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Forord

Det hir dr ett bedomningsstod i gymnasiedmnet specialidrott. Materialet har ta-
gits fram av en expertgrupp vid Gymnastik- och idrottshgskolan (GIH) i Stock-
holm péa uppdrag av Skolverket. Riksidrottsf6rbundet (RF) har koordinerat och
varit ett stod i arbetet mellan Skolverket, GIH och RE Beddmningsstddet ska
fungera som en hjilp i tolkningen av @mnesplanen i specialidrott med betoning
pa bedomning och betygssattning. Bedomningsstddets malgrupp ar ldrare som
undervisar i specialidrott vid riksidrottsgymnasium (RIG) och nationellt godkén-
daidrottsutbildningar (NIU) samt de specialidrottsférbund (SF) som har RIG och
NIU.

Verksamheten i gymnasieskolan ska vara réttsséker och likvardig for alla elever.
Det ska inte gora nagon skillnad vid vilket RIG eller NIU som eleverna dr antagna,
de ska garanteras en likvéardig utbildning med likvérdiga férutséttningar. Lérar-
na i specialidrott har hir en avgorande roll, inte minst genom sitt ansvar for be-
démning och betygssittning i &mnet specialidrott. Specialidrottsldrare behdver
ha kunskap om @mnesplanen i specialidrott och vad som ska bedomas i &mnet,
hur bedémningen ska ga till och nidr bedémningen ska ske. Tanken 4r att det har
materialet ska bidra till en 6kad forstéelse.

Att utveckla kompetens inom bedémning och betygséttning &r vare sig ett en-
samarbete eller nagot som later sig goras i en handvédndning. Lararkollegiet pa
varje skola behover arbeta med bedomningsstodet. Bedomningsstddet dr ge-
nerellt utformat, utan hénvisning till ndgon specifik idrott. Specialidrottslarare
behover, tillsammans med respektive SE oOversétta, konkretisera och tillampa
materialet till den egna specialidrotten.

Forhoppningen &r att materialet ska bjuda in till en intressant ldsning samt ett
spannande och viktigt utvecklingsarbete.

Skolverket och RF vill sirskilt rikta ett tack till expertgruppen pa GIH samt till de
referenspersoner fran SE RIG och NIU som utgjort stdd i arbetsprocessen.

Skolverket Riksidrottsforbundet



DEL 1:

Allman inledning till bedomningsstodet

Det hédr materialet riktar sig till dig som undervisar i &mnet specialidrott pa gym-
nasiet. Det dr tdnkt att vara ett stod i arbetet med att bedoma och betygsétta elev-
er. Malsdttningen &r att skapa forutsattningar for att en sa likvardig och réttvis
betygssittning som mojligt ska kunna goras av elevers kunskaper i specialidrott.
Malen och kunskapskraven i skolans styrdokument kraver tolkningar och de ar
utformade sa att ldrare ska kunna utveckla professionella normer for att bedéma
om elever har de kunskaper som krévs. Att gora en sammanfattande virdering av
elevers kunskaper innebdr att ta stéllning till vad elever kan och inte kan. Ett sa-
dant stillningstagande maste vara vil underbyggt. Larare behover darfor samtala
om och arbeta med att tolka och konkretisera de juridiska ramar i form av lagar
och foreskrifter som bedémningsuppdraget paverkas av. De exempel pa elev-
uppgifter som presenteras i materialet kan tjana som underlag f6r en diskussion
kollegor emellan om hur kraven ska tolkas och konkretiseras. Beddmningsstodet
dr ett utbildningsmaterial som &r ténkt att bistd larare att gora det professionella
stdllningstagande som maste ske vid varje beddmning av en elevs kunnande.

Materialet bestar av tre delar. I den forsta delen ges en inledning till bed6mnings-
och betygséttningsuppdraget och hér redovisas nigra allménna riktlinjer f6r hur
uppdraget ska utféras. Darefter handlar det om @mnesprogression, bdde vad pro-
gression kan betyda och hur man kan synliggora den progression som ska finnas
mellan de olika kurserna i amnet. Den tredje delen i texten &r férslag pa konkreta
bedémningsuppgifter med tillhorande elevhandlingar och elevsvar i ndgra olika
idrotter. Uppgifterna har skapats for att illustrera vad som ska bedémas och hur
bedémningen av de formégor och kunskaper som ska utvecklas i imnet kan ske.
De utgor exempel och kan forhoppningsvis vara till hjdlp for larare i arbetet med
att utforma egna bedémningsuppgifter. Uppgifterna ersédtter dock inte kurspla-
nernas kunskapskrav och dérfor dr inga differentierade kravnivéer fastslagna i
termer av vad E, C och A innebdr.

Bedomningsstddets samtliga delar har utarbetats av en arbetsgrupp vid Gym-
nastik- och idrottshégskolan (GIH). Till sin hjélp har den haft referensgrupper
bestdende av gymnasieldrare som undervisar i specialidrott. For att ytterligare
underlétta arbetet med bedomning och betygssittning tillhandahéller Skolverket
dven andra stodmaterial, till exempel Allmédnna rad for bedomning och betyg-
sdttning i gymnasieskolan samt Kommentarer till imnesplanen i specialidrott.
I kommentartexten beskrivs &mnets bakgrund och motiv samt hur strukturen for
amnesplanen dr uppbyggd.

Den som bedriver undervisning och betygsétter elever i gymnasieskolan be-
ndmns ldrare. Aven de som inte har en formell ldrarutbildning och frimst ser sig
som trdnare maste alltsa betraktas som ldrare nér de har ett undervisningsupp-
dragiskolan. I det hdr materialet kommer fortsédttningsvis darfér enbart uttrycket
larare i specialidrott att anvidndas.


http://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FRecord%3Fk%3D2841
http://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FRecord%3Fk%3D2841
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/gymnasieutbildning/gymnasieskola/spe?tos=gy&subjectCode=SPE&lang=sv
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En rad fragor gar att stilla for den som é&r ldrare och ska betygsitta elever: Vad
innebdr uppdraget? Vad behéver man som ldrare kunna? Vilka regler giller? Pa
vilka grunder ska bedémningen géras? Forutsédttningarna for att kunna besvara
dessa fragor skiljer sig &t bland de som undervisar i specialidrott. En del &r 14-
rarutbildade och har lang erfarenhet av att arbeta i skolan och andra dr mindre
vana vid skolans rutiner och regler. Forhoppningen med detta stddmaterial dr att
alla, bade erfarna och oerfarna betygséttare, ska fa férdjupade kunskaper om hur
beddmning och betygsittning ska ske i &mnet specialidrott.

Betygsattning i specialidrott — vad innebar det?

Att bedoma prestationer gors badde inom idrotten och i skolan. P4 s& sétt dr upp-
draget som trdnare i en férening respektive som ldrare i en skola likartat. Till skill-
nad fran idrottsrorelsen som &r en sjdlvstdndig organisation dir varje special-
idrottsforbund och varje férening sjdlv har ritt att bestimma 6ver sin verksamhet,
ar skolan en myndighet. Larare dr dirmed skyldiga att f6lja de direktiv och de styr-
dokument som finns. Vilket betyg en elev far kan ha betydelse for elevens fram-
tidsutsikter liksom for hans eller hennes syn pa sig sjdlv och sin egen forméga.
Att sdtta betyg maste darfor ske pa ett rédttssikert, medvetet och pedagogiskt sétt.
For att larare ska klara av denna uppgift sa bra som mojligt behover de skapa en
forstaelse for vad som ska bedémas, hur bedomningen ska ga till och nédr bedém-
ningen ska ske.

En forutsdttning for att larare ska kunna sétta betyg pa rétt grunder ar att de har
kunskap om och &r fértrogna med innehallet i &mnesplanen i specialidrott. Alla
amnesplaner har samma uppbyggnad i gymnasieskolan. I planen beskrivs syf-
tet med dmnet samt de ldngsiktiga mal som det d&r meningen att undervisningen
ska ge elever forutsattningar att utveckla. I specialidrott finns sju mal och de re-
presenterar bade praktiska och teoretiska kunskapsformer. Ordet kunskapsform
anviands for att visa att den syn pa kunskap som skrivs fram i ldroplanen bestar
av olika slags kunskaper. Dessa dr fakta, forstaelse, fardighet och fértrogenhet (de
sa kallade fyra F:n). I beskrivningen av mélen for specialidrott anviands termer-
na "férmaga att’; som inbegriper alla fyra kunskapsformer, samt "kunskaper om’,
som beskriver faktakunskaper och forstéelse. I begreppet férméga ingéar alltsa sa-
vil fakta och forstaelse som fardigheter och fortrogenhet, och det utgér ddrmed
en integrering av bade praktiska och teoretiska kunskapsformer.

Syfte > Mal < Centralt innehall

Kunskapskrav

Ur Kommentarer till imnet pa Skolverkets hemsida: www.skolverket.se


http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/gymnasieutbildning/gymnasieskola/spe?tos=gy&subjectCode=SPE&lang=sv
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I beskrivningarna av varje kurs framgar vilket centralt innehall som ska behand-
las i undervisningen och vad som krévs i form av kunskaper for olika betyg. For
att kunna forstd och konkretisera kunskapskraven maste ldrare ta del av och
beakta det som star skrivet om dmnets syfte och om det centrala innehéllet. En
tydlig koppling ska finnas mellan malen (vilka formagor och kunskaper eleven
ska ges forutséttningar att utveckla genom undervisningen) och kunskapskraven
(vad eleven ska bli bedomd pa och vad som krévs for ett visst betyg). Méalen &r
skrivna i punktform och fortydligar vad lararen ska betygsitta. Beskrivningen av
amnets syfte hjdlper ocksa till att tydliggéra hur kraven ska tolkas medan det cen-
trala innehallet anger vad som ska behandlas i undervisningen i varje kurs.

Vad — vikten av att gora relevanta bedomningar

En férutsdttning for en likvdrdig och réttssidker betygséttning i specialidrott &r allt-
sd att larare tar utgdngspunkt i kursernas kunskapskrav niar de bedémer elever. I
dagens kunskapsrelaterade betygsskala ska jamforelsen géras mellan vad eleven
kan nir kursen slutar och vad eleven forviantas kunna for att fa ett visst betyg. Det
ar med andra ord elevers kunnande i bred bemirkelse som ska ligga till grund
for betyget och inte deras instéllning eller attityd, personliga egenskaper, grad
av ndrvaro eller andra i forhallande till kunskapskraven ovidkommande faktorer.
Sédana faktorer kan ha betydelse for att eleven ska ha mdgjlighet att utveckla de
kunskaper som kréavs. Exempelvis dr narvaro viktigt for att eleven ska ha en chans
att visa vad hon eller han kan och for att ldrare ska kunna géra bedémningar. Om
betyget ska vara relevant ska nérvaro i sig dock inte utgéra grunden for bedém-
ning. Ett relevant betyg uttrycker istillet i vilken utstridckning eleven har uppfyllt
de nationella kunskapskraven.

Nar det giller fragan i vilken utstrdckning - eller i vilken grad - eleven uppfyller
kraven s& anvinds sé kallade progressionsuttryck for att beskriva detta. Progres-
sionen i kunnandet uttrycks genom exempelvis f6ljande termer: 6versiktligt, med
viss sdkerhet, enkla, i samrad med, utforligt och nyanserat. Progressionsuttrycken
anvénds alltsa for att skilja ut graden av kunnande eller den kvalitet pa de kun-
skaper som eleven utvecklat. Vad, i termer av vilka kunskaper som ska bedomas,
ar dock desamma pa alla nivéer i betygsskalan. Betygsskalan utgér dirmed en
progression av samma kunnande (vilket behandlas utforligare under rubriken Att
beddéma enligt kunskapskraven och urskilja kvalitativa nivder senare i materialet).

Forutom att ldrares forstéelse av vad de ska bedéma é&r en forutsittning fér en
réttssdker bedéomning, dr det ocksa centralt for elevers larande. Om elever vet vad
de forvéantas utveckla fér kunskaper har de lattare for att lara sig det som krévs.
Dérfér maste ldrare forsoka tydliggora och konkretisera dessa kunskaper, bade
for sig sjdlva och for sina elever, s att de forstar vad de férvéntas ldra sig och vad
de blir bedomda pa. Ett sitt att konkretisera kunskapskraven dr att skapa uppgif-
ter som eleverna ska 16sa, exempelvis att utforma ett tréningsprogram (se uppgift
1 senare i materialet). Att konkretisera kraven dr ocksé en forutsittning for att
larare ska kunna f6lja och stédja elevers kunskapsutveckling och fortlopande ge
aterkoppling pa vad de behdover utveckla. Fram till dess att betygen sétts i sam-
band med att kursen avslutas ska syftet med all bedomning vara att stodja elevers
larande - sa kallad formativ bedomning.
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Formativ bedomning handlar alltsd om bedomning for ldrande, och inte om be-
démning av ldirande. Det senare dr en avstimning av vilka kunskaper eleverna
har och den sker i regel da betygen stts - s& kallad summativ bedémning. Sum-
mativ beddmning handlar om bedémning avldrande. For att eleverna ska fa stod
i sitt larande och utveckla sina kunskaper behéver de fa aterkoppling, eller feed-
back. De tre frdgor som kan vara vigledande for en sddan aterkoppling ar:

® Vad dr malet (eller kunskapskravet)?
= Hur ser elevens kunskapsutveckling ut i forhdllande till malet?

m Vad kréavs for att na dit?

