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Med stdd av 1 kap. 4 § gymnasieforordningen (2010:2039) foreskriver
Skolverket i fraga om Skolverkets foreskrifter (SKOLFS 2010:144) om
amnesplan for dmnet specialidrott i gymnasieskolan att 1 § och bilagan till
foreskrifterna ska ha foljande lydelse.

1§ Av 1kap. 4 § gymnasieforordningen (2010:2039) framgar att det for
varje dmne ska finnas en d&mnesplan. Av dmnesplanen ska framgéd &mnets
syfte, vilka kurser som ingar i &mnet, det centrala innehallet for varje kurs,
hur ménga gymnasiepodng varje kurs omfattar och betygskriterierna for
varje kurs.

Dessa foreskrifter trider i kraft den 1 juli 2022.
Pé Skolverkets vignar

PETER FREDRIKSSON
Anette Levin
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Specialidrott

Amnet specialidrott méjliggér en hilsosam idrottskarridir och prestations-
utveckling inom en vald idrott. Det behandlar metoder och teorier samt
praktiskt utdvande av specifik idrott mot elitniv. Amnet specialidrott far
bara anordnas pé idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium eller natio-
nellt godkinda idrottsutbildningar.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar den
idrottsliga formégan samt ett holistiskt och etiskt forhéllningssétt till idrott
och den egna idrottskarridren. Den ska ge eleverna mojlighet att utveckla
kunskaper om metoder och teorier for trining samt formaga att planera,
genomfora och utvdrdera trdnings- och tévlingsverksamhet. Dessutom ska
eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om idrottskarridren, mén-
niskokroppens byggnad och funktion samt om energigivande processer,
kost, idrottspsykologiska aspekter och andra faktorer av betydelse for
elevernas prestationsformédga och personliga utveckling.

Undervisningen ska dven ge eleverna mdjlighet att utveckla kunskaper
om idrottsrorelsens betydelse i samhillet, dess framvéxt, mal och omfatt-
ning nationellt och internationellt. Dessutom ska undervisningen bidra till
att eleverna utvecklar formaga till ledarskap i trdningsverksamhet och i
andra funktioner inom idrottsrorelsen.

Eleverna ska genom att medverka i olika verksamheter fa inblick i och
erfarenhet av elitidrott och traningsutveckling samt av idrottsrorelsens roll i
samhéllet och av ledarskap i olika idrottsliga sammanhang. Genom under-
visningen ska eleverna ges moéjlighet att utveckla kunskaper om ménniskans
beteende, som individ och som gruppmedlem, och om hur kroppsideal och
andra uppfattningar baserade pa kultur och kon framtrader i miljoer som é&r
kopplade till tranings- och tivlingsaktiviteter. Undervisningen ska motverka
diskriminerande forestillningar och bidra till att olika fysiska forutséttningar
respekteras.

Undervisningen i dmnet specialidrott ska ge eleverna forutsdttmingar att
utveckla foljande:

1. Forméga att utova specifik idrott pa elitniva.

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

3. Kunskaper om samt forméga att anvdnda och utvirdera trinings-
metoder for att utveckla prestationsférmagan.

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

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

! Senaste lydelse SKOLFS 2020:73.



6. Kunskaper om ledarskap och idrottsrorelsens organisation.

7. Kunskaper om olika vérderingar i trinings- och tdvlingssammanhang
samt formaga att anpassa tréning till etiska normer och regler for trdning och
idrottsliga aktiviteter.

8. Kunskaper om ménniskors sitt att samverka och kommunicera i
trdnings- och tdvlingssammanhang samt forméaga att leda, kommunicera,
samarbeta och samverka.

Kurser i imnet

Idrottsledarskap, 100 poédng. Betyg i kursen kan inte ingd i elevens examen
tillsammans med betyg i kursen pedagogiskt ledarskap.

Idrottsspecialisering 1, 100 podng. Betyg i kursen kan inte inga i elevens
examen tillsammans med betyg i kursen idrott och hédlsa 1 — specialisering.
Trinings- och tdvlingsldra 1, 100 podng. Betyg i kursen kan inte ingd i
elevens examen tillsammans med betyg i kursen traningsléra 1.
Idrottsspecialisering 2, 100 podng, som bygger pa kursen idrotts-
specialisering 1. Dessutom bygger den pa kursen trdnings- och tivlingslara
1 eller kursen traningsléra 1.

Trénings- och tivlingsldra 2, 100 podng, som bygger pa kursen tranings-
och tivlingsldra 1 eller kursen trdningsldra 1. Betyg i kursen kan inte ingd i
elevens examen tillsammans med betyg i kursen traningsléra 2.
Idrottsspecialisering 3, 100 podng, som bygger pa kursen idrottsspeciali-
sering 2.

Trénings- och tdvlingsldra 3, 100 podng, som bygger pa kursen trdnings-
och tavlingsléra 2 eller kursen tréningsldra 2. Betyg i kursen kan inte ingé i
elevens examen tillsammans med betyg i kursen traningslara 3.

Idrottsledarskap, 100 poing
Kurskod: SPEIDT3

Kursen idrottsledarskap omfattar punkterna 4—8 under rubriken Amnets
syfte, med speciell betoning pa punkt 6. I kursen behandlas grundlaggande
kunskaper i &mnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

— Ledarskap inom idrotten, till exempel trdnarskap, funktiondrskap och
ledarskap inom idrottsrorelse och foreningsverksamhet.

