LAMPLIGHETSPROV FOR KANDIDAT- OCH MAGISTERPROGRAMMET | IDROTTSPEDAGOGIK
16.-17.6.2025

FYSISKT LAMPLIGHETSPROV (0-100 poéng)

Utrustning:

kladsel for inomhustraning,

- traningsskor for inomhustraning,

- joggingskor,

- kladsel for utomhustraning
(skridskoakning),

- hjalm for rullskidakning,

- skidhandskar,

- skridskor,

- badbyxor/-drakt,

- handduk,

- t-skjorta for vantetid i simhallen.




REDSKAPSHANTERING (0-20 poing)

1. Bollkast vanster—hoger tre ganger och finger- och baggerslag mot vagg (0-10 poang)

Bollkast vanster-hdger tre ganger.

Boll: Kastboll i ragummi, vikt 125 gram

UTFORANDE:Tidtagningen startar nar du gor ett kast med vénster hand 10 meter fran viggen. Bollen
ska traffa omradet mellan de tva vagrata linjerna som &r pa 1 respektive 3 meters hojd. Bedomaren
sager "yk-", nar kastet med vanster hand och fang med hoger hand godkénts, och ”-si” nér kastet med
hoger hand och fang med vanster hand godkéants. Utférandet upprepas tre ganger (vanster och hoger
kast) varvid bedémaren raknar “kak-si” och “kol-me”. Nar den totala tiden (60 sekunder) gatt, raknas
de korrekta oavbrutna serierna (0-3 poang).

Finger- och baggerslag med volleyboll mot viaggen.
Boll: Mikasa MVA200 volleyboll

UTFORANDE: | volleybolltestet startar tidtagningen med ett fingerslag och slutar nér bollen med ett
korrekt baggerslag fangas med handen tredje gangen. Serien finger- och baggerslag ska utforas bakom
den framre gransen (2,20 meter) och bollen ska flyga 3 meter ovanfor den vagréata linjen i en oavbrutet
serie. Efter ett godkant fingerslag sager bedomaren den forsta stavelsen och efter ett godkant
baggerslag sdger bedomaren den andra stavelsen (”yk-si, kak-si, kol-me”). Nar den totala tiden (60
sekunder) gatt, raknas de korrekta oavbrutna serierna (0-3 poang).

| del 1 fordelas totalt 10 poang sa att du far 0—3 poang for grundlaggande fardigheter (kast/fang samt

finger/bagger) och rérelsesmidighet, och for tiden far du 0-2 poang enligt fordelningen av bade kast
och volleyboll. Max.tiden for bagge utféranden ar 60 sekunder/uppgift.

2. Futsal- och innebandydribbling (0—-10 poéng)

| detta avsnitt ges totalt max. 10 poang. Du far 0—3 poéang for basfardigheter och rérelsesmidighet i
futsal och 0-3 poang i innebandy. Den totala tiden ger 0—4 poang. Maximitiden for denna del dr 100
sekunder.

REDSKAP: Futsalboll: Select Futsal Super-boll, Innebandy: FatPipe left/right, flex 2,7. Bollen ar en
officiell innebandyboll

UTFORANDE: P3 banan star tre koner. Avstdndet fran vaggen till den mittersta konen dr 8 meter och
avstandet mellan konerna ar 2,5 meter. Vid utférandet utnyttjas endast vaggen till vanster om
startpunkten (bild). Malomradet pa vaggen bade till vanster och hoger ar 2 meter brett och 90 cm
hogt. Malomradet ar utmarkt med tejp pa vaggen.



Startpunkten ar utmarkt pa bilden med en boll. Dribblingen inleds med futsalbollen. Futsalbollen finns
fardigt pa startpunkten. Tiden borjar nar du satter bollen i rorelse. Dribblingen inleds till hoger om
konen (bla pil) och efter den sista konen skjuter du med hogra foten (bla pil) bollen i malomradet pa
vaggen. Efter skottet dampar du bollen och fortsatter dribbla tillbaka pa yttre sidan om den sista konen
(roéd pil) och vidare till den férsta konen och darefter skjuter du med vanstra forten i mal i vaggen (rod
pil). Upprepa proceduren, dvs. dribbla banan pa samma satt tva ganger. Dampa bollen efter skottet
och dribbla bollen direkt tillbaka till startpunkten, lagg futsalbollen i ladan och ta en innebandyklubba
och -boll ur 1adan. Innebandydribblingen sker pa samma satt som ovan. Hogerfattade (right) spelare
skjuter bollen pa banans hogra sida in i malomradet med ett forehandskott och vansterfattade (left)
spelare skjuter ett backhandskott fran banans hogra sida in i malomradet. Fran banans vanstra sida
skjuter hogerfattade (right) spelare bollen in i malomradet med ett backhandskott och vansterfattade
(left) spelare skjuter ett forehandskott in i malomradet. Upprepa proceduren, dvs. dribbla banan pa
samma satt tva ganger.