Om lédrare ska kunna ge formativ bedémning och samtala med eleven om hur
ldngt han eller hon kommit i férhéllande till kraven, maste ldrare forstas ocksa
kunna besvara ovanstdende fragor.

Att kontinuerligt arbeta med formativ beddmning underléttar ocksa for ldrare att
fa en uppfattning om hur den egna undervisningen fungerar. Med utgédngspunkt
i elevers kunskapsutveckling behéver larare med jamna mellanrum utvédrdera sin
egen undervisning. Om det visar sig att elever inte utvecklar de kunskaper de ska
ha moijlighet till maste ldrare vara beredda att justera eller fordndra den egna un-
dervisningen, bade vad giller innehall och arbetsformer.

Ett annat skal till varfér det &r viktigt att konkretisera kunskapskraven, dr att elev-
er har ritt att veta vad ldrare grundar sin bedomning pa. I Skolverkets Allmdinna
rad for bedomning och betygsiitining i gymnasieskolan framhalls att eleverna
ska vara inforstddda med vad som krdvs for ett visst betyg. Vad larare bedomer
ska med andra ord vara ként for eleverna och betygen ska inte komma som en
overraskning. Att elever forstar vad de ska ldra sig - helst sa att de sjédlva kan be-
doéma om och i vilken grad de nar kunskapskraven - dr darfor viktigt.

Nar det géller fragan vad som ska beddomas for ett visst betyg ar det viktigt att
pépeka att ett betyg innebdr en sammanvigning av kraven. Nedanstadende bild
illustrerar den sammanvédgning som maste ske for respektive betyg.

A
= Alla delar av
kunskapskravet
c Alla delar av for A uppfyllda
kunskapskravet
D Alla delar av for C uppfylida
kunskapskravet | samt
E Alla delar av for C uppfylida 6veryéigande
del for A
kunskapskravet
Alla delar av for E uppfyllda
kunskapskravet | samt
fér E uppfylida | Overvagande
del fér C



http://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FRecord%3Fk%3D2841
http://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FRecord%3Fk%3D2841
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For att uppna betygen E, C eller A ska samtliga kunskapskrav f6r respektive betyg
vara uppfyllda. Betygen D och B ska anvéndas nir samtliga kunskapskrav for det
lagre betyget dr uppnatt samt 6vervdgande del for det hdgre betyget.

Nar det giller fragan om vad som ska bedomas ar det ocksa virt att papeka att
kunskapskraven anger med vilken kvalitet eleven visar sitt kunnande i fé6rhallan-
de till malen. Om eleven uppfyller samtliga krav ska det forstas inte innebdra en
begriansning for ytterligare larande. Tvirtom ska elever stimuleras att ldra sig mer
och utvecklas vidare, &ven om de redan uppfyller de kunskaper som krévs f6r
betyget A.

Hur och Nar — vikten av att gora
tillforlitliga bedomningar

Vad som ska beddémas och hur det ska ske dr ndra sammankopplat. Vad-fragan
handlar framst om beddmningens giltighet - att rétt saker bedéms. Hur-fragan
handlar om bedémningens tillf6rlitlighet - att den bedémning som gors sker pé
rétt sitt. For att fa en rattvisande bild av vad en elev kan behdover elevens presta-
tioner bedémas vid olika tillfillen och med olika metoder. Att gora tillférlitliga
bedémningar handlar alltsd om att utveckla metoder och bedémningsformer
som avspeglar vad eleverna kan. I direktiven framhalls ocksa att ldrare vid betyg-
sdttningen ska gora en allsidig bedomning av elevers kunskaper i forhallande till
kunskapskraven. For att kunna gora tillforlitliga beddmningar behovs med andra
ord ett brett underlag. Hur kan lérare i specialidrott arbeta for att skaffa sig ett
sadant underlag?

Ldrare behover fundera 6ver och diskutera vilka undervisningsformer och vilket
innehall som &r relevant i relation till kunskapskraven. Det handlar om att ut-
veckla d&mnesinnehallet, arbetsformerna och elevaktiviteterna sa att larare har
en rimlig chans att kunna gora réttvisande bedémningar. Genom att variera for-
merna for undervisning och redovisning ges storre moijligheter for eleverna att
utveckla och visa sitt kunnande, da elever lar pa olika sitt. Det handlar alltsd om
att utforma undervisningen sa att elever ges mojlighet att utveckla de féreskrivna
formégorna och kunskaperna, samt att finna indikatorer som visar att elever har
lart sig det som férvéintas, och som ldrare kan grunda sin bedémning pa. Exempel
pa sddana indikatorer presenteras i form av elevsvar senare i materialet.

Elever maste ges tillfélle att trdna pa sddana kvaliteter som de férvéntas utveckla.
Darfor ar det viktigt att ge tid till trdning och lirande innan betygséttningen sker
liksom att tydliggora for elever nir de provar, trdnar och ldr och nér den sum-
mativa beddomning av deras lirande gors. En del ldrare bygger sin bedomning
pa kontinuerliga observationer av elevernas formagor. En nackdel med att gora
kontinuerliga bedomningar &r att de kan ha en himmande inverkan pa elevers
vilja att utmana och utveckla sitt kunnande eller att stilla fragor.

Om elever far 16sa uppgifter under ldsérets gdng som ldrare bedomer &r det ocksa
viktigt att komma ihag att det betyg som sétts ska spegla den nivé p& kunnandet
som eleven har vid kursens slut. Om vissa uppgifter genomfordes av elever och
bedémdes av ldrare i borjan av kursen, maste ldrare ta stédllning till vilken rele-
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vans en sadan tidig bedomning har. Eleven kan pa olika sétt under kursens gang
ha utvecklat de kunskaper som krévs men som eleven inte tidigare visat.

Att samla information och dokumentera elevers kunskaper &r en viktig del av 14-
rares arbete med att fa till stdnd en likvédrdig och rattsiker bedémning. Allt som
gdr att dokumentera dr dock inte relevant som betygsunderlag och for att kunna
redovisa och motivera sin betygsdttning behdver man utarbeta rutiner for hur en
saklig och tydlig dokumentation ska kunna goras. Det innebdr att ldrare inte bara
planerar sin undervisning utan att en systematisk planering ocksa gors av vad
som ska bedémas, hur det ska ske och ndr det ska goras.

Progressionsuttrycken i kunskapskraven

I kunskapskraven anvinds sa kallade progressionsuttryck for att ange olika niva-
er av kunskap. Uttrycken &r generella, anvidnds i alla &mnen och beskrivs i boken
Gymnasieskola 2011 (Skolverket, 2011). Boken ger vagledning och beskriver hur
de olika uttrycken kan tolkas och anvéndas for att synliggora skilda kunskapsni-
vaer. Beskrivningarna tillsammans med exempel pé elevsvar i uppgifterna utgor
ett stod vid bedomning och betygssédttning. Nedan ges exempel pa vilka uttryck
som anvénds for att beskriva de kunskapsnivier som ska bedémas for de olika
betygen.

Foljande text utgors av utdrag fran Gymnasieskola 2011 (sid 55-59) kompletterat
med exempel anpassade till &mnet specialidrott i kursivering.

En oversiktlig redogorelse tar upp de vésentliga delarna, men dr lite mer
ungeférlig och inte sa exakt. En utforlig redogorelse dr mer exakt, fyllig och
innehallsrik. Det finns ocksé en kvantitativdimension mellan 6versiktlig (mer
kortfattad) och utforlig (ldngre). Att redogorelsen dessutom &r nyanserad
innebdr att eleven redovisar flera olika perspektiv.

For enkla omdomen ricker det inte med att eleven redovisar sitt tyckande,
t.ex. "det blev bra” utan hér krévs aterkoppling till arbetes forutsattningar. Da-
remot kopplar eleven inte till flera olika forutsdttningar och ser inte saken ur
olika perspektiv. For att motsvara kravet p& det hogsta betygssteget ska eleven
dessutom ge forslag pa hur arbetet kan forbéttras och déarigenom ytterligare
resonera om sitt arbete och resultat.

En vilgrundad slutsats innebdr att eleven bygger den pa relevanta fakta och
sakforhéallanden samt har férankrat den vél i tillf6rlitliga kéllor och eventuel-
la teorier. Det innebér ocksa att logiken i slutsatserna eller resonemangen &r
vialgrundade. En elev som drar enkla slutsatser har inte samma goda férank-
ring i kéllor och eventuella teorier, men elevens slutsatser dr dnda till viss del
underbyggda av killor och eventuella teorier. Nar slutsatserna dessutom &r
nyanserade kan eleven belysa saken ur flera olika perspektiv.

En enkel situation kan vara bade bekant och ny, men det som férenar enkla
situationer &r att de kréver basala atgérder eller att de inte kréver svara vagval.
Progressionsorden kan beskriva vilka val eleven gor i ett trinings- och tivlings-
sammanhang. Det kan dven handla om vilka dvningar eleven vdiljer i sina oli-
ka trdningsprogram.

Sikerheten i utférande betonar en lite vidare aspekt av utférandet. Det kan
handla om vilka tekniska och taktiska kvaliteter en elev redovisar. Det handlar
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inte bara om handlag utan &ven om med vilken sdkerhet eleven véljer till ex-
empel triningsmetoder, aktiviteter eller strategier i handling.

I samrad innebér att eleven arbetar med kontinuerliga avstimningar med
handledare, men behdover inte ha en handledare vid sin sida i alla moment.
For betygen C och A krévs att eleven utfor arbetet efter samrad med handle-
dare. Det innebdr att eleven tar egna initiativ och vet ndr hon eller han beho-
ver stimma av med handledare innan arbetet utfors. For att fa en progression
i alla tre betygsstegen finns ytterligare en variabel nér det géller handledning-
en. Pa E och C-nivan finns meningen: "Nar eleven samrader med handledare
bedomer hon eller han med viss sdkerhet den egna formagan och situationens
krav” P& A-nivan finns meningen: "Nar eleven samrdder med handledare be-
domer hon eller han med sdkerhet den egna férmagan och situationens krav””
Genom denna ytterligare variabel bedéms ocksa elevens agerande nir hon
eller han samrader med handledare. Det handlar om att eleven i samréadssitu-
ationen reflekterar 6ver den egna férmagan i forhéllande till arbetsuppgiftens
komplexitet och pa vilket sdtt hon eller han kan l6sa uppgiften pa basta sétt. I
begreppet handledare ingér bade en larare eller en handledare pa skolan och
en handledare pé en arbetsplats (lds: lirare i specialidrott).

A
1. Utforligt och
nyanserat
C 2. Nyanserade
och ger
1. Utforligt foérslag pa hur
2. Nyanserade a"rbefet kan
- forbattras
E 3. Valgrundade .
4. [inget 3. Vélgrundade
- - progressions- och
1. Oversiktligt littryk] nyanserade
2. Enkla $ . 4. Komplexa
5. Med viss
3. Enkla .. eller
sékerhet
4. Enkla 6. Efter samréd avancerade
5. Med viss ’ 5. Med sékerhet
sakerhet 6. Efter samrad
6.1 samrad
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Progressionen mellan kurserna i amnet specialidrott

I det hér avsnittet behandlas progressionen mellan kurserna i dmnet specia-
lidrott. Amnet bestér av sju kurser och en viktig friga ar hur innehallet i kurserna
ska férdjupas och breddas, sa att eleverna utvecklar sin forméaga att sjalvstandigt
bedriva trdning och tévling pa elitniva i sin specialidrott samt att férsté idrott-
skulturen.

Progression betyder framatskridande, utveckling. En forsta central fraga for larare
i specialidrott att fundera 6ver dr forstas: Vad kan progression vara i det héir sam-
manhanget? Det kan till exempel handla om:

= Fordjupning av kunskaper, som kan innebédra en utveckling av enkla eller
grundldggande kunskaper till mera avancerade, nyanserade och komplexa
kunskaper.

= Breddning av kunskaper, som kan innebéra en utveckling dar vissa kunskaper
inom ett omrade eller om en viss fraga breddas med kunskaper inom andra
(angrdnsande, kompletterande) omraden.

= Tillimpning, som kan innebira att eleverna anvinder vunna kunskaper for
att, exempelvis, planera och utvardera ett trdningsprogram.

= Graden av sjilvstindighet kan variera, fran omfattande till lite handledning el-
ler ingen handledning alls.

Kurserna i specialidrott majliggér progression i samtliga ovanstaende innebérd-
er. Forméga att bedriva trdning och tévling pa elitnivd i sin specialidrott samt att
forsta idrottskulturen forutsétter savil djupa, breda och komplexa kunskaper
som en hog grad av sjilvstandighet.

Amnet omfattar sju mél (www.skolverket.se/laroplaner). Enligt &mnesplanen
ar de sju malen fordelade pé foljande sétt mellan kurserna i &mnet:

m Undervisningen i Idrottsspecialisering 1-3 utgar frdn mél 1-2 och 4-7.
m Undervisningen i Tranings- och tavlingsldra 1-3 utgar frdn mél 2 och 4-6.

= Undervisningen i Idrottsledarskap utgar fran mél 3 och 5-7.

