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Skolverkets foreskrifter

om amnesplan for imnet triningslira i
gymnasieskolan och inom kommunal
vuxenutbildning pa gymnasial niva;

beslutade den 23 januari 2024.
Skolverket foreskriver foljande med stod av 1 kap. 4 § och 4 kap. 8§

gymnasieforordningen (2010:2039) samt 2 kap. 13 § och 4 kap. 21 § forord-
ningen (2011:1108) om vuxenutbildning.

1§ Amnesplanen for dmnet triningslira finns i bilagan till dessa foreskrif-
ter.

1. Dessa foreskrifter trader i kraft den 1 juli 2024.
2. Foreskrifterna ska tillimpas forsta gdngen pé utbildning som paborjas
efter den 30 juni 2025.

Pé Skolverkets vignar

PETER FREDRIKSSON
Eva Ekstedt Salzmann
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Bilaga

Triningslira

Amnet triningsldra har sin grund i ménniskans anatomi och i idrottsfysio-
logi. I &mnet behandlas hur kroppen paverkas av tréning och fungerar i tré-
nings- och motionssammanhang. Amnet behandlar dessutom idrottsledar-
skap.

Amnets syfte

Undervisningen i dmnet trdningsldra ska syfta till att eleverna utvecklar kun-
skaper om kroppens byggnad och funktion samt hur den paverkas av tri-
ning. Undervisningen ska dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper
om nutrition och kosthallningens betydelse for héilsa och prestation. Genom
undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om meto-
der for tréning och forméga att anvénda dessa for att planera, genomfora och
utvirdera trinings- och motionsverksamhet. I undervisningen ska eleverna
dven ges mdjlighet att kommunicera om traning och hélsa pa olika sétt samt
anvénda dmnesspecifika begrepp och teorier.

Genom undervisningen ska eleverna ges mdjlighet att utveckla formaga
att mota och pedagogiskt leda ménniskor i tranings- och hélsofrimjande
aktiviteter. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att utveckla kunskaper om hur
tranings- och motionsmiljoer paverkar ménniskors lust och motivation till
traning. Undervisningen ska dven ge eleverna mojlighet att utveckla kunska-
per om hur skador och ohélsa kan férebyggas och behandlas.

I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att reflektera 6ver etiska fra-
gor relaterade till kroppsideal, trining och hélsofraimjande arbete. Undervis-
ningen ska dessutom ge eleverna mojlighet att diskutera egna, andras och
sambhdllets attityder och vérderingar till dessa fragor.

Undervisningen ska motverka diskriminerande forestdllningar och bidra
till att manniskors olika forutséttningar respekteras.

Undervisningen i dmnet trdiningslira ska ge eleverna forutsdttningar att ut-
veckla foljande:

— Kunskaper om kroppens anatomi och fysiologi samt om nutrition.

— Kunskaper om olika triningsmetoder och deras effekter.

— Formaga att anvinda olika trdningsmetoder i malstyrda triningsprogram.

— Formaga att leda och instruera individer och grupper i hilsofrdmjande
aktiviteter.

— Formaga att arbeta hélsofrimjande samt forebygga skador.

Nivéer i imnet triningslira

Nivé 1, 100 podng. Betyg i triningsldra som omfattar niva 1 kan inte ingd i
elevens examen tillsammans med betyg i trinings- och tdvlingsldra som om-
fattar niva 1.

Niva 2, 100 podng, som bygger pa niva 1.



Niva 1, 100 poéing
Nivikod: TRAG1000X
Centralt innehall

Undervisningen i dmnet trdningsldra pd nivd 1 ska behandla foljande cen-
trala innehall:

Kroppen och dess funktioner
Anatomi med fokus pd kroppens rorelseapparat, diribland skelett, leder
och muskler.

— Fysiologi med fokus pé energigivande processer.

— Kosthéllning kopplat till tréning och hilsa.

— Amnesspecifika begrepp i relation till trining, hélsa och vilbefinnande.

— Betydelsen av vila och aterhdmtning for prestation, hélsa och vilbefin-
nande.

— Vanligt forekommande skador i samband med idrotts- och traningsakti-
viteter och omhéndertagande vid skada.

Planering for traning

— Olika triningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet och koordination.

— Anpassning av fysisk aktivitet utifrdn ménniskors olika forutsittningar.

— Tréningsmiljoers betydelse for motivation och prestation.

