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Specialidrott

Amnet specialidrott handlar om att utveckla den idrottsliga formagan inom en vald idrott. Amnet
behandlar metoder och teorier som underlittar prestationsutvecklingen mot hog niva.

Amnets syfte

Undervisningen i dmnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar sin idrottsliga féormaga inom
en vald idrott. Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om metoder
och teorier for trining samt formaga att planera, genomfora och utvirdera trinings- och
tdvlingsverksamheter.

Undervisningen ska bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om méinniskokroppens byggnad och
funktioner samt om kost, mental traning och andra faktorer som har betydelse for
prestationsformagan. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att utveckla kunskaper om hur skador och
ohilsa i samband med tévling samt trining kan foérebyggas och behandlas. Vidare ska undervisningen
bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om regler och normer i samband med trining och tivling.
Undervisningen ska ocksa ge eleverna mojlighet att utveckla formaga att kommunicera och samarbeta
med andra i samband med tréning och tévling.

Genom undervisningen ska eleverna ges mgjlighet att utveckla kunskaper om hur kroppsideal samt
andra virderingar baserade pa kultur och kén framtrider i miljoer som dr kopplade till tranings- och
tavlingsaktiviteter. Undervisningen ska dven ge eleverna mojlighet att utveckla kunskaper om
idrottsrorelsens betydelse i samhéllet samt om olika roller och funktioner inom idrottsrorelsen.

I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att delta i olika idrottsverksamheter och pa sa sitt fa
erfarenhet av elitidrott och triningsutveckling.

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

Formaga att utéva en vald idrott pa elitniva.

Formaga att anvinda triningsmetoder for att utveckla prestationsformagan.
Formaga att planera, genomfora och utvirdera triningsverksamheter.

Formaga att forebygga skador och ohilsa i samband med trining och tivling.
Formaga att kommunicera och samarbeta i samband med tréning och tévling.
Formaga att tillimpa etiska normer och regler i samband med tréning och tévling.

QUL W

Kurser i amnet
® Specialidrott 1, 100 poéng.

® Specialidrott 2,100 poing, som bygger pa kursen specialidrott 1.
® Specialidrott 3, 100 poédng, som bygger pa kursen specialidrott 2.
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® Trinings- och tivlingslira 1, 100 poéing.
® Trinings- och tidvlingslidra 2, 100 poéng, som bygger pa kursen trinings- och tivlingslira 1.

Specialidrott 1, 100 poang

Kurskod: SPISPE51

Kursen specialidrott 1 omfattar punkterna 1-6 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
grundliggande kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Planering, genomférande och virdering av egen trining utifran den individuella utvecklingen.

® Olika triningsmetoder och deras kvaliteter inom den valda idrotten, till exempel olika former av
teknik- och konditionstréning samt mental tréning. Triningsmetodernas betydelse for den
individuella utvecklingen.

® Regler, taktik och teknik inom den valda idrotten.

® TFaktorer i trinings- och tivlingssammanhang som paverkar den fysiska och psykiska
prestationsformagan.

® Skadeforebyggande trining och vad som kénnetecknar den.

® Grundliggande behandling av skador samt agerande vid ett akut omhéndertagande.

® Kommunikation och samarbete i samband med idrottsutévning.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven medverkar i att genomféra vald idrott. Dessutom medverkar eleven i att anvinda
triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan. Eleven planerar och genomfor egen trining
tillsammans med handledare. Eleven medverkar ocksa i att ge omdémen om resultatet.

Eleven medverkar i att beskriva hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med tréning och tivling medverkar eleven i att anpassa sina rorelser och sin kommunikation
till helheten genom att uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven medverkar i att f6lja regler
inom idrotten.

Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C
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Eleven genomfor vald idrott med viss precision och kontroll. Dessutom anvinder eleven
triningsmetoder med viss sidkerhet for att utveckla prestationsférmagan. Eleven planerar och
genomfor egen trining i samradd med handledare. Eleven ger ocksa enkla omdomen om resultatet.

Eleven beskriver pa ett enkelt sédtt hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tidvling anpassar eleven delvis sina rorelser och sin kommunikation till
helheten genom att i viss mdn uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven f6ljer med viss
sikerhet regler inom idrotten.

Betyget B
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven genomfor vald idrott med god precision och kontroll. Dessutom anvinder eleven
triningsmetoder med sdkerhet for att utveckla prestationsformagan. Eleven planerar och genomfor
egen trining efter samrad med handledare. Eleven ger ocksa utvecklade omdémen om resultatet.

Eleven beskriver pa ett utvecklat sétt hur skador kan férebyggas med triining. Nér eleven samarbetar i
samband med trining och tivling anpassar eleven sina rorelser och sin kommunikation till helheten
genom att i hog grad uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven foljer med sikerhet regler
inom idrotten.

Specialidrott 2, 100 podng

Kurskod: SPISPE52

Kursen specialidrott 2 omfattar punkterna 1-6 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
fordjupade kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Planering, genomférande och utvirdering av individuellt anpassade trinings- och
tdvlingsprogram baserade pa den individuella utvecklingen.