OBS! Om futsal- eller innebandyskottet inte traffar malomradet, ska du skjuta pa nytt enligt
anvisningarna (order: PA NYTT) tills bollens traff i malomradet godkanns. Alltsa, du ska ha ett lyckat
malskott pa bada sidorna vid alla dribblingar. Efter det sista skottet fran vanster sida dribblar du bollen
till startkonen, och da ar tiden slut. | bade futsal och innebandy ska du folja grenens tavlingsregler och
gora ett sa spelmassigt utforande som majligt.
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BAS- OCH UTOMHUSIDROTTSMILIO

1. DIAGONALHOPP (0-13 poing)

- Totalt 10 ansatser.

- Start utan fart med jamfota ansats, darefter nio (9) vixelhopp. Avslut jaimfota ner i sandladan.

- Startlinjerna méarkta med tejp pa ansatsbanan pa 17, 19, 21, 23, 25, 27 och 29 meter. Under
uppvarmingen valjer du ett for dig lampligt startstreck och utfor testet fran det valda
avstandet till sandladan.

- Ett utférande; beddms med 0-7 poang.

BEDOMNINGSOBIJEKT:

- balans,

- rytm,

- helhetskoordination i hoppet,
- rorelseomfattning.

2. RULLSKIDAKNING (0-13 poing)

Diagonalakning

o Akstracka cirka 100 meter.
e Yid for att prova redskap fore den egna prestationen cirka 2—3 minuter.
e Redskap i prestationen:
o Skidor: Marwe.
o Pjaxor: Alpina.
o Bindningsmodell pa skidorna: Rottefella NNN.
o Stavar: finns i olika langder.
o Ocksa egen utrustning kan anvandas.
o Sokande ska ha med sig egen hjalm och skidhandskar
e En officiell prestation; bedéms med 0-13 podng

BEDOMNINGSOBJEKT:

o rytm och helhetskoordination i utférandet,
e hur balanserat och avslappnat utférandet ar.



3. SKRIDSKOAKNING (0-13 posng)

Du ska ha med dig egna (vassade) skridskor och lamplig kladsel for vistelse i ishallen. Det finns hjalm
att lana pa platsen om det behovs.

Bana for test av grundlaggande skridskofardigheter (figur nedan):
Du far varma upp dig omkring 5 minuter pa isen fére utférandet.

1. Starta fran den bla konen mot den réda konen, dar antingen hockey- eller plogbromsning
(farten ska avstanna helt)

2. Accelerera tillbaka och antingen hockey- eller plogbromsa vid den bla konen (farten ska

avstanna helt)

Rak skridskoakning mot de gula konerna

Runda den gula konen som &r ldngst borta och borja kurvaka

Ak en atta och runda alla gula koner (kurvakning i bagge riktningarna)

Véand vid den grona konen for att aka bakat

Ak bakat till den bla konen

8. Plogbromsning till den bla konen (utférandet slut)

Nouvsw

Ett utférande, som bedéms med 0-13 poang.

Avstandet mellan den bla (start) och den roda konen ar 8 meter, fran den bla konen till den gula konen
langst borta 20 meter, avstandet mellan de gula konerna 8 meter, fran den gréna konen i mal 15
meter.

BEDOMNING AV:
e balanserad akstallning,
e utnyttjande av bettets olika delar vid akning och bromsning,
o rorelseflyt och koordination.

i Vind att 3ka bakat
]

Bromsning




DANS OCH GYMNASTIK (0-13 podng)

| dans- och gymnastikmiljon bedéms din fardighet att utféra en obruten rorelseserie illustrerad i
instruktionen, till musik som ges i urvalsprovet. Musiken ar jamnt fordelad och gar i fyra
fijardedelstakt (4/4). Tempot dr 125—135 slag per minut. Du ska 6va rérelseserien fére provet. Under

provet ges ingen 6vningstid.

Du borjar rorelseserien sjalvstandigt pa det forsta taktslaget i musiken. Du kan lyssna pa musiken
under nagra takter innan du inleder rorelseserien. Du ska hogt och tydligt rdkna t.ex. 5-6—7-8 innan
du inleder rorelseserien pa forsta taktslaget. Rorelseserien utfors barfota eller pa latta, smidiga
tossor. Underlaget ar ett parkettgolv.

