Skotverket

Traningsldra - TRN - Gymnasieskola, Kommunal vuxenutbildning pa
gymnasial niva

Traningslara

Amnet triningsldra har sin grund i humanbiologi och idrottsvetenskap. I imnet behandlas hur
kroppen paverkas av traning och fungerar i trinings- och motionssammanhang.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet triningslira ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om kroppens
byggnad och funktion samt hur den paverkas av trining. Eleverna ska dven ges mojlighet att utveckla
kunskaper om den betydelse kost och fysisk aktivitet har for prestationsformagan och fér en
hilsofrdmjande livsstil. Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att méta och
pedagogiskt leda ménniskor, individuellt och i grupp, i hilsofrimjande aktiviteter utifran ett etiskt
forhallningssitt. Eleverna ska ges mojlighet att utveckla formaga att férebygga och behandla skador i
samband med trining. De ska ocksa ges mojlighet att utveckla kunskaper om motionsmilj6ers
betydelse for motivation samt om férhallningssitt till tréning.

Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla ett kritiskt forhallningssétt till hur kroppsideal
ar kopplade till olika uppfattningar om koén och identitet. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att
diskutera etiska fragor relaterade till trining och kroppsideal samt egna, andras och samhillets
attityder till och virderingar av trining och kroppsideal.

Undervisningen i amnet traningslara ska ge eleverna foérutsattningar att utveckla féljande:

Kunskaper om kroppens anatomi och fysiologi.

Kunskaper om néiringsfysiologi.

Kunskaper om samt férmaga att anvinda olika triningsmetoder.

Formaga att planera, genomfora, dokumentera och utvirdera anpassade och malstyrda
traningsprogram.

Formaga att forebygga och behandla skador och arbeta hilsofrimjande.

Formaga att diskutera egna, andras, samhillets och olika kulturers attityder till och virderingar
av trining och kroppsideal.
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Kurser i amnet

® Triningsldra 1,100 poing.
® Triningsldra 2,100 poédng, som bygger pa kursen triningsléra 1.

Tréaningslara 1, 100 poang

Kurskod: TRNTRNO1
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Kursen triningslira 1 omfattar punkterna 1-6 under rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas
grundliggande kunskaper i imnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

Anatomi och fysiologi med fokus pa kroppens rorelseapparat, skelett, leder och muskler.

Nirings- och kostkunskap for prestation och hélsa.

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

Minniskors olika forutsittningar for fysisk aktivitet i olika situationer.

Motionsmiljoers betydelse for trining, motivation och prestation.

Traningsmetoder for till exempel uthallighet, styrka, rorlighet, koordination och koncentration.

Planering, genomférande, utvirdering och dokumentation av anpassade triningsprogram for

savil individer som grupper.

® Metoder for att arbeta skadeférebyggande samt akut omhindertagande och grundliggande
behandling av skada i samband med fysisk aktivitet.

® Etiska normer och regler for triningsverksamhet.

Betygskriterier
Betyget E

Eleven beskriver éversiktligt kroppens byggnad och funktion samt hur olika typer av kost paverkar
hilsa och prestation. Dessutom redogor eleven éversiktligt for hur kroppen paverkas av trining och
vila samt f6r hur traning kan anvéndas for att forebygga skador och ohiélsa. Eleven redogor dven
oversiktligt for nagra olika triningsmetoder. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med
viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, triningsprogram utifran syfte och
mal. Utifran planeringen genomfér eleven trianingsprogrammen i samrad med handledare. Dessutom
gor eleven en enkel dokumentation av utforda aktiviteter. I dokumentationen anvinder eleven med
viss sikerhet relevanta begrepp. Eleven utvirderar triningsprogrammen med enkla omdémen utifran
uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven oversiktligt mojliga alternativa 16sningar och féreslar
vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar 6versiktligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar i relation till
trianing och kroppsideal. I diskussionen framfér eleven enkla argument for sina asikter samt visar

respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss sikerhet den egna formagan
och situationens krav.
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Betyget D
Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion samt hur olika typer av kost paverkar hilsa
och prestation. Dessutom redogor eleven utforligt for hur kroppen paverkas av trining och vila samt
for hur trining kan anviindas for att forebygga skador och ohélsa. Eleven redogor dven utforligt for
nagra olika traningsmetoder. I beskrivningar och redogorelser anviinder eleven med viss sikerhet
centrala begrepp och teorier samt férklarar samband och drar vélgrundade slutsatser.

Eleven planerar, savil sjidlvstdndigt som i samarbete med andra, triningsprogram utifran syfte och
mal. Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogrammen efter samrad med handledare. Eleven
diskuterar utforligt sin egen och andras roll och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget
handlande. Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av utférda aktiviteter. I
dokumentationen anvinder eleven med viss sikerhet relevanta begrepp. Eleven utvirderar
triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran uppsatta mal. I utviirderingen diskuterar
eleven utférligt mojliga alternativa I6sningar och foreslar vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar i relation till trining
och kroppsideal. T diskussionen framfor eleven vilgrundade argument for sina asikter samt visar
respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss sikerhet den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion samt hur olika typer av kost
paverkar hilsa och prestation. Dessutom redogor eleven utforligt och nyanserat f6r hur kroppen
paverkas av trining och vila samt for hur trining kan anvindas for att forebygga skador och ohilsa.
Eleven redogor dven utférligt och nyanserat for nagra olika traningsmetoder. I beskrivningar och
redogorelser anvinder eleven med sdkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa
samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, triningsprogram utifran syfte och
mal. I planeringen identifierar eleven kritiska moment och férebygger hinder som kan uppsta under
genomforandet. Utifran planeringen genomfor eleven trianingsprogrammen efter samrad med
handledare samt anpassar vid behov genomférandet till &ndrade forutsittningar. Eleven diskuterar
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utférligt och nyanserat sin egen och andras roll och betydelse samt tar utgdngspunkt i det vid sitt eget
handlande. Dessutom gor eleven en noggrann och utférlig dokumentation av utférda aktiviteter. I
dokumentationen anvinder eleven med sdkerhet relevanta begrepp. Eleven utviirderar
triningsprogrammen med nyanserade omdémen utifran uppsatta mal och deltagarnas respons. I
utvirderingen diskuterar eleven utférligt och nyanserat mojliga alternativa losningar och foreslar vid
behov forbéttringar.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat egna och andras attityder, virderingar och handlingar i
relation till trining och kroppsideal. I diskussionen framfér eleven vilgrundade och nyanserade
argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sdkerhet den egna férmagan och
situationens krav.