— Planering, genomforande och utvérdering samt dokumentation av olika
ledarskapsdvningar.

— Trénings- och tdvlingsmiljéernas betydelse for prestationsutveckling.

— Riskanalyser av tranings- och tdvlingsmiljoer och deras betydelse for
prestationsutveckling.

— Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhéander-
tagande vid akut skada.

— Idrottsrorelsens organisation och verksambheter.
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— Ledarskaps- och organisationsteorier.

— Ledarskap inom barn- och ungdomsverksambhet.

— Ledarskap och forhéllningssitt till idrotten ur ett jamlik- och jamstélld-
hetsperspektiv.

— Konflikthantering i trdnings- och tdvlingsmiljoer, till exempel forhall-
ningssitt till medspelare, motspelare och domare.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven planerar, savil sjédlvstindigt som i samarbete med andra, uppgifter
och aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven
uppgifterna och aktiviteterna i samrad med larare. Dessutom gor eleven en
enkel dokumentation av utforda uppgifter och aktiviteter. I dokumentatio-
nen anvéinder eleven med viss siikerhet relevanta begrepp. Nér arbetet &r
utfort utvirderar eleven uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdomen
utifran uppsatta mal. I utvédrderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga
alternativa 10sningar och foreslar vid behov forbéttringar. Eleven resonerar
oversiktligt kring riskanalyser av trénings- och tdvlingsmiljder samt deras
betydelse for prestationsutvecklingen. I samband med detta redogér eleven
oversiktligt for grundldggande behandling vid vanligt forekommande
idrottsskador samt agerar med viss séikerhet vid omhéndertagande av akut
skada.

Eleven beskriver oversiktligt ledarskapets villkor och forutsdttningar
samt organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exem-
pel pa vad som paverkar ledarskapet och organisationen. I beskrivningarna
anviander eleven med viss sikerhet 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 ledar-
skap. I diskussioner framfor eleven enkla argument for sina asikter samt
visar respekt for andras &sikter. I arbetet interagerar eleven samt kommu-
nicerar med viss sékerhet i sitt ledarskap och i méten med méanniskor.

Nér eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven planerar, savil sjdlvstindigt som i samarbete med andra, uppgifter
och aktiviteter utifran syfte och mal. Utifrén planeringen genomfor eleven
uppgifterna och aktiviteterna efter samrad med lérare. Eleven diskuterar
utforligt sin egen och andras roll och betydelse samt tar utgiangspunkt i
det vid sitt eget handlande. Dessutom gor eleven en noggrann dokumen-
tation av utforda uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen anvinder
eleven med viss séikerhet relevanta begrepp. Nér arbetet ar utfort utvarderar



eleven uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen utifrdn
uppsatta mal. I utvéarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa
16sningar och foresléar vid behov forbéttringar. Eleven resonerar dversiktligt
kring riskanalyser av trinings- och tidvlingsmiljéer samt deras betydelse for
prestationsutvecklingen. I samband med detta redogor eleven utforligt for
grundldggande behandling vid vanligt férekommande idrottsskador samt
agerar med sékerhet vid omhéndertagande av akut skada.

Eleven beskriver utforligt ledarskapets villkor och forutséttningar samt
organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pa
vad som paverkar ledarskapet och organisationen. I beskrivningarna anvén-
der eleven med viss siikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar villgrundade slutsatser.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, uppfattningar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. I
diskussioner framfor eleven vilgrundade argument for sina dsikter samt
visar respekt for andras dsikter. I arbetet interagerar eleven samt kommu-
nicerar med viss sikerhet i sitt ledarskap och i moten med ménniskor.

Niar eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna forméagan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven planerar, savil sjdlvstindigt som i samarbete med andra, uppgifter
och aktiviteter utifrdn syfte och mél. I planeringen identifierar eleven
kritiska moment och forebygger hinder som kan uppsti under genom-
forandet. Utifrdn planeringen genomf6r eleven uppgifterna och aktivi-
teterna efter samrad med ldrare samt anpassar genomforandet till den
aktuella situationen. Eleven diskuterar utforligt och nyanserat sin egen
och andras roll och betydelse samt tar utgiangspunkt i det vid sitt eget
handlande. Dessutom gor eleven en noggrann och utforlig dokumentation
av utforda uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen anvénder eleven
med sédkerhet relevanta begrepp. Nér arbetet dr utfort utvdrderar eleven
uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen utifrdn uppsatta
mal och deltagarnas respons. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt
och nyanserat mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov
forbattringar. Eleven resonerar utforligt kring riskanalyser av trdnings- och
tavlingsmiljoer samt deras betydelse for prestationsutvecklingen. I samband
med detta redogér eleven utforligt for grundliggande behandling vid
vanligt forekommande idrottsskador samt agerar med sédkerhet vid omhén-
dertagande av akut skada.

Eleven beskriver utforligt och nyanserat ledarskapets villkor och forut-
sittningar samt organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger
eleven exempel pd vad som paverkar ledarskapet och organisationen. I
beskrivningarna anvénder eleven med sédkerhet centrala begrepp och teorier
samt forklarar komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade
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slutsatser. Dessutom virderar eleven teorierna med nyanserade om-
domen och argumenterar for deras styrkor och svagheter.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder,
uppfattningar och handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna
samt till ledarskap. I arbetet interagerar eleven samt kommunicerar med
sikerhet i sitt ledarskap och i méten med méanniskor.

