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Med stod av 1kap. 4 § gymnasieférordningen (2010:2039) foreskriver
Skolverket att bilagan till Skolverkets foreskrifter (SKOLFS 2010:144) om
amnesplan fér 8mnet specialidrott i gymnasieskolan ska ha fdljande lydel se.

1. Dessa foreskrifter trader i kraft den 1 augusti 2018.

2. Aldre bestammelser géller fortfarande for utbildning pa ett riksidrotts-
gymnasium eller en nationellt godkand idrottsutbildning som har paborjats
foreden 1 juli 2018.

Pa Skolverkets vagnar

PETER FREDRIKSSON
Maria Mattsson
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Bilagal

Specialidrott

Amnet specialidrott méjliggér en halsosam idrottskarriar och prestations-
utveckling inom en vald idrott. Det behandlar metoder och teorier samt prak-
tiskt utdvande av specifik idrott mot elitnivd. Amnet specialidrott far bara
anordnas pa idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium eller nationellt god-
ké&nda idrottsutbildningar.

Amnets syfte

Undervisningen i @amnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar den
idrottsliga formagan samt ett holistiskt och etiskt forhallningssatt till idrott
och den egnaidrottskarriéren. Den ska ge elevernamgjlighet att utveckla kun-
skaper om metoder och teorier for tréaning samt férméaga att planera, genom-
fora och utvérdera trénings- och tévlingsverksamhet. Dessutom ska eleverna
ges mgjlighet att utveckla kunskaper om idrottskarridren, manniskokroppens
byggnad och funktion samt om energigivande processer, kost, idrottspsykolo-
giska aspekter och andra faktorer av betydelse for elevernas prestationsfor-
méga och personliga utveckling.

Undervisningen ska dven ge eleverna mdjlighet att utveckla kunskaper om
idrottsrorelsens betydelse i samhéllet, dess framvaxt, md och omfattning
nationellt och internationellt. Dessutom ska undervisningen bidratill att elev-
erna utvecklar formaga till ledarskap i traningsverksamhet och i andra funk-
tioner inom idrottsrorel sen.

Eleverna ska genom att medverka i olika verksamheter f& inblick i och
erfarenhet av elitidrott och tréningsutveckling samt av idrottsrérelsens roll i
samhéllet och av ledarskap i olika idrottsliga sasmmanhang. Genom undervis-
ningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om ménniskans
beteende, som individ och som gruppmediem, och om hur kroppsideal och
andra uppfattningar baserade pa kultur och kon framtréder i miljéer som &r
kopplade till trénings- och tavlingsaktiviteter. Undervisningen ska motverka
diskriminerande férestallningar och bidratill att olika fysiska forutsattningar
respekteras.

Undervisningen i amnet specialidrott ska ge eleverna forutséttningar att
utveckla féljande:

1. Férmaga att utéva specifik idrott pa elitniva

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tréanings- och tévlings-
sammanhang utifrdn biomekaniska, idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska
och néringsfysiologiska teorier.

3. Kunskaper om samt férméga att anvanda och utvérdera tréningsmetoder
for att utveckla prestationsformagan.

4. Kunskaper om idrotts- och traningsmiljoers betydelse for prestations-
utveckling.

5. Kunskaper om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

6. Kunskaper om ledarskap och idrottsrérel sens organisation.

! Senaste lydelse SKOLFS 2011:98.



7. Kunskaper om olika vérderingar i trénings- och tavlingssammanhang
samt formaga att anpassa traning till etiska normer och regler for traning och
idrottsliga aktiviteter.

8. Kunskaper om manniskors sétt att samverka och kommunicera i tré&
nings- och tavlingssammanhang samt formaga att leda, kommunicera, sam-
arbeta och samverka.

Kurser i amnet

Idrottdedarskap, 100 poang. Betyg i kursen kan inte inga i elevens examen
tillsammans med betyg i kursen pedagogiskt ledarskap.

Idrottsspecialisering 1, 100 poéng. Betyg i kursen kan inteingdi elevens exa-
men tillsammans med betyg i kursen idrott och hélsa 1 — specialisering.

Tranings- och tavlingsldra 1, 100 poang. Betyg i kursen kan inteingdi elev-
ens examen tillsammans med betyg i kursen traningsléra 1.

Idrottsspecialisering 2, 100 poadng, som bygger pa kursen idrottsspecialisering
1. Dessutom bygger den pa kursen trénings- och tavlingslara 1 eller kursen
traningsléra 1.

Tranings- och tavlingsldra 2, 100 poéng, som bygger pa kursen tranings- och
tavlingsldra 1 eller kursen traningsara 1. Betyg i kursen kan inte ingai elev-
ens examen tillsammans med betyg i kursen tréningsléra 2.

I drottsspecialisering 3, 100 poéng, som bygger pa kursen idrottsspecialisering
2.

Tranings- och tavlingsldra 3, 100 poéng, som bygger pa kursen tranings- och
tavlingsléra 2.

I drottsledar skap, 100 poang
Kurskod: SPEIDTO

Kursen idrottsl edarskap omfattar punkterna 4-8 under rubriken Amnets syfte,
med speciell betoning pa punkt 6. I kursen behandlas grundlaggande kunska-
per i amnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

¢ Ledarskap inom idrotten, till exempel trénarskap, funktionarskap och led-
arskap inom idrottsrorel se och foreningsverksamhet.

