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Sa har forbereder du dig

Lds igenom hela prévningsinstruktionen och gor en planering.

Kurslitteratur
Du kan anvanda valfri bok som tacker amnesnivans teoretiska moment, till exempel
nedanstaende larobok:

e Idrott och halsa Niva 1 och 2. NA Foérlag.

Sa har gar provningen till
Forst deltar du i ett obligatoriskt informationsméte (1). Du som har deltagit i

informationsmotet gor sedan fystester (2) och tva inlamningsuppgifter (3) och (4). Du
avslutar med ett skriftligt prov (5).

Senast samma dag som du gor det skriftliga provet ska du mejla eller dela dina
inlamningsuppgifter i Google drive med eventuella intyg till lararen. Las mer pa sidan 2.

De olika momenten gor du vid olika tillfallen. Datum, tider och lokaler for det
obligatoriska informationsmotet och det skriftliga provet framgar av kurskatalogen.

1. Obligatoriskt informationsmote
Forbered dig infor obligatoriska informationsmdtet genom att 1asa &mnesplanen och
prévningsinstruktionen.

Vid informationsmatet far du utforlig information om fystesterna, inlamningsuppgifterna
och det skriftliga provet. Du har majlighet att stalla fragor.

Efter det obligatoriska informationsmotet har du cirka 5 veckor pa dig att gora klart dina
inlamningsuppgifter.

2. Fystester
Ldraren informerar dig om detta vid informationsmatet.

3. Inlamningsuppgift — Eget val av fysiska aktiviteter med sjalvskattning
och vardering av resultat

A. Gor en skattning av ditt nulage. Bedom ditt utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig formaga. Véalj omraden och metoder for din traning.

B. Genomfor minst 20 tillfallen med fysisk aktivitet. Valj minst tre olika omraden av
traning baserat pa din bedémning i punkt A. Minst tva tillfallen ska aktiviteten
ske i naturmiljéer.
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C. Dokumentera de fysiska aktiviteter som du genomfér med hjalp av film och foto.
Beskriv aktiviteternas och livsstilens betydelse for din kroppsliga formaga
respektive halsa. Du ska vardera ditt resultat av de fysiska aktiviteterna.

4. Inlamningsuppgift - Dokumentation av atgarder som du vidtagit vid
skada, tillbud, nédsituation eller liknande

e Du ska genomfora aktiviteter dar du visar att du kan vidta atgarder vid
nodsituationer, daribland forsta hjalpen med HLR (hjart-lungraddning) samt
omhandertagande av nagon eller nagra vanligt forekommande skador i samband
med rorelseaktiviteter.

e Du ska dokumentera din valda aktivitet med hjalp av film, foto eller intyg.

5. Skriftligt prov
Vid informationsmotet far du veta mer om vad som ingar i provet.

Inlamningsuppgifter mejlar du till l&araren senast samma dag
som du gor det skriftliga provet

Du ska mejla alternativt dela i Google drive dina inlamningsuppgifter (3) och (4) till
lararen senast samma dag som du gor det skriftliga provet. Kontaktinformation till lararen
hittar du i kurskatalogen i anslutning till &mnesnivan.

Intyg pa genomford aktivitet
I inlamningsuppgift (4) kan du visa genomfoérd aktivitet med hjalp av intyg (HLR).
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