Niér eleven samrdder med ldrare beddmer hon eller han med sékerhet den
egna formagan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 1, 100 poéing
Kurskod: SPEIDS31

Kursen idrottsspecialisering 1 omfattar punkterna 1-5 och 7—8 under rubri-
ken Amnets syfte. I kursen behandlas grundliggande kunskaper inom
specifik idrott.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

— Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid trdning och tavling.

— Den specifika idrottens utveckling nationellt och internationellt samt
Riksidrottsforbundets organisation och idrottens finansiering.

— Faktorer som mdjliggér en hélsosam prestationsutveckling till exempel
sambandet mellan fysiologisk traning och tekniktrdning samt kopplingen
till idrottspsykologi.

— Traningsmetoders betydelse for individens utveckling i specifik idrott.

— Planering, genomf6rande och utvérdering av individuellt utformade
trdningsprogram.

— Krav och kapacitetsanalys i specifik idrott.

— Vanligt forekommande skador inom specifik idrott och omhénder-
tagande vid akut skada.

— Individers olika instéllning till trining och tdvling, till exempel olika
forviantningar och mal.

— Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrotts-
resultat.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven genomfor, med viss séikerhet och i samrad med larare, specifik
idrott tekniskt och taktiskt med viss precision och kontroll. I trdnings- och
tavlingssituationer agerar eleven med viss sidkerhet i nya miljoer.

Eleven beskriver dversiktligt, utifran trinings- och tdvlingssituationer,
traningsmetoder och teorier som kan anvindas for att utveckla idrotts-
utdvandet. I beskrivningarna anvénder eleven med viss sdkerhet centrala
begrepp.

Eleven planerar och genomfor i samrad med ldrare sin trdning. |
triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att



forbattra resultatet. Vid trining och tévling tar eleven ocksd ansvar for att
forebygga skador och ohélsa. Dessutom diskuterar eleven dversiktligt hur
olika uppfattningar i trinings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsformaga och idrottsliga resultat.

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

Nir eleven samrdder med ldrare beddmer hon eller han med viss séker-
het den egna féormégan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven genomfor, med viss sikerhet och efter samrad med ldrare, specifik
idrott tekniskt och taktiskt med precision och kontroll. 1 trinings- och
téavlingssituationer agerar eleven med viss sikerhet i nya miljoer.

Eleven beskriver utforligt, utifran trdnings- och tdvlingssituationer,
triningsmetoder och teorier som kan anvédndas for att utveckla idrotts-
utovandet. I beskrivningarna anvénder eleven med viss sikerhet centrala
begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med larare sin trining. I
triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att
forbattra resultatet. Vid tréning och tavling tar eleven ocksd ansvar for att
forebygga skador och ohélsa. Eleven utvirderar metoderna med nyanse-
rade omdomen utifrin resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven
utforligt hur olika uppfattningar i tridnings- och tdvlingssammanhang har
betydelse for prestationsformaga och idrottsliga resultat.

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

Nir eleven samrader med ldrare bedomer hon eller han med viss siker-
het den egna formégan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomfor, med sikerhet och efter samrad med lirare specifik
idrott tekniskt och taktiskt med god precision och kontroll. I trénings- och
tavlingssituationer agerar eleven med sékerhet i nya miljoer.

Eleven beskriver utforligt och nyanserat, utifran tréinings- och tivlings-
situationer, trdningsmetoder och teorier som kan anvéndas for att utveckla
idrottsutovandet. I beskrivningarna anvénder eleven med sédkerhet centrala
begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med lérare sin trdning. |
triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att
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forbattra resultatet. Vid trdning och tévling tar eleven ocksd ansvar for att
forebygga skador och ohélsa. Eleven utviirderar metoderna med nyanse-
rade omdomen utifrin resultat och teorier samt foreslir alternativa
metoder for att forbittra resultatet. Dessutom diskuterar eleven utforligt
och nyanserat hur olika uppfattningar i trdnings- och tdvlingssammanhang
har betydelse for prestationsformaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sikerhet i trdnings- och
tavlingssituationer.

Niér eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med sékerhet den
egna formagan och situationens krav.

Trinings- och tivlingslira 1, 100 poéing
Kurskod: SPETRA31

Kursen tranings- och tavlingsldra 1 omfattar punkterna 2—5 och 7-8 under
rubriken Amnets syfte, med sérskild betoning pa punkterna 2 och 3. I kursen
behandlas grundldggande kunskaper i &mnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

— Kroppens anatomi och fysiologi samt trdningsléra.

— Kost och vétska samt niringsléra for tranings- och tavlingsverksambhet.

— Tilldmpad idrottspsykologi for tréning och tévling.

— Krav- och kapacitetsanalys i specifik idrott.

— Livsstil, stddjande ndtverk och omgivande miljoers betydelse for
hélsosam idrottskarridr och prestationsutveckling.

— Analys av personliga kvaliteter for optimal utveckling av idrotts-
karridren.

— Idrottskarridrens olika faser och &vergangar fran ett holistiskt utveck-
lingsperspektiv inkluderat kombinationen elitidrott och studier.

— Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rérlighet, snabbhet och koordi-
nation.

— Planering, genomférande och utvérdering av individuellt utformade
traningsprogram.