¢ Planering, genomfdrande och utvérdering samt dokumentation av olika
ledarskapsovningar.

e Tranings- och tavlingsmiljdernas betydelse for prestationsutveckling.

¢ Riskanalyser av trénings- och tavlingsmiljéer och deras betydelse for pre-
stationsutveckling.

¢ Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhéndertagande
vid akut skada.

« ldrottsrorel sens organisation och verksamheter.
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L edarskaps- och organi sationsteorier.

¢ Ledarskap inom barn- och ungdomsverksamhet.

« Ledarskap och forhalIningssétt till idrotten ur ett jamlik- och jamstalldhets-
perspektiv.

« Konflikthantering i tranings- och téavlingsmiljoer, till exempel forhall-

ningssétt till medspelare, motspelare och domare.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven planerar, sdval sjalvstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgif-
terna och aktiviteterna i samrad med larare. Dessutom gor eleven en enkel
dokumentation av utforda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen anvan-
der eleven med viss séker het relevanta begrepp. Nér arbetet & utfért utvér-
derar eleven uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdomen utifrén upp-
satta mal. | utvarderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga alternativa
I6sningar och foresldr vid behov forbattringar. Eleven resonerar Gver siktligt
kring riskanalyser av trénings- och tavlingsmiljéer samt deras betydelse for
prestationsutvecklingen. | samband med detta redogor eleven éver siktligt for
grundléggande behandling vid vanligt férekommande idrottsskador samt age-
rar med viss séker het vid omhéndertagande av akut skada.

Eleven beskriver oversiktligt ledarskapets villkor och forutséttningar samt
organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pa
vad som paverkar ledarskapet och organisationen. | beskrivningarna anvander
eleven med viss sakerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla
samband och drar enkla slutsatser.

Eleven diskuterar dversiktligt egna och andras attityder, uppfattningar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. |
diskussioner framfor eleven enkla argument for sina sikter samt visar re-
spekt for andras asikter. | arbetet interagerar eleven samt kommunicerar med
viss sékerhet i sitt ledarskap och i méten med manniskor.

Nér eleven samréder med |&rare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till évervagande del for C &
uppfyllda.

Betyget C

Eleven planerar, sdval sjalvstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgif-
terna och aktiviteterna efter samrad med |&rare. Eleven diskuterar utforligt
sin egen och andrasroll och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt
eget handlande. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av
utforda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen anvénder eleven med
viss siker het relevanta begrepp. Nér arbetet & utfort utvarderar eleven upp-



gifterna och aktiviteterna med nyanserade omdémen utifran uppsatta mal. |
utvérderingen diskuterar eleven utforligt mojliga aternativa I6sningar och
foreslér vid behov forbattringar. Eleven resonerar 6ver siktligt kring riskana-
lyser av trénings- och tévlingsmiljoer samt deras betydelse for prestationsut-
vecklingen. | samband med detta redogoér eleven utforligt for grundldggande
behandling vid vanligt férekommande idrottsskador samt agerar med séker -
het vid omhandertagande av akut skada.

Eleven beskriver utférligt ledarskapets villkor och forutsdttningar samt
organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pa
vad som péverkar |edarskapet och organisationen. | beskrivningarna anvander
eleven med viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar sam-
band och drar valgrundade slutsatser.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, uppfattningar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. |
diskussioner framfor eleven valgrundade argument for sina asikter samt
visar respekt for andras &sikter. | arbetet interagerar eleven samt kommunice-
rar med viss sékerhet i sitt ledarskap och i méten med méanniskor.

Nér eleven samrader med |arare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till 6vervagande del for A &r
uppfyllda.

Betyget A

Eleven planerar, sdval avstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och
aktiviteter utifran syfte och mal. | planeringen identifierar eleven kritiska
moment och forebygger hinder som kan uppsta under genomforandet.
Utifrén planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna efter sam-
rad med |&rare samt anpassar genomfér andet till den aktuella situationen.
Eleven diskuterar utférligt och nyanserat sin egen och andras roll och
betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. Dessutom
gor eleven en noggrann och utforlig dokumentation av utforda uppgifter och
aktiviteter. | dokumentationen anvander eleven med sakerhet relevanta be-
grepp. Nér arbetet & utfort utvarderar eleven uppgifterna och aktiviteterna
med nyanser ade omdomen utifran uppsatta mal och deltagar nas respons. |
utvérderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat méjliga alternativa
losningar och foredédr vid behov forbattringar. Eleven resonerar utforligt
kring riskanalyser av tranings- och tavlingsmiljéer samt deras betydelse for
prestationsutvecklingen. 1 samband med detta redogér eleven utforligt for
grundldggande behandling vid vanligt férekommande idrottsskador samt age-
rar med sdkerhet vid omhéndertagande av akut skada.

Eleven beskriver utforligt och nyanserat ledarskapets villkor och forut-
séttningar samt organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger
eleven exempel pd vad som paverkar ledarskapet och organisationen. |
beskrivningarna anvander eleven med sdkerhet centrala begrepp och teorier
samt forklarar komplexa samband och drar véalgrundade och nyanserade
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slutsatser. Dessutom vérderar eleven teorierna med nyanserade omdo-
men och argumenterar for derasstyrkor och svagheter.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat egna och andras attityder, upp-
fattningar och handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till
ledarskap. | arbetet interagerar eleven samt kommunicerar med sékerhet i sitt
ledarskap och i méten med manniskor.