Rorelseserie

Rorelseserien utfors i nedan illustrerad ordning till musikens rytm i en obruten rorelse. Rorelseserien
kan inledas med hoger eller vanster fot. Du kan utfora rorelseserien genom att visa en egen stil, ett
eget uttryck och fardighet. Rorelseserien omfattar foljande delar: springstegserie, hoppserie,
stegserie samt sjalvplanerade roérelser.

Lopstegsserie i bag- eller cirkelform i rérelse under 12 taktslag i musiken enligt féljande:
e Framlanges 4 I6psteg (slag 1-4).
e Vandning 180 grader (pa slag 5) och med fortsattning i samma riktning baklanges 4 [6psteg
(slag 5-8).
e Vandning 180 grader (pa slag 1) och med fortsattning i samma riktning framlanges 4 [6psteg
(slag 1-4).

Hoppserie med fri rérelse i rummet tillsammans 12 taktslag i musiken enligt foljande:
e 2 vaxelsteg, bagge inledda med olika fot (taktslag 5-8)
e 2 lantmatarhopp, bdgge med ansats med samma fot (taktslag 1-4)
e 2 kndhopp, bagge med ansats med olika fot (slag 5-8 i musiken).

Stegserie med sex lediga gangsteg med fri rérelse i rummet. Stegseriens langd tillsammans 8 taktslag
i musiken enligt féljande:

e 2 gangsteg (slag 1-2).

e 1 gangsteg (slag 3—4).

e 2 gangsteg (slag 5-6).

e 1 gangsteg (slag 7-8).

Sjalvplanerade rorelser med tillsammans 8 x 8 taktslag i musiken enligt foljande:
e Smidigt ner till golvniva, minst tva rorelser pa golvniva och upp i staende stallning (2 x 8
taktslag i musiken).
e Tva statiska balansrorelser pa plats (2 x 8 taktslag i musiken).



e | Ovrigt kan rorelseserien viljas enligt eget 6nskemal och planeras pa eget satt, mangsidigt
inkluderande olika rorelser, fritt i utrymmet, uppvisning av egna fardigheter och med
beaktande av bedomningsgrunderna (4 x 8 slag i musiken).

e Kullerbyttor, volter eller hjulningar ska inte inkluderas i den valfria rérelseserien.

Bedomningsobjekt: (rytm, rorelsekoordination och rérelsekontroll, rorelseserie enligt eget val)
enligt féljande:

Rytm:

Precision och ackuratess i rorelserna efter den givna musikrytmen enligt de givna slagantalen och
med sjalvstandig start av rorelseserien pa forsta taktslaget.

Roérelsekoordination:

Smidighet och vighet att kombinera rérelserna med varandra, ner till och upp fran golvniva,
kombinera hela kroppsanvandningen naturligt med rérelserna (t.ex. armar och bal) samt rora pa sig i
rummet mangsidigt och fartfylit.

Rorelsekontroll:

Formaga att utfora rorelserna sa att kroppspositionerna far stéd, god rérelsehallning, stora och
kontrollerade rorelseomfattningar samt avslappnad prestation.

Rorelseserie enligt eget val, dvs. sjalvplanerade rorelser:

Vid bedémningen av en rorelseserie enligt eget val, beaktas ovan angivna bedémningspunkter samt
dartill rérelsernas mangsidighet och omfattande uppvisande av eget kunnande.



Kroppskontroll (0-13 poéang)

1. SMIDIGHETS- OCH MOTORIKBANA (0-3 poang)

BESKRIVNING: Start stdende bakom det markta strecket. Fran startmarket spring framat, spring till
markeskonen — 1/4 varv till vanster runt markeskonen — upp pa den laga gymnastikbommen, framat
pa bommen, vand samtidigt 360° till andra dndan av den laga bommen — stig innanfér tunnbandet —
over, under, 6ver, under den héga bommen — kullerbytta bakat, vand 180°, spring till markeskonen —
1/2 varv runt méarkeskonen till vanster — upp pa den laga gymnastikbommen, framat pa bommen,
vand samtidigt 360° till den andra dndan av den laga bommen — stig innanfor tunnbandet — over,
under, 6ver, under den héga bommen — hjulning, spring till markeskonen — 1/2 varv runt
markeskonen till vanster — upp pa den laga gymnastikbommen, framat pa bommen, vand samtidigt
360° till andra dndan av den laga bommen — stig innanfér tunnbandet — 6ver, under, 6ver, under den
hoga bommen — kullerbytta framat, spring till markeskonen — 3/4 varv runt markeskonen till vanster,
spring i mal.