— Minniskors olika forutsdttningar for trdnings- och tdvlingsverksambhet.

— Vanligt forekommande skador inom specifik idrott och omhénder-
tagande vid akut skada.

— Utformning av trdnings- och tdvlingsplanering for att forebygga over-
trdning och skador.

— FEtiska normer och regler for trinings- och tivlingsaktiviteter, till
exempel fair play, doping och antidopingarbete.

— Individers tranings- och tdvlingsvillkor ur jamlik- och jamstélldhets-
perspektiv samt vanligt forekommande oréttvisor inom idrotten och hur
de kan motverkas.

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



Betygskriterier
Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt kroppens byggnad och funktion och ger
exempel pa hur den paverkas av kost och traning. Dessutom redogér eleven
oversiktligt for nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska grund. I
redogorelsen diskuterar eleven dversiktligt hur tréining kan anvindas for att
utveckla idrottslig formaga samt idrottspsykologiska faktorer och deras
betydelse. I beskrivningar och redogorelser anvidnder eleven med viss
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och
drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, utifrdn kénda teorier och uppsatta mal, sin tréning.
Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogrammen i samrad med
larare. Eleven utvérderar triningsprogrammen med enkla omddmen utifrén
uppsatta mal. I utvdrderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga alter-
nativa 10sningar och foresldr vid behov forbdttringar. Dessutom resonerar
eleven oversiktligt om betydelsen av olika trdningsmetoder liksom om
triningsmiljoernas, kostens och livsstilens betydelse for trdnings- och
tavlingsresultat. I trdnings- och tdvlingssituationen tar eleven ansvar for att
forebygga skador och ohiélsa.

Eleven diskuterar dversiktligt olika uppfattningar om tréning och synsétt
pa kroppsideal samt jimlikhet och jamstidlldhet inom idrotten. I méten med
andra ménniskor kommunicerar och samverkar eleven med viss séikerhet.

Niar eleven samrader med ldrare bedémer hon eller han med viss
sikerhet den egna forméagan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den paverkas av kost och traning. Dessutom redogér eleven utforligt
for ndgra olika traningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogdrelsen
diskuterar eleven utférligt hur trining kan anvéndas for att utveckla
idrottslig formaga samt idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. 1
beskrivningar och redogorelser anvédnder eleven med viss séikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vélgrundade slut-
satser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifran kidnda teorier och uppsatta
mél samt aktuella forutséttningar, sin traning. Utifrén planeringen genom-
for eleven traningsprogrammen efter samrad med ldrare. Eleven utvédrderar
triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifrdn uppsatta mal. I
utvirderingen diskuterar eleven utforligt mdojliga alternativa 19sningar och
foreslar vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven utforligt om
betydelsen av olika trdningsmetoder liksom om traningsmiljéernas, kostens
och livsstilens betydelse for trinings- och tivlingsresultat. I trdnings-och
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tavlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och tiv-
lingsplaneringen for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten. I mdten med
andra ménniskor kommunicerar och samverkar eleven med viss séikerhet.

Nér eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

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 nagra olika trdningsmetoder och deras
teoretiska grund. I redogorelsen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
hur trdning kan anvdndas for att utveckla idrottslig formaga samt
idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. I beskrivningar och redo-
gorelser anvinder eleven med sédkerhet centrala begrepp och teorier samt
forklarar komplexa samband och drar vélgrundade och nyanserade slut-
satser.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifrdn kidnda teorier och uppsatta
maél samt aktuella forutsittningar, sin trining. Dessutom motiverar ele-
ven sina val. I planeringen identifierar eleven kritiska moment som kan
uppsta vid genomforandet. Utifran planeringen genomfor eleven tranings-
programmen efter samrad med ldrare samt anpassar genomforandet till
den aktuella situationen. Eleven utvirderar trdningsprogrammen med
nyanserade omdomen utifrdn uppsatta mal. I utvdrderingen diskuterar
eleven utforligt och nyanserat mojliga alternativa 16sningar och foreslar
vid behov forbéttringar. Dessutom resonerar eleven utforligt och nyanserat
om betydelsen av olika typer av trdning liksom om trdningsmiljoernas,
kostens och livsstilens betydelse for optimala trinings- och tévlingsresultat.
I trdnings- och tdvlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar
trinings- och tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattningar om traning
och synsitt pa kroppsideal samt jimlikhet och jimstadlldhet inom idrotten. I
moten med andra ménniskor kommunicerar och samverkar eleven med
sikerhet.

Nir eleven samrader med larare bedomer hon eller han med sédkerhet den
egna formagan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 2, 100 poéing
Kurskod: SPEIDS32

Kursen idrottsspecialisering 2 omfattar punkterna 1-5 och 7—8 under rubri-
ken Amnets syfte. I kursen behandlas fordjupade kunskaper inom specifik
idrott.



Centralt innehall SKOLFS 2022:285
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

— Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid trdning och tévling.

— Utformning och genomforande av individuella trdningsprogram i rela-
tion till krav- och kapacitetsanalys samt till olika trdningsmetoder inom
specifik idrott.

— Virdering av individuellt utformade traningsprogram.

— Virdering av olika trdningsmetoder i relation till specifik idrott, till
exempel rorlighets-, teknik- eller koncentrationstraning.

— Utformning och genomftrande av skadeforebyggande trdningsprogram
inom specifik idrott.

