Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 1

Tema: Anatomi och fysiologi i relation till traning

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas forstaelse for manniskokroppens
anatomi och fysiologi samt hur dessa faktorer paverkar traning och
prestation under fysisk aktivitet. Genom provet ska eleverna visa sin
formdga att knyta teorin om anatomi och fysiologi till praktiska aspekter av
traning.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa manniskokroppens anatomi och fysiologi, med
sarskilt fokus pa muskler och skelett. Eleverna forstar hur kroppens struktur
och funktion paverkar tréaning och prestation under fysisk aktivitet.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva kroppens anatomi och fysiologi samt forsta hur
dessa faktorer paverkar traning och prestationen.

Prov

Faktafragor

1. Vad betyder termen “anatomi”?
A) Studiet av kroppens funktioner
B) Studiet av kroppens strukturer
C) Studiet av kroppens energisystem
D) Studiet av kroppens rorelser
B) Studiet av kroppens strukturer

2. Vilken typ av muskel ar skelettmuskulatur?
A) Involuntary muscle
B) Cardiac muscle
C) Voluntary muscle



D) Smooth muscle
C) Voluntary muscle

. Hur fungerar en excentrisk muskelkontraktion?
A) Muskeln forkortas

B) Muskeln stracks ut under belastning

C) Muskeln arbetar over tid utan att forlangas
D) Muskeln arbetar snabbt utan motstand

B) Muskeln stracks ut under belastning

. Vilken funktion har hjartmuskeln?

A) Att rora skelettet

B) Att pumpa blod genom kroppen

C) Att stodja kroppens struktur

D) Att skydda inre organ

B) Att pumpa blod genom kroppen

. Vad é&r ett exempel pa hur traning paverkar metabolismen?
A) Minskad syreupptagningsférmaga

B) Okad muskelmassa

C) Okad fettlagring

D) Minskad blodcirkulation

B) Okad muskelmassa

. Vilken muskelgrupp aktiveras vid knaboj?
A) Brostmusklerna

B) Larmuskler och gluteusmuskler

C) Axelmusklerna

D) Magsmusklerna

B) Larmuskler och gluteusmuskler

. Vad beskriver syreupptagningsformaga?

A) Kroppens formaga att avge koldioxid

B) Kroppens formaga att ta upp och utnyttja syre

C) Kroppens formaga att lagra syre

D) Kroppens formaga att producera energi

B) Kroppens féormaga att ta upp och utnyttja syre

. Hur paverkar langvarig traning hjartat?

A) Minskar hjartats storlek

B) Forbattrar hjartats funktion och effektivitet

C) Forhindrar hjartats muskelkontraktioner

D) Inleder hjartsjukdomar

B) Forbattrar hjartats funktion och effektivitet



9. Vad ar en viktig faktor for muskeltillvaxt?
A) Muskelkontraktioner
B) Vila och aterhdmtning
C) Enbart regelbunden traning
D) Hog alkoholkonsumtion
A) Muskelkontraktioner

10. Vad innebar adaptationer under traning?
A) Ingen forandring i kroppen
B) Kroppens anpassning till pafrestande traning
C) Forandring av kroppens anatomi
D) Enbart fysiska forandringar i ben
B) Kroppens anpassning till pafrestande traning

11. Vad sager kroppen om tillgdngen pa syre under traning?
A) Det okar\n

A) Det okar

12. Vilken typ av traning o0kar bade styrka och uthallighet?
A) Krafttraning
B) Uthallighetstraning
C) Konditionstraning
D) Kombinerad traning
D) Kombinerad traning

13. Vilket system ansvarar for att styra muskler?
A) Immunforsvaret
B) Nervsystemet
C) Endokrina systemet
D) Circulationssystemet
B) Nervsystemet

14. Vad hander under en isometrisk kontraktion?
A) Muskeln forandras i langd
B) Muskeln forblir konstant i langd medan kraft produceras
C) Muskeln stracker sig
D) Ingen muskelfunktion
B) Muskeln forblir konstant i langd medan kraft produceras

15. Vilka symptom kan uppsta vid overtraning?
A) Okad energi och prestation
B) Trotthet, nedstamdhet och minskad prestation
C) Battre syresattning



D) Okad muskelmassa
B) Trotthet, nedstamdhet och minskad prestation

16. Vad ar kroppens primara energikalla under intensiv traning?
A) Protein
B) Fett
C) Kolhydrater
D) Vatten
C) Kolhydrater

Resonerande fragor

1. Beskriv hur muskler och skelettsystemet samverkar vid en specifik
ovning, och forklara varfor detta samarbete ar viktigt for att utfora
ovningen korrekt. Syftet med denna fraga ar att bedoma elevens
forstaelse for sambandet mellan muskulatur och skelett vid fysisk
aktivitet.

2. Diskutera hur en 6kad syreupptagningsformaga paverkar en idrottares

prestation under hogintensiv traning. Detta ger elever mojlighet att
resonera kring fysiologins paverkan pa traning.

3. Reflektera over hur kroppens fysiologiska anpassningar till traning kan

variera beroende pa individuella faktorer som alder och kén. Denna

fraga syftar till att testa elevens formaga att se individuella skillnader i

traningseffekter.

4. Ge exempel pa hur en forstaelse for kroppens anatomi kan férbattra
traningsprogram och minska skaderisker. Denna fraga engagerar
elever att tanka kritiskt och tillampa sin kunskap praktiskt.

5. Analysera hur kost och traning tillsammans bidrar till en effektiv
energiproduktion. Elever ger har en djup forstaelse av betydelsen av
att kombinera olika aspekter av halsa och traning.

6. Diskutera vad som kan handa med en muskel vid inaktivitet under

langre perioder. Har kan eleverna fundera over betydelsen av aktivitet

for muskelhalsa.

7. Beskriv skillnaderna mellan de tre typerna av muskulatur och ge
exempel pa hur dessa paverkar olika typer av traning. Denna fraga
testar elevens formaga att relatera teori med praktik.

8. Reflektera 6ver vikten av att ha en djupgdende forstaelse for kroppens

fysiologi vid traning och prestation. Elever forvantas har kunna
diskutera inverkan av kunskap pa prestation.

Bedomning

Provets poangsattning ar foljande:



Faktafragor: Varje korrekt svar ger 1 poang. Totalt antal poang for
faktafragor ar 15.

Resonerande fragor: Varje fraga bedoms med 3 poédng baserat pa kvaliteten
pa svaret. Totalt antal poang for resonerande fragor ar 24.

For betyg E kravs totalt 8 poang (minst 3 poang fran resonerande fragor).
For betyg C kravs totalt 12 poang (minst 3 poang fran resonerande fragor).
For betyg A kravs totalt 18 poang (minst 5 poang fran resonerande fragor).
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