Tranings- och tavlingslara - TRAC - Anpassad gymnasieskola SkO’LVEf’I(@t

Tranings- och tavlingslara

Amnet trinings- och tivlingslira ir tvirvetenskapligt och bygger pa minniskans anatomi,
idrottsfysiologi, idrottspsykologi och nutrition. Tillsammans med &mnet specialidrott utgor trénings-
och tivlingslira en helhet. Amnet far bara anordnas pa idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium
eller nationellt godkidnda idrottsutbildningar.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet trinings- och tivlingslira ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om
hur ménniskan fungerar i trinings- och tivlingssammanhang. Dessutom ska undervisningen ge
eleverna mojlighet att utveckla formaga att anviinda olika metoder vid trianing for en idrottslig
utveckling. Undervisningen ska dven utveckla formaga att genomfora och kommunicera om sin
trining utifran idrottens krav och den egna formagan.

Vidare ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om kosthallningens och aterhdmtningens
betydelse for trianingseffekter och den idrottsliga utvecklingen. Undervisningen ska dven bidra till att
eleverna utvecklar kunskaper om psykologiska aspekter vid tréning och tévling samt formaga att
anvinda metoder for idrottspsykologisk trining. I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att
anvinda dmnesspecifika begrepp.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om ohilsa i samband med
idrottsutovning samt om vanligt forekommande skador inom idrotten och orsaker till dessa.
Dessutom ska undervisningen bidra till att eleverna utvecklar forstaelse av faktorer i trinings- och
tavlingsmiljoer som bidrar till en sund prestationsutveckling.

Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att reflektera 6ver normer som paverkar idrottsutévande,
till exempel forestéllningar om kon och kroppsideal. Dessutom ska undervisningen bidra till att
eleverna utvecklar kunskaper om etiska normer och regler vid trining och tivling.

Undervisningen i dmnet tranings- och tivlingslira ska ge eleverna forutséttningar att utveckla
foljande:

® Kunskaper om kroppens uppbyggnad och funktion samt om olika faktorer som paverkar
prestationen i tranings- och tivlingssammanhang.
® Formaga att anvinda fysiologiska och psykologiska traningsmetoder for att utveckla

prestationsformagan.
® Formaga att forebygga skador och ohilsa vid idrottsutévning.

Nivaer i amnet tranings- och tavlingslara

® Niva 1,100 poéng.
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Niva 1, 100 poang
Nivakod: TRACINOI

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet trinings- och tévlingslidra pa niva 1 ska behandla féljande centrala innehall:

Anatomi och fysiologi samt grundliggande triningslira i relation till idrottslig utveckling.
Nutrition och kosthallning i samband med trdnings- och tévlingsverksamhet.

Vilans och sémnens betydelse for aterhimtningen, triningseffekten och prestationen.
Traningsmetoder och tekniker f6r uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.
Genomforande av triningsprogram kopplade till olika fysiska kvaliteter.

Tester for att mita fysiska kvaliteter, till exempel tester avseende kondition och styrka.
Idrottspsykologisk trianing, till exempel positiva malbilder, stresshantering och avslappning.
Anvindning av dmnesspecifika begrepp i samband med trining och tivling,.

Livsstilens och idrottsmiljons betydelse for den idrottsliga utvecklingen.

Vanligt forekommande skador inom idrotten samt hur de kan férebyggas och omhindertas.
Ohilsa i samband med idrottsutévning och hur den kan forebyggas.

Fair play, dopning och antidopningsarbete.

Betygskriterier

Av 18 kap. 23 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer att liraren vid betygssittningen 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 amnet 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 godkint betyg.

Betyget E

Eleven visar vissa kunskaper om hur kroppen ir uppbyggd och fungerar samt hur den paverkas av
trining, kosthallning och aterhdmtning.

Eleven anvinder med viss sikerhet olika triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan.

Eleven beskriver pa ett mycket enkelt séitt hur skador och ohélsa kan forebyggas i trinings- och
tdvlingssammanhang.

Betyget D

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

Eleven visar kunskaper om hur kroppen ir uppbyggd och fungerar samt hur den paverkas av trining,
kosthallning och aterhdmtning.

Eleven anvinder med sidkerhet olika traningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan.

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt hur skador och ohilsa kan férebyggas i trianings- och
tdavlingssammanhang.

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

Eleven visar goda kunskaper om hur kroppen ér uppbyggd och fungerar samt hur den paverkas av
traning, kosthallning och aterhdmtning.

Eleven anvinder med god sékerhet olika triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan.

Eleven beskriver pa ett utvecklat sitt hur skador och ohilsa kan férebyggas i trinings- och
tavlingssammanhang.
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