Nagra av malen beror sdledes undervisningen i alla kurser, nimligen mal 5 och 6.
Ytterligare ndgra av mélen berdr undervisningen i flera kurser. Detta medger en
hog grad av integrering mellan kurserna, men kréver dven noggrann planering av
undervisningen. Noggrannhet kravs for att det ska bli tydligt for eleverna hur re-
spektive mal behandlas - och beddms - i respektive kurs samt for 1arare avseende
progressionen i utbildningen.

En hog grad av integrering kan underlittas genom att kurserna tidsméssigt laggs
parallellt. Idrottsspecialisering 1 kan alltsa med férdel ldggas parallellt med Tra-
nings- och tdvlingsldra 1, Idrottsspecialisering 2 parallellt med Tranings- och
tdvlingslédra 2, osv. Denna princip har anvénts vid konstruktionen av uppgifterna
i detta material. Enligt imnesplanen far kurs nummer 2, exempelvis Idrottsspeci-
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alisering 2, emellertid inte p&borjas forrdn kurs nummer 1, i det hér fallet Idrotts-
specialisering 1, dr klar.

Hur kan da larare bilda sig en uppfattning om hur progressionen ser ut mellan
kurserna i specialidrott? Progressionen framgar genom att jamféra beskrivning-
arna av de olika kurserna i &mnet. Indikationer pé progression framgar savil av
det centrala innehdllet som av kunskapskraven i respektive kurs. Nedan ges nagra
exempel med utgangspunkt i Idrottsspecialisering 1 och 2 respektive Tranings-
och tévlingslédra 1 och 2.

Progression uttryckt i det centrala innehallet

Malen for Idrottsspecialisering 1 och 2 &r, som konstaterades ovan, desamma.
Det centrala innehallet i de bdda kurserna skiljer sig emellertid at. I Idrottsspeci-
alisering 1 dr innehéllet:

u  Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
® Den valda idrottens utveckling nationellt och internationellt.

® Faktorer i trdnings- och tidvlingssammanhang som péverkar saval fysisk
som psykisk prestationsformaga.

® Traningsmetoders betydelse f6r individuell utveckling.

®  Olika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och kon-
ditionstrédning samt mental tréning.

® Planering av trdning baserad pa individuell utveckling.
®u Genomforande av trdning baserad pa individuell utveckling.
m Viérdering av trdning baserad pd individuell utveckling.

m Skadeforebyggande aktiviteter och grundldggande behandling av skador
samt agerande vid akut omhéndertagande.

®  Olika syn pé traning och tévlande, till exempel trdnarens och utévarens for-
vantningar och mal.

I Idrottsspecialisering 2 géller foljande centrala innehall:
u  Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

® Val avtrdningsmetoder och sammanséttning av individuellt anpassade tra-
ningsprogram.

u Genomforande av individuellt anpassade traningsprogram baserad pé in-
dividuell utveckling.

m Virdering av olika triningsmetoders kvaliteter, till exempel teknik-, rorlig-
hets- och snabbhetstrining.

® Viérdering av individuellt anpassade trdningsprogram baserad pa individu-
ell utveckling.

m Skadeforebyggande tréning.
®  Olika kulturers viarderingar av tévlingsvillkor ur ett jaimstélldhetsperspektiv.

® Diskriminering inom idrotten och hur den kan motverkas samt hur olika
kropps- och samhillsideal paverkar idrottsutévandet och samhéllet i 6v-
rigt.

Hiér framgar det att vissa delar av innehallet finns med i bada kurserna, till exem-
pel "Regler, taktik och teknik inom vald idrott’}, medan andra delar av innehallet
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endast finns med i en av kurserna.”Den valda idrottens utveckling nationellt och
internationellt” finns med i kurs 1, men inte i kurs 2. Detta kan ses som en indika-
tion pa att kunskaper om den valda idrottens utveckling nationellt och interna-
tionellt, i det har sammanhanget, dr en enkel eller grundliggande kunskap som
eleverna inte behéver férdjupa ytterligare i efterféljande kurser.

"Olika kulturers varderingar av tavlingsvillkor ur ett jamstélldhetsperspektiv”
finns inte med i kurs 1, utan dyker upp forst i kurs 2. Detta innehall breddar de
kunskaper som eleven tilldgnat sig i kurs 1. Ett sddant innehdll signalerar att elev-
en efter hand férvédntas bli medveten om att det egna deltagandet sker i ett stérre
sammanhang, ett ssmmanhang dar alla inte alltid deltar under samma villkor.

Delar av innehallet finns med i bada kurserna, men i kurs 2 i ndgot modifierad
form jamfort med i kurs 1. Detta kan ses som en indikation pa en fordjupning
inom ett visst kunskapsomréde. Innehéllet "Traningsmetoders betydelse for in-
dividuell utveckling” i kurs 1 kan kopplas till "Val av traningsmetoder och sam-
mansattning avindividuellt anpassade traningsprogram” i kurs 2. Formuleringen
av innehéllet i kurs 2 kan da ses som en férdjupning av kunskaperna i kurs 1,
kanske till och med en férdjupning med en betoning pa tillimpning (eftersom
det handlar om val av metoder och hur man sdtter samman traningsprogram).

Progression uttryckt i kunskapskraven
— inom en kurs

Indikationer pa progression finns ocksa om man granskar kunskapskraven i re-
spektive kurs. Har finns tva sorters progression, progression inom kursen (6kad
svarighetsgrad fran E-nivan till A-nivan) respektive progression mellan kurserna
(6kad svarighetsgrad i en senare kurs jamf6rt med en tidigare).

Hiér ges forst ett exempel pa hur progressionen inom kursen, mellan nivaerna E, C
och A, kan se ut i kunskapskraven. Exemplet handlar om férdjupning av kunska-
perna. I Idrottsspecialisering 1 anges foljande i kunskapskravens férsta mening:

E (o] A
Eleven genomfor, med viss Eleven genomfor, med viss Eleven genomfér, med
sakerhet och i samrad sakerhet och efter samrad  sdkerhet och efter samrad
med handledare, vald idrott med handledare, vald idrott med handledare, vald idrott
tekniskt och taktiskt med tekniskt och taktiskt med tekniskt och taktiskt med
viss precision och kontroll. precision och kontroll. god precision och kontroll.

Har visas progressionen inom kursen (fran niva E till nivd A) med hjélp dndringar
av de sa kallade progressionsuttrycken. Pa E- och C-niva anvénds uttrycket "med
viss sdkerhet’, men pa A-nivé anvidnds uttrycket “med sédkerhet” Detta dr ett ut-
tryck for en fordjupning av kunskaperna dar eleverna med successivt allt storre
sdkerhet ska klara av att utova sin idrott tekniskt och taktiskt.

Aven graden av sjilvstindighet markeras i formuleringarna. P4 E-nivd anvinds
uttrycket ”i samrad’, men péd C- och A-niva anvidnds uttrycket "efter samrad” Pa
den mest grundldggande nivan ska eleven klara av att genomf6ra den valda idrot-
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ten i samrad med handledaren, men pa de mer avancerade nivaerna efter sam-
rad, det vill sdga mera sjdlvstandigt.

Sammantaget innebdr storre kunskap hér att eleverna oftare viljer réatt handling-
ar - och begar fiarre misstag - med successivt allt mindre inblandning fran lara-
rens sida.

Progression uttryckt i kunskapskraven
— mellan kurser

Progressionen mellan kurserna kommer till uttryck genom att innehéllet i exem-
pelvis Tranings- och tévlingsldra 1 gestaltas pd ett enkelt sitt, medan det i Tra-
nings- och tdvlingsldra 2 gestaltas pa ett mer avancerat sitt. I kurs 1 anges bland
annat foljande kunskapskrav:

E (o A
Eleven beskriver 6versiktligt Eleven beskriver utforligt Eleven beskriver utférligt
kroppens byggnad och kroppens byggnad och och nyanserat kroppens
funktion och ger exempel funktion och ger exempel byggnad och funktion
pa hur den paverkas av kost  p& hur den paverkas av kost  och ger exempel pa hur
och traning. och traning. den péaverkas av kost och
traning.

I kurs 2 formuleras kunskapskrav som kan ses som en férdjupning av de kunska-
per som kommer till uttryck ovan:

E (o A
Eleven beskriver 6versiktligt Eleven beskriver utforligt Eleven beskriver utforligt
kroppens anatomi, kroppens anatomi, och nyanserat kroppens
naringsfysiologi och ndringsfysiologi och anatomi, néringsfysiologi
energigivande processer energigivande processer och energigivande processer
och ger exempel pa hur och ger exempel pa hur och ger exempel pa hur
dessa paverkas av kost och  dessa paverkas av kost och  dessa paverkas av kost och
tréaning. traning. traning.

Observera att progressionsuttrycken dr desamma (6versiktligt, utforligt respekti-
ve utforligt och nyanserat), men det som eleven ska beskriva skiljer sig at. For-
djupningen kommer till uttryck genom formuleringen "kroppens anatomi, na-
ringsfysiologi och energigivande processer” (Trinings- och tévlingslira 2), som
kan ses som en fordjupning av "kroppens byggnad och funktion” (Trénings- och
tévlingsldra 1).
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Progression uttryckt i kunskapskraven
— inom och mellan kurser

I foljande lite mer omfattande exempel fran Idrottsspecialisering 1 och 2 illustre-
ras progressionen inom och mellan kurserna genom en kombination av fordjup-
ning, tilldmpning och sjdilvstindighet. 1 kurs 1 formuleras delar av kunskapskra-

ven pa foljande vis:

E

Eleven planerar och
genomfor i samrad med
handledare sin tréning. |
tréningen provar eleven
olika metoder som kan
vara av betydelse for att
forbéattra resultatet och
for att férebygga skador.
Dessutom diskuterar
eleven 6versiktligt hur
olika varderingar i trénings-
och tavlingssammanhang
har betydelse for
prestationsférméga och
idrottsliga resultat.

C

Eleven planerar och
genomfor efter samrad
med handledare sin tréning.
| trAningen prévar eleven
olika metoder som kan

vara av betydelse for att
forbattra resultatet och for
att forebygga skador. Eleven
utvdrderar metoderna med
nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier.
Dessutom diskuterar

eleven utfoérligt hur olika
véarderingar i tranings- och
tavlingssammanhang

har betydelse for
prestationsférmaga och
idrottsliga resultat.

A

Eleven planerar och
genomfor efter samrad
med handledare sin traning.
| trdningen prévar eleven
olika metoder som kan

vara av betydelse for att
forbattra resultatet och for
att forebygga skador. Eleven
utvdrderar metoderna med
nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier
samt foreslar alternativa
metoder for att férbattra
resultatet. Dessutom
diskuterar eleven utférligt
och nyanserat hur olika
varderingar i tranings- och
tavlingssammanhang

har betydelse for
prestationsférméga och
idrottsliga resultat.

I exemplet uttrycks progression inom kursen genom en distinktion mellan sjalv-

standighet, fordjupning och tilldimpning:

m “isamrad” (E-niva) respektive "efter samrad” (C- och A-niva) (sjélvstindighet);

= "6versiktligt” (E-niva), "utforligt” (C-niva) respektive "utforligt och nyanserat”

(A-niva) (fordjupning), samt

= ingen kommentar kring utviardering (E-nivd), utvirdering "med nyanserade

omdomen” (C-nivé) respektive utvirdering “med nyanserade omdémen” och

forslag pé alternativa metoder (A-niva) (tilldmpning).

Progressionen uttrycks ocksd genom en kombination av delarna i kunskapskra-

nan

vet (ibland finns det ndmligen bara tvé kvalitativt skilda nivaer, som med "i" re-

spektive "efter samrad”). For att fa grepp om progressionen inom kursen maste

kunskapskraven alltsd ldsas i sin helhet.

Vad giller da for progressionen mellan kurserna? For att avgora detta maste vi

forst titta ndrmare pd vilka kunskapskrav som anges for kurs 2:
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E

Eleven valjer, utifran tranings-
och tavlingssituationer, med
viss sakerhet metoder som
utvecklar idrottsutévandet.
Eleven beskriver 6versiktligt
metodernas kvaliteter. |
beskrivningarna anvander
eleven med viss sdkerhet
centrala begrepp. Utifran
valda metoder planerar och
genomfor eleven i samrad
med handledare sin traning.

| trdningen valjer och prévar
eleven andra metoder som
kan vara av betydelse for

att forbattra resultatet och
for att férebygga skador.
Eleven utvarderar metoderna
med enkla omdémen

utifran resultat och teorier.
Dessutom diskuterar

eleven 6versiktligt hur

olika vérderingar i tranings-
och tavlingssammanhang
har betydelse for
prestationsférmaga och
idrottsliga resultat.

DEL 2:

C

Eleven valjer, utifran tranings-
och tavlingssituationer, med
viss sakerhet metoder som
utvecklar idrottsutévandet.
Eleven beskriver utforligt
metodernas kvaliteter. |
beskrivningarna anvander
eleven med viss sdkerhet
centrala begrepp. Utifran
valda metoder planerar

och genomfor eleven efter
samrad med handledare sin
traning. | traningen véljer och
prévar eleven andra metoder
som kan vara av betydelse
for att forbattra resultatet
och for att férebygga skador.
Eleven utvarderar metoderna
med nyanserade omdémen
utifrén resultat och teorier.
Dessutom diskuterar

eleven utfoérligt hur olika
véarderingar i trdnings- och
tavlingssammanhang

har betydelse for
prestationsformaga och
idrottsliga resultat.

