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Provkonstruktion

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper och forstaelse for
loptavlingar samt relaterade traningsaspekter inom amnet Idrott och halsa.
Provets fragor syftar till att testa bade faktakunskaper och formagan att
resonera kring de begrepp som behandlats i undervisningen.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

I arskurs 4-6: Grundlaggande traningslara: pulshojande rorelser samt
koordinations-, styrke- och rorlighetsovningar.

Betygskriterier

Eleven genomfor rorelseaktiviteter som innefattar sammansatta motoriska
grundformer i olika fysiska sammanhang och anpassar sina rorelser till
syftet med aktiviteterna.

Prov

Faktafragor

1. Vad innebar en loptavling?
o A. En springtavling for flera deltagare
o B. En promenad i rask takt
o C. En snabb och rytmisk form av gang
o D. En form av simtavling

2. Vilken ovning ar viktigast for uppvarmning innan en lopning?
> A. Rorlighetsovningar
o B. Styrketraning
o C. Avslappningsovningar
o D. Stretching efter traning

3. Vad ar koordination?
o A. Formagan att springa snabbt



o B. Formagan att fa kroppen att rora sig pa ett effektivt och
samordnat satt

o C. Formagan att 16sa matematiska problem

o D. Formagan att anpassa sig efter andra

. Vilken av foljande faktorer ar viktigast for uthallighet?
o A. Bra loparskor

o B. Traning av hjart-karlsystemet

o C. Matintag innan tavling

o D. Vila mellan traningspassen

. Vad ar syftet med att varma upp fore fysisk aktivitet?

o A. Att bli hungrig

o B. For att forbereda muskulaturen och minska skaderisken
o C. For att oka vikten

o D. For att trotta ut kroppen

. Vad innebar pulshojande aktivitet?

o A. Aktivitet som okar hjartats pumptak
o B. Aktivitet som ar lugn och avkopplande

o C. Aktivitet som minskar sig sjalv

o D. Aktivitet som inte involverar rorelse

. Vilken teknik ar viktig for effektiv l1opning?

o A. Balansera pa ett ben

o B. Korrekt hallning och lopningsteknik
o C. Kasta bollar

o D. Hoppa i sidled

. Vilka strategier kan hjalpa vid langdistanslopning?

o A. Halla ett jamt tempo och hantera andningen
o B. Springa sa snabbt som majligt hela tiden

o C. Avbryta och vila ofta

o D. Ignorera signaler fran kroppen

. Vad bor du gora om du kanner smarta under en loptavling?
o A. Ignorera det och fortsatta

o B. Stanna och vila

o C. Fraga medtavlare om rad

o D. Skrika for att fa hjalp



10. Vilken typ av traning &r bast for att forbattra uthalligheten?
o A. Langdistanslopning
o B. Tyngdlyftning
o C. Snabba spurter
o D. Kort intervalltraning

11. Vad ska du tanka pa gallande kladsel vid 16ptavling?
o A. Kla dig for att vara svettig
o B. Valj lampliga och bekvama klader och skor
o C. Valj klader som ar tunga
o D. Kla dig i flera lager for att svettas

12. Vad ar en viktig aspekt av fair play?
o A. Att vinna till varje pris
o B. Att respektera motstandare och medtavlare
o C. Att fuska for att vinna
o D. Att inte folja reglerna

13. Hur kan du forbattra din prestation i en loptavling?
o A. Genom att trana endast dagen innan
> B. Genom langsiktig traning och bra kosthallning
o C. Genom att vila helt fore tavlingen
o D. Genom att alltid springa ensam

14. Vad ar det forsta du bor gora efter att ha avslutat en tavling?
o A. Ga hem direkt
o B. Fira med andra
o C. Reflektera over prestationen och kanna efter hur du mar
o D. Klaga pa resultatet

Resonerande fragor

1. Beskriv hur en bra uppvarmning kan paverka din prestation i en
tavling.

Syftar till att eleven ska forstd vikten av en genomarbetad
uppvarmning och dess effekter.

2. Diskutera hur man kan hantera nervositet infor en tavling.

Ger mojlighet att fundera pa psykologiska aspekter av tavling.



3. Vilka faktorer anser du ar viktigast for att bli en framgéngsrik lopare
och varfor?

Uppmuntrar ett eget stallningstagande om personlig framgang.
4. Hur kan tréning av uthallighet bidra till en battre halsa pa lang sikt?
Ger mojlighet att koppla fysisk aktivitet till halsotank.

5. Reflektera over hur du kan bista en medtavlare om denne har en svar
stund under en loptavling.

Syftar till att uppmuntra till empati och sportsligt beteende.

6. Vilka skillnader finns det mellan att tavla individuellt och i lag? Hur
paverkar detta upplagget av en tavling?

Ger en chans att diskutera olika format av tavlingar och hur de
paverkar prestationer.

7. Vilka strategier skulle du rekommendera for att halla motivationen
uppe under traning och tavling?

Uppmuntrar till reflektionsarbetet kring motivation och hur den
paverkar resultat.

8. Beskriv hur du skulle utforma ett traningsprogram for att forbereda dig
for en loptavling.

Uppmuntrar eleverna att sammanfatta sina kunskaper om traning och
uthallighet.

Bedomning

Provet bedoms med totalt 45 poang. Faktafragorna ger 1 poang var, vilket
ger max 15 poang. Resonerande fragor kan ge max 30 poang, dar 10 poang
kan ges for varje korrekt och insiktsfull reflektion. For att na E-niva kravs 15
poang, for C-niva kravs 30 poang och for A-niva kravs 40 poang, dar aven
resonerande fragor maste besvaras korrekt.
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