Traningslara 2, 100 poang

Kurskod: TRNTRNO2

Kursen triningslira 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:

® Kroppens anatomi och fysiologi med fokus pa energigivande processer.

® Kroppens energiomsittning, niringsfysiologi, energibehov och energibalans utifran tranings-

och hélsoperspektiv.

Anvindande av kostregistrering och kostdataprogram.

Olika faktorers paverkan pa individers upplevelse av fysisk aktivitet och trining.

Trinings- och motionsmiljoers betydelse for trining, motivation och prestation.

Traningsmetoder for till exempel uthallighet, styrka, rorlighet, koordination och koncentration.

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

Planering, genomférande, utvirdering och dokumentation av triningsprogram for individer och

grupper.

® Skadeforebyggande trining samt enklare triningsprogram for rehabilitering, till exempel efter
idrottsskada.

Betygskriterier

Betyget E
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Eleven beskriver oversiktligt kroppens uppbyggnad och funktion med fokus pa niringsfysiologi och
energigivande processer. I beskrivningen ger eleven exempel pa hur kroppen paverkas av kost,
trianing och vila. Eleven redogor ocksa oversiktligt for olika traningsmetoder samt for hur trining kan
anvindas for att forebygga skador och ohilsa. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med
viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, olika triningsprogram i syfte att 6ka
prestationen, forebygga skador och ohilsa samt rehabilitera. Utifran planeringen genomfor eleven
triningsprogrammen i samrad med handledare. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av
utforda aktiviteter. I dokumentationen anvinder eleven med viss sikerhet relevanta begrepp. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med enkla omdémen utifran uppsatta mal. T utvirderingen
diskuterar eleven 6versiktligt mojliga alternativa I6sningar och foreslar vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar 6versiktligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar i relation till
trianing och kroppsideal. I diskussionen framfor eleven enkla argument for sina asikter samt visar
respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss sikerhet den egna formagan
och situationens krav.

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

Eleven beskriver utforligt kroppens uppbyggnad och funktion med fokus pa néringsfysiologi och
energigivande processer. I beskrivningen ger eleven exempel pa hur kroppen paverkas av kost,
traning och vila. Eleven redogor ocksa utforligt for olika triningsmetoder samt f6r hur trining kan
anvindas for att forebygga skador och ohilsa. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med
viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, olika triningsprogram i syfte att 6ka
prestationen, forebygga skador och ohélsa samt rehabilitera. Utifran planeringen genomfor eleven
triningsprogrammen efter samrad med handledare. Eleven diskuterar utférligt sin egen och andras
roll och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. Dessutom gor eleven en
noggrann dokumentation av utférda aktiviteter. I dokumentationen anvinder eleven med viss
sikerhet relevanta begrepp. Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen
utifran uppsatta mal och deltagarnas respons. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga
alternativa l6sningar och foreslar vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar utférligt egna och andras attityder, virderingar och handlingar i relation till trining

och kroppsideal. I diskussionen framfor eleven vilgrundade argument for sina asikter samt visar
respekt for andras asikter.
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Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss séikerhet den egna formagan
och situationens krav.

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

Eleven beskriver utférligt och nyanserat kroppens uppbyggnad och funktion med fokus pa
niringsfysiologi och energigivande processer. I beskrivningen ger eleven exempel pa hur kroppen
paverkas av kost, trining och vila. Eleven redogor ocksa utférligt och nyanserat for olika
triningsmetoder samt for hur trining kan anvindas for att forebygga skador och ohilsa. I
beskrivningar och redogoérelser anvinder eleven med sikerhet centrala begrepp och teorier samt
forklarar komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra, olika triningsprogram i syfte att 6ka
prestationen, férebygga skador och ohilsa samt rehabilitera. I planeringen identifierar eleven kritiska
moment och forebygger hinder som kan uppsta under genomférandet. Utifran planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare samt anpassar vid behov genomférandet
till &ndrade f6érutsittningar. Eleven diskuterar utférligt och nyanserat sin egen och andras roll och
betydelse samt tar utgdngspunkt i det vid sitt eget handlande. Dessutom gor eleven en noggrann och
utforlig dokumentation av utférda aktiviteter. I dokumentationen anvinder eleven med sikerhet
relevanta begrepp. Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omddmen utifran
uppsatta mal och deltagarnas respons. I utviirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat egna och andras attityder, virderingar och handlingar i
relation till trining och kroppsideal. I diskussionen framfér eleven vilgrundade och nyanserade

argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den egna formagan och
situationens krav.
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