PROGRESSIONEN MELLAN KURSERNA | AMNET SPECIALIDROTT

A

Eleven valjer, utifran tranings-
och tavlingssituationer, med
sakerhet metoder som
utvecklar idrottsutévandet.
Eleven beskriver utférligt
och nyanserat metodernas
kvaliteter. | beskrivningarna
anvander eleven med
sakerhet centrala begrepp.
Utifran valda metoder
planerar och genomfor
eleven efter samrad med
handledare sin tréaning. |
tréningen véljer och prévar
eleven andra metoder som
kan vara av betydelse for
att forbattra resultatet och
for att forebygga skador.
Eleven utvarderar metoderna
med nyanserade omdémen
utifrén resultat och teorier.
Dessutom diskuterar eleven
utférligt och nyanserat hur
olika vérderingar i tranings-
och tavlingssammanhang
har betydelse for
prestationsférmaga och
idrottsliga resultat.

I detta exempel uttrycks progression inom kurs 2 genom en distinktion mellan

tillimpning, fordjupning och sjdlvstandighet:

= "med viss sdkerhet” (E- och C-niva) respektive "med sdkerhet” (A-niva) (till-

ldmpning);

= "6versiktligt” (E-nivé), "utforligt” (C-niva) respektive "utforligt och nyanserat”

(A-niva) samt "enkla” (A-niva) respektive "nyanserade” (fordjupning);

= "isamrad” (E-niva) respektive "efter samrad” (C- och A-niva) (sjdlvstindighet);

Progressionen uttrycks ockséd genom en kombination av delarna i kunskapskra-

vet. Aven hir méste det kunskapskrav som uttrycks i stycket ldsas i sin helhet for

att f& grepp om progressionen.

En jamforelse mellan de bdda kurserna visar att elevens formaga att sjdlvstandigt

vilja metoder som utvecklar idrottandet forviantas o6ka i kurs 2. I kurs 1 dr kra-

vet att eleven i eller efter samrad med handledare prévar olika metoder. 1 kurs

2 okar kravet pa formégan att vélja andra metoder jamfort med i kurs 1. I kurs 2

forvéntas eleven vidare ha utvecklat storre férmaga att knyta sina val till centrala

begrepp och teorier.
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Formaga att utdva vald idrott pa elitniva

I foljande avsnitt presenteras en text som behandlar det forsta mélet i &mnes-
planen for specialidrott. Denna mera resonerande text f6ljs av ett avsnitt med
konkreta elevuppgifter som exemplifierar hur andra férmégor i &mnesplanen
kan provas. Elevuppgifterna innehdller dven illustrationer 6ver hur de elevpre-
stationer som utgar fran uppgifterna kan bedémas.

Det forsta malet i &mnet specialidrott handlar om elevernas "férméaga att utéva
vald idrott pa elitnivd’, vilken framst bedéms och betygssitts i kurserna Idrotts-
specialisering 1-3. Férmagan att utéva vald idrott pa elitniva relaterar till det
centrala innehéllet "regler, taktik och teknik inom vald idrott” och kunskapskra-
vens formuleringar om att "eleven genomfor vald idrott tekniskt och taktiskt med
precision och kontroll” Vad férmagan innebir varierar mellan olika idrotter och
madste dédrfor konkretiseras for varje specialidrott. Av den anledningen finns hel-
ler ingen uppgift konstruerad. De uppgifter som finns presenterade langre fram
i bedomningsstodet dr av mer generell karaktir och darfor mojliga att tillimpa
oavsett specialidrott.

I foljande matris visas kunskapskrav for respektive betygsniva med olika progres-
sionsuttryck. Uttrycken belyser nivaer av formdagan att utéva vald idrott tekniskt
och taktiskt med precision och kontroll.

Kurs
1

Eleven genomfér, med
viss sakerhet och i
samrad med handledare,
vald idrott teknisk

och taktiskt med viss
precision och kontroll

Eleven genomfér, i
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt med precision
och kontroll

Eleven genomfor, i
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt skickligt med
precision och kontroll

(o]

Eleven genomfér, med
viss sakerhet och efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt med precision
och kontroll

Eleven genomfor, efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt med precision
och kontroll

Eleven genomfér, efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt skickligt med
precision och kontroll

A

Eleven genomfér, med
sdkerhet och efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk

och taktiskt med god
precision och kontroll

Eleven genomfor, efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk

och taktiskt med god
precision och kontroll

Eleven genomfor, efter
samrad med handledare,
vald idrott teknisk och
taktiskt skickligt med
god precision och kontroll

Idrottsliga prestationer, i termer av resultat eller placeringar pé tdvlingar, kan
vara en bedémningsgrund men ticker inte in hela innebodrden av formagan att
genomfora idrotten tekniskt och taktiskt med precision och kontroll. Nedan in-
troduceras ndgra bedémningsaspekter som beror begreppen teknik, taktik och
fysisk kapacitet och som kan ligga till grund for konkretisering av kunskapskravet
i relation till respektive specialidrott.
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Teknik och Taktik

Teknik och taktik skiljer sig at mellan olika idrotter. Taktik handlar om olika hand-
lingsalternativ som idrottaren véljer och agerar utifran, enskilt eller tillsammans
med andra. Teknik dr rorelsekvalitet i exempelvis passningar, skott, volter, hopp
mm. Det dr ldttare att visa teknisk skicklighet i en trygg triningsmiljé dn nér sam-
ma rorelsemoment ska genomforas i en tavlingssituation. En aspekt pé teknisk
progression dr att behdrska mer avancerade moment som exempelvis att kunna
gora en dold passning, ett skruvat skott, dubbla volter eller ett svarare simhopp.
Progression &r @ven att kunna genomf6ra rorelser i relation till andra med- och
motspelare eller motstandare, eller att anpassa tekniken till sina lagkamrater for
att &stadkomma synkronisering. Det finns sadledes manga aspekter pa vad teknik
och teknisk progression kan vara. Kvaliteten pa teknisk férméga kan uttryckas
i termer av automatisering, rytm, balans, timing, tempo, nyansering, rorelse6-
vergangar, sdkerhet, kraftinsats, rérelseekonomi och @ndamalsenlighet. Dessa
termer beskriver vad kunskapskravets uttryck precision och kontroll kan betyda.
I praktiken handlar det om att anvidnda rétt teknik vid rétt tillfdlle anpassat till re-
spektive idrott. Sjalvstdndighet, som i kunskapskraven utrycks i eller efter samrdad
med handledare, visar med vilken sjélvstindighet en elev viljer och utévar sin
idrott i skilda miljoer och situationer.

Taktik handlar om att vélja handlingsalternativ i en specifik situation. Valen kan
ske enskilt eller tillsammans med andra och vilka alternativ det handlar om varie-
rar mellan olika idrotter. I till exempel bedémningsidrotter som gymnastik eller
slopestyle géller det att vdlja rétt 6vning i relation till teknisk skicklighet d& podng
forloras vid tekniska fel. En mer podnggivande 6vning ska vdgas mot sdkerhet i ut-
forandet. I precisionsidrotter som curling, golf eller skytte géller det att balansera
teknisk skicklighet och mental styrka mot taktik. Taktik kan &ven vara disposi-
tion av fysiska kapaciteter som exempelvis styrka och kondition i l6pning (jimf6r
sprint, kort, mellan och lang distans). I lagidrotter innebar taktik att gemensamt
l6sa utmaningar, det vill sidga att 6verlista och genomskdda motstandare. Taktik
har i alla idrotter en relation till teknik och eventuella motstandare, till exempel
genom att formera laget i relation till motstandarens styrkor och svagheter. Gra-
den av sjélvstandighet i samband med taktiska val kan utryckas som en elevs for-
maéga att folja en forbestdmd taktik, att vid behov dndra taktiken samt att utveckla
taktiska handlingsalternativ pa egen hand.

Fysisk kapacitet

Att utova idrott pa elitniva innebér hoga krav pa fysisk kapacitet. Det kan gilla
krav pa aerob eller anaerob kapacitet, styrka, explosivitet, spinst, snabbhet och
rorlighet. I manga idrotter har en fysisk kravprofil utarbetats, de fysiska kapa-
citeter som dr av stor vikt att utveckla for att kunna prestera och for att undvi-
ka skador, som elever kan relatera sin trédning till. Har ar det onskvért att varje
specialidrott identifierar och relaterar vilka fysiska krav och vilka nivier som &r
efterstrivansvirda i aldersgruppen. Aven om fysisk kapacitet i sig inte ska betyg-
sidttas sa relaterar den till bade teknik och taktik. Nedan f6ljer ett forslag pa hur
en matris kan utformas dar formuleringen "elevens forméga att genomféra vald
idrott tekniskt och taktiskt med precision och kontroll” konkretiseras i relation
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till olika innehall. Matrisen kan askadliggoras ytterligare genom att specifika tek-
niska moment (ex. passningar, volter, skott, grepp, glid, m.m.) eller f6r specia-
lidrotten relevanta taktiska begrepp laggs in. For ldrare géller det att (med stod
av respektive specialidrottsforbund) identifiera vilka specifika tekniska fardig-
heter och taktiska handlingsalternativ en elev ska behirska for respektive kurs

och betygsniva.
Kvalitativa aspekter av Kurs: Kurs: Kurs:
teknik, taktik, fysisk status, | Idrottsspecialisering 1 Idrottsspecialisering 2 Idrottsspecialisering 3
mal och sjalvstandighet Grundlaggande niva Mellanniva Utvecklad niva

Rorelseekonomi och
kraftinsats (aven i samspel
med andra)

Rorelsedvergangar (flyt)
mellan olika delar i ett
rérelsemoment

Rytm, balans, precision

Férmaga att upprepa
med likartat resultat &ven
i tdvlingssammanhang,
sékerhet

Véljer strategier som
medverkar till att nd goda
resultat

Taktisk forstéelse i relation till
teknisk niva och férmaga

Uthallighet, styrka, rorlighet,
snabbhet etc. i relation till
idrottens krav

Maluppfyllelse i relation till
uppsatta tavlingsresultat

Grad av sjélvstandighet

En kvalitativ bedomning av elevens formaga att genomf6ra vald idrott tekniskt
och taktiskt med precision och kontroll uppmérksammar dndamaélsenligheten i
rorelser, strategiska val och fysisk kapacitet. Bedomningen bygger pé en vdrde-
ring av hur eleven anvinder sin teknik och taktik fér att uppna optimala resultat,
dvs. med vilken kvalitet eleven utfor sin valda idrott pa elitniva.
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Exempel pa uppgifter i specialidrott

If6ljande text presenteras nagra elevuppgifter som alla foljer en gemensam struk-
tur. Den gemensamma strukturen underléttar forstdelsen for hur uppgifterna ar
konstruerade i relation till &zmnesplan och kurser. Uppgifterna dr formulerade di-
rekt till eleven och skrivnha med @mnesplanens terminologi. Flera kunskapskrav i
en kurs kan bedomas inom samma uppgift. Uppgifterna dr prévade och elevsva-
ren dr till 6vervigande del autentiska, dock aterges inte elevers fullstindiga svar.
Observera att elevsvaren inte ska tolkas som faststéllda nivéer (betygssteg), de
illustrerar endast skilda kvalitativa nivaer av kunnande.

Varje uppgift
= har en titel
= anger vilken kurs eller vilka kurser som avses

= anger vilka 6vergripande mal som avses, dvs. uppgiften utgér frdn nagon eller
nagra av de sju formégor och kunskaper som anges i amnesplanen

= anger vilket centralt innehall i respektive kurs som avses
= anger vilka kunskapskrav som ska bedémas

= ger exempel pa elevsvar med indikatorer pé i vilken utstrackning eleven upp-
natt olika nivéer av kunskapskravet

Uppgifterna kan férenklas genom att ndgon fragestéllning tas bort, eller goras
mer omfattande genom att flera uppgifter kombineras. Genom att kombinera
uppgifter kan ett storre kunskapsomrade bedomas i syfte att né flera mal. Om en
uppgift genomfors i en inledande kurs kan uppgiften upprepas och utdkas med
ett bredare eller djupare innehdll i pafoljande kurs. Samma kunskapskrav kan
och bor bedémas flera ganger i olika uppgifter med varierat innehall och med
varierade arbetsformer.

I kursen Idrottsspecialisering bedéms huvudsakligen kvaliteten i det idrottsliga
utférandet (firdighet och fortrogenhet) och i Trénings- och tavlingsldara bedéms i
huvudsak elevers kunskaper om tridning och tavling (fakta och forstielse). Notera
att samtliga kurser bestar av bade praktiska och teoretiska moment. Som helhet
dr amnet specialidrott en integrering av teori och praktik dér "formaga att” samt
"kunskaper om” ska bedémas.

En uppgift bor presenteras for eleverna i borjan av en kurs sé att de vet vilka kun-
skaper som ska utvecklas och nér dessa kunskaper ska bedémas. Undervisning-
en ska utformas sa att eleven ges tid och mojlighet att utveckla de efterfragade
kunskaperna. Under kursens gang ger lararen kontinuerlig dterkoppling i relation
till kunskapskraven (formativ bedomning).

