Tranings- och tavlingslara - TRAN - 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 utifran idrottsfysiologi, nutrition och
idrottspsykologiska teorier. I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla férmaga att
anvinda olika metoder vid trining foér en idrottslig utveckling. Undervisningen ska &ven ge eleverna
mojlighet att utveckla formaga att planera, genomféra och utvirdera triningen utifran idrottens krav
och den egna férmagan.

Vidare ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om energigivande processer samt
kosthallningens och aterhdmtningens betydelse for triningseffekter och prestationsutveckling.
Undervisningen ska dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om psykologiska aspekter vid
traning och tivling samt formaga att anvinda metoder for idrottspsykologisk tréning. Undervisningen
ska dessutom ge eleverna mojlighet att anviinda &mnesspecifika begrepp och uttrycksformer.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om vanligt forekommande
skador inom idrotten samt orsaker till dessa. Den ska ocksa bidra till att eleverna utvecklar kunskaper
om relevanta faktorer i trinings- och tavlingsmilj6er for en hallbar idrottslig utveckling.

Undervisningen ska dven motverka diskriminerande forestéllningar samt bidra till att eleverna
utvecklar kunskaper om regler och etiska normer vid tréning och tévling.

Undervisningen i dmnet trinings- och tdvlingslira ska ge eleverna forutsittningar att utveckla
féljande:

® Kunskaper om kroppens byggnad och funktion samt om kosthallning och olika faktorer som
paverkar prestationen i trinings- och tdvlingssammanhang.

® TFormaga att anviinda fysiologiska och psykologiska triningsmetoder for att utveckla
prestationsformagan.

® Kunskaper om trinings- och tivlingsmiljoers betydelse for prestationsutveckling.
Formaga att forebygga och behandla skador vid idrottsutévning.
Kunskaper om regler och etiska normer vid trining och tivling.

Nivaer i amnet tranings- och tavlingslara
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® Niva 1, 100 poing. Betyg i trinings- och tivlingsldra som omfattar niva 1 kan inte inga i elevens
examen tillsammans med betyg i triningsldra som omfattar niva 1.

Niva 1, 100 poang
Nivakod: TRAN100IX

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet tranings- och tivlingslédra pa niva 1 ska behandla f6ljande centrala innehall:

Kroppens anatomi och fysiologi.

Nutrition och kosthallning f6r trining och tévling.

Vila och somn samt deras betydelse for aterhimtningen, triningseffekten och prestationen.
Grundldggande teorier i idrottspsykologi och exempel pa idrottspsykologisk tréning.
Anvindning av imnesspecifika begrepp i relation till trining och tivling.

Tréningsmetoder och teknik for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.
Krav- och prestationsanalys.

Tester for att mita idrottsliga fysiologiska kvaliteter.

Planering, genomforande och utvirdering av tranings- och tavlingsprogram.

Vanligt forekommande skador inom idrotten, deras orsaker samt omhéndertagande vid skada.
Livsstilens och idrottsmiljons betydelse for den idrottsliga utvecklingen.

Regler och etiska normer vid tréning och tévling, ddribland fragor som beror fair play,
matchfixning, dopning och antidopningsarbete.

Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket skollagen (2010:800) f6ljer att ldraren vid betygsséttningen i ett imne
ska gora en sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den aktuella nivan i &mnet i
forhallande till de betygskriterier som géller for amnet 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 godkiint betyg.

Betyget E

Eleven visar godtagbara kunskaper om kroppens byggnad och funktion samt om hur kroppen
paverkas av trining, kosthallning och aterhdmtning.

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

Eleven planerar och utvirderar trinings- och tivlingsprogram med ett godtagbart resultat. I samband
med detta anviinder eleven centrala amnesspecifika begrepp och teorier.
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Eleven visar godtagbara kunskaper om trinings- och tidvlingsmiljons betydelse fér den idrottsliga
utvecklingen och gor enkla analyser utifran sin egen situation och sina utvecklingsbehov.

Eleven visar godtagbara kunskaper om vanligt férekommande skador inom idrotten och deras
orsaker. Eleven agerar pa ett sikert sitt vid omhéndertagande av skada.

Eleven visar godtagbara kunskaper om attityder, virderingar och handlingar i relation till regler och
etiska normer vid tréning och tévling.

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

Eleven visar goda kunskaper om kroppens byggnad och funktion samt om hur kroppen paverkas av
trining, kosthallning och aterhidmtning.

Eleven anvinder med sidkerhet olika triningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan. Eleven
planerar och utvirderar tranings- och tavlingsprogram med ett gott resultat. I samband med detta

anvinder eleven centrala &mnesspecifika begrepp och teorier.

Eleven visar goda kunskaper om trinings- och tivlingsmiljons betydelse for den idrottsliga
utvecklingen och gor utvecklade analyser utifran sin egen situation och sina utvecklingsbehov.

Eleven visar goda kunskaper om vanligt forekommande skador inom idrotten och deras orsaker.
Eleven agerar pa ett sikert sitt vid omhéndertagande av skada.

Eleven visar goda kunskaper om attityder, virderingar och handlingar i relation till regler och etiska
normer vid traning och tévling.

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

Eleven visar mycket goda kunskaper om kroppens byggnad och funktion samt om hur kroppen
paverkas av trianing, kosthallning och aterhdmtning.

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

Eleven planerar och utviirderar trinings- och tivlingsprogram med ett mycket gott resultat. T
samband med detta anvinder eleven centrala &mnesspecifika begrepp och teorier.
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Eleven visar mycket goda kunskaper om trinings- och tivlingsmiljons betydelse for den idrottsliga
utvecklingen och gor vil utvecklade analyser utifran sin egen situation och sina utvecklingsbehov.

Eleven visar mycket goda kunskaper om vanligt forekommande skador inom idrotten och deras
orsaker. Eleven agerar pa ett sikert sitt vid omhéndertagande av skada.

Eleven visar mycket goda kunskaper om attityder, virderingar och handlingar i relation till regler och
etiska normer vid tréning och tévling.

SKOLFS 2024:234 Sida4 av4



	Tränings- och tävlingslära
	Ämnets syfte
	Undervisningen i ämnet tränings- och tävlingslära ska ge eleverna förutsättningar att utveckla följande:

	Nivåer i ämnet tränings- och tävlingslära
	Nivå 1, 100 poäng
	Nivåkod: TRAN100IX
	Centralt innehåll
	Betygskriterier
	Betyget E
	Betyget D
	Betyget C
	Betyget B
	Betyget A