Nér eleven samréder med larare bedomer hon eller han med saker het den
egna férmégan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 1, 100 poang
Kurskod: SPEIDS01

Kursen idrottsspecialisering 1 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken
Amnets syfte. | kursen behandlas grundldggande kunskaper inom specifik
idrott.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

* Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid traning och tavling.

« Den specifikaidrottens utveckling nationel It och internationellt samt Riks-
idrottsférbundets organisation och idrottens finansiering.

e Faktorer som mgjliggér en hdlsosam prestationsutveckling till exempel
sambandet mellan fysiologisk tréning och tekniktraning samt kopplingen
till idrottspsykologi.

« Traningsmetoders betydelse for individens utveckling i specifik idrott.

¢ Planering, genomférande och utvérdering av individuellt utformade tr&-
ningsprogram.

» Krav och kapacitetsanalysi specifik idrott.

* Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhéndertagande
vid akut skada.

¢ Individers olika instéllning till tréaning och tavling, till exempel olika fér-
vantningar och mal.

« Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfér, med viss siker het och i samrad med larare, specifik idrott
tekniskt och taktiskt med viss precision och kontroll. | trénings- och tévlings-
situationer agerar eleven med viss sdker het i nyamiljoer.

Eleven beskriver 6ver siktligt, utifran trénings- och tévlingssituationer, tra-
ningsmetoder och teorier som kan anvandas for att utveckla idrottsutévandet.
I beskrivningarna anvénder eleven med viss séker het centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor i samr&d med l&rare sin traning. | traningen
provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resul-
tatet. Vid traning och tavling tar eleven ocksd ansvar for att forebygga skador
och ohélsa. Dessutom diskuterar eleven dversiktligt hur olika uppfattningar i



trénings- och tavlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och
‘ idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sakerhet i trénings- och
tévlingssituationer.

Nar eleven samréder med larare bedomer hon eller han med viss siker het
den egna férméagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till évervagande del for C ar
uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, med viss sikerhet och efter samrad med larare, specifik
idrott tekniskt och taktiskt med precision och kontroll. | trénings- och tav-
lingssituationer agerar eleven med viss sdker het i nya miljoer.

Eleven beskriver utforligt, utifrén tranings- och tavlingssituationer, tra
ningsmetoder och teorier som kan anvéndas for att utveckla idrottsutdvandet.
| beskrivningarna anvander eleven med viss saker het centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med larare sin tréning. | tra
ningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att for-
béttra resultatet. Vid traning och tavling tar eleven ocksa ansvar for att fore-
bygga skador och ohésa. Eleven utvarderar metoderna med nyanserade
omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utfor-
ligt hur olika uppfattningar i tranings- och tavlingssammanhang har betydelse
for prestationsférméaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sdkerhet i trénings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samréder med larare bedomer hon eller han med viss siker het
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till 6vervagande del for A &r
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, med saker het och efter samrad med |arare specifik idrott
tekniskt och taktiskt med god precision och kontrall. | trénings- och tévlings-
situationer agerar eleven med sékerhet i nya miljoer.

Eleven beskriver utforligt och nyanserat, utifran tranings- och tavlings-
situationer, traningsmetoder och teorier som kan anvéandas for att utveckla
idrottsutdvandet. | beskrivningarna anvéander eleven med sékerhet centrala
begrepp.

Eleven planerar och genomfér efter samrad med l&rare sin traning. | tré-
ningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att for-
béttra resultatet. Vid traning och tavling tar eleven ocksd ansvar for att fore-
bygga skador och ohésa. Eleven utvarderar metoderna med nyanserade

SKOLFS 2018:47



SKOLFS 2018:47

omdomen utifran resultat och teorier samt foreslar alternativa metoder
for att forbattra resultatet. Dessutom diskuterar eleven utférligt och nyan-
serat hur olika uppfattningar i trénings- och tévlingssammanhang har bety-
delse for prestationsférméga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sikerhet i trénings- och tév-
lingssituationer.

Nér eleven samréder med larare bedomer hon eller han med sakerhet den
egna férmégan och situationens krav.

Tranings- och tavlingdéra 1, 100 poang
Kurskod: SPETRA01

Kursen tranings- och tavlingslédra 1 omfattar punkterna 2-5 och 7-8 under
rubriken Amnets syfte, med sirskild betoning p& punkterna 2 och 3. | kursen
behandlas grundléggande kunskaper i amnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

¢ Kroppens anatomi och fysiologi samt tréningsléra.

» Kost och vétska samt néringsléra for trénings- och tavlingsverksamhet.

« Tillampad idrottspsykologi for tréning och tavling.

« Krav- och kapacitetsanalysi specifik idrott.

e Livsstil, stédjande nétverk och omgivande miljoers betydel se for hél sosam
idrottskarridr och prestationsutveckling.

« Anaysav personliga kvaliteter for optimal utveckling av idrottskarrigren.

« Idrottskarrigrens olika faser och dvergangar frén ett holistiskt utveck-
lingsperspektiv inkluderat kombinationen elitidrott och studier.

 Traningsmetoder for uthdllighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordina-
tion.

¢ Planering, genomférande och utvérdering av individuellt utformade tr&-
ningsprogram.

e Manniskors olika férutséttningar for tranings- och tavlingsverksamhet.

e Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhéandertagande
vid akut skada.

e Utformning av trénings- och tavlingsplanering for att férebygga overtré-
ning och skador.

