Kursplan SPEIDS02, senast uppdaterad
‘ 2017-08-25

SVENSK

ORIENTERING

ldrottsspecialisering 2, 100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
Fortsittning och foérdjupning fran “Idrottsspecialisering 1, punkt 17
+ Banliggning
+ Kartritning

2. Val av traningsmetoder och sammansattning av individuellt
anpassade traningsprogram.
Triningsplanering — fortsittning fran ~Idrottsspecialisering 1, punkt 6”
+ Langsiktig planering
+ Periodisering av trining

3. Genomfoérande av individuellt anpassade traningsprogram
baserad pa individuell utveckling.
Olika traningsformer — fortsittning fran ”’Idrottsspecialisering 1, punkt 77
+ Formtoppning
+ Mentala triningsprogram

4. Vardering av olika traningsmetoders kvaliteter, till exempel
teknik-, rorlighets- och snabbhetstraning.
Utvirdering av trining — fortsittning fran ”Idrottsspecialisering 1, punkt 8”
+ olika tester f6r utvirderingar

5. Vardering av individuellt anpassade traningsprogram baserad
paindividuell utveckling.
Utvirdering av trdning — fortsittning fran ”Idrottsspecialisering 1, punkt 8”
+ Individuella triningsprogram

6. Skadefdorebyggande tréaning.
Skadeforebyggande aktiviteter — fortsattning fran “Idrottsspecialisering 1,
punkt 97
Rehabtrining och foérebyggande trining

7. Olika kulturers varderingar av tavlingsvillkor ur ett
jamstéalldhetsperspektiv.
Jamstalldhet och kulturella virderingar inom orienteringssporten, ex. etik och
moral samt doping.
(Kan sammankopplas med ” Tranings- och tavlingslira 1, punkt 127)
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8. Diskriminering inom idrotten och hur den kan motverkas samt
hur olika kropps- och samhallsideal paverkar idrottsutovandet
och samhallet i 6vrigt.

Diskriminering inom orienteringssporten

Kropps- och samhillsideal

(Kan sammankopplas med “Trinings- och tivlingslira 1, punkt 13”)
Litteraturtips! SOFTs skrift om Atstérningar kan vara till stéd:
http://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-

orienteringsforbundet-

orientering/03 dokument/broschyr atstorningar hemsida.pdf
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med handledare, vald idrott tekniskt och taktiskt
med precision och kontroll. | tavlingssituationer véljer eleven med viss
sékerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med viss
sakerhet i motet med nya miljéer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for
att forebygga skador och ohélsa.

Eleven vaéljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss sakerhet
metoder som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver dversiktligt
metodernas kvaliteter. | beskrivningarna anvander eleven med viss séakerhet
centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfor eleven i
samrad med handledare sin traning. I traningen valjer och prévar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéattra resultatet och for att
forebygga skador. Eleven utvarderar metoderna med enkla omdémen utifran
resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven dversiktligt hur olika
varderingar i tranings- och tavlingssammanhang har betydelse for
prestationsformaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nair eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C ar
uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. I tavlingssituationer véljer eleven med
viss sakerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med viss
sdkerhet i motet med nya miljGer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for
att forebygga skador och ohdlsa.

Eleven viljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss sédkerhet
metoder som utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver utforligt
metodernas kvaliteter. | beskrivningarna anvénder eleven med viss sakerhet
centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfor eleven efter
samrad med handledare sin traning. I traningen valjer och provar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet och for att
forebygga skador. Eleven utvarderar metoderna med nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika
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varderingar i trdnings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

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

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven f6r C och till 6vervigande del f6r A ir
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med god precision och kontroll. I tavlingssituationer véljer eleven
med sakerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med
sakerhet i moéter med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tavlandet ansvar for
att forebygga skador och ohélsa.

Eleven viljer, utifran trinings- och tivlingssituationer, med sikerhet metoder
som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver utférligt och nyanserat
metodernas kvaliteter. I beskrivningarna anvinder eleven med sidkerhet centrala
begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfér eleven efter samrad
med handledare sin trining. I triningen viljer och provar eleven andra metoder
som kan vara av betydelse for att forbittra resultatet och f6r att férebygga
skador. Eleven utvirderar metoderna med nyanserade omdémen utifrin
resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur
olika virderingar i trinings- och tivlingssammanhang har betydelse f6r
prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sédkerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med siakerhet den
egna formagan och situationens krav.
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