® Val av triningsmetoder baserade pa den egna utvecklingen.
Sammansittning av individuellt anpassade triningsprogram.

® Olika trianingsmetoder och deras kvaliteter inom den valda idrotten, till exempel teknik-,
rorlighets- och snabbhetstriining. Triningsmetodernas betydelse for den individuella
utvecklingen.

® Regler, taktik och teknik inom den valda idrotten.
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Skadeforebyggande trining och vad som kéinnetecknar den.

Kommunikation och samarbete i samband med idrottsutévning.

Diskriminering inom idrotten och hur den kan motverkas.

Hur olika kropps- och samhillsideal paverkar idrottsutévandet och samhillet i Gvrigt.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven medverkar i att genomféra vald idrott. Dessutom medverkar eleven i att vilja och anvinda
triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan. Eleven planerar och genomfor trinings- och
tavlingsprogram tillsammans med handledare. Eleven medverkar ocksa i att ge omdomen om
resultatet.

Eleven medverkar i att beskriva hur skador kan forebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling medverkar eleven i att anpassa sina rorelser och sin kommunikation
till helheten genom att uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven medverkar i att f6lja regler
inom idrotten.

Betyget D
Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven genomfor vald idrott med viss precision och kontroll. Dessutom viljer och anvinder eleven
med viss sikerhet triningsmetoder for att utveckla prestationsféormagan. Eleven planerar och
genomfor trinings- och tivlingsprogram i samrdd med handledare. Eleven ger ocksa enkla omdémen
om resultatet.

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling anpassar eleven delvis sina rérelser och sin kommunikation till
helheten genom att i viss mén uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven foljer med viss
sikerhet regler inom idrotten.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A
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Eleven genomfor vald idrott med god precision och kontroll. Dessutom véljer och anvéinder eleven
med sédkerhet triningsmetoder for att utveckla prestationsformagan. Eleven planerar och genomfor
trianings- och tiavlingsprogram efter samrdd med handledare. Eleven ger ocksa utvecklade omdomen
om resultatet.

Eleven beskriver pa ett utvecklat sitt hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling anpassar eleven sina rorelser och sin kommunikation till helheten
genom att i hog grad uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven foljer med sdkerhet regler
inom idrotten.

Specialidrott 3, 100 podng

Kurskod: SPISPE53

Kursen specialidrott 3 omfattar punkterna 1-6 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
fordjupade kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Planering, genomférande och utvirdering av individuellt anpassade trinings- och
tavlingsprogram baserade pa den individuella utvecklingen.

Val av triningsmetoder baserade pa den individuella utvecklingen.

Sammansittning av individuellt anpassade triningsprogram.

Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

Skadeforebyggande trining och vad som kéinnetecknar den.

Kommunikation och samarbete i samband med idrottsutévning.

Livsstilens och de omgivande miljoernas paverkan pa prestationer inom trianings- och
tavlingsverksamhet.

Samhaéllsnyttan av trinings- och tévlingsaktiviteter samt elitidrottens funktion som férebild.
Trénings- och tivlingsverksamhet inom idrotten i ett internationellt perspektiv.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven medverkar i att genomfora vald idrott. Dessutom medverkar eleven i att vilja och anvinda
traningsmetoder for att utveckla prestationsféormagan. Eleven planerar och genomfor tranings- och
tavlingsprogram tillsammans med handledare. Eleven medverkar ocksa i att ge omdomen om
resultatet.
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Eleven medverkar i att beskriva hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling medverkar eleven i att anpassa sina rorelser och sin kommunikation
till helheten genom att uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven medverkar i att f6lja regler
inom idrotten.

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

Eleven genomfor vald idrott med viss precision och kontroll. Dessutom viljer och anvinder eleven
med viss sikerhet triningsmetoder for att utveckla prestationsformagan. Eleven planerar och
genomfor trinings- och tivlingsprogram i samrdd med handledare. Eleven ger ocksa enkla omdémen
om resultatet.

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling anpassar eleven delvis sina rérelser och sin kommunikation till
helheten genom att i viss mén uppmirksamma vad som sker i samarbetet. Eleven foljer med viss
sikerhet regler inom idrotten.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven genomfor vald idrott med viss precision och kontroll. Dessutom véljer och anvénder eleven
med viss sékerhet triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan. Eleven planerar och
genomfor trianings- och tivlingsprogram i samrad med handledare. Eleven ger ocksa enkla omdémen
om resultatet.

Eleven beskriver pa ett enkelt sédtt hur skador kan férebyggas med trining. Nir eleven samarbetar i
samband med trining och tivling anpassar eleven delvis sina rérelser och sin kommunikation till

helheten genom att i viss man uppmérksamma vad som sker i samarbetet. Eleven foljer med viss
sikerhet regler inom idrotten.