— Individers trdnings- och tavlingsvillkor ur jamlik- och jamstélldhets-
perspektiv.

— Sambhillsideal som paverkar idrottsutdvandet, till exempel kroppsideal
och klddsel samt vanligt forekommande oréttvisor inom idrotten och hur
de kan motverkas.

— Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrotts-
resultat.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven genomfor i samrad med ldrare, specifik idrott tekniskt och taktiskt
med precision och kontroll. I trénings- och tavlingssituationer véljer eleven
med viss sikerhet insatsniva efter kdnda forutséttningar samt agerar med
viss sikerhet i nya miljder.

Eleven viljer, utifran trinings- och tivlingssituationer, med viss sikerhet
metoder som utvecklar idrottsutovandet. Eleven beskriver oversiktligt
metodernas syfte. I beskrivningarna anvinder eleven med viss sikerhet
centrala begrepp. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven i
samrad med ldrare sin traning. I trdningen véljer och provar eleven andra
metoder som kan vara av betydelse for att forbdttra resultatet. Dessutom tar
eleven vid traning- och tivling ansvar for att forebygga skador och ohilsa.
Eleven utvdrderar metoderna med enkla omddmen utifrén resultat och
teorier. Dessutom diskuterar eleven 6versiktligt hur olika uppfattningar i
tranings- och tévlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och
idrottsliga resultat.

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

Nir eleven samrader med ldrare bedomer hon eller han med viss siker-
het den egna forméigan och situationens krav.

Betyget D

| Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.
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Betyget C

Eleven genomfor efter samrad med ldrare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. I tranings- och tavlingssituationer viljer
eleven med viss sikerhet insatsniva efter kénda forutsittningar samt agerar
med viss sikerhet i nya miljoer.

Eleven viljer, utifran trinings- och tévlingssituationer, med viss sdkerhet
metoder som utvecklar idrottsutdovandet. Eleven beskriver utforligt meto-
dernas syfte. I beskrivningarna anvénder eleven med viss sikerhet centrala
begrepp. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven efter
samrad med lérare sin trdning. I tréningen viljer och provar eleven andra
metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet. Dessutom tar
eleven vid traning och tivling ansvar for att forebygga skador och ohilsa.
Eleven utvirderar metoderna med nyanserade omdomen utifrdn resultat
och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika uppfattningar i
tranings- och tévlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och
idrottsliga resultat.

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

Nir eleven samrader med ldrare beddmer hon eller han med viss séker-
het den egna férmégan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomfor efter samrad med ldrare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt med god precision och kontroll. I trdnings- och tévlingssituationer
véljer eleven med sikerhet insatsniva efter kénda forutsdttningar samt
agerar med siikerhet i nya miljer.

Eleven viljer, utifrdn trdnings- och tdvlingssituationer, med sikerhet
metoder som utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver utforligt och
nyanserat metodernas syfte. I beskrivningarna anvénder eleven med séiker-
het centrala begrepp. Utifran specifika metoder planerar och genomfor ele-
ven efter samriad med ldrare sin tréning. I trdningen véljer och provar
eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet.
Dessutom tar eleven vid tréning och tévling ansvar for att forebygga skador
och ohélsa. Eleven utvirderar metoderna med nyanserade omddmen utifran
resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur
olika uppfattningar trénings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsforméga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sidkerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med larare bedomer hon eller han med sédkerhet den
egna formagan och situationens krav.



Trinings- och tivlingslira 2, 100 poéing
Kurskod: SPETRA32

Kursen tranings- och tdvlingslira 2 omfattar punkterna 2—5 och 7 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas fordjupade kunskaper i imnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

— Kroppens anatomi och fysiologi ur prestationsperspektiv, till exempel
hur styrketréning paverkar kroppen anatomiskt.

— Fordjupning i karridrovergadngsprocessen och analys av centrala utveck-
lingsfaser och karridrovergangar inom individens idrottskarridr, till
exempel karridrovergangar fran junior- till senioridrott.

— Kroppens energiomséttning samt energibehov vid trining och tavling.

— Grundldggande néringsfysiologi.

— Metoder for att dokumentera niringsintag, till exempel digitala kost-
registreringsprogram.

— Grundldggande teorier i idrottspsykologi samt tillimpning av idrotts-
psykologisk tréning.

— Progression och variation av triningsmetoder i till exempel uthéllighet,
styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

— Planering, genomforande och utvirdering av egna och andras trdnings-
och tévlingsprogram.

— Tester for att mita fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel
konditions- och idrottspsykologiska tester.

— Idrottsmiljders betydelse for tranings- och tivlingsprestation, till exem-
pel livsstil och stodjande nétverk.

— Metoder for skadeforebyggande trdning och vanliga rehabiliterings-
program.

— Sociala medier, till exempel hantering av sociala medier i trdnings- och
tavlingssammanhang samt forhallningssétt till media.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt kroppens anatomi, néringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pé hur dessa paverkas av kost och
traning. Eleven beskriver dven oversiktligt hur olika fysiska och psykiska
kvaliteter kan mitas genom tester. I beskrivningar och redogdrelser anvéan-
der eleven med viss sidkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
enkla samband och drar enkla slutsatser. Vidare vérderar eleven med viss
sikerhet sin formdga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
trinings- och tévlingsaktiviteter pa elitnivd kriver. I sin trdnings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med viss sikerhet idrottspsykologiska
teorier.

