VACKSTANAggymnasiet

IDH 1511 — Traningslara och idrottsskador
150 poang. Lokal kurs

Mal
Mal for kursen

Kursen skall ge kunskaper om rérelseapparatensidaliationsorganens anatomi och
fysiologi. Kursen skall ge praktisk och teoretisknkkap om trdningsmetoder, testmetoder,
traningsplanering och utvardering av tréaningspemadn momenten konditionstraning,
styrketraning, rorlighetstraning och avslappningrsén skall &ven ge kunskaper om vanliga
idrottsskador och hur man forebygger samt behasdidana.

Mal som eleverna ska ha uppnatt efter avslutad kurs

Eleven skall

ha kunskap om manniskokroppens byggnad och funktion

ha kunskaper om olika traningsmetoder och de tesoi® metoderna bygger pa
kanna till nagra metoder for rorlighetstraning @efslappning

ha kunskaper om testmetoder och utvardering aingan

ha kunskap om forebyggande atgarder respektive akohéndertagande av vanligt
forekommande idrottsskador

Betygskriterier
Kriterier for betyget Godkand

Eleven beskriver ménniskokroppens byggnad och fonkt

Eleven beskriver teoretiskt nagra testmetodenyi$isk kapacitet.

Eleven genomfor med handledning nagra fysiologiskter.

Eleven beskriver nagra olika traningsmodeller fandition, styrka och rérlighet.

Eleven redogor for enkla forebyggande atgarder achhandertagande av vanligt
forekommande idrottsskador

Kriterier for betyget Val godkand

Eleven diskuterar sambanden mellan rérelseapparatdncirkulationsorganens
anatomi och fysiologi och hur detta paverkas akeodiorters traning.

Eleven visar praktiskt och jamfor teoretiskt oltestmetoder for fysisk kapacitet.
Eleven jamfor och diskuterar olika traningsmodeéigerkondition, styrka och roérlighet.
Eleven diskuterar forebyggande atgarder och omhtawinde av idrottsskador

Kriterier for betyget Mycket val godkand

Eleven visar fortrogenhet med rorelseapparatensiokhlationsorganens anatomi och
fysiologi och hur dessa paverkas av olika sorténsing.

Eleven diskuterar ur olika perspektiv behovet aveiefor fysisk kapacitet.

Eleven beskriver och diskuterar hur olika traningdeiler for kondition, styrka och rorlighet

ar anpassade till olika personer och behov.

Eleven diskuterar ur olika perspektiv hur man karelbygga och omhanderta idrottsskador av
varierande art



