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Idrottsférdjupning

Positiva upplevelser av en idrott och hallbart idrottande ir grundldggande for ett fortsatt aktivt och
hilsosamt liv. Amnet idrottsférdjupning behandlar olika triningsmetoder och ger tillfille att praktiskt
utdva en vald idrott.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet idrottsfordjupning ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om hallbart
idrottande och formaga att genomfora aktiviteter som kan stérka fysiskt och psykiskt vélbefinnande.
Undervisningen ska bidra till att stimulera elevernas lust att idrotta. Dessutom ska undervisningen
utveckla elevernas formaga att utéva en vald idrott.

Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla kunskaper om olika triningsmetoder och
faktorer som har betydelse for idrottslig utveckling. Eleverna ska dven ges mojlighet att utveckla
formaga att planera och genomféra traningsprogram. Undervisningen ska ocksa ge eleverna mojlighet
att kommunicera om effekter av triningen och om upplevelser i samband med trining.
Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla kunskaper om vanligt forekommande skador
och om hur dessa kan uppkomma och férebyggas. Pa sa sitt ska eleverna stimuleras till 6kat
ansvarstagande for sin trining och for den egna hilsan.
Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att samarbeta och kommunicera i
traningssammanhang for att frimja den idrottsliga utvecklingen. Undervisningen ska ocksa motverka
diskriminerande forestillningar och framja att olika forutséttningar respekteras.
Undervisningen i dmnet idrottsfordjupning ska ge eleverna forutsittningar att utveckla féljande:

® Formaga att utdva en vald idrott samt att planera och genomféra olika triningsmetoder.

® Kunskaper om tréning och héilsa for idrottslig utveckling.
® Kunskaper om skador och skadeférebyggande trining.

Nivaer i amnet idrottsférdjupning

® Niva 1,100 podng, som bygger pa niva 1i &mnet idrott och hilsa.
Niva 1, 100 poang
Nivdkod: IDRSINOG

Centralt innehall
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Undervisningen i &mnet idrottsfordjupning pa niva 1 ska behandla féljande centrala innehall:

Regler, teknik och taktik inom den valda idrotten.

Trianingsmetoder for till exempel uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

Planering och genomférande av traningsprogram samt kommunikation om traningseffekt.

Kosthallningens, vilans och somnens betydelse for hilsa och vilbefinnande samt for

aterhdmtning och idrottslig utveckling.

® Betydelsen av traningsmiljoer och varierad trining for hilsa, vilbefinnande och idrottslig
utveckling.

® Vanligt forekommande skador inom den valda idrotten och hur de kan férebyggas.

® Normer som paverkar idrottsutdvande, till exempel forestéllningar om kén och kroppsideal.

® Kommunikation och samarbete som syftar till idrottslig utveckling.

Betygskriterier

Av 18 kap. 23 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer att ldraren vid betygsséttningen i ett imne
ska gora en sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den aktuella nivan i imnet i
forhallande till de betygskriterier som giller for mnet som helhet och siitta 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 genomfor den valda idrotten med delvis fungerande teknik och taktik. I samband med
genomforandet av den valda idrotten planerar och genomfor eleven olika traningsmetoder pa ett
mycket enkelt siitt.

Eleven beskriver pa ett mycket enkelt sétt hur olika faktorer paverkar den idrottsliga utvecklingen.
Eleven visar vissa kunskaper om skador och skadeforebyggande trining.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven genomfor den valda idrotten med i huvudsak fungerande teknik och taktik. I samband med
genomforandet av den valda idrotten planerar och genomfor eleven olika triningsmetoder pa ett
enkelt sitt.

Eleven beskriver pa ett enkelt sétt hur olika faktorer paverkar den idrottsliga utvecklingen.

Eleven visar kunskaper om skador och skadeférebyggande trining.
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Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomf6r den valda idrotten med fungerande teknik och taktik. I samband med
genomforandet av den valda idrotten planerar och genomfor eleven olika traningsmetoder pa ett
utvecklat stt.

Eleven beskriver pa ett utvecklat sitt hur olika faktorer paverkar den idrottsliga utvecklingen.

Eleven visar goda kunskaper om skador och skadeférebyggande trining.
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