Eleven planerar utifrdn kédnda teorier och uppsatta mél olika trédnings-
program for att utveckla den idrottsliga formégan. Utifrdn planeringen
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genomfor eleven traningsprogrammen i samrad med ldrare. Dessutom gor
eleven en enkel dokumentation av genomf6rda aktiviteter.

Eleven utvidrderar trdningsprogrammen med enkla omddmen utifran
uppsatta mal. I utvdrderingen diskuterar eleven oversiktligt mojliga alter-
nativa l6sningar och foreslar vid behov forbéttringar. Dessutom redogor
eleven oversiktligt for olika trdningsmetoder och deras betydelse for
prestationsutvecklingen inom specifik idrott. I trdnings- och tdvlingssam-
manhang tar eleven ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar dversiktligt olika uppfattning om trining och synsétt
pa kroppsideal samt jimlikhet och jamstélldhet inom idrotten.

Nér eleven samrader med lirare beddmer hon eller han med viss séiker-
het den egna formdgan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens anatomi, néringsfysiologi och energi-
givande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
trdning. Eleven beskriver dven utférligt hur olika fysiska och psykiska
kvaliteter kan métas genom tester. I beskrivningar och redogdrelser anvén-
der eleven med viss siikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar vilgrundade slutsatser. Vidare virderar eleven med viss
sikerhet sin formdga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
tranings- och tdvlingsaktiviteter pa elitnivd krdver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med viss sikerhet idrottspsykologiska
teorier.

Eleven viljer metoder och planerar utifrdn kdnda teorier och uppsatta
maél samt aktuella forutsiittningar, olika triningsprogram for att utveckla
den idrottsliga formagan. Utifrdn planeringen genomfdr eleven trdnings-
programmen efter samrad med ldarare. Dessutom gor eleven en noggrann
dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvérderar traningsprogrammen med nyanserade omddmen uti-
fran uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alter-
nativa l9sningar och foreslar vid behov forbittringar. Dessutom redogdr
eleven oversiktligt for olika trdningsmetoder och deras betydelse for
prestationsutvecklingen inom specifik idrott. I trinings- och tévlings-
situationen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplane-
ringen for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattning om tréning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstilldhet inom idrotten.

Nir eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.



Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens anatomi, ndrings-
fysiologi och energigivande processer och ger exempel pd hur dessa
paverkas av kost och trdning. Eleven beskriver &dven utforligt och
nyanserat hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan mitas genom tester.
I beskrivningar och redogdrelser anvénder eleven med séikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och drar vilgrun-
dade och nyanserade slutsatser. Vidare virderar eleven med siikerhet sin
formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som trénings- och
tavlingsaktiviteter pa elitniva kraver. I sin trdnings- och tévlingsverksamhet
anvinder eleven med sédkerhet idrottspsykologiska teorier.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifrdn kédnda teorier och uppsatta
mél samt aktuella forutsittningar, olika triningsprogram for att utveckla
den idrottsliga formdgan. I planeringen identifierar eleven Kkritiska
moment och forebygger hinder som kan uppsta vid genomforandet. I
samband med detta motiverar eleven sina val. Utifrdn planeringen
genomfor eleven trdningsprogrammen efter samrad med ldrare samt an-
passar genomforandet till den aktuella situationen. Dessutom gor eleven
en noggrann och utforlig dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omddmen uti-
fran uppsatta mal. I utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom
redogor eleven utforligt och nyanserat for olika triningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. I trdnings- och
tdvlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och tiv-
lingsplaneringen for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattning om tréning
och synsitt pad kroppsideal samt jimlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nar eleven samrdder med ldrare beddmer hon eller han med séikerhet den
egna formagan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 3, 100 poéing
Kurskod: SPEIDS33

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

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

— Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid trdning och tévling.

— Utformning och genomforande av individuella trénings- och tivlings-
program 1 relation till krav- och kapacitetsanalys och till olika trénings-
metoder inom specifik idrott.

— Virdering av olika trdningsmetoder i relation till specifik idrott, till
exempel rorlighets-, teknik- eller koncentrationstraning.
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Utformning, genomforande och utvérdering av skadeforebyggande tré-

ningsprogram inom specifik idrott.

— Idrottens trénings- och tévlingsverksamhet ur internationellt perspektiv.

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

— Grundldggande rehabiliteringsprogram for négra vanliga skador inom
specifik idrott.

— Sambhillets forvantningar pa elitidrottaren som forebild.

— Virdet av elitidrottens roll i samhéllet.

— Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrotts-

resultat.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt
skickligt med precision och kontroll. I trinings- och tdvlingssituationer
viljer eleven med siikerhet insatsniva efter kiinda forutsittningar samt visar
anpassningsforméga genom att med viss sikerhet anpassa insatsnivd i
oforutsedda situationer. I tivlingssituationer agerar eleven ocksd med viss
sikerhet i nya miljoer.

Eleven anvénder tidigare trdnings- och tdvlingserfarenheter for att i
samrad med ldrare langsiktigt planera trdnings- och tdvlingsaktiviteter.
Eleven viljer med viss sikerhet metoder som utvecklar idrottsutévandet
samt motiverar oversiktligt sina val med héanvisning till tidigare erfaren-
heter och relevanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor
eleven i samrad med ldrare sin trining. Eleven utvdrderar metoderna med
enkla omdomen utifran resultat och teorier. I utvirderingen anvinder eleven
med viss sikerhet centrala begrepp, hdnvisar till teorier, forklarar enkla
samband och drar enkla slutsatser. I trédningen véljer och provar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet. Dess-
utom tar eleven vid tréning och tivling ansvar for att forebygga skador och
ohilsa.

