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Provkonstruktion

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Traningslara och teori

Syfte

Syftet med provet ar att bedéma elevernas forstaelse och kunskap om traningslara, inklusive
olika typer av traning, deras effekter och betydelsen av aterhamtning.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

"Traningslara som innefattar konditionstraning, koordinationstraning, styrketraning och
rorlighetstraning.” samt "att planera, genomféra och vardera rorelseaktiviteter utifran individuella
behov."

Kunskapskrav

Eleven kan planera och utfora aktiviteter utifran effekterna pa olika aspekter av fysisk formaga
och halsa.

Prov

Faktafragor

1. Vad férbattrar konditionstraning primart?

A) Muskelstyrka

B) **Hjarta- och lungkapacitet**

C) Koordination

D) Roérlighet

2. Vilken typ av traning fokuserar pa att 6ka muskelstyrkan?
A) **Styrketraning™*

B) Rorlighetstraning

C) Koordinationstraning

D) Uthallighetstraning

3. Vilken 6vning ar typisk for rorlighetstraning?
A) Sprint

B) **Stretching*™*

C) Hantelpress
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D) Marklyft

4. Vad behdver kroppen for att aterhamta sig efter traning?
A) Mer traning

B) **Vila**

C) Endast proteinrik kost

D) Mer intensiv tréning

5. Vad ar syftet med att ha en traningsplan?
A) Att trdna mer an andra

B) **Att uppna specifika mal**

C) Att tréna utan paus

D) Att kopiera andras traningsrutiner

6. Hur kan man definiera ett traningsmal?

A) Utan specifika kriterier

B) **Matbart och realistiskt**

C) Endast baserat pa prestation

D) Konstigt och orealistiskt

7. Nar ar det viktigt att aterhamta sig?

A) Om man inte gillar traning

B) **Efter varje traningstillfalle**

C) Endast en gang i veckan

D) Pa mandag morgon

8. Vad ar en viktig aspekt av séker traning?
A) Trana med andra

B) **Korrekt teknik**

C) Snabba rorelser

D) Langa pauser

9. Vilken typ av traning inbegriper aerob traning?
A) Styrketraning

B) **Uthallighetstraning**

C) Rorlighetstraning

D) Ingen traning

10. Hur bidrar koordinationstraning till fysisk prestation?
A) Minskar styrkan

B) **Férbattrar rorelsekontroll**

C) Okar muskelmassa

D) Minskar uthallighet

11. Hur kan man motivera en traningsplan?
A) Genom att undvika férandringar

B) **Genom att relatera till individuella mal**
C) Genom att bara trana for sig sjalv

D) Genom att alltid lyssna pa andra

12. Vilken viktig faktor bor beaktas vid planering av tréaning?
A) Enbart att trana hart

B) **Aterhdmtning**

C) Att tréna varje dag utan livsstilsbalans

D) Att félja andras scheman

13. Vad paverkar traningens effektivitet mest?
A) Traningstid



B) **Traningens kvalitet**

C) Antal pass per vecka

D) Bara utrustning

14. Vad ar den fysiologiska effekten av styrketraning?
A) Forbattrad rorlighet

B) **Okad muskelmassa**

C) Minskad uthallighet

D) Ingen paverkan

15. Vad ar en typisk del av en traningsplan fér aterhdmtning?
A) Fler traningspass

B) **Vila och stretching**

C) Ingen vila

D) Fortsatta som vanligt

Resonerande fragor

1. Varfor ar det viktigt att planera sin traning utifran individuella behov och mal?

Syftet ar att forsta hur olika individer kan ha olika férutsattningar och mal.

2. Diskutera hur olika traningsformer paverkar kroppen fysiologiskt.

Denna fraga ger eleverna mojlighet att analysera effekterna av traning pa kroppen.

3. Reflektera 6ver vikten av aterhdmtning och hur det kan optimeras i en traningsrutin.
Genom att reflektera kan eleverna inser betydelsen av vila i tréning.

4. Vilka faktorer bor man vaga in vid skapandet av en traningsplan fér en annan person?
Denna fraga uppmanar eleverna att tanka pd anpassningar och helhet.

5. Hur kan sakerhet och teknik paverka prestationsformagan under traning?

Denna fragestallning ger en djupgaende forstaelse for sakerhetens betydelse.

6. Argumentera for varfor varierad traning ar viktig for langsiktig halsa.

Eleverna far chansen att visa sin féormaga att koppla teori till praktik.

7. Beskriv vad som kan handa om man férsummar aterhamtning i en traningstradition.
Denna fraga ger eleverna majlighet att se konsekvenser av bristande aterhamtning.

8. Analys av hur mental traning kan spela en roll i fysisk traning.

Denna fraga kopplar den mentala aspekten till fysisk prestation och ger djupgdende insikter.

Bedomning

Faktafragor ger 1 poang vardera, och resonerande fragor ger 2 poang vardera. For betyg E
kravs totalt 8 poang, for betyg C kravs 12 poang (minst 3 fran resonerande fragor), och fér A
kravs 18 poang (minst 5 fran resonerande fragor).
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