Observera att om elever far l6sa uppgifter som ldrare bedomer under lasérets
géng dr det ocksa viktigt att komma ihag att det betyg som sitts ska spegla den
nivé pa kunnandet som eleven har vid kursens slut. Om vissa uppgifter genom-
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fordes och bedémdes i borjan av kursen, maste ldrare ta stéllning till vilken rele-
vans en sadan tidig bedomning har. Eleven kan pa olika sétt under kursens gang
ha utvecklat de kunskaper som krévs men som hon eller han inte tidigare visat.

Mal i &mnesplan for specialidrott

Undervisningen i &mnet specialidrott ska ge eleverna forutséttningar att utveckla
féljande:

1. Formadga att utéva vald idrott pa elitniva.

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och tévlingssam-

manhang utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysio-
logiska teorier.

3. Kunskaper om ledarskap och idrottsrorelsens organisation.

4, Kunskaper om samt forméga att anvédnda och utvdrdera traningsmetoder
for att utveckla prestationsformagan.

5. Kunskaper om idrotts- och trdningsmiljoers betydelse for prestationsut-
veckling samt om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

6. Kunskaper om olika vdrderingar i trinings- och tdvlingssammanhang samt
férmaga att anpassa trining till etiska normer och regler for trdning och
idrottsliga aktiviteter.

7. Kunskaper om ménniskors sétt att samverka och kommunicera i tranings-
och tévlingssammanhang samt férmaga att leda, kommunicera, samarbeta
och samverka.
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Uppaift 1:
Fysiskt traningsprogram i teori och praktik — del 1

Uppgiften &dr indelad i tvd delar. Del 1 tillhor kursen Trénings- och tévlingsléra 1
och del 2 tillhor kursen Idrottsspecialisering 1.

Kurs
Tranings- och tévlingsldra 1

Mmal

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trdnings- och tavlingssam-
manhang utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysiolo-
giska teorier.

4. Kunskaper om samt forméaga att anvdnda och utvdrdera trdningsmetoder for
att utveckla prestationsférmagan.

Centralt innehall
= Kroppens grundldggande anatomi och fysiologi samt grundldggande tri-
ningsldra.

= Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

= Planering, genomforande och utvidrdering av anpassade traningsprogram for
tavlingsverksamhet.

Uppgift till eleven

Planera ett traningsprogram for din idrott. Utga fran din trdningsstatus (eller ka-
pacitetsanalys om du har gjort en) och vilj ett omréde som utvecklar dina fysiska
kapaciteter avseende t.ex. uthéllighet, styrka, rorlighet, snabbhet eller koordina-
tion. Var noga med att besvara alla fradgor, dvs. gor hela uppgiften.

a) Beskriv ditt 6vergripande syfte med traningsprogrammet och motivera ditt
program i relation till din trdningsstatus (eller kapacitetsanalys).

b) Vilj trainingsmetoder och innehall/6vningar, motivera dina val.

c) Bestdm antal set, repetitioner, intensitet etc. eller anvind andra relevanta ter-
mer.

d) Redogor for vilken kapacitet som trdnas, exempelvis vilka muskelgrupper som
ar aktiva.
e) Beskriv forvintad effekt av ditt triningsprogram.

f) Beskrivrelevanta teorier som ditt triningsprogram utgar fran. (Se kap. 41" Vin-
nare i langa loppet’, eller motsvarande litteratur).

Redovisningsfirslag

Uppgiften kan redovisas i skriftlig form med kéllhdnvisningar. I programbeskriv-
ningen kan eleven gédrna ldgga in bilder och anvisningar f6r hur évningarna ska
utforas.
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Aktuella kunskapskrav for uppgiften (ur kursen Tranings- och tavlingslara 1)

E

... Dessutom redogor
eleven oversiktligt for nagra
olika traningsmetoder och
deras teoretiska grund. |
redogdrelsen diskuterar
eleven dversiktligt hur
tréning kan anvandas for
att utveckla rérelsekvaliteter
och idrottslig formaga...

| beskrivningar och
redogdrelser anvander
eleven med viss sdkerhet
centrala begrepp och
teorier samt férklarar enkla
samband och drar enkla
slutsatser.

Eleven planerar, utifran
kénda teorier och uppsatta
mal, sin traning...

Exempel pa elevsvar

C

... Dessutom redogor

eleven utforligt for nagra
olika trdningsmetoder och
deras teoretiska grund. |
redogdrelsen diskuterar
eleven utforligt hur traning
kan anvandas for att utveckla
rérelsekvaliteter och idrottslig
forméga... | beskrivningar
och redogdrelser anvander
eleven med viss sdkerhet
centrala begrepp och teorier
samt forklarar samband och
drar valgrundade slutsatser.

Eleven valjer metoder och
planerar, utifran kanda teorier
och uppsatta mal samt
aktuella forutsattningar, sin
traning...

Indikatorer pa grundliggande niva

Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

a) Beskriv ditt dvergripande
syfte och motivera
ditt tréningsprogram
och i relation till din
traningsstatus (eller
kapacitetsanalys).

b, c) Valj traningsmetoder
och innehall/évningar,
motivera dina val.
Bestam antal set,
repetitioner, intensitet
etc. eller anvénd andra
relevanta termer.

A

... Dessutom redogér eleven
utforligt och nyanserat for
nagra olika traningsmetoder
och deras teoretiska grund.

| redogdrelsen diskuterar
eleven utférligt och
nyanserat hur tréning kan
anvandas for att utveckla
rorelsekvaliteter och idrottslig
férmaga... | beskrivningar
och redogdrelser anvander
eleven med sédkerhet
centrala begrepp och

teorier samt forklarar
komplexa samband och
drar valgrundade och
nyanserade slutsatser.

Eleven véljer metoder och
planerar, utifran kanda teorier
och uppsatta mél samt
aktuella forutsattningar,
sin tréning. Dessutom
motiverar eleven sina val.
I planeringen identifierar
eleven kritiska moment
och forebygger hinder
som kan uppsta vid
genomfoérandet....

Niva: redogor och diskuterar 6versiktligt, anvinder
teorier och begrepp med viss sdkerhet, planerar ...
forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser, enkla

omdémen och utvarderingar

(1) Jag har valt att kéra ett trdningsprogram fér uthallighet.
Jag vill ha béttre uthallighet for att orka ha samma tempo
en hel match och helt enkelt trétta ut mina motstandare.
Uthallighet &r min svagaste punkt, men den kan bli mycket

béttre.

(2) ... Det jag kidnner att jag mdste trdna mer ér att bli starkare
i kroppen. Helst ska jag bli starkare i balen och benen.

(1) ... intervalltrdning, backlépning och spinning &r tre mycket
bra pass for att fa 6kad uthéllighet.

(2) ... det jag tankt mig kéra fér muskelgrupper &r lar, rygg,
axlar, mage, brést, biceps och triceps. Sen ténkte jag kbra
knékontroll med vikter. De évningar jag tédnkt &r squats,
benpress, marklyft, axelpress, shrugs, situps, bicepscurls och
dips. Ténkte kéra drop sets, dvs. forst tungt och sen lattare

vikter.
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Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

d) Redogor for vilken
kapacitet som trénas,
exempelvis vilka
muskelgrupper som &r
aktiva.

€) Beskriv férvéantad effekt av
ditt program.

f) Beskriv relevanta teorier
som ditt trédningsprogram
utgar fran.

Kéllhanvisning

Indikatorer pa mellanniva

Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

a) Beskriv ditt dvergripande
syfte och motivera
ditt tréningsprogram
och i relation till din
traningsstatus (eller
kapacitets analys).

b, c) Valj traningsmetoder
och innehéll/évningar,
motivera dina val.
Bestdm antal set,
repetitioner, intensitet
etc. eller anvand andra
relevanta termer.

d) Redogor for vilken
kapacitet som tranas,
exempelvis vilka
muskelgrupper som &ar
aktiva.

€) Beskriv forvantad effekt av
ditt program.

f) Beskriv relevanta teorier
som ditt trédningsprogram
utgar fran.

Kéllhanvisning

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Niva: redogor och diskuterar 6versiktligt, anvander
teorier och begrepp med viss sdkerhet, planerar ...
forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser, enkla
omdémen och utvarderingar

(1) ... l intervalltrdningen hade jag tdnkt mig kéra korta
intervaller. Backlépning &r ocksa en form av intervall, spinning
dr en 6vning for uthallighetstraning

(2) ... nér jag kér kndbdj &r lar och rumpa aktiva, i marklyft
ryggen, i bdnkpress brést, och i triceps och biceps hér man
pa namnet.

(1) ... jag blir uthalligare och fér béttre kondition av dessa
dévningar

(2) ... den férvéntade effekten &r att jag ser att jag tar hégre
viktméngd och att jag ser det pa min kroppsbyggnad

(1) ... intervall, backe och spinning trénar konditionen och jag
blir uthalligare.

(2) ... jag maste kéra tyngre for att bli starkare och det &r
viktigt med vila mellan styrkepassen.

(1) ... en trdnare har sagt...

(2) ... hért om denna trdning av en kompis ...

Niva: redogor och diskuterar utforligt, anvander teorier
och begrepp med viss sa@kerhet, valjer... och planerar
utifran aktuella forutsattningar ... anpassar tranings

och tavlingsplanering, forklarar samband och drar
valgrundade slutsatser, nyanserade omdémen och
utvarderingar.

(1) ... jag sjélv anser i min IUP att jag behéver jobba med min
styrka och spénst, jag tédnker jobba med explosivitet da det
péverkar bade snabbhet och spénst. Jag tycker det &r viktigt
att vara snabb och explosiv. Man behéver bade explosivitet
och spénst i min idrott. Jag &r ganska stark och har bra
koordination och balans sé det &r snabbhet jag vill prioritera.

(1) Jag kommer att kéra i ca 2 manader och med 4 ganger i
veckan. Jag kommer att alternera évningar mellan tréningarna
sa att jag hinner vila lite. Basen for styrketréningen &r 5 set
om 5 repetitioner. Tva génger &r styrketréning och tva ér
intervallépningar i backe. P& gymet blandar jag fria vikter
med maskiner.

(1) ... Aktiva muskelgrupper &r framférallt ben men aven
balen kommer att fa traning sa att det stabiliserar min
dverkropp.

(1) ... Jag tror att mina pass kommer att géra att jag blir
starkare och béttre eftersom man blir béttre pa det man
trénar. Dessutom kommer jag att std emot béttre i ndrkamper
pé planen nér jag blivit starkare samt snabbheten och
explosiviteten kommer géra att jag kan undvika dessa
nérkamper ocksa.

(1) ... Jag kommer att trdna med en kompis eftersom jag
kénner att man tar i mer ndr man kér ihop med nagon annan.
For att 6ka min snabbhet méste jag utveckla bade teknik och
explosiv styrka. For att komma &t s& manga muskelfibrer som
méjligt behéver jag regelbundet 6ka vikterna och inte kéra sé
maénga repetitioner.

En referens fran en webbsida
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Indikatorer pa utvecklad niva

Uppgift: Niva: redogor och diskuterar utforligt och nyanserat,
Fysiskt trdningsprogram anvander teorier och begrepp med sakerhet, véljer... och
planerar utifran aktuella férutsattningar ... anpassar och

motiverar val tranings och tavlingsplanering identifierar
och forebygger, férklarar komplexa samband, drar
vélgrundade och nyanserade slutsatser, omddmen och
utvarderingar

a) Beskriv ditt dvergripande (1) ... jag har bestdmt mig fér att jag vill utveckla min

syfte och motivera snabbhet. Jag behéver snabbheten i innebandyn fér att

ditt tréningsprogram kunna spela den innebandy jag vill géra. Jag vill bli snabbare
och i relation till din och fa ut mer av mitt spel. | min kravanalys har jag skrivit 9 av
traningsstatus (eller 10 men vill bli &nnu snabbare och na en spetskompetens.
kapacitetsanalys).

(2) ... jag kommer att géra ett trédningsuppldgg dér jag blandar
rérlighetstréning med styrketréning ... med dynamiska
rérlighetsévningar dér ytterldget nds genom rérelse. Mitt syfte
&r férebyggande tréning for att minska skaderisken ... Jag
har tidigare fatt en del strackningar och jag ér for stel och
orérlig. Forskningsstudier pé licensierade idrottare har visat
att just i min idrott sa ar bade 6verbelastningsskador och
mjukdelsskador vanliga och 6verbelastningsskador drabbar
kvinnor oftare i knd och hél. Jag har i min kravanalys satt
styrka som min bésta fysiska kapacitet och rérlighet som min
sémsta, jag vill kombinera dessa tva kvaliteter.

b, c) Valj traningsmetoder (1) ... Acceleration/snabbhet/reaktion: ... stegringslopp.
och innehall/évningar, Fran stilla till 80-100% av maximal hastighet. C:a 5 stycken.
motivera dina val. Acceleration med riktningsférandring 10 m framét, sen
Bestdm antal set, riktningsédndring h/v, ca 6-8 st. acceleration med koner
repetitioner, intensitet med 6kande mellanrum (Iank med klipp frén webben pa
etc. eller anvand andra  6vningen). Reaktioner med boll, nér en boll kastas/ndgon
relevanta termer. blaser i en pipa springer jag ivdg 5 m c:a 6-8 ggr. Teknik

och koordination: I6pskolning med fokus pa Iépsteg och
koordination, ... i en frekvensstege 6kar jag min snabbhet

i fétterna samt teknik och koordination. Med boll: jag
kommer att trdna med klubba och boll fér att omsétta min
snabbhetstraning i spel och innebandytraning. Ovningar med
en kompis som slér langa och korta bollar som jag springer
P&, men dven egen trdning med klubba och boll i sprint
tempo.

