Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 2

Tema: Utvardering av traning och prestation

Syfte
Syftet med provet ar att bedoma elevernas formaga att férsta och tillampa
metoder for att mata och utvardera traningens effekter samt deras

prestation. Provets innehall syftar till att ge eleverna mojlighet att visa sin
kunskap om utvardering och analys av traningsdata.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna provkonstruktion omfattar “metoder for att mata och utvardera

traningens och prestationen.” Det inkluderar tester och matverktyg, tolkning

av resultat och anpassning av traning baserat pa utvarderingen.

Kunskapskrav

Provets koppling till kunskapskrav ar: “Eleven ska kunna utfora och
analysera tester for att utvardera traningseffekter och prestation samt
foresla justeringar av traningsprogram utifran resultaten.”

Prov

Faktafragor

1. Vad innebar utvardering av traning?
o A) Att mata och analysera resultat for att se effekter av traning.
o B) Att trana utan att registrera framsteg.
o C) Att fokusera endast pa muskelstyrka.
o D) Att ignorera resultat och fokusera pa upplevelser.
2. Vilket av foljande &r ett vanligt test for att mata uthallighet?
o A) Styrketestet for ben.
o B) Sit-and-reach.
o C) Beep-test.
o D) Maximal styrka.
3. Vad ar ett viktigt steg innan en utvardering?



o A) Att sakerstalla att testen genomfors pa ett
standardiserat och rattvist satt.
o B) Att lata utvarderingen ske slumpmaéssigt.
o C) Att inte informera deltagarna om testerna.
o D) Att anvanda icke-standardiserade metoder.
4. Vilken information ar viktig att dokumentera efter ett test?
o A) Deltagarens kanslor under testet.
o B) Testets genomforande utan resultat.
o C) Resultatet och metodologin.
o D) Deltagarens alder och vikt.
5. Vad ska en traningsplan baserat pa tester ta hansyn till?
o A) Endast deltagarens onskningar.
> B) Behoven av forbattring och specifika mal.
o C) Att undvika att &ndra nagot.
o D) Bara tester som utfordes tidigare.
6. Vilket av foljande ar ett satt att mata styrka?
o A) 1IRM-test.
o B) Flexibilitetstest.
o C) Cooper-test.
o D) Beep-test.
7. Vad éar syftet med att analysera resultaten fran tester?
o A) Att identifiera omraden for forbattring.
o B) Att bara dokumentera resultat.
o C) Att forbise resultaten.
o D) Att skapa nytta av enskilda tester.
8. Hur ofta bor tester genomforas for att utvardera traning?
> A) Regelbundet, for att folja framsteg over tid.
o B) Endast en gang om aret.
o C) Bara vid sporadiska tillfallen.
o D) Inte alls, resultat ar irrelevanta.
9. Vad innebar subjektiv utvardering?
o A) Att mata tillvaxt genom standardiserade tester.
o B) Att basera utviarderingen pa personliga upplevelser och
kanslor.
o C) Att ge en siffra baserat pa externa faktorer.
o D) Att alltid inkludera matningar.
10. En viktig aspekt av flexibel traning ar:
o A) Att undvika alla former av stretchning.
o B) Att inkludera olika stretchovningar och rorelseomfang.
o C) Att aldrig stracka ut musklerna.
o D) Att bara fokusera pa vikter.
11. Vad kan en elev lara sig av exit-ticket aktiviteten?
o A) Att det ar viktigt att vara tyst efter ett test.
o B) Att reflektera over sina egna kunskaper och insikter
kring utvardering.



o C) Att undvika att exakt mata resultat.
o D) Att alltid kansloméassigt reagera pa testresultat.
12. Vad ar uppgiften med hemuppgiften som kopplar till utvardering?
o A) Att trdna utan att tdnka pa resultat.
o B) Att dokumentera och analysera resultaten av ett eget
traningspass.
o C) Att genomfora tester utan att registrera resultat.
o D) Att inte reflektera over sin traning alls.
13. Vilken typ av plan ska eleverna designa i sina grupper?
> A) Ett utvarderingsschema for en hypotetisk idrottare.
o B) En kostplan for en idrottare.
o C) En plan for passiv vila.
o D) En lista pa starkande drycker.

Resonerande fragor

1. Diskutera varfor det ar viktigt att anvanda standardiserade tester i
utvarderingen av traning.

Syftet ar att lata eleverna visa insikt om hur standardiserade tester
bidrar till palitliga och jamférbara resultat.

2. Beskriv hur du skulle anpassa ett traningsprogram baserat pa resultat
fran tester.

Har kan eleven visa formdagan att analysera data och foresla praktiska
anpassningar av traningsmal.

3. Reflektera over skillnaden mellan subjektiv och objektiv utvardering
och ge exempel pa nar var och en skulle kunna anvéandas.

Fragan ger elever mojlighet att demonstrera djupare forstaelse for
olika utvarderingsmetoder och deras tillampningar.

4. Hur kan resultaten fran olika tester anvandas for att satta nya mal for
traning?

Eleverna far visa insikt i hur analys av resultat kan leda till konkret
malsattning i traningsprogrammet.

5. Argumentera for varfor reflektion ar en viktig del av
utvarderingsprocessen i traning.

Syftet ar att lata eleverna utforska betydelsen av reflektion for att
forbattra prestation och féormaga.

6. Diskutera hur grupparbete kring utvardering kan forbattra larandet om



traningsmetoder.

Denna fraga ger en méjlighet att reflektera over samarbete och larande
1 grupp.

7. Pa vilket satt kan utvardering av traningsmetoden forandra
forvantningarna pa resultat?

Eleverna kan har resonera kring hur utvardering formar forvantningar
och malsattningar for traning.

8. Reflektera over hur du personligen skulle implementera kunskap om
utvardering i din egen traning.

Denna fraga ger mojlighet for sjalvrannsakan och praktisk tillampning
av lardomar om utvardering.

Bedomning

Faktafragorna ger totalt 15 poang, dar varje ratt svar ger 1 poang. De
resonerande fragorna ger totalt 8 poang, dar varje ratt svar ger 1 poang. For
att uppna betyg E kravs minst 8 poéang totalt, for betyg C kravs 12 poang
(varav minst 3 poang fran de resonerande fragorna) och for betyg A kravs 18
poang (varav minst 5 poang fran de resonerande fragorna).
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