 Etiska normer och regler for trénings- och tévlingsaktiviteter, till exempel
fair play, doping och antidopingarbete.

¢ Individers trénings- och tavlingsvillkor ur jamlik- och jamstalldhetsper-
spektiv samt vanligt forekommande oréttvisor inom idrotten och hur de
kan motverkas.

« Sociala medier, till exempel hantering av sociala medier i trénings- och
tavlingssammanhang samt forhalIningssétt till media.



Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt kroppens byggnad och funktion och ger exem-
pel pé& hur den paverkas av kost och traning. Dessutom redogor eleven Gver -
siktligt for nagra olika traningsmetoder och deras teoretiska grund. | redo-
gorelsen diskuterar eleven oversiktligt hur traning kan anvandas for att
utveckla idrottdig férméga samt idrottspsykol ogiska faktorer och deras bety-
delse. | beskrivningar och redogorelser anvander eleven med viss siker het
centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla
slutsatser.

Eleven planerar, utifran kanda teorier och uppsattamal, sin traning. Utifran
planeringen genomfor eleven tréningsprogrammen i samrad med larare.
Eleven utvarderar tréningsprogrammen med enkla omdémen utifran uppsatta
mal. | utvarderingen diskuterar eleven dversiktligt mgjliga alternativa 16s-
ningar och foresl&r vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven Gver -
siktligt om betydelsen av olika traningsmetoder liksom om traningsmiljoer-
nas, kostens och livsstilens betydelse for trénings- och tavlingsresultat. | tré-
nings- och tévlingssituationen tar eleven ansvar for att forebygga skador och
ohdlsa.

Eleven diskuterar Oversiktligt olika uppfattningar om tréning och synsétt
pa kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. | méten med
andra méanniskor kommunicerar och samverkar eleven med viss séker het.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss séker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till évervagande del for C &
uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den paverkas av kost och traning. Dessutom redogor eleven utforligt
for ndgra olika traningsmetoder och deras teoretiska grund. | redogorelsen
diskuterar eleven utforligt hur traning kan anvandas for att utvecklaidrottslig
forméaga samt idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. | beskriv-
ningar och redogorelser anvander eleven med viss sdker het centrala begrepp
och teorier samt forklarar samband och drar valgrundade slutsatser.

Eleven valjer metoder och planerar, utifrén kanda teorier och uppsattamal
samt aktuella forutsittningar, sin traning. Utifran planeringen genomfor
eleven traningsprogrammen efter samrad med larare. Eleven utvarderar tra-
ningsprogrammen med nyanser ade omdémen utifran uppsatta mal. | utvar-
deringen diskuterar eleven utfor ligt mojliga alternativalGsningar och fores ar
vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven utforligt om betydelsen
av olika traningsmetoder liksom om tréningsmiljoernas, kostens och livssti-
lens betydelse for tranings- och tavlingsresultat. | tréanings- och tévlingssitua-
tionen tar eleven ansvar samt anpassar tranings- och tavlingsplaneringen
for att forebygga skador och ohélsa.
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Eleven diskuterar utforligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstéldhet inom idrotten. | méten med
andra ménniskor kommunicerar och samverkar eleven med viss saker het.

Nér eleven samréder med |arare bedémer hon eller han med viss siker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till vervégande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion
och ger exempel pa hur den paverkas av kost och traning. Dessutom redogor
eleven utforligt och nyanserat for ndgra olika traningsmetoder och deras
teoretiska grund. | redogorelsen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
hur traning kan anvandas for att utveckla idrottslig formaga samt idrottspsy-
kologiska faktorer och deras betydelse. | beskrivningar och redogdrelser
anvander eleven med sakerhet centrala begrepp och teorier samt férklarar
komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade slutsatser.

Eleven valjer metoder och planerar, utifran kandateorier och uppsatta mal
samt aktuella forutsdttningar, sin traning. Dessutom motiverar eleven
sinaval. | planeringen identifierar eleven kritiska moment som kan upp-
sta vid genomférandet. Utifran planeringen genomfor eleven traningspro-
grammen efter samrad med l&rare samt anpassar genomforandet till den
aktuella situationen. Eleven utvérderar traningsprogrammen med nyanse-
rade omddmen utifrén uppsatta méal. | utvarderingen diskuterar eleven utfor-
ligt och nyanserat méjliga alternativa losningar och foreslér vid behov for-
battringar. Dessutom resonerar eleven utforligt och nyanserat om betydel-
sen av olika typer av traning liksom om traningsmilj6ernas, kostens och livs-
stilens betydelse fér optimala trénings- och téavlingsresultat. | trénings- och
tavlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar tranings- och tavlings-
planeringen for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattningar om tréning
och synsitt pa kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. |
moten med andra manniskor kommunicerar och samverkar eleven med
séker het.

Nar eleven samréder med ldrare beddmer hon eller han med siker het den
egna férmégan och situationens krav.

I drottsspecialisering 2, 100 poang
Kurskod: SPEIDS02

Kursen idrottsspecialisering 2 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken
Amnets syfte. | kursen behandlas fordjupade kunskaper inom specifik idrott.



