Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hilsa
Tema: Kondition

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

“Tréaning, prestationsutveckling och hélsa samt faktorer som paverkar idrott
och halsa.”

Kunskapskrav
Provkonstruktionen kopplar till foljande kunskapskrav:

« Beskriva och analysera hur traning paverkar kondition och hélsa (E).

e Tillampa traningsmetoder for att forbattra konditionen och utvardera
resultaten av dessa (C).

« Resonera kring och forklara hur olika faktorer paverkar traning och
halsa (A).

Prov

Faktafragor

1. Vad innebar kondition?
o a) Muskelstyrka
o b) Syreupptagningsférmaga
o ¢) Flexibilitet
o d) Koordination
2. Vilken typ av traning forbattrar konditionen mest effektivt?
o a) Styrketraning
o b) Aerob traning
o ¢) Balansovningar
o d) Rorlighetstraning
3. Vilket av foljande forklarar begreppet “overtraning”?
o a) Traning utan vila
o b) Tillracklig vila mellan traningspass
o ¢) For mycket traning utan tillracklig aterhamtning
o d) Regelbunden traning och vila
4. Vad ar en typisk malséttning fér konditionstraning?
o a) Oka muskelmassa
o b) Forbattra uthallighet
o ¢) Minska kroppsfett



o d) Oka snabbhet
5. Vilken typ av pulszon anses vara optimal for att forbattra aerob
kapacitet?
o a) 60-70% av maxpuls
o b) 70-85% av maxpuls
o ¢) 85-90% av maxpuls
o d) Under 60% av maxpuls
6. Vad ar ett typiskt tecken pa god kondition?
o a) Lag syreupptagningsféormaga
o b) Hog kroppsvikt
o ¢) Snabb aterhamtning efter anstrangning
o d) Svarighet att springa
7. Vad menas med “intervalltraning”?
o a) Fortsatt traning under en lang tid
o b) Kombination av intensiv traning och vila
o ¢) Endast lagintensiv traning
o d) Traning utan paus
8. Vilken av foljande aktiviteter ar bast for att forbattra kondition?
o a) Lopning
o b) Tyngdlyftning
o ¢) Yoga
o d) Pilates
9. Vad éar viktigt att tanka pa vid konditionstraning?
o a) Trana alltid ensam
o b) Anpassa traningen efter individuella forutsattningar
o ¢) Trana hogintensivt varje gang
o d) Undvika vatska
10. Vilket av foljande pastaenden stammer om héalsoférdelarna med
konditionstraning?
o a) Det forbattrar hjart- och lungkapacitet
o b) Det minskar muskelmassan
o ¢) Det paverkar inte mental halsa
o d) Det ar skadligt for kroppen

Resonerande fragor

1. Diskutera hur konditionstraning kan paverka den mentala halsan.
(Syftet &ar att elever ska visa forstaelse for kopplingen mellan fysisk och
mental halsa.)

2. Analysera hur olika traningsmetoder (t.ex. aerob vs anaerob) paverkar
kondition och prestation.

(Fragan ger elever mojlighet att visa sina kunskaper i praktiska och
teoretiska tillampningar.)

3. Reflektera over vikten av aterhdmtning i samband med
konditionstraning och hur det kan paverka langsiktig utveckling.
(Mojligheten att resonera kring aterhamtning visar djup forstaelse.)



4, Utvardera effekten av grupptraning jamfort med individuell traning for
att forbattra kondition.
(Elever ska kunna vava in sociala faktorer i sin analys av traning.)

5. Beskriv hur livsstilsfaktorer kan paverka en persons kondition och
halsa.
(Fragan ger elever mojlighet att visa hur livsstil och tréaning korsar
varandra.)

6. Argumentera for eller emot att skolor bor prioritera konditionstraning i
undervisningen.
(Detta ger elever mojlighet att uttrycka sina asikter och analysera
vidare fragor inom idrott och hélsa.)

Bedomning

« Faktafragor: 10 fragor, varje fraga ger 1 poang. Totalt 10 poang.
» Resonerande fragor: 6 fragor, varje fraga ger 2 poang. Totalt 12
poang.

Poangkrav:

E: minst 8 poang

C: minst 12 poéang (minst 3 poang fran resonerande fragor)
A: minst 18 poéang (minst 5 poang fran resonerande fragor)
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