— Anpassade och malstyrda tranings- och motionsverksamheter for indivi-
der och grupper.

— Ledarskap i trinings- och motionsverksambheter.

— Digitala hjdlpmedel for trining och hélsa, till exempel stegrdaknare och
pulsmitare.

— Planering och utvédrdering av trdnings- och motionsaktiviteter.

— Regler och etiska normer vid trinings- och motionsverksamhet, déri-
bland fragor om dopning och antidopningsarbete.

Niva 2, 100 poéing
Nivikod: TRAG2000X
Centralt innehall

Undervisningen i dmnet traningsldra pa niva 2 ska behandla foljande cen-
trala innehall:

Kroppen och dess funktioner

— Kroppens anatomi och fysiologi ur ett triningsperspektiv, till exempel
hur kroppen péverkas av uthéllighetstraning och styrketrining.

— Nutritionens betydelse for hélsa och prestation.

— Prestation, hilsa och vilbefinnande utifran uppsatta mal.

— Metoder for skadeforebyggande traning, omhindertagande av skada och
vanligt férekommande rehabiliteringsprogram.

— Metoder och digitala hjdlpmedel for kost- och aktivitetsregistrering.

Planering for traning
— Utveckling och variation inom triningsmetoder, till exempel for uthal-
lighet, styrka, rérlighet och koordination.
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— Planering och anpassning av tridningsperioder for individer eller grupper
utifran langsiktiga malsdttningar.

— Ledarskap i tranings- och motionsverksamheter.

— Tester for att méta fysiska kvaliteter, till exempel uthallighets- och ror-
lighetstester.

— Utvérdering och aterkoppling av test- och tréningsresultat.

— Regler och etiska normer vid trinings- och motionsverksamhet, déri-
bland frdgor om dopning och antidopningsarbete.

Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket och 20 kap. 37 § andra stycket skollagen
(2010:800) foljer att ldraren vid betygssittningen i ett &mne ska gora en
sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den aktuella nivan i 4m-
net 1 forhallande till de betygskriterier som géller for &mnet som helhet och
sitta det betyg som bést motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier for
betyget E ska dock vara uppfyllda for att eleven ska kunna fa ett godként
betyg.

Betyget E

Eleven beskriver pa ett dversiktligt sitt kroppen och dess funktion samt ger
enkla exempel pé hur kroppen pdverkas av kosthallning, trdning och vila. I
samband med detta anvédnder eleven centrala d@mnesspecifika begrepp och
teorier.

Eleven anvénder med viss sdkerhet olika traningsmetoder.

Eleven anvinder traningsmetoder for utveckling av prestationer mot upp-
satta mal pa ett i huvudsak fungerande sitt.

Eleven leder trdnings- och motionsaktiviteter pa ett i huvudsak funge-
rande sitt.

Eleven viljer med viss sikerhet aktiviteter som framjar hdlsa och fore-
bygger skador. I samband med detta visar eleven godtagbara kunskaper om
skador och deras uppkomst.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver pé ett utforligt sitt kroppen och dess funktion samt ger ut-
vecklade exempel pd hur kroppen paverkas av kosthdllning, trining och
vila. I samband med detta anvinder eleven centrala &mnesspecifika begrepp
och teorier.

Eleven anvénder med sikerhet olika traningsmetoder.

Eleven anvinder traningsmetoder for utveckling av prestationer mot upp-
satta mal pa ett fungerande sitt.

Eleven leder trdnings- och motionsaktiviteter pa ett fungerande sétt.



Eleven viljer med séikerhet aktiviteter som fradmjar hilsa och forebygger SKOLFS 2024:235
skador. I samband med detta visar eleven goda kunskaper om skador och
deras uppkomst.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver pd ett utforligt och nyanserat sétt kroppen och dess funk-
tion samt ger valutvecklade exempel pa hur kroppen péverkas av kosthall-
ning, traning och vila. I samband med detta anvénder eleven centrala &mnes-
specifika begrepp och teorier.

Eleven anvinder med god séikerhet olika triningsmetoder.

Eleven anvinder traningsmetoder for utveckling av prestationer mot upp-
satta mal pa ett vél fungerande sitt.

Eleven leder tranings- och motionsaktiviteter pa ett vil fungerande siitt.

Eleven viljer med god sédkerhet aktiviteter som frimjar hdlsa och fore-
bygger skador. I samband med detta visar eleven mycket goda kunskaper
om skador och deras uppkomst.
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