Centralt innehdll
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

¢ Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

¢ Utformning och genomfdrande av individuella tréningsprogram i relation
till krav- och kapacitetsanalys samt till olika traningsmetoder inom speci-
fik idrott.

e Vérdering av individuellt utformade tréningsprogram.

e Vérdering av olika traningsmetoder i relation till specifik idrott, till exem-
pel rorlighets-, teknik- eller koncentrationstraning.

¢ Utformning och genomférande av skadeférebyggande tréningsprogram
inom specifik idrott.

e Individers trénings- och tévlingsvillkor ur jamlik- och jamstalldhetsper-
spektiv.

» Samhallsideal som péverkar idrottsutdvandet, till exempel kroppsideal och
kladsel samt vanligt forekommande oréttvisor inom idrotten och hur de
kan motverkas.

¢ Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor i samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt
med precision och kontroll. | trénings- och tavlingssituationer véljer eleven
med viss sakerhet insatsniva efter kanda forutsétningar samt agerar med
viss siker het i nya miljoer.

Eleven véjer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss siker het
metoder som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver dver siktligt meto-
dernas syfte. | beskrivningarna anvander eleven med viss sékerhet centrala
begrepp. Utifrén specifika metoder planerar och genomfor eleven i samrad
med l&rare sin traning. | tréningen véljer och provar eleven andra metoder
som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom tar eleven vid
traning och tévling ansvar for att forebygga skador och ohélsa. Eleven utvér-
derar metoderna med enkla omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom
diskuterar eleven dversiktligt hur olika uppfattningar i trénings- och tavlings-
sammanhang har betydelse for prestationsformaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss skerhet i tranings- och
tévlingssituationer.

Nar eleven samréder med larare bedomer hon eller han med viss siker het
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebar att kunskapskraven for E och till évervagande del for C ar
uppfyllda.
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Betyget C

Eleven genomfor efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och tak-
tiskt med precision och kontroll. | trénings- och tévlingssituationer véljer
eleven med viss siker het insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar
med viss saker het i nyamiljoer.

Eleven véjer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss saker het
metoder som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver utforligt metoder-
nas syfte. | beskrivningarna anvander eleven med viss sakerhet centrala be-
grepp. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven efter samr &d
med l&rare sin traning. | tréningen véljer och provar eleven andra metoder
som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet. Dessutom tar eleven vid
traning och tévling ansvar for att férebygga skador och ohélsa. Eleven utvér-
derar metoderna med nyanserade omdomen utifran resultat och teorier.
Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika uppfattningar i trénings- och
tévlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och idrottsliga
resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sékerhet i trénings- och
tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med |arare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till évervagande del for A &
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och tak-
tiskt med god precision och kontroll. | tranings- och tévlingssituationer véljer
eleven med sikerhet insatsniva efter kanda forutséttningar samt agerar med
sdkerhet i nyamiljoer.

Eleven véljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med sikerhet
metoder som utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver utforligt och
nyanserat metodernas syfte. | beskrivningarna anvénder eleven med saker -
het centrala begrepp. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven
efter samrad med l&rare sin tréning. | traningen véljer och prévar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom
tar eleven vid traning och tavling ansvar fér att forebygga skador och ohélsa.
Eleven utvarderar metoderna med nyanser ade omdémen utifrén resultat och
teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur olika upp-
fattningar i trénings- och tévlingssammanhang har betydelse for prestations-
forméaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sakerhet i trénings- och tév-
lingssituationer.

Nér eleven samréder med larare bedomer hon eller han med saker het den
egna férméagan och situationens krav.



Tranings- och tavlingséara 2, 100 poang SKOLFS 2018:47
Kurskod: SPETRAQ2

Kursen tranings- och tévlingsiéra 2 omfattar punkterna 2-5 och 7 under rubri-
ken Amnets syfte. | kursen behandlas fordjupade kunskaper i &mnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

¢ Kroppens anatomi och fysiologi ur prestationsperspektiv, till exempel hur
styrketraning paverkar kroppen anatomiskt.

» Fordjupning i karridrovergdngsprocessen och analys av centrala utveck-
lingsfaser och karriarévergangar inom individens idrottskarriar, till exem-
pel karridrévergangar fran junior- till senioridrott.

« Kroppens energiomséttning samt energibehov vid traning och tavling.

¢ Grundldggande néringsfysiologi.

¢ Metoder for att dokumentera néringsintag, till exempel digitala kostregist-
reringsprogram.

¢ Grundldggande teorier i idrottspsykologi samt till&mpning av idrottspsyko-
logisk traning.

» Progression och variation av traningsmetoder i till exempel uthallighet,
styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

¢ Planering, genomférande och utvérdering av egna och andras trénings- och
tavlingsprogram.

e Tester for att méta fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel konditions-
och idrottspsykol ogiska tester.

 ldrottsmilj6ers betydelse for trénings- och tavlingsprestation, till exempel
livsstil och stédjande nétverk.

e Metoder for skadeférebyggande tréning och vanliga rehabiliteringspro-
gram.

e Sociala medier, till exempel hantering av sociala medier i trénings- och
tévlingssammanhang samt forhallningssatt till media.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver dversiktligt kroppens anatomi, néringsfysiologi och energi-
givande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och tréning.
Eleven beskriver &ven oversiktligt hur olika fysiska och psykiska kvaliteter
kan métas genom tester. | beskrivningar och redogorelser anvénder eleven
med viss séker het centrala begrepp och teorier samt férklarar enkla samband
och drar enkla slutsatser. Vidare vérderar eleven med viss siker het sin for-
méaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tav-
lingsaktiviteter pa elitnivd kraver. | sin tranings- och tavlingsverksamhet
anvéander eleven med viss séker het idrottspsykologiskateorier.