Tranings- och tavlingslara 1, 100 poang

Kurskod: SPITRA51

Kursen trinings- och tivlingslira 1 omfattar punkterna 2-6 under rubriken Amnets syfte. I kursen
behandlas grundliggande kunskaper i dmnet.
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Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Kroppens grundlidggande anatomi och fysiologi samt grundliggande triningslira.
Grundlidggande nérings- och kostkunskap i samband med trianings- och tivlingsverksamhet.
Idrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i trinings- och tivlingssituationer.
Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

Minniskors olika forutsittningar for trinings- och tivlingsverksamhet.

Olika idrottsmiljoer samt deras betydelse for trinings- och tévlingsprestationer.

Etiska normer och regler for trinings- och tivlingsaktiviteter samt for idrottslig aktivitet i 6vrigt.
Trénings- och tévlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella virderingar i trinings- och
tavlingssammanhang. Diskriminering i tranings- och tivlingssammanhang samt hur den kan
motverkas.

Betygskriterier

Betyget E

Eleven medverkar i att beskriva triningsmetoder som utvecklar prestationsférmagan. Eleven
medverkar ocksa i att féra resonemang om olika férutsittningar och faktorer som har betydelse for
planering samt genomfoérande av triningsverksamheter.

Eleven medverkar i att beskriva hur ohélsa kan motverkas i trinings- och tivlingssammanhang. I

kommunikation kring tréning och tévling medverkar eleven i att framfora och efterfraga asikter.
Dessutom medverkar eleven i att fora resonemang om etiska normer och regler.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt triningsmetoder som utvecklar prestationsférmagan. Eleven for
ocksa enkla resonemang om olika férutsittningar och faktorer som har betydelse fér planering samt
genomforande av traningsverksamheter.

Eleven beskriver pa ett enkelt sétt hur ohilsa kan motverkas i trinings- och tivlingssammanhang. T
kommunikation kring trining och tivling framfér och efterfragar eleven asikter pa ett sétt som till viss
del féor kommunikationen framat. Dessutom for eleven enkla resonemang om etiska normer och regler.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.
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Betyget A

Eleven beskriver pa ett utvecklat sitt triningsmetoder som utvecklar prestationsformagan. Eleven for
ocksa utvecklade resonemang om olika férutséittningar och faktorer som har betydelse fér planering
samt genomférande av triningsverksamheter.

Eleven beskriver pa ett utvecklat sétt hur ohilsa kan motverkas i trinings- och tévlingssammanhang,. 1
kommunikation kring trining och tévling framfor och efterfragar eleven asikter pa ett satt som for
kommunikationen framéit. Dessutom f6r eleven utvecklade resonemang om etiska normer och regler.

Tranings- och tavlingslara 2, 100 podng

Kurskod: SPITRA52

Kursen trinings- och tivlingslira 2 omfattar punkterna 2-5 under rubriken Amnets syfte. I kursen
behandlas férdjupade kunskaper i dmnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

® Fordjupning i kroppens anatomi och fysiologi, till exempel hur styrketrining paverkar kroppen
ur ett anatomiskt och fysiologiskt perspektiv samt ur ett prestationsperspektiv.

® Kroppens energiomsittning samt niringsfysiologi. Ménniskans energibehov och energibalans

utifran ett trinings- och tavlingsperspektiv.

Individers olika upplevelser av fysisk aktivitet, tdvlings- och elitidrott.

Fordjupning i triningsmetoder, till exempel uthallighet, styrka och koordination.

Kostregistrering och kostdataprogram.

Tester for att méta fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel konditions- och rorlighetstester.

Olika idrottsmiljoer och deras betydelse for trinings- och tivlingsprestationer.

Metoder for skadeforebyggande traning och fér behandling av skador.

Betygskriterier

Betyget E
Eleven medverkar i att beskriva triningsmetoder som utvecklar prestationsférmagan. Eleven
medverkar ocksa i att féra resonemang om olika férutsittningar och faktorer som har betydelse for

planering samt genomférande av triningsverksamheter.

Eleven medverkar i att beskriva hur skador kan férebyggas med trining. I kommunikation kring
traning och tivling medverkar eleven i att framfora och efterfraga asikter.
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Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt triningsmetoder som utvecklar prestationsférmagan. Eleven for
ocksa enkla resonemang om olika férutsittningar och faktorer som har betydelse foér planering samt

genomforande av traningsverksamheter.

Eleven beskriver pa ett enkelt sédtt hur skador kan férebyggas med tréining. I kommunikation kring
trianing och tivling framfor och efterfragar eleven asikter pa ett sitt som till viss del for
kommunikationen framat.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver pa ett utvecklat sétt triningsmetoder som utvecklar prestationsformagan. Eleven for
ocksa utvecklade resonemang om olika forutséttningar och faktorer som har betydelse fér planering

samt genomférande av triningsverksamheter.

Eleven beskriver pé ett utvecklat séatt hur skador kan férebyggas med trianing. I kommunikation kring
trianing och tidvling framfor och efterfragar eleven asikter pi ett sitt som féor kommunikationen framat.
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