Provkonstruktion

Arskurs: 6
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Traningslara

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Provet kopplas till laroplanens centrala innehall som uttrycker att eleverna
ska ges mojlighet att:

» Kunskaper om olika traningsmetoder och hur de kan tillampas.
» Kunskaper om kroppens funktioner och dess betydelse for traning och
halsa.

Kunskapskrav
Provet tar sin utgangspunkt i foljande kunskapskrav:

 Eleven kan beskriva hur olika traningsmetoder fungerar och ge
exempel pa hur de kan tillampas.

« Eleven kan redogora for hur kroppen reagerar pa traning och vilka
faktorer som paverkar héalsan.

Prov

Faktafragor

1. Vilken av foljande ar en typ av aerob traning?
o a) Styrketraning
o b) Lopning
o ¢) Yoga
o d) Spinning
2. Vad ar en viktig faktor for att oka styrka?
o a) Okad belastning
o b) Minskad vila
o ¢) Kort traningstid
o d) Tréaning pa tom mage
3. Vilket av foljande beskriver muskelhyperplasi?
o a) f)kning av muskelfibrer
o b) Okning av blodflode
o ¢) Minskning av muskelfibrer
o d) Okning av fettvavnad



4. Vilken energikalla anvander kroppen i huvudsak under langvarig
lagintensiv traning?
o a) Kolhydrater
o b) Fett
o ¢) Protein
o d) Socker
5. Vad innebar “vila” i traningssammanhang?
o a) Att inte trana alls
o b) Tid for aterhamtning
o ¢) Kamp mellan olika idrotter
o d) Att tréna pa lagre intensitet
6. Vilken typ av traning framjar uthallighet mest?
o a) Sprinttraning
o b) langdistanslopning
o ¢) Styrketraning
o d) Dans
7. Vad ar syftet med uppvarmning?
> a) Oka blodcirkulation och minska skaderisk
o b) Att forbereda for tavling
o ¢) Att trana pa teknik
o d) Att oka muskelmassan
8. Vad ar en konsekvens av styrketraning?
o a) Okad muskelmassa
o b) Minskad kondition
o ¢) Okad fettmassa
o d) Forsamrad rorlighet
9. Vad ar RPE-skalan?
o a) En skala for att mata muskelstyrka
> b) En skala for att mata traningsintensitet
o ¢) En matare for snabbhet
o d) En skala for att mata fettprocent
10. Hur ofta bor man tréna for att uppratthalla god héalsa enligt
rekommendationerna?
o a) En gang i veckan
o b) Minst tva till tre ganger i veckan
o ¢) Endast vid behov
o d) Dagligen
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Resonerande fragor

1. Diskutera hur olika traningsmetoder (som styrketraning och
konditionstraning) kan kombineras for att forbattra den allmanna
hélsan och prestationen. (Syftet ar att lata eleverna visa formaga att
integrera kunskaper om olika metoder.)

2. Reflektera 6ver hur din personliga motivation kan paverka din tréaning
och livsstil. (Eleven ges maojlighet att koppla teorin till sin egen



verklighet.)

3. Beskriv hur du skulle lagga upp ett traningsprogram for en person som
vill borja trana. Vilka faktorer skulle du ta hansyn till? (Syftet ar att se
hur val eleven kan applicera sin kunskap i praktisk situation.)

4. Analysera effekterna av traning pa mental hélsa. Hur kan regelbunden
traning paverka stress och valmaende? (Denna fraga utmanar eleven
att tanka kritiskt om sambanden mellan traning och psykisk halsa.)

5. Gor en jamforelse mellan aerob och anaerob traning. Hur paverkar
dessa olika typer av traning kroppen? (Eleven far visa djupare insikt i
kroppens respons pa olika traningsformer.)

Bedomning
Faktafragor: 1 poang per korrekt svar (totalt 10 poang)

Resonerande fragor: 2 poang for en vélutvecklad och relevant svar (totalt 10
poang)

Poangkrav:

E-niva: 8 poang totalt

C-niva: 12 poang totalt (minst 3 fran resonernade fragor)
A-niva: 18 poéng totalt (minst 5 fran resonernade fragor)
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