Beskrivning av kurserna idrott och halsa specialisering 1 och 2

Kurserna utformas pa sa vis att eleverna far undervisning i skolan motsvarande ca 50 % av
lektionstiden dar évrig tid anvands for att utveckla den kroppsliga férmagan (styrka,
kondition, balans, koordination, motorik) inom vald idrott samt arbeta med uppgifter
kopplade till den valda idrotten. Detta forutsatter att eleverna som l&ser kursen har mojlighet
att tréna den valda idrotten utanfor skolan. Det bor finnas en tranare/coach kopplad till varje
elev. Tranaren/coachen har en handledande roll da eleven genomfor traning och arbetar med
uppgifter utanfor skolan. Det ar undervisande larare som ansvarar fér beddmningen av
elevernas kunskaper och formagor kopplade till kunskapskraven for respektive kurs.
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Arbetsomrade uppbyggnadstraning
Detta arbetsomrade bedrivs nar den valda idrotten befinner sig i forsasong (uppbyggnadsfas).

Eleverna far undervisning i olika traningsmetoder och hur dessa utvecklar den kroppsliga
formagan och halsan. Detta sker genom teoretisk undervisning kopplat till praktik dar
eleverna far praktisera olika traningsmetoder under lektionstid med undervisande larare som
handledare. Eleverna far under lektionstid genomfora olika fysiologiska tester vilka ligger till
grund for elevens individuella utvecklingsbehov. Under denna period &r eleverna pa plats i
skolan pa lektionstid (Iampliga lokaler ar idrottshall for vissa pass och styrketraningslokal for
vissa pass).

Eleven valjer vilken/vilka kroppsliga formagor som hen vill utveckla. Eleven ska sedan valja
metoder for traning och genomfora traningen pa egen hand med hjélp av handledning fran
tranare. Nar traningen ar genomford ska eleverna vardera resultatet av tréningen. Under denna
period ar eleverna inte pa plats i skolan pa lektionstid.

Arbetsomrade teknik, taktik och riskfaktorer
Detta arbetsomrade bedrivs nar den valda idrotten befinner sig i tavlingssasong.

Eleverna ges teoretisk undervisning i teknikutveckling och taktiska upplagg kopplade till den
valda idrotten. Eleverna far dven undervisning i hur de kan minimera skaderisken inom den
valda idrotten. Denna undervisning bedrivs i lektionssal pa skolan.

Eleverna far sedan valja ett utvecklingsomrade inom den valda idrotten kopplad till antingen
teknik- eller taktikutveckling. Eleven ska sedan vélja metoder for traning och genomféra
traningen pa egen hand med hjalp av handledning av tranare. Under traningsperioden har
eleven inte nagra obligatoriska lektioner i kursen. Nar traningen ar genomford ska eleverna
vardera resultatet av traningen.



Arbetsomrade organisera barnidrott

Eleverna ska planera, organisera och utvardera fysisk aktivitet for barn inom den valda
idrotten. Lararen fungerar hdar som en handledare som hjalper eleverna i planeringsfasen dér
eleverna far teoretisk undervisning och handledning under lektionstid pa skolan. Eleverna far i
uppdrag att genomfdra den planerade traningen och utvardera traningsupplégget inom sin
forening med hjélp av tranare som handledare.

Arbetsomrade kulturella och sociala aspekter pa vald idrott

Eleverna erbjuds teoretisk undervisning pa lektionstid i skolsal gallande olika kulturella och
sociala aspekter pa vald idrott. Eleverna far i uppgift att analysera den valda idrottens
organisation och historia ur olika perspektiv som jamstalldhet, etnicitet och klass. Eleverna far
sedan diskutera dessa fragor samt fragor galande etik och moral exempelvis kroppsideal inom
den valda idrotten. Detta sker under seminarier pa lektionstid.
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Arbetsomrade biomekanik

Eleverna ges teoretisk och praktisk undervisning i biomekanik kopplade till den valda
idrotten. Under denna period &r eleverna pa plats i skolan pa lektionstid (Iampliga lokaler ar
idrottshall for vissa pass och lektionssal for vissa pass).

Eleverna far sedan valja ett utvecklingsomrade inom den valda idrotten kopplad till
teknikfordjupning. Eleven ska sedan valja metoder for traning och genomféra traningen pa
egen hand med hjélp av handledning av tranare. Nar traningen ar genomford ska eleverna
vardera resultatet av traningen. Under denna period ar eleverna inte pa plats i skolan pa
lektionstid.

Arbetsomrade tavlingsforberedelse

Eleverna erbjuds praktisk och teoretisk undervisning géllande faktorer kopplade till
tavlingsforberedelse exempelvis uppvarmning, mental forberedelse, naringslara, taktiskt
upplagg. Under denna period &r eleverna pa plats i skolan pa lektionstid (Iampliga lokaler ar
idrottshall for vissa pass och lektionssal for vissa pass).

Eleverna ska sedan planera, genomftra och utvardera tavlingsforberedelse inom sin valda
idrott med hjalp av handledning fran tranare. Under denna period ar eleverna inte pa plats i
skolan pa lektionstid.

Arbetsomrade analys av vald idrott

Eleverna far analysera sin valda idrott dar de undersoker vilka kroppsliga formagor som
tranas i den valda idrotten. | samband med detta far de teoretisk undervisning hur de
kroppsliga formagorna kan utvecklas inom den valda idrotten. Under denna period &r eleverna
pa plats i skolan pa lektionstid (Iampliga lokaler &r idrottshall for vissa pass och lektionssal
for vissa pass).



Eleverna far i uppgift att analysera hur fysiska prestationer kan matas och dokumenteras inom
den valda idrotten samt genomfdra méatning och dokumentation av andra utdvares fysiska
prestationer med hjalp av handledning fran tranare. Under denna period &r eleverna inte pa
plats i skolan pa lektionstid.

Arbetsomrade fordjupningsarbete

Eleverna far arbeta med ett fordjupningsarbete dar de ska undersoka hur de kan attrahera nya
grupper inom samhallet till den valda idrotten. De ska dven skapa fragestallningar inom nagot
av omradena konstillhérighet, etik och moral i relation till valdidrott samt den valda idrottens
betydelse for mangfalden. De ska sedan svara pa sina fragestallningar och diskutera dessa
under seminarier pa lektionstid. Lararen fungerar som handledare under detta arbete.