Eleven planerar utifrdn kanda teorier och uppsatta mal olika traningspro-
gram for att utveckla den idrottsliga forméagan. Utifran planeringen genomfor
eleven tréningsprogrammen i samrad med l&rare. Dessutom gor eleven en
enkel dokumentation av genomforda aktiviteter. 13
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Eleven utvarderar traningsprogrammen med enkla omdémen utifran upp-
satta mdl. | utvérderingen diskuterar eleven oversiktligt méjliga aternativa
Iésningar och foresdr vid behov forbéttringar. Dessutom redogor eleven
oversiktligt for olika tréningsmetoder och deras betydelse for prestationsut-
vecklingen inom specifik idrott. 1 tranings- och tévlingssammanhang tar
eleven ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar 6versiktligt olika uppfattningar om tréning och synsatt
pé kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nér eleven samréder med |&rare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till évervégande del for C &r
uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utférligt kroppens anatomi, néringsfysiologi och energi-
givande processer och ger exempel pé hur dessa paverkas av kost och traning.
Eleven beskriver aven utforligt hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan
métas genom tester. | beskrivningar och redogorelser anvander eleven med
viss sékerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar samband och drar
valgrundade dlutsatser. Vidare vérderar eleven med viss sékerhet sin for-
méga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tav-
lingsaktiviteter pa elitniva kréver. | sin tranings- och tévlingsverksamhet
anvander eleven med viss siker het idrottspsykologiska teorier.

Eleven véljer metoder och planerar utifrén kandateorier och uppsatta méal
samt aktuella forutsattningar, olika traningsprogram for att utveckla den
idrottsliga forméagan. Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogram-
men efter samrad med larare. Dessutom gor eleven en noggrann dokumen-
tation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifrén
uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa
IGsningar och foredar vid behov forbéttringar. Dessutom redogor eleven
Oversiktligt for olika tréningsmetoder och deras betydelse for prestationsut-
vecklingen inom specifik idrott. | trénings- och tavlingssituationen tar eleven
ansvar samt anpassar tranings- och tavlingsplaneringen for att férebygga
skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utférligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten.

Nar eleven samréder med |arare bedomer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till vervégande del for A &
uppfyllda.



Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanser at kroppens anatomi, néringsfysiologi
och energigivande processer och ger exempel pa hur dessa péverkas av kost
och tréning. Eleven beskriver &ven utférligt och nyanserat hur olika fysiska
och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar och redo-
gorelser anvander eleven med sdkerhet centrala begrepp och teorier samt
forklarar komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade slutsat-
ser. Vidare varderar eleven med siker het sin forméga att klara av de belast-
ningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva
kraver. | sin trénings- och tavlingsverksamhet anvander eleven med siker het
idrottspsykologiska teorier.

Eleven valjer metoder och planerar, utifran kandateorier och uppsattamal
samt aktuella forutséttningar, olika traningsprogram for att utveckla den
idrottsliga formagan. | planeringen identifierar eleven kritiska moment
och forebygger hinder som kan uppsté vid genomférandet. | samband
med detta motiverar eleven sina val. Utifrén planeringen genomfor eleven
traningsprogrammen efter samrad med larare samt anpassar genomfoéran-
det till den aktuella situationen. Dessutom gor eleven en noggrann och ut-
forlig dokumentation av genomférda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdémen utifran
uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat moj-
liga alternativa losningar och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom
redogor eleven utforligt och nyanserat for olika tréningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tranings- och tév-
lingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar trénings- och téavlingspla-
neringen for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat olika uppfattningar om tréning
och synsitt p& kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nar eleven samréder med l&rare bedémer hon eller han med siker het den
egna férméagan och situationens krav.

I drottsspecialisering 3, 100 poang
Kurskod: SPEIDS03

Kursen idrottsspecialisering 3 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken
Amnets syfte. | kursen behandlas fordjupade kunskaper inom specifik idrott.

Centralt innehdll
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

* Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

¢ Utformning och genomférande av individuella trénings- och tévlingspro-
gram i relation till krav- och kapacitetsanalys och till olika traningsmeto-
der inom specifik idrott.

« Vérdering av olika tréningsmetoder i relation till specifik idrott, till exem-
pel rorlighets-, teknik- eller koncentrationstraning.

¢ Utformning, genomférande och utvérdering av skadeftrebyggande tré-
ningsprogram inom specifik idrott.
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« ldrottens trénings- och tavlingsverksamhet ur internationel It perspektiv.

» Livsstil och omgivande miljoers paverkan for att prestera inom tranings-
och tévlingsverksamhet.

 Grundl&ggande rehabiliteringsprogram for négra vanliga skador inom spe-
cifik idrott.

» Samhallets forvantningar pa elitidrottaren som forebild.

e Vérdet av ditidrottensroll i samhallet.

