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Din uppgift 4r att besvara nedanstdende frégor och pé si sitt visa att Du har tillignat Dig négra
grunder inom idrottspsykologin. Glém inte att koda samtliga losblad. Varje ny friga besvaras
pa ett nytt losblad. Totala poiingsumman 4r 48. For betyget val godkant krivs 80 % (38p) och
for godkint krivs 60 % (29p) av totala poidngsumman.

Var snill och skriv tydligt!

LYCKA TILL!

1.

Forskning har visat att den psykiska hélsan kan paverkas i positiv riktning med hjilp av
fysisk aktivitet. Hur kan detta paverkas? I boken nidmns olika psykologiska begrepp (t ex
angest) som kan paverkas. Vilj tvd av dessa begrepp och resonera kring hur de paverkas
av fysisk aktivitet. (6p).

Ett antal olika teorier och modeller forsdker beskriva vad som sker nir en individ gar
igenom en beteendeforindring. Beskriv sa utforligt du kan tvé av dessa teorier. For fullt
poing behéver samtliga delarna av teorin/modellen vara med. (6p)

1 Weinberg och Gould presenteras fem strategier (guidelines) for hur individens
motivation kan stirkas. Namn tre av dessa och resonera hur du kan stirka motivationen

(6p).

En person kommer fram till dig och stiller frigor om mental trining (Psychological
Skills Training). Med hjilp av fSljande frigor kan du berétta om vad mental trining ir:
a. Vad dr mental trdning? (1p)
b. Ge exempel pa tvd firdigheter som kan trénas i mental trédning. (1p)
c. Vad finns det for myter om mental triining? (2p)
d. Finns det stod for att det dr effektivt? (2p)



. Du blir kontaktad av ett fotbollslag. De forlorar de flesta matcherna och har dalig
sammanhallning. Coachen vill ha hjilp av dig att stirka lagets sammanhdllning. Hur
skulle du g4 tillviiga? Ge fyra exempel som fungerar och ge exempel pa hur du skulle g
tillviga (8p)

. Beritta om tre metoder du kan anviinda for att frimja din koncentrationsférmaga (6p)

. Resonera kring begreppet triningsberoende och de tvé typer av beroende som
forekommer. (4p)

. Ge tre exempel och beskrivning av vad man kan anvénda visualisering (imagery) till. (6p)