Eleven diskuterar dversiktligt centrala faktorer i livsstilen som dr bety-
delsefulla for att presentera optimalt i trinings- och tivlingsverksamhet.
Vidare diskuterar eleven dversiktligt kring de forvintningar som samhallet
har pa elitidrotten och dess utdvare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sédkerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med ldrare bedomer hon eller han med viss séker-
het den egna formégan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.



Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med ldrare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt skickligt med precision och kontroll. T trdnings- och tévlings-
situationer viljer eleven med sikerhet insatsniva efter kénda forutsittningar
samt visar anpassningsformiga genom att med viss sikerhet anpassa
insatsniva i oférutsedda situationer. I tdvlingssituationer agerar eleven ocksa
med viss sikerhet i nya miljoer.

Eleven anvinder tidigare trdnings- och tivlingserfarenheter for att efter
samrad med ldrare langsiktigt planera trdnings- och tdvlingsaktiviteter.
Eleven viljer med viss sidkerhet metoder som utvecklar idrottsutovandet
samt motiverar utforligt sina val med hénvisning till tidigare erfarenheter
och relevanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor
eleven efter samrad med ldrare sin trdning. Eleven utvédrderar metoderna
med nyanserade omdomen utifrén resultat och teorier. I utvirderingen
anvénder eleven med viss sikerhet centrala begrepp, hénvisar till teorier,
forklarar samband och drar vélgrundade slutsatser. I triningen véljer och
provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra
resultatet. Dessutom tar eleven vid trdning och tivling ansvar for att fore-
bygga skador och ohilsa.

Eleven diskuterar utforligt centrala faktorer i livsstilen som &r betydelse-
fulla for att presentera optimalt i trdnings- och tdvlingsverksamhet. Vidare
diskuterar eleven utforligt kring de férvantningar som samhillet har pa elit-
idrotten och dess utdvare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sékerhet i trinings- och
téavlingssituationer.

Niér eleven samrader med ldrare bedomer hon eller han med viss séker-
het den egna forméagan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrid med ldrare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt skickligt med god precision och kontroll. I trdnings- och tdvlings-
situationer véljer eleven med sikerhet insatsniva efter kinda forutsittningar
samt visar anpassningsformaga genom att med séiikerhet anpassa insatsniva
i oforutsedda situationer. I tévlingssituationer agerar eleven ocksd med
sikerhet i nya miljoer.

Eleven anvénder tidigare trdnings- och tivlingserfarenheter for att efter
samriad med ldrare langsiktigt planera trinings- och tdvlingsaktiviteter.
Eleven viljer med sikerhet metoder som utvecklar idrottsutévandet samt
motiverar utforligt sina val med hénvisning till tidigare erfarenheter och
relevanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven
efter samrad med ldrare sin trining. Eleven utvdrderar metoderna med
nyanserade omddmen utifran resultat och teorier. I utvirderingen anvander
eleven med sikerhet centrala begrepp, hédnvisar till teorier, forklarar
komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser. |
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trdningen véljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse
for att forbéttra resultatet. Dessutom tar eleven vid tréning och tévling
ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat centrala faktorer i livsstilen
som &r betydelsefulla for att prestera optimalt i trdnings- och tavlingsverk-
samhet. Vidare diskuterar eleven utforligt och nyanserat kring de forvént-
ningar som samhillet har pa elitidrotten och dess utdvare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sikerhet i trdnings- och
tavlingssituationer.

Niér eleven samrdder med ldrare bedomer hon eller han med sékerhet den
egna férmagan och situationens krav.

Trinings- och tivlingslira 3, 100 poéing
Kurskod: SPETRA33

Kursen trdnings- och tévlingsldra 3 omfattar punkterna 2—5 och 7 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas férdjupade kunskaper i #mnet.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

— Idrottspsykologi och tillimpad idrottspsykologi for tdvlingsprestation,
till exempel samband mellan prestationsformaga, prestationsberedskap
och prestationstillstand samt forberedelsens betydelse for prestation.

— Kravanalys for en internationell satsning i specifik idrott.

— Utvérdering av trédnings- och tavlingsresultat pd vetenskaplig grund, till
exempel med hjilp av tester.

— Taktiska val for individen eller kollektivet for att finna ldsningar i
tavlingssituationer, till exempel att gora tekniska eller taktiska forénd-
ringar fOr att uppna béttre resultat.

— Strategiska planer med hénsyn till regler och tdvlingsmilj6 samt till egna
eller kollektivets styrkor och svagheter i forhallande till motstandare.

— Malsittning och planering for den egna idrottsliga satsningen efter av-
slutad studietid.

— Idrottsmiljders betydelse for trinings- och tévlingsprestation, till exem-
pel livsstil och stodjande néatverk.

— Metoder for skadeforebyggande trdning och vanliga rehabiliterings-
program.

— Sociala medier, till exempel hantering av sociala medier i trdnings- och
tavlingssammanhang samt medietréning.

— Planering och forberedelse for individens nésta steg i idrottskarridren,
till exempel forberedelse infor karridrovergangen till fortsatta studier,
kombinationen idrott och arbete samt idrottskarridravslut.