BEDOMNING: Tiden fran startmarket till dverskridet malstreck registreras med en tiondels
sekunds noggrannhet. For varje utebliven kullerbytta eller hjulning eller fel rorelse laggs +3
sekunder till sluttiden. Vandningen 360° efter uppstigning pa den laga bommen far inledas
efter strecket pa bommen, och efter den fullstdndiga 360° vandningen ska du ta ytterligare
minst 2 steg pa bommen och stiga innanfoér tunnbandet i andan av bommen. Om du roér vid
golvet fore andan av den laga bommen eller inleder viandningen fore det mérkta strecket,
eller om du inte tar minst tva steg pa bommen efter vandningen ska du ga tillbaka till
borjan av den laga bommen. Poang pa basis av tid 0-3 poang.
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2. PARTERRSERIE (0-6 poing)

Arabisk — ljushopp med 180° vdandning — spark till handstaende — fran handstaende
grenkullerbytta framat — 2 steg till vagstallning — den bakersta ben svingas framat, svianga
180° runt pa den stédande foten —halvvolt framat — kullerbytta framat till ryggliggande
stallning — brygga (hdnderna i golvet i axelbredd, benen ihop, 2 sek.).

3. RACKSERIE (0—4 poing) (rackskalm i brésthojd)

Vipp med véxelvis avstamp — hjulomsvang bakat — ryggkast till stdende — baghopp.

BEDOMNING: Vid firdighetsutférande bedéms den sékandes smidighet och renhet i
rorelserna, rorelseteknik samt rorelserackvidd.



VATTENSPORTS (0-15 poang)

Testet utfors i en 25 meter x 10 meter stor bassang dar den djupa kortsidan ar 4 meter (start) och
den grunda kortsidan ar 90 centimeter.
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Dykning i bassdngen och dykning under vattnet till ringen

Dyk i vattnet fran startpallen och dyk efter ringen fran bottnen. Ringen ligger pa ca 2,5 meters djup
och ca 13 meter fran startsidan.

Nar du lyfter ringen, far du ta sats fran bottnen, men du far inte rora vid bassdangkanten.

Ringtransport och lyft upp pa kanten

Dra ringen ca sju (7) meter mot bassdngens grunda kortsida. Du kan dra ringen hur du vill, men den
ska hallas i handen bakom skulderlinjen, och du far inte vidréra bassangkanten medan du drar
ringen.

Lyft upp ringen pa bassangkanten efter market pa bassdangkanten. Under lyftet far fétterna vidrora
bottnen och du far ta stéd av kanten.

10 meters langddykning

Ga under ytan vid market och ta avstamp fran kanten for att dyka till motsatt kant. Vidror kanten
innan du kommer upp till ytan. Avstandet ar ca 10 meter. Hela utférandet ska ske under vattenytan.



Crawl
Efter dykningen crawlar du ca 20 meter. Andas vid vart tredje simtag.

Voltvandning

GoOr en voltvandning i bassangens djupa kortanda direkt efter crawl, glid pa rygg med handerna i
glidlage under vattenytan minst tre (3) meter.

Trampa vatten

Borja trampa vatten direkt efter glidet. Trampa vatten med bréstsimsparkar vaxelvis med vardera
benet, hall huvudet och handflatorna ovanfér vattenytan under 30 sekunder.

Max.tiden for hela utférandet ar 3 minuter.

Beddmningspunkter:

Teknik och smidighet samt kontinuitet i utférandet
Korrekta utforanden

Ytterligare information:

Det ar inte mojligt att trana i bassdngen fore utférandet.
Det ar inte tilldtet att anvdanda dykmask eller nasklamma.

Finsk-svensk dversattning av texterna pa bilden:

allas 25 m x 10 m = bassang 25 m x 10 m

laht6 = start

renkaan hinaus ja nosto reunalle = ringtransport och lyft upp pa kanten

sukellus renkaalle = dykning till ringen

hyppy paa edella = hopp med huvudet fére

2,5 msyv. =2,5mdjup

10 m pituussukellus = 10 m langddykning

krooliuinti, hengitys joka kolmannella kasivedolla = crawl, andning vid vart tredje simtag
vedenpoljenta 30 sek. = trampa vatten 30 sek.

volttikdannos = voltvandning



PEDAGOGISKT LAMPLIGHETSTEST (0—100 poing)

Det pedagogiska lamplighetstestet genomfdrs inomhus. Testet utfors i trdningsklader for
inomhusbruk, till exempel traningsbyxor och T-skjorta Testet genomfors antingen i traningsskor for
inomhusbruk eller barfota.

Uppgiftsbeskrivning: De sokande planerar och genomfor en aktiv gruppuppgift. Redskap och material
for uppgiften finns fardigt pa platserna. Utdver den aktiva uppgiften bedomer de sdkande utférandet
och sitt utférande som pedagoger. Det pedagogiska lamplighetstestet tar ca 30 minuter for varje
sokande.

Bedomning: Den sd6kandes pedagogiska fardigheter och formaga att fungera i grupp bedéms.