(2) ... Jag kommer att genomféra tva pass extra i veckan, ett
rérlighets- och ett styrketrdningspass ... Rérlighetspasset
innehaller évningar fér ben, rygg, bal och axlar (alla 6vningar
finns beskrivna utforligt med bilder och texter, set och reps).
Jag gér bade 6vningar som ingar i mitt rehab program och
andra 6vningar med pinne som vi genomfért pa tréningar.

d) Redogoér for vilken (1) ... acceleration och reaktion ... vid denna tréning krdvs
kapacitet som tranas, full koncentration, lang vila mellan 6vningarna fér att fa
exempelvis vilka aterhamtad muskulatur mellan, ... och man ska vara psykiskt
muskelgrupper som &r utvilad ocksa, ... teknik och koordination ... da trénar du pa
aktiva. hur mycket muskelkraft som ska anvéndas vid en viss rérelse

— man trdnar kombinationer av olika rérelser som ér viktiga i
bollsporter

(2) rorlighet ... styrketrédning ... det finns olika typer av
styrka dynamisk och statisk samt dynamisk finns i koncentrisk
och excentrisk. Jag kommer att trdna dynamisk styrka d.v.s.
styrketréning under rérelse om tre set med &tta repetitioner

i varje. (6vningarna finns specificerade med muskelgrupper
fram och baksida I&r, mage och rygg, etc. samt beskrivningar
av utférande)
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Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

€) Beskriv forvantad effekt av
ditt program.

f) Beskriv relevanta teorier
som ditt trédningsprogram
utgar fran.

Kéllhanvisning

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Niva: redogor och diskuterar utforligt och nyanserat,
anvander teorier och begrepp med séakerhet, viljer... och
planerar utifran aktuella férutsattningar ... anpassar och

motiverar val trénings och tavlingsplanering identifierar
och forebygger, férklarar komplexa samband, drar
vélgrundade och nyanserade slutsatser, omddémen och
utvarderingar

(1) ... med béttre koordination kommer jag att réra mig mer
funktionellt, avslappnat och med balans, jag ldr kdnna min
kropp béttre. Och blir formodiligen béttre pa innebandy.
Kommer bli snabbare med klubba och boll. Kommer att
utvérdera den férvéntade effekten med tid pa 10 meter med
jdmna mellanrum. Férvéntar mig en forbéttring pa ca 0,1 sek
pa 10 m och 0,1 - 0,2 sek pa 5-20 meter.

(2) ... Jag férvéntar mig att min utvecklade styrka ihop med
min betydligt béattre rérlighet kommer att hélla mig mer
skadefri &n vad jag varit hittills ... jag hoppas dven att det ska
utveckla mitt idrottande.

(1) ... snabbhet, reaktionstid, teknik &r alla tréningsbara
kapaciteter... viktigt att vara fysiskt utvilad vid snabbhets-
och koordinationstréning, ... och man ska vara psykiskt
utvilad ... koordination da trdnar du p& hur mycket
muskelkraft som ska anvdndas vid en viss rérelse, ldng vila
mellan évningar. Snabbhet kan vara reaktion, acceleration,
maximal eller uthéllig. Det finns ett samband mellan
accelerationssnabbhet och explosiv styrka som géller om
man vill bli I6psnabb.

(2) ... statisk styrka &r styrketrdning dér man har muskeln
under samma ldngd hela tiden och statisk ar nar

muskeln arbetar under f6rldngning och férkortning ...
skadeférebyggande tréning &r viktig fér att klara av att tréna
mycket.

(1) Enligt www.sisuidrottsutbildarna.se sa ... Som min trdnare
lért mig ... Vinnare i langa loppet, s6kta webbsidor. Kéllor
angivna i text och referenslista.

(2) Vinnare i ldnga loppet, bok om rérlighetstrdning,

hénvisning till forskningsresultat via webbadress, etc. bade i
I6pande text och referenslista.
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Uppaift 1:
Fysiskt traningsprogram i teori och praktik — del 2

Kurs
Idrottsspecialisering 1

Mal
1. Formaga att utéva vald idrott pd elitniva.

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trdnings- och tévlingssam-
manhang utifrdn idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysiolo-
giska teorier.

4. Kunskaper om samt férmadga att anvdnda och utvérdera trdningsmetoder for
att utveckla prestationsférmagan.

Centralt innehall
= Faktorer i trdnings- och tivlingssammanhang som péverkar sévél fysisk som
psykisk prestationsférméga.

= Traningsmetoders betydelse f6r individuell utveckling.

= Olika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och kondi-
tionstrdning samt mental tréning.

= Planering av traning baserad pa individuell utveckling.
= Genomfdrande av trdning baserad pa individuell utveckling.

® Virdering av trdning baserad pa individuell utveckling.

Uppgift till eleven

Genomfor traningsprogrammet som du har skapat i kursen Trédnings-och téav-
lingsldra 1. Los uppgifterna nedan. Var noga med att 16sa alla uppgifter samt ange
kallor.

a) Genomf{or ditt program med teknisk kvalitet.

b) Ge exempel pa tekniska kvaliteter som du klarar av och sddana som du beho-
ver utveckla.

¢) Utvdrdera om du nadde ditt syfte med traningsprogrammet.
d) Prova alternativa 6vningar.

e) Foresla alternativ for att utveckla ditt program.

Redovisningsfirslag

Uppgiften kan redovisas i skriftlig eller muntlig form som exempelvis i ett sam-
tal elever emellan eller mellan ldrare och elev. Alternativt kan eleverna redovisa
praktiskt vid ett lektionstillfille. Uppgiften kan @ven redovisas som filmad doku-
mentation av utforandet, med kamera eller mobiltelefon.
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Aktuella kunskapskrav for uppgiften (ur kursen Idrottsspecialisering 1)

E C A
Eleven planerar och Eleven planerar och Eleven planerar och
genomfoér i samrad med genomfor efter samrad genomfoér efter samrad
handledare sin tréning. | med handledare sin trdning.  med handledare sin traning.
tréningen provar eleven olika | trdningen prévar eleven | traningen prévar eleven
metoder som kan vara av olika metoder som kan olika metoder som kan
betydelse for att forbattra vara av betydelse for att vara av betydelse for att
resultatet och for att férbattra resultatet och for forbattra resultatet och for
férebygga skador. att férebygga skador. Eleven att férebygga skador. Eleven
utvarderar metoderna med utvarderar metoderna med
nyanserade omdémen nyanserade omdémen

utifran resultat och teorier.  utifran resultat och teorier
samt foreslar alternativa
metoder for att forbattra
resultatet.

Exempel pa elevsvar

Indikatorer pa grundliggande niva

Uppgift: Niva: Planerar och genomfor i samrad, provar olika
Fysiskt traningsprogram metoder forbattra resultat och férebygga skador
a) Genomfor ditt program Observation eller filmsekvens.

med teknisk kvalitet. Rérelserna utférs med mindre utvecklad teknik och viss grad

av funktionalitet.

b) Ge exempel pa tekniska Jag har bra teknik i styrketrdning med kroppen som

kvaliteter som du klarar belastning dvs. armhévningar, sit ups mm. Jag vill bli béttre
av och s&ddana som du pa att trdna med vikter i gymmet, det kraver mer teknik.
behdver utveckla.

c) Utvardera om du Jag tycker att mitt program &r bra, det passar mig och min
nadde ditt syfte med idrott.

traningsprogrammet

d) Prova alternativa 6vningar  Jag har provat ndgra 6vningar med fria vikter. Det var kul men
svart och behéver ldra mig mer.

e) Foresla alternativ for att Jag vill s& sméningom géra ett gymprogram med béde fria
utveckla ditt program vikter och maskiner.
Kéllhanvisning "Vinnare i langa loppet” samt lektioner pa skolan.

Indikatorer pa mellanniva

Uppgift: Niva: Planerar och genomfor efter samrad, provar
Fysiskt traningsprogram olika metoder forbattra resultat och forebygga skador.

Utvarderar metoderna med nyanserade omddmen utifrén
resultat och teorier.

a) Genomfor ditt program Observation eller filmsekvens.
med teknisk kvalitet. Rérelserna utférs med relativt god teknik och med
funktionalitet. God rérelseekonomi samt férmdga att upprepa
dvningarna med likartat resultat.

b) Ge exempel péa tekniska Jag anser att jag kan styrketrdna. Jag tycker dock att det

kvaliteter som du klarar dr svart med vanliga kndbdj — tror jag behéver éva upp min
av och séddana som du rérlighet for att bibehdalla lyfttekniken.
behdver utveckla.

c) Utvardera om du Jag tycker att jag nadde syftet, men skulle behéva ldgga till
nadde ditt syfte med ett par 6vningar for att det ska passa min idrott &nnu béttre.
traningsprogrammet Jag har i mitt program fokuserat pd mina svagheter och det

kédnns béttre nu.
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Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

d) Prova alternativa évningar

e) Foresla alternativ for att
utveckla ditt program

Kallhanvisning

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Niva: Planerar och genomfor efter samrad, prévar
olika metoder forbattra resultat och forebygga skador.

Utvarderar metoderna med nyanserade omdéomen utifran
resultat och teorier.

Jag har provat andra évningar som &r mer anpassade till min
idrott. Exempelvis har jag gjort dvningar som paminner om
min paddelteknik.

Jag kommer att fokusera mer pa de évningar som liknar min
idrott och ta bort andra fér att spara tid.

En referens frdn en webbsida och SISU Idrottsbécker,
"Vinnare i ldanga loppet”.

Indikatorer pa utvecklad niva

Uppgift:
Fysiskt traningsprogram

a) Genomfor ditt program
med teknisk kvalitet.

b) Ge exempel pa tekniska
kvaliteter som du klarar
av och saddana som du
behoéver utveckla.

c) Utvérdera om du
nadde ditt syfte med
traningsprogrammet

d) Prova alternativa évningar

e) Foresla alternativ for att
utveckla ditt program

Kallhanvisning

Niva: Planerar och genomfor efter samrad, provar
olika metoder forbéattra resultat och forebygga skador.

Utvarderar metoderna med nyanserade omddomen utifrén
resultat och teorier samt foreslar alternativa metoder for
att forbattra resultatet.

Observation eller filmsekvens.

Rérelserna utférs med god teknik och hég grad av
funktionalitet. Eleven arbetar med god rérelseekonomi samt
har férmdga att upprepa évningarna med samma goda
resultat.

Jag anser att jag behérskar de viktigaste grunderna i
styrketrédning i maskiner och ndr mina méal med tréningen. Jag
vill dock utveckla min teknik nér jag anvéander fria vikter. Fria
vikter stéller hégre krav pa teknik och balans, i maskinerna
blir det oftast rétt utan att jag behéver tdnka pa tekniken.
Dérfér é&r fria vikter mer funktionella.

Jag tycker att jag blivit starkare men det tar ldngre tid att
bygga upp muskulaturen &n bara ett par veckor. Man blir
starkare i bérjan fér att man lér sig tekniken i évningarna. Det
beror pa att nerv-muskelfunktionen férbéttras.

Jag skulle vilja prova ut flera évningar for varje muskelgrupp
sa att trdningen blir mer varierad. Man kan trdna samma
muskelgrupp med kroppen som belastning och med bollar,
snoddar, TRX men dven med fria vikter eller i maskiner. Det
var kul att testa lite nya grejer.

Jag kommer att &ndra mitt program sa att det blir mer
varierat, bade for att det &r roligare och fér att musklerna
utmanas mer vid varierad tréning. "Muskeln vet inte vad som
ska hdnda”!

Vinnare i langa loppet, bok om styrketréning, hénvisning till
forskningsresultat via webbadress, etc. bade i I6pande text
och referenslista.
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Uppaift 2:
|drottspsykologi i teori och praktik — del 1

Uppgiften &dr indelad i tvd delar. Del 1 tillhor kursen Trénings- och tévlingsléra 1
och del 2 tillhor kursen Idrottsspecialisering 1.

Kurs
Tréanings-och tdvlingsldra 1

Mmal

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trdnings- och tavlingssam-
manhang utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysiolo-
giska teorier.

5. Kunskaper om idrotts- och trdningsmiljoers betydelse for prestationsutveck-
ling samt om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Centralt innehall
= Idrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i trdnings- och téav-
lingssituationer.

= Analys av personliga kvaliteter for optimal tranings- och tavlingsaktivitet.

= Planering, genomforande och utvidrdering av anpassade traningsprogram for
tavlingsverksamhet.

= Mainniskors olika férutsittningar for tranings- och tévlingsverksamhet.

= Idrottsmiljoers betydelse for tranings- och tavlingsprestation.

