Skotverket

Traningslara - TRAG - Gymnasieskola, Kommunal vuxenutbildning pa
gymnasial niva

Traningslara

Amnet triningslira har sin grund i ménniskans anatomi och i idrottsfysiologi. I imnet behandlas hur
kroppen paverkas av trining och fungerar i trinings- och motionssammanhang. Amnet behandlar
dessutom idrottsledarskap.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet traningslira ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om kroppens
byggnad och funktion samt hur den paverkas av trining. Undervisningen ska dven bidra till att
eleverna utvecklar kunskaper om nutrition och kosthallningens betydelse fo6r hilsa och prestation.
Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om metoder for traning och
formaga att anvinda dessa for att planera, genomféra och utvirdera tranings- och
motionsverksamhet. I undervisningen ska eleverna dven ges mojlighet att kommunicera om trining
och hilsa pa olika sétt samt anvinda &mnesspecifika begrepp och teorier.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla formaga att mota och pedagogiskt leda
miénniskor i trinings- och hilsofrimjande aktiviteter. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att utveckla
kunskaper om hur trinings- och motionsmiljéer paverkar ménniskors lust och motivation till traning.
Undervisningen ska éven ge eleverna majlighet att utveckla kunskaper om hur skador och ohilsa kan
forebyggas och behandlas.

I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att reflektera 6ver etiska fragor relaterade till
kroppsideal, traning och hilsofrimjande arbete. Undervisningen ska dessutom ge eleverna mojlighet
att diskutera egna, andras och samhillets attityder och virderingar till dessa fragor.

Undervisningen ska motverka diskriminerande forestillningar och bidra till att ménniskors olika
forutsittningar respekteras.

Undervisningen i dmnet triningslira ska ge eleverna forutséttningar att utveckla féljande:

Kunskaper om kroppens anatomi och fysiologi samt om nutrition.

Kunskaper om olika triningsmetoder och deras effekter.

Formaga att anvéinda olika triningsmetoder i malstyrda traningsprogram.
Formaga att leda och instruera individer och grupper i hilsofrimjande aktiviteter.
Formaga att arbeta hilsofrimjande samt forebygga skador.

Nivaer i amnet traningslara
® Niva 1,100 poing. Betyg i triningslira som omfattar niva 1 kan inte inga i elevens examen

tillsammans med betyg i trinings- och tivlingsldra som omfattar niva 1.
® Niva 2,100 poing, som bygger pa niva 1.
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Niva 1, 100 poang

Nivakod: TRAG1000X

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet tréningsldra pa niva 1 ska behandla f6ljande centrala innehall:
Kroppen och dess funktioner

Anatomi med fokus pa kroppens rorelseapparat, daribland skelett, leder och muskler.
Fysiologi med fokus pa energigivande processer.

Kosthallning kopplat till tréning och hélsa.

Amnesspecifika begrepp i relation till trining, hilsa och vilbefinnande.

Betydelsen av vila och aterhdmtning for prestation, hilsa och vilbefinnande.

Vanligt forekommande skador i samband med idrotts- och traningsaktiviteter och
omhéndertagande vid skada.

Planering for trining

Olika tréaningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet och koordination.

Anpassning av fysisk aktivitet utifran ménniskors olika forutsittningar.

Traningsmiljoers betydelse for motivation och prestation.

Anpassade och malstyrda tranings- och motionsverksamheter for individer och grupper.
Ledarskap i trinings- och motionsverksamheter.

Digitala hjdlpmedel for traning och hilsa, till exempel stegridknare och pulsmitare.

Planering och utviirdering av trinings- och motionsaktiviteter.

Regler och etiska normer vid trinings- och motionsverksamhet, ddribland fragor om dopning
och antidopningsarbete.

Niva 2, 100 poang
Nivakod: TRAG2000X

Centralt innehall
Undervisningen i &mnet triningslira pa niva 2 ska behandla féljande centrala innehall:
Kroppen och dess funktioner
® Kroppens anatomi och fysiologi ur ett triningsperspektiv, till exempel hur kroppen paverkas av

uthallighetstrining och styrketrining.
® Nutritionens betydelse for hélsa och prestation.
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® Prestation, hilsa och villbefinnande utifran uppsatta mal.

® Metoder for skadeférebyggande traning, omhéndertagande av skada och vanligt forekommande
rehabiliteringsprogram.

® Metoder och digitala hjdlpmedel for kost- och aktivitetsregistrering.

Planering for trining

® Utveckling och variation inom tréningsmetoder, till exempel for uthallighet, styrka, rorlighet
och koordination.

® Planering och anpassning av tréningsperioder for individer eller grupper utifran langsiktiga

malsittningar.

Ledarskap i trinings- och motionsverksamheter.

Tester for att mita fysiska kvaliteter, till exempel uthallighets- och rérlighetstester.

Utvirdering och aterkoppling av test- och trianingsresultat.

Regler och etiska normer vid trinings- och motionsverksamhet, didribland fragor 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 imne ska gora en sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den
aktuella nivan i dmnet i forhallande till de betygskriterier som giller for imnet som helhet och sitta

det betyg som bist 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 6versiktligt sétt kroppen och dess funktion samt ger enkla exempel pa hur
kroppen paverkas av kosthallning, traning och vila. I samband med detta anvinder eleven centrala
dmnesspecifika begrepp och teorier.

Eleven anvinder med viss sdkerhet olika triningsmetoder.

Eleven anvinder trianingsmetoder for utveckling av prestationer mot uppsatta mal pa ett i huvudsak
fungerande sitt.

Eleven leder trinings- och motionsaktiviteter pa ett i huvudsak fungerande siitt.

Eleven viljer med viss sdkerhet aktiviteter som frimjar hilsa och forebygger skador. T samband med
detta visar eleven godtagbara kunskaper om skador och deras uppkomst.

Betyget D

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

Eleven beskriver pa ett utforligt séitt kroppen och dess funktion samt ger utvecklade exempel pa hur
kroppen paverkas av kosthallning, trining och vila. I samband med detta anvinder eleven centrala
dmnesspecifika begrepp och teorier.

Eleven anvinder med sidkerhet olika triningsmetoder.

Eleven anvinder triningsmetoder for utveckling av prestationer mot uppsatta mal pa ett fungerande
sitt.

Eleven leder trinings- och motionsaktiviteter pa ett fungerande sitt.

Eleven viljer med sidkerhet aktiviteter som framjar hilsa och férebygger skador. I samband med detta
visar eleven goda kunskaper om skador och deras uppkomst.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver pa ett utforligt och nyanserat sitt kroppen och dess funktion samt ger vilutvecklade
exempel pa hur kroppen paverkas av kosthallning, tréning och vila. I samband med detta anvinder
eleven centrala &mnesspecifika begrepp och teorier.

Eleven anvinder med god séikerhet olika triningsmetoder.

Eleven anvinder triningsmetoder for utveckling av prestationer mot uppsatta mal pa ett vil
fungerande siitt.

Eleven leder trinings- och motionsaktiviteter pa ett vél fungerande sitt.

Eleven viljer med god sidkerhet aktiviteter som frimjar hilsa och férebygger skador. I samband med
detta visar eleven mycket goda kunskaper om skador och deras uppkomst.
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