Provkonstruktion

Arskurs: 9
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Analys av kondition

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Provets innehall kopplas till laroplanens centrala innehall:
“Traningens betydelse for fysisk och psykisk halsa; hur olika faktorer
paverkar kondition och prestation.”

Kunskapskrav

For detta prov kommer vi att fokusera pa foljande kunskapskrav:

- Eleven ska kunna analysera sin egna kondition och identifiera styrkor och
svagheter.

- Eleven ska kunna reflektera over livsstilsfaktorer som paverkar
konditionen.

Prov

Analys av kondition

Eleverna ska genomfora en skriftlig analys av sin kondition, bestdende av
foljande delar:

1. *Bedomning av nuvarande kondition:**

- Genomfor ett konditionstest (exempel: Cooper-test eller en 1-
kilometerlopning) och registrera resultatet.

- Redovisa resultatet och jamfora med tidigare resultat (om tillgangligt).

2. *Identifiering av styrkor och svagheter:**

- Analysera resultaten: Vad ar starkt och vad kan forbattras?

- Diskutera specifika moment av konditionstraning som kanns enkla eller
svara.

3. **Livsstilsfaktorer:**

- Reflektera over hur kost, somn och 6vrig fysisk aktivitet paverkar din
kondition.

- Notera eventuella hinder som paverkar din formaga att trana, t.ex. brist pa
tid, motivation eller tillgang till utrustning.

4. **Mal och atgarder:**



- Sétta upp konkreta kortsiktiga och langsiktiga mal for konditionstraning.
- Skapa en plan for hur dessa mal ska nas (t.ex. ta fram en traningsschema).

Bedomning

Bedomningssystemet for provet ser ut som foljer:

- Max 20 poang totalt:

- **Bedomning av nuvarande kondition:** 5 poang

- *[dentifiering av styrkor och svagheter:** 5 poang
- **Ljvsstilsfaktorer:** 5 poang

- **Mal och atgarder:** 5 poang

Poangkrav for betyg:
- E: Minst 8 poang.

- C: Minst 12 poang.

- A: Minst 18 poang.

Eleverna uppmanas att reflektera och formulera sina analyser sa utforligt
som mojligt, vilket ger en grund for att forsta och forbéttra sin kondition
framover.

Tags: Prov


https://allgot.se/category/prov/