Uppgift till eleven

Identifiera vilka idrottspsykologiska fardigheter som &r av betydelse i din idrott
i samband med trining och tavling. Utgé frdn de fardigheter du har identifierat
och vilj ndgra som du vill utveckla, exempelvis mal- och motivation, sjalviortro-
ende, spanningsreglering, koncentration och mentala forestdllningar. Redogér
for varfor du har valt dessa fardigheter samt referera till relevanta idrottspsykolo-
giska teorier. Till din hjélp har du kapitel 3 i "Vinnare i langa loppet” eller annan
litteratur. Var noga med att gora hela uppgiften.

a) Identifiera vilka idrottspsykologiska fardigheter som &r av betydelse i din idrott
och vilj ut nagra fardigheter som du vill utveckla.

b) Redogor for varfor du har valt dessa fardigheter samt referera till relevanta
idrottspsykologiska teorier.

c) Planera ett idrottspsykologiskt traningsprogram for dina valda idrottspsykolo-
giska fardigheter samt formulera ditt syfte med programmet.

d) Beskriv hur du kan 6va och tridna idrottspsykologiska fardigheter.

e) Beskriv din tévlingsmiljo och vilka krav den stéller pa din idrottspsykologiska
formaga.

f) Redogor for ndr, var och hur ofta du planerar att genomfora dina 6vningar.
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Redovisningsfirslag

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Uppgiften kan redovisas i skriftlig form med kéllhdnvisningar. I programbeskriv-

ningen kan eleven gédrna ldgga in bilder och anvisningar.

Aktuella kunskapskrav for uppgiften (ur kursen Trénings- och tavlingslara 1)

E

... Dessutom redogor
eleven oversiktligt for nagra
olika traningsmetoder och
deras teoretiska grund. |
redogdrelsen diskuterar
eleven 6versiktligt hur
traning kan anvandas for
att utveckla rorelsekvaliteter
och idrottslig férmaga

samt idrottspsykologiska
faktorer och deras
betydelse. | beskrivningar
och redogorelser anvander
eleven med viss sékerhet
centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla
samband och drar enkla
slutsatser.

Eleven planerar, utifran
kénda teorier och uppsatta
mal, sin tréning. ...

(o

... Dessutom redogor
eleven utforligt for nagra
olika trAningsmetoder och
deras teoretiska grund. |
redogdrelsen diskuterar
eleven utférligt hur tréning
kan anvéndas for att
utveckla rorelsekvaliteter
och idrottslig féormaga

samt idrottspsykologiska
faktorer och deras
betydelse. | beskrivningar
och redogorelser anvander
eleven med viss sdkerhet
centrala begrepp och teorier
samt forklarar samband och
drar valgrundade slutsatser.

Eleven véljer metoder och
planerar, utifran kanda teorier
och uppsatta mal samt
aktuella férutsattningar, sin
traning...

A

... Dessutom redogor eleven
utférligt och nyanserat for
nagra olika tréaningsmetoder
och deras teoretiska

grund. | redogdrelsen
diskuterar eleven utférligt
och nyanserat hur tréaning
kan anvandas for att
utveckla rorelsekvaliteter
och idrottslig formaga

samt idrottspsykologiska
faktorer och deras
betydelse. | beskrivningar
och redogorelser anvander
eleven med sakerhet
centrala begrepp och
teorier samt forklarar
komplexa samband och
drar valgrundade och
nyanserade slutsatser.

Eleven véljer metoder och
planerar, utifran kanda teorier
och uppsatta mal samt
aktuella forutsattningar,
sin traning. Dessutom
motiverar eleven sina val.
| planeringen identifierar
eleven kritiska moment
och forebygger hinder
som kan uppsta vid
genomforandet. ...

Exempel pa elevsvar: Idrottspsykologiskt traningsprogram

Indikatorer pa grundldggande niva

Uppgift:
Idrottspsykologiskt

tréaningsprogram

a) ldentifiera vilka
idrottspsykologiska
fardigheter som &r av
betydelse i din idrott och
valj ndgra som du vill
utveckla.

Niva: Redogor och diskuterar 6versiktligt
idrottspsykologiska faktorer och dess betydelse,
anvander med viss sakerhet centrala begrepp och
teorier, forklarar enkla samband och drar enkla

slutsatser, planerar.

(7) ... jag har valt att fokusera pd att minska min nervositet
infér tavlingar och pa tavlingsgolvet. Jag vill &ven 6va pa att
inte vara nervés ndr jag trédnar andra och "passar” dem samt
nér de ska tévla, jag vill vara lugn sé att de kdnner sig lugna

och trygga.

(2) ... jag spelar golf och dér &r den mentala delen viktig fér
att prestera och for att vilja tréna. Det géller att hélla fokus vid
varje slag och ibland ténker jag pa annat nér jag sldr och det

leder till daliga slag.
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Uppgift:
Idrottspsykologiskt

traningsprogram

b) Redogor for varfér du
har valt dessa fardigheter
samt referera till relevanta
idrottspsykologiska teorier.

c) Planera ett
idrottspsykologiskt
traningsprogram for dina
valda idrottspsykologiska
fardigheter samt
formulera ditt syfte med
programmet.

d) Beskriv hur du kan éva
och trana dessa.

e) Beskriv din tévlingsmiljé
och vilka krav den stéller
pa din idrottspsykologiska
férméaga.

f) Redogor for nér, var och
hur ofta du planerar att
genomféra dina évningar.

Kéllh&nvisningar.

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Niva: Redogor och diskuterar 6versiktligt
idrottspsykologiska faktorer och dess betydelse,
anvander med viss sakerhet centrala begrepp och
teorier, forklarar enkla samband och drar enkla
slutsatser, planerar.

(7) ... Jag blir ofta nervés och mar daligt. Jag vill kunna
slappna av. Jag vill kunna fokusera pa évningen jag ska kéra
istéllet for att behdva tédnka pa att jag &r nervés.

(2) Min motivation fér golf har avtagit och jag har ingen lust
att aka till golfbanan och tréna. Fér att bygga upp positiva
férestéllningar och ta bort negativa kommer jag att tdnka
positivt om golfspelet.

(1) ... tre 6vningar fyra gdnger i veckan ca 5-10 min varje
gang infér trdning och tavling.

(2) ... fér att trdna kommer jag att bygga upp positiva
férstéliningar och ta bort negativa

(1) copingstrategier, jag kommer att forséka att 6va pa att
omvérdera situationer sa att jag kan hitta tillbaka till den lunga
kénslan

(2) Jag tdnker mig tva 6vningar; Forstérka ett angendmt
minne samt &ndra ett obehagligt minne.

(1) ... I min idrott &r jag ensam i tdvlingsmomentet och om jag
ar nervés ar det svért att gora lika bra som pa tréning.

(2) Jag behéver vara motiverad fér att kunna prestera bra och
i golf ar det viktigt att kunna sldppa ett déligt slag och ténka
framat.

(1) ... Innan tréning,(och tévling) 4 ggr/vecka c:a 5-10 min
varje gang. ... Jag bérjar med att skriva ned hur jag kdnner
mig infér en 6vning jag kdnner mig nervés fér och sen efter
tre veckor gér jag samma sak foér att se om nervositeten
minskat.

(2) ... For att dessa 6vningar ska ha ndgon effekt behéver jag
lugn och ro. Jag véljer att géra évningarna hemma i min fatélj
pa rummet. Jag ténker géra évningarna mandag och onsdag
klockan 20.00 fér da krockar det inte med middagen och jag

brukar vara relativt pigg ...

(1) ... Min trdnare i klubben, Vinnare i ldnga loppet, SISU

(2) ... Teoripass pa skolan



Indikatorer pa mellanniva

Uppgift:
Idrottspsykologiskt
traningsprogram

a) ldentifiera vilka
idrottspsykologiska
fardigheter som &r av
betydelse i din idrott och
valj ndgra som du vill
utveckla.

b) Redogor for varfér du
har valt dessa fardigheter
samt referera till relevanta
idrottspsykologiska teorier.

c) Planera ett
idrottspsykologiskt
traningsprogram fér dina
valda idrottspsykologiska
fardigheter samt
formulera ditt syfte med
programmet.

d) Beskriv hur du kan 6va
och trana dessa.

e) Beskriv din tavlingsmiljo
och vilka krav den stéller
pa din idrottspsykologiska
férmaga.

f) Redogor for nér, var och
hur ofta du planerar att
genomféra dina évningar.

Kallhanvisningar.

EXEMPEL PA UPPGIFTER | SPECIALIDROTT

Niva: Redogor och diskuterar utforligt
idrottspsykologiska faktorer och dess betydelse,
anvander med viss sdkerhet centrala begrepp och
teorier, forklarar samband och drar valgrundade
slutsatser, véljer metoder och planerar... samt aktuella
forutsattningar.

(1) ... jag haller pa med friidrott, mangkamp och dér &r det
ménga grenar som man ska klara av tekniskt. Man behéver
dérfér ett sjélvfértroende dédr man kdnner att man kan
genomféra alla grenar och inte har ndgra svaga delar. Jag
kédnner att jag har svart med stavhopp och just den grenen
vill jag utveckla.

(1) ... Jag har valt omradet férestéllningar. Det hdr omradet

tror jag &r grunden for att det riktigt ska lossna fér mig. Jag
tror att om jag kan se mig klara av ett bra stavhopp i tanken
sa kommer jag att lyckas béttre nér jag sen ska genomféra

det. Det kallas for affirmationer och jag har jobbat med det

tidigare och da har det hjélpt mig.

(1) ... Jag kommer att vélja ut fyra olika sétt att tréna dessa
férestéllningar och affirmationer. Och syftet &r att jag ska
klara av saker som jag brukar ha svart att klara.

(1) ... de fyra olika metoderna &r: &ndra ett obehagligt
minne, affirmationer, motivationsvideo med egna bilder
samt teknikvideo i kombination med att dndra ett
obehagligt minne. (beskrivningar visar alla tre metodernas
genomférande).

(1) ... | friidrott pdgar manga grenar samtidigt och det stéller
stora krav pa koncentrationsférméga och att kunna hantera
stérande moment. Exempelvis fokusering och refokusering.

(1) ... Affirmationerna: jag ar bést, jag ar explosiv, jag &r stark,
det hér kan jag, kommer jag att ha som bakgrund i min mobil
sa att jag ser dem flera ganger om dagen och ténker pa dem.
Att dndra ett obehagligt minne kommer jag att géra liggandes
i min séng méndag, torsdag och I6rdag. Motivationsvideon
med egna bilder kommer jag att géra efter varje tréning och
teknikvideon i kombination med att dndra ett obehagligt
minne kommer jag att kéra fore varje trdning. Jag kommer att
genomfdra programmet under fyra veckor.

(1) ... Vinnare i Ianga loppet, SISU Idrottsb6cker.

Praktisk idrottspsykologi, Géran Kenttd och Henrik
Gustavsson

Samtal med min ldrare och webbsida om idrottspsykologi
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Indikatorer pa utvecklad niva

Uppgift:
Idrottspsykologiskt
traningsprogram

a) ldentifiera vilka
idrottspsykologiska
fardigheter som &r av
betydelse i din idrott och
valj ndgra som du vill
utveckla.

b) Redogor for varfér du
har valt dessa fardigheter
samt referera till relevanta
idrottspsykologiska teorier.

c) Planera ett
idrottspsykologiskt
traningsprogram fér dina
valda idrottspsykologiska
fardigheter samt
formulera ditt syfte med
programmet.

Niva: Redogor och diskuterar utférligt och nyanserat
idrottspsykologiska faktorer och dess betydelse,
anvander med sdkerhet centrala begrepp och teorier,

forklarar komplexa samband... valgrundade och
nyanserade slutsatser, véljer metoder och planerar...
samt aktuella forutsattningar. Identifierar och
férebygger.. (utdrag ur elevsvar)

(7) ... N&r man trénar friidrott krdvs koncentration, smal inre
koncentration for att hela tiden koncentrera sig pd hur man
rér sig. Koordination och kroppskontroll &r viktigt for bra
teknik och kréver i sin tur en medvetenhet och kontroll éver
sina rérelser... Nar man téviar ska detta inte krdva nagon
energi utan komma per automatik. Dessutom behéver man
en bred yttre koncentration for att kunna agera under olika
féréndringar i loppet och vad dina motstdndare gér utan att
tappa fokus pé sin egen prestation. Inom friidrott kan det vara
bra med en viss nervositet eller réttare sagt anspénning. Du
ska vara "taggad” och inte vara passiv, nervositeten far inte ta
dvertaget och hdmma ditt utévande och tdvlande.

(2) ... en viktig aspekt i min idrott (simning) &r att hélla sig
koncentrerad och fokuserad vid rétt tillfélle samt att hélla
anspénningen pa en rimlig niva. Just anspanningen &ar
sérskilt viktig dé den ofta kan ligga pa en fér hég niva och
da kdnner man sig stel och spénd eller trétt och ur form.
Optimalt vore att ha en Idg anspénningsniva fram till ca 15-
20 minuter innan loppet och sen successivt héja den och
fokusera pé uppvéarmning. Jag vill arbeta med att éka min
koncentrationsférmaga vilket innebédr bade spédnningsniva
och fokusering.

(1) ... det finns ett flertal myter kring idrottspsykologisk
tréning, att det inte skulle paverka den idrottsliga
prestationen. Ett gott sjélvfértroende &r ndgot man féds med
och att mental tréning endast skulle gynna problemidrottare.
... det &r mérkligt att mental trdning fortfarande &r ndgot
tdmligen ovanligt i manga idrottares vardag. Efter att ha last
om idrottspsykologi &r jag 6vertygad om att koncentration
och fokusering ér tréningsbara.

(2) ... under ett lopp sa spjélkar man mycket mjélksyra och
da &r det viktigt att inte tappa fokus eller vika ner sig utan
behdélla fokus hela tiden. Alla tappar fokus ndgon gang under
tavlingsprocessen men det handlar om att refokusera sa
man snabbt far tillbaka fokus. For att trdna pa detta behéver
man ett idrottspsykologiskt tréningsprogram precis som
man behéver fysiska traningsprogram. Ett exempel &r IZOF,
individual zone of optimal functioning som handlar om
kopplingen mellan spénningsnivé och prestation.