¢ Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt
skickligt med precision och kontroll. | trénings- och tévlingssituationer valjer
eleven med sikerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt visar an-
passningsformaga genom att med viss sikerhet anpassa insatsniva i oforut-
sedda situationer. | tavlingssituationer agerar eleven ocksa med viss siker het
i nyamiljGer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tavlingserfarenheter for att i sam-
rad med larare langsiktigt planera tranings- och tavlingsaktiviteter. Eleven
véjer med viss sdker het metoder som utvecklar idrottsutdvandet samt moti-
verar Oversiktligt sinava med hanvisning till tidigare erfarenheter och rele-
vanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven i sam-
rad med larare sin tréning. Eleven utvérderar metoderna med enkla omdo-
men utifran resultat och teorier. | utvérderingen anvander eleven med viss
sékerhet centrala begrepp, hanvisar till teorier, forklarar enkla samband och
drar enkla slutsatser. | traningen véljer och prévar eleven andra metoder som
kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom tar eleven vid tré-
ning och tavling ansvar for att forebygga skador och ohalsa.

Eleven diskuterar 6versiktligt centrala faktorer i livsstilen som &r betydel-
sefulla for att prestera optimalt i tranings- och tavlingsverksamhet. Vidare
diskuterar eleven éversiktligt kring de forvantningar som samhallet har p&
elitidrotten och dess utévare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i tréanings- och
tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med |arare bedémer hon eller han med viss séker het
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till évervagande del for C &
uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med l&rare, specifik idrott tekniskt och tak-
tiskt skickligt med precision och kontroll. | trénings- och tévlingssituationer
véljer eleven med saker het insatsniva efter kénda forutssttningar samt visar
anpassningsférméaga genom att med viss siker het anpassa insatsniva i ofor-



utsedda situationer. | tavlingssituationer agerar eleven ocksa med viss saker -
het i nyamiljoer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tévlingserfarenheter for att efter
samrad med larare langsiktigt planera tranings- och tavlingsaktiviteter.
Eleven véljer med viss sdkerhet metoder som utvecklar idrottsutévandet
samt motiverar utforligt sinaval med hanvisning till tidigare erfarenheter och
relevanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven
efter samr&d med larare sin traning. Eleven utvarderar metoderna med nyan-
ser ade omdomen utifran resultat och teorier. | utvéarderingen anvander eleven
med viss sakerhet centrala begrepp, hanvisar till teorier, forklarar samband
och drar valgrundade slutsatser. | traningen véljer och provar eleven andra
metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom tar
eleven vid traning och tavling ansvar for att férebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt centrala faktorer i livsstilen som & betydel se-
fulla for att prestera optimalt i trénings- och tavlingsverksamhet. Vidare dis-
kuterar eleven utforligt kring de forvantningar som samhallet har paelitidrot-
ten och dess utdvare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sékerhet i trénings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samréder med l&rare bedomer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till évervagande del for A &
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och tak-
tiskt skickligt med god precision och kontrall. | tranings- och tavlingssituatio-
ner véljer eleven med sakerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt
visar anpassningsformaga genom att med siker het anpassa insatsnivai of ér-
utsedda situationer. | tavlingssituationer agerar eleven ocksd med sikerhet i
nya miljoer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tévlingserfarenheter for att efter
samrad med larare langsiktigt planera tranings- och tavlingsaktiviteter.
Eleven véljer med sikerhet metoder som utvecklar idrottsutdvandet samt
motiverar utforligt sinaval med hanvisning till tidigare erfarenheter och rele-
vanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven efter
samrad med ldrare sin traning. Eleven utvérderar metoderna med nyanse-
rade omddémen utifrén resultat och teorier. | utvarderingen anvénder eleven
med sékerhet centrala begrepp, hanvisar till teorier, forklarar komplexa
samband och drar valgrundade och nyanserade slutsatser. | tréningen véljer
och prévar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra
resultatet. Dessutom tar eleven vid traning och tavling ansvar for att fore-
bygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat centralafaktorer i livsstilen som
ar betydelsefulla for att prestera optimalt i trénings- och tévlingsverksamhet.
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Vidare diskuterar eleven utforligt och nyanserat kring de forvantningar som
samhdllet har pa litidrotten och dess ut6vare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sékerhet i trénings- och tév-

lingssituationer.

Né&r eleven samréder med l&rare bedémer hon eller han med siker het den

egna férmégan och situationens krav.

Tranings- och tavlingdéra 3, 100 poang
Kurskod: SPETRA03

Kursen tranings- och tavlingsdra 3 omfattar punkterna 25 och 7 under rubri-
ken Amnets syfte. | kursen behandlas fordjupade kunskaper i amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Idrottspsykologi och tillampad idrottspsykologi for tavlingsprestation, till
exempel samband mellan prestationsformaga, prestationsberedskap och
prestationstillstand samt férberedel sens betydel se for prestation.
Kravanays for en internationell satsning i specifik idrott.

Utvardering av tranings- och tavlingsresultat pa vetenskaplig grund, till
exempel med hjép av tester.

Taktiskaval for individen eller kollektivet for att finnaldsningar i tavlings-
situationer, till exempel att gora tekniska eller taktiska férandringar for att
uppnd battre resultat.

Strategiska planer med hansyn till regler och tavlingsmiljo samt till egna
eller kollektivets styrkor och svagheter i forhallande till motstandare.
Malsdttning och planering for den egna idrottsliga satsningen efter avsiu-
tad studietid.

Idrottsmilj6ers betydelse for trénings- och tavlingsprestation, till exempel
livsstil och stddjande nétverk.