Betygskriterier
Betyget E

Eleven beskriver @versiktligt principer for prestationsutveckling utifrdn
fysiologiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver dven
oversiktligt hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom
tester. I beskrivningar och redogdrelser anviander eleven med viss séikerhet
centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla
slutsatser. Vidare vérderar eleven med viss sikerhet sin formaga att klara
av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som trénings- och tivlingsaktivi-
teter pa elitniva kréver.

Eleven planerar utifrdn kédnda teorier och uppsatta mél olika trénings-
program for att utveckla den idrottsliga formégan. Utifrdn planeringen
genomfor eleven trdningsprogrammen i samrad med larare. Dessutom gor
eleven en enkel dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvidrderar trdningsprogrammen med enkla omddmen utifran
uppsatta mal. I utvérderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga alter-
nativa 16sningar och foreslar vid behov forbéttringar. I utvérderingen reso-
nerar eleven dven oversiktligt om i vilken utstrdckning trdningen motsvarar
vad internationell trdnings- och tdvlingsforberedelse pa elitniva kriver.
Dessutom redogér eleven oversiktligt for olika tréningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. I trdningen tar
eleven ansvar for att forebygga skador och ohilsa samt redogdr dversiktligt
for alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar dversiktligt olika uppfattningar om tréning och synsétt
pa kroppsideal samt jamlikhet och jdmstdlldhet inom idrotten. Eleven
redogor oversiktligt for betydelsen av karridrovergang samt for eventuella
konsekvenser vid karridravslut.

Nar eleven samréder med ldrare bedomer hon eller han med viss siker-
het den egna formdgan och situationens krav.

Betyget D

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt principer for prestationsutveckling utifran fysio-
logiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver dven utfor-
ligt hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan maétas genom tester. I
beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss séikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vélgrundade slut-
satser. Vidare virderar eleven med viss sikerhet sin formaga att klara av de
belastningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tivlingsaktiviteter pa
elitniva kréver. I sin trdnings- och tavlingsverksamhet anvinder eleven med
viss sikerhet olika metoder och teorier.

Eleven viljer metoder och planerar utifrén kénda teorier och uppsatta
mal samt aktuella forutsiittningar, olika triningsprogram for att utveckla
den idrottsliga formagan. Utifrdn planeringen genomfor eleven trénings-
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programmen efter samrad med ldrare. Dessutom gor eleven en noggrann
dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvérderar trdningsprogrammen med nyanserade omddmen uti-
fran uppsatta mal. I utvédrderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alter-
nativa 16sningar och foreslér vid behov forbéttringar. I utvédrderingen reso-
nerar eleven dven utforligt om i vilken utstrdckning trdningen motsvarar
vad internationell trdnings- och tdvlingsforberedelse pa elitniva kriver.
Dessutom redogor eleven utforligt for olika trdningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. I trdningen tar
eleven ansvar for att forebygga skador och ohélsa samt redogor utforligt for
alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattningar om tréning och synssitt pa
kroppsideal samt jdmlikhet och jamstéilldhet inom idrotten. Eleven redogor
utforligt for betydelsen av karridrovergang samt for eventuella konsekven-
ser vid karridravslut.

Naér eleven samrider med ldrare bedomer hon eller han med viss siker-
het den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat principer for prestationsut-
veckling utifrdn fysiologiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven
beskriver dven utforligt och nyanserat hur olika fysiska och psykiska
kvaliteter kan métas genom tester. I beskrivningar och redogdrelser anvén-
der eleven med sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.
Vidare vérderar eleven med sikerhet sin forméga att klara av de belast-
ningar, fysiskt och psykiskt, som tridnings- och tiavlingsaktiviteter pa elitniva
kréver. I sin trdnings- och tdvlingsverksamhet anvénder eleven med siker-
het olika metoder och teorier.

Eleven viljer metoder och planerar utifrdn kinda teorier och uppsatta
mél samt aktuella forutséttningar, olika triningsprogram for sig sjéilv och
for andra i syfte att utveckla den idrottsliga formagan. Dessutom motive-
rar eleven sina val. I planeringen identifierar eleven kritiska moment
som kan uppsti vid genomforandet. Utifran planeringen genomfor eleven
traningsprogrammen efter samrad med ldrare samt anpassar genomforan-
det till den aktuella situationen. Dessutom gor eleven en noggrann och
utforlig dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvérderar traningsprogrammen med nyanserade omddmen uti-
fran uppsatta mal. I utvérderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa losningar och foreslar vid behov forbattringar. 1 utvir-
deringen resonerar eleven dven utforligt om i vilken utstrickning triningen
motsvarar vad internationell trinings- och tivlingsforberedelse pa elitniva
kraver. Dessutom redogér eleven utforligt och nyanserat for olika tré-
ningsmetoder och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik



idrott. I trdningen tar eleven ansvar samt anpassar trdnings- och tévlings
planeringen for att forebygga skador och ohédlsa samt redogor utforligt och
nyanserat for alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattningar om tréning
och synsétt pa kroppsideal samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten.
Eleven redogor utforligt och nyanserat for betydelsen av karridrvergéng
samt for eventuella konsekvenser vid karridravslut.

Nir eleven samrdder med ldrare beddmer hon eller han med séikerhet den
egna formagan och situationens krav.
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