(1) ... Syftet med det hér arbetet &r att fa en stérre forstaelse
fér idrottspsykologi och hur jag kan applicera det pa min
idrott. Koncentration innebdr att vilieméssigt och selektivt
rikta sin uppmérksamhet mot antingen inre kénslor och
férstéllningar eller yttre hdndelser och féremal. En optimal
koncentration &r alltsa att vara fokuserad pa uppgiften och
sen ga vidare till ndsta uppgift framat. Huvudmaélet med det
idrottspsykologiska arbetet &r att det ska hjdlpa mig i skolan,
vardagen men frdmst inom min idrott.

(2) ... jag tédnker dela upp mitt program i tva delar,
avslappning for att kunna reglera spénningsnivaer och
smal inre fokusering dér jag gér in i min bubbla och I&r mig
ignorera mj6lksyran som kommer.
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Uppgift: Niva: Redogor och diskuterar utférligt och nyanserat
Idrottspsykologiskt idrottspsykologiska faktorer och dess betydelse,
traningsprogram anvander med sdkerhet centrala begrepp och teorier,

forklarar komplexa samband... valgrundade och
nyanserade slutsatser, valjer metoder och planerar...
samt aktuella forutsattningar. Identifierar och
férebygger.. (utdrag ur elevsvar)

d) Beskriv hur du kan 6va (1) ... En koncentrationsévning med identifikation av siffror
och trdna dessa. under en minut (utforlig beskrivning av ytterligare fem
évningar pa bred yttre, bred inre, smal inre och smal yttre
samt en till smal inre koncentrationsévning finns beskrivna).

(2) avslappning: (tydlig genomgéng av hur den
idrottspsykologiska tréningen kommer att ga till med ord
som: bekvdm position, som nybdrjare i relativt tyst miljé,
lugna andetag, rytm, harmonisk sinnebild, fokusering pé ljud
fran svaga till hégre etc.).

Fokusering/refokusering (tydlig genomgéng av hur den
idrottspsykologiska trdningen kommer att ga till med ord
som: bekvam position, visualisera lopp fran start till mal, se
dig i fagelperspektiv, se omgivningen med egna égon, hér
publiken, sétt en "maltid” ex 52 sek ... jobba under exakt 52
sek. etc.).

€) Beskriv din tavlingsmiljo (1) ... I min gren startar manga samtidigt och det &r mycket
och vilka krav den staller taktik kring tempo och position. Darfér stéller milién krav pa
pé din idrottspsykologiska  att ha bade en inre koncentration men dven vara medveten
férmaga. om vad de andra gér.

(2) ... I simning géller det att ha rétt anspénning vid
startégonblicket. Under loppet handlar det om att behélla
koncentrationen och inte stéras av yttre eller inre faktorer
som ex.vis andra simmare eller mjélksyran.

f) Redogér for nér, var och (1) ... Jag valde dessa évningar fér att de & genomférbara
hur ofta du planerar att utan extern hjélp och den relativt korta tidsperioden nu. Det
genomféra dina évningar. ar maéjligt och rimligt att utféra tva évningar per dag under en

10 dagars period, da blir det ca 4 ggr per 6vning samt att jag
kommer att hinna med att utvdrdera min idrottspsykologiska
tréning.

(2) tréningsprogrammet ska upprepas i tre veckor méan, ons,
fre- avslappning, tis, tors, I6r, - fokusering och refokusering.
C:a 20 minuter varje pass. Jag kommer att genomféra
programmen enligt anvisning i en lugn miljé i bérjan och nér
jag kénner att jag har kontroll pa dem kommer jag att 6ka
progressionen och genomfdra dem i lite stékigare miljé.

Kallhanvisningar. (1) Tankens kraft, Urban Jonsson
Vinnare i langa loppet, SISU Idrottsbécker; Idrottspsykologi,
Peter Hassmén, Nathalie Hassmén och Johan Plate
Samt fyra ldnkar till hemsidor; Centrum for idrottsforskning,
hélsosidor, human excellence och vattumannen

(2) Vinnare i ldnga loppet, SISU Idrottsbécker

webbsida licensierade idrottspsykologiska radgivare samt
féreldsningar och diskussioner med andra elitidrottare
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Uppaift 2:
|drottspsykologi i teori och praktik — del 2

Kurs
Idrottsspecialisering 1

Mal
1. Formaga att utéva vald idrott pd elitniva.

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trdnings- och tévlingssam-
manhang utifrdn idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysiolo-
giska teorier.

Centralt innehall
m Faktorer i trdnings- och tdvlingssammanhang som paverkar savil fysisk som
psykisk prestationsformaga.

= Trédningsmetoders betydelse f6r individuell utveckling.

= Olika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och kondi-
tionstrdning samt mental traning.

= Genomf6rande av traning baserad pa individuell utveckling.

m Virdering av trdning baserad pa individuell utveckling.

Uppyift till eleven

Genomfor det idrottspsykologiska traningsprogram som du har skapat i kursen
Tranings- och tévlingsldra 1. Var noga med att géra hela uppgiften.

a) Genomf{or ditt program med koncentration och regelbundenhet.

b) Utvdrdera om du nadde ditt syfte med programmet.

¢) Beskriv en situation/héndelse i ett trdnings- eller tdvlingssammanhang dér du
hade (eller kunde ha haft) nytta av det program du har genomfort.

d) Foresla hur du kan utveckla ditt program.
Redovisningsfirslag

Uppgiften kan redovisas muntligt fér lararen eller i en gruppdiskussion. Eleven
redogor @ven skriftligt for hur programmet kan utvecklas.
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Kunskapskrav aktuella for uppgiften (ur kursen Idrottsspecialisering 1)

E

Eleven beskriver
oversiktligt, utifran tranings-
och tavlingssituationer,
tréningsmetoder och teorier
som kan anvandas for att
utveckla idrottsutdvandet.

| beskrivningarna anvénder
eleven med viss sékerhet
centrala begrepp.

Eleven planerar och
genomfoér i samrad med
handledare sin tréaning. |
traningen prévar eleven olika
metoder som kan vara av
betydelse for att forbattra
resultatet och for att
férebygga skador.

C

Eleven beskriver utforligt,
utifrén tranings- och
tavlingssituationer,
trdningsmetoder och teorier
som kan anvéndas for att
utveckla idrottsutdvandet.

| beskrivningarna anvéander
eleven med viss sakerhet
centrala begrepp

Eleven planerar och
genomfor efter samrad
med handledare sin tréning.
| tréningen provar eleven
olika metoder som kan

vara av betydelse for att
férbattra resultatet och for
att férebygga skador. Eleven
utvarderar metoderna med
nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier.

A

Eleven beskriver

utférligt och nyanserat,
utifran tranings- och
tavlingssituationer,
tréningsmetoder och teorier
som kan anvandas for att
utveckla idrottsutévandet.

| beskrivningarna anvander
eleven med sédkerhet
centrala begrepp.

Eleven planerar och
genomfér efter samrad
med handledare sin traning.
| tréningen proévar eleven
olika metoder som kan

vara av betydelse for att
forbattra resultatet och for
att férebygga skador. Eleven
utvarderar metoderna med
nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier
samt foreslar alternativa
metoder for att forbattra
resultatet.

Exempel pa elevsvar: Idrottspsykologiskt traningsprogram

Indikatorer pa grundliggande niva

Uppgift:

Idrottspsykologiskt
traningsprogram

a) Genomfor ditt program
med koncentration och
regelbundenhet

b) Utvardera om du
nadde ditt syfte med
programmet.

c) Beskriv en situation/
héndelse i ett tranings-
eller tdvlingssammanhang
dar du hade (eller kunde
ha haft) nytta av det

program du har genomfért.

d) Foresl& hur du kan
utveckla ditt program.

Kéllh&nvisningar.

Niva: beskriver oversiktligt, anvander med viss sdkerhet

centrala begrepp. | samrad .

Jag har genomfért programmet som jag planerat. Det
har fungerat ganska bra men det har varit svért att hitta

koncentration.

Jag vet inte, det ar svart att utvérdera, kanske for kort tid.

Jag tror att mitt program kan hjélpa mig innan tévlingsstart.
S4 att jag kan fokusera p& min prestation istéllet fér pa allt

runt omkring.

Programmet fungerar nog ganska bra om jag tar mig tid och

hittar koncentrationen.

Vinnare i langa Loppet, SISU Idrottsbécker

Genomgaéngar pa lektioner



Indikatorer pa mellanniva

Uppgift:

Idrottspsykologiskt
traningsprogram

a) Genomfor ditt program
med koncentration och
regelbundenhet.

b) Utvardera om du
nadde ditt syfte med
programmet.

c) Beskriv en situation/
héndelse i ett tranings- eller
tévlingssammanhang dar du
hade (eller kunde ha haft)
nytta av det program du har
genomfort.

d) Féresla hur du kan
utveckla ditt program.

Kéllh&nvisningar.
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Niva: beskriver utforligt, anvander med viss sakerhet
centrala begrepp. Efter samrad... Utvarderar metoderna
med nyanserade omdémen utifran resultat och teorier.

Jag har férsékt géra programmet enligt min plan, det var
kanske lite fér omfattande sé jag har inte hunnit med allt som
jag ténkt mig. Men det som jag gjort har jag gjort bra.

Mina &vningar har fungerat bra jag har blivit mycket snabbare
pa att identifiera siffror i koncentrationsévningen. Det var kul
att se resultatet, jag hoppas att den fokuseringsévningen
kommer att hjdlpa mig att vara koncentrerad och att kunna
refokusera nér det behdvs. | de andra 6vningarna har jag inte
kunnat méta resultatet direkt men hoppas att de tillsammans
gor att jag blir béttre.

Jag tror att bade fokus och refokus & mycket viktiga i min
idrott eftersom det finns mycket bade inre och yttre faktorer
som kan distrahera.

Jag tycker att det &r rétt bra som det ar nu eftersom jag
redan maérkt resultat.

Vinnare i lénga loppet, SISU Idrottsbécker
Webbsidor om idrottspsykologi, ndgra ldnkar och adresser
bifogade

Indikatorer pa utvecklad niva

Uppgift:
Idrottspsykologiskt

traningsprogram

a) Genomfor ditt program
med koncentration och
regelbundenhet

b) Utvardera om du
nadde ditt syfte med
programmet.

c) Beskriv en situation/
héndelse i ett tranings-
eller tdvlingssammanhang
dar du hade (eller kunde
ha haft) nytta av det

program du har genomfért.

d) Foresl& hur du kan
utveckla ditt program.

Kéllh&nvisningar.

Niva: beskriver utforligt och nyanserat, anvander med
sakerhet centrala begrepp. Efter samrad... Utvarderar
metoderna med nyanserade omdémen utifran resultat
och teorier samt féreslar alternativa metoder for att
forbattra resultatet.

Jag har genomfért mitt program enligt mina planer och jag
har lagt in en stund varje dag i samband med att jag gar
och ldgger mig, en bra rutin. Vid genomférandet har jag
suttit pd samma plats dér jag har haft lugn och ro. Detta har
underléttat fér mig nér jag har genomfért évningarna.

Jag tycker att det fungerat béttre och béttre men i bérjan

var det svért att bibehalla fokus pa trdningen. Syftet var att
minska min nervositet infér nya moment, jag tycker att det dr
en liten skillnad till det béttre nu. Men jag behéver nog tréna
mer pé det samt variera och prova andra évningar ocksa.

Det dr mest nér jag pa téavlingar ska géra nya saker till
exempel sddant som jag vet att jag klarar pa trdning men som
kanske inte sitter helt. | dvningarna har jag trénat visualisering
fér att se mig klara av de nya momenten och kédnna hur det
kénns nér jag lyckas.

Att genomfdra programmet i en stékigare miljé, - mer
realistisk. Kanske &ven lite oftare och dven prova andra
évningar som inre samtal med samma mal. Annan
progression &r att alternera mellan évningar fér bred och smal
inre koncentration och bred och smal yttre koncentration som
har lite olika innebdérd nér det handlar om uppmérksamhet.

Vinnare i lénga loppet, SISU Idrottsbécker

Tankens kraft — idrottspsykologi i teori och praktik, SISU
Idrottsbécker,

Tankens kraft, Urban Jonsson;

Knopp och kropp. Prestationens psykologi och fysiologi,
SISU Idrottsbécker

Webbsidor om idrottspsykologi, ndgra ldnkar och adresser
bifogade
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Avslutande kommentar

Det &r viktigt att du som undervisar i specialidrott bildar dig en uppfattning om
vilka kunskaper eleverna behoéver utveckla i &mnet specialidrott for att sjalv-
standigt kunna bedriva traning och tavling pa elitniva samt for att férsta idrotts-
kulturen. Det dr férst da som det blir mgjligt att avgora vad som dr enkel eller
grundldggande kunskap, det vill siga sddan kunskap som behandlas i bérjan av
utbildningen, respektive vad som ar djup eller komplex kunskap som eleven till-
lampar med hog grad av sjdlvstdndighet, det vill sdga sddan kunskap som be-
handlas mot slutet av utbildningen.
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