Information om provning i Idrott och hilsa nival

Vilkommen till provning i Idrott och hélsa 1. Provningen genomfors under drskurs 2 och/eller
3 och ger dig mojlighet att visa dina kunskaper och férmégor i kursens olika delar.

Delarna ér:

e Rorelse och friluftsliv

e Trining och fysisk hélsa

e Levnadsvanor och hélsa

e Friluftsliv och sékerhet

e Idrott och hélsa ur ett samhélls- och individperspektiv

Hur provningen genomfors kan variera beroende pa hur ménga elever som har anmalt sig till
provning. Utifrén antalet deltagare planerar idrottslararna uppligget for provningen. Det kan
innebdra att du genomfor provningen tillsammans med andra elever i en prévningsgrupp eller
tillsammans med en idrottsklass (det beror pa vad som passar i ditt schema).

Provningen kan anpassas efter dina individuella forutsittningar och behov. Det innebér att
uppldgget kan se olika ut for olika elever. Alla delar och moment i provningen behover
daremot genomforas, eftersom du ska visa dina kunskaper inom hela &mnet Idrott och hélsa
niva 1.

Nedan hittar du de aktiviteter och prov som ingér i provningen och som du behover
genomfora fOr att visa dina kunskaper i Idrott och hélsa niva 1.

Genomforande av provning i Idrott och hiilsa nivi 1:

Uppstart: Gemensam samling med provningsinfo. Ca 1l timme
Del 1. Ca 2 timmar
Betygskriterie:

”Eleven utfor andamalsenliga rorelser i en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga
formagan.”

Provning:
Ett antal olika praktiska aktiviteter och tester i idrottshallen.
Del 2. Ca 5 timmar

Betygskriterier:



”Dessutom bedomer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig forméga och
viljer och genomfor aktiviteter for detta”
“Eleven anpassar sina rorelser ergonomiskt till olika situationer och krav.”

Provning:

a. Planering av ett konditionstraningsuppldgg, samt ett gymprogram.

b. Sedan tva tillfdllen d4 du genomfor ett av dina konditionstrdningspass med pulsmitning,
samt ett av dina gympass, da dven lyftteknik bedoms.

Del 3. Ca 3 timmar

Betygskriterie:
” Eleven anpassar rorelse- och friluftslivsaktiviteter efter rddande forhdllanden.”

Provning:
Genomfors pa skridskor och skidor.

Del 4. Ca 3 timmar

Betygskriterie:
”Eleven vidtar relevanta atgéarder vid skada och nddsituation.”

Provning:
a. DHLR kunskaps/fardighetstest.
b. Livridddningsprov i simhallen.

Del 5. Ca 2 timmar

Betygskriterie:
” Eleven beskriver faktorer som paverkar manniskors hélsa och vélbefinnande.”

Provning:
a. Skriftlig uppgift om FYSS rekommendationen och hélsovinster med en aktiv
livsstil/hdlsorisker med en inaktiv livsstil.
b. Du far gora en plan for att leva efter FYSS rekommendationen i fyra veckor och
provar sedan att genomfora den. Motionsdagbok skall skrivas, digitala bevis skall
samlas in och en rapport skall skrivas och ldmnas in.

Mer information om planering, tider och genomforande far du av ansvarig idrottsldrare infor
provningen.

Med vénliga hdlsningar/ Idrottsldrarna