Metoder for skadeférebyggande tréning och vanliga rehabiliteringspro-
gram.

Saciadla medier, till exempel hantering av sociala medier i tranings- och
tévlingssammanhang samt medietraning.

Planering och forberedelse for individens nésta steg i idrottskarriaren, till
exempel forberedelse infor karriarovergangen till fortsatta studier, kombi-
nationen idrott och arbete samt idrottskarriéravsiut.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver dversiktligt principer for prestationsutveckling utifran fy-
siologiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver &ven over -
siktligt hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. |
beskrivningar och redogorelser anvéander eleven med viss skerhet centrala
begrepp och teorier samt férklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.
Vidare vérderar eleven med viss siker het sin formaga att klara av de belast-



ningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva
kraver. | sin trnings- och tévlingsverksamhet anvander eleven med viss
sékerhet olika metoder och teorier.

Eleven planerar utifrén kanda teorier och uppsatta mél olika traningspro-
gram for att utveckla den idrottsliga forméagan. Utifrén planeringen genomfor
eleven traningsprogrammen i samr&d med larare. Dessutom gor eleven en
enkel dokumentation av genomférda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med enkla omdomen utifran upp-
satta mdl. | utvarderingen diskuterar eleven dversiktligt méjliga alternativa
lGsningar och foresldr vid behov forbattringar. | utvarderingen resonerar
eleven aven Oversiktligt om i vilken utstréackning tréaningen motsvarar vad
internationell tranings- och tavlingsforberedel se pa elitniva kraver. Dessutom
redogor eleven dversiktligt for olika tréningsmetoder och deras betydel se for
prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tréningen tar eleven ansvar for
att forebygga skador och ohdlsa samt redogdr oversiktligt for aternativa
behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar 6versiktligt olika uppfattningar om tréning och synsatt
pé kroppsidea samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. Eleven redogor
Oversiktligt for betydelsen av karriarévergdng samt for eventuella konse-
kvenser vid karrigravsut.

Nér eleven samréder med l&rare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till 6vervagande del for C &
uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt principer for prestationsutveckling utifrén fysio-
logiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver &ven utforligt
hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskriv-
ningar och redogorelser anvander eleven med viss sdker het centrala begrepp
och teorier samt forklarar samband och drar valgrundade dutsatser. Vidare
varderar eleven med viss sakerhet sin forméaga att klara av de belastningar,
fysiskt och psykiskt, som tranings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kraver. |
sin trénings- och tavlingsverksamhet anvénder eleven med viss sakerhet
olika metoder och teorier.

Eleven véljer metoder och planerar utifrén kandateorier och uppsatta mél
samt aktuella forutsattningar, olika traningsprogram for att utveckla den
idrottsliga forméagan. Utifrén planeringen genomfor eleven traningsprogram-
men efter samrad med |arare. Dessutom gor eleven en noggr ann dokumen-
tation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifrén
uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt méjliga alternativa
IGsningar och foresldr vid behov forbattringar. | utvarderingen resonerar
eleven éven utforligt om i vilken utstréckning traningen motsvarar vad inter-
nationell trénings- och tavlingsforberedelse pa elitniva kréaver. Dessutom
redogor eleven utforligt for olika traningsmetoder och deras betydelse for
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prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tréningen tar eleven ansvar for
att forebygga skador och ohdsa samt redogor utforligt for aternativa
behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utférligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. Eleven redogér
utforligt for betydelsen av karriarévergang samt for eventuella konsekvenser
vid karrigravslut.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till vervagande del for A &
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat principer for prestationsutveckling
utifrén fysiologiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver
aven utforligt och nyanserat hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan
métas genom tester. | beskrivningar och redogorelser anvander eleven med
sdkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och
drar valgrundade och nyanserade slutsatser. Vidare vérderar eleven med
sakerhet sin férmaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
tranings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kraver. | sin trénings- och tév-
lingsverksamhet anvander eleven med séker het olika metoder och teorier.

Eleven véljer metoder och planerar utifran kéndateorier och uppsattamal
samt aktuella forutsattningar, olika tréningsprogram for sig sjalv och for
andra i syfte att utveckla den idrottsliga formagan. Dessutom motiverar
eleven sina val. | planeringen identifierar eleven kritiska moment som
kan uppsta vid genomférandet. Utifran planeringen genomfor eleven tra
ningsprogrammen efter samrad med larare samt anpassar genomfor andet
till den aktuella situationen. Dessutom gor eleven en noggrann och utfor-
lig dokumentation av genomférda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran
uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat maj-
liga alternativa l6sningar och foresl&r vid behov forbéattringar. | utvarderingen
resonerar eleven @ven utforligt om i vilken utstréckning traningen motsvarar
vad internationell tranings- och tavlingsforberedel se pa elitniva kraver. Dess-
utom redogor eleven utforligt och nyanserat for olika tréningsmetoder och
deras betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | traningen
tar eleven ansvar samt anpassar trénings- och tavlings planeringen for att
forebygga skador och ohalsa samt redogor utforligt och nyanserat for ater-
nativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattningar om tréning
och synsitt pa kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten.
Eleven redogor utforligt och nyanserat for betydelsen av karridrévergang
samt for eventuella konsekvenser vid karriéravslut.

Nar eleven samréder med |&rare bedomer hon eller han med saker het den
egna férmégan och situationens krav.
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