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Specialidrott (kommande 2025-07-01, v.1)

Amnet specialidrott mojliggdr en hallbar idrottskarriéir och prestationsutveckling inom en specifik
idrott, med sikte mot elitniva som senior. Det behandlar metoder och teorier for tréining samt
praktiskt utévande av en specifik idrott. Tillsammans med d&mnet tranings- och tivlingslira utgor
dmnet specialidrott en helhet. Amnet fir bara anordnas pa idrottsutbildningar vid
riksidrottsgymnasium eller nationellt godkénda idrottsutbildningar.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar den idrottsliga féormagan och
kunskaper om teorier och metoder for trining. Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att
utveckla formaga att planera, genomfoéra och utvirdera trinings- och tévlingsverksamhet i en specifik
idrott. Vidare ska undervisningen ge eleverna méjlighet att utveckla kunskaper om hur skador och
ohilsa kan forebyggas och behandlas samt om betydelsen av nutrition, kosthallning och aterhdmtning.
Undervisningen ska ocksa synliggora psykologiska utmaningar vid skada och ohilsa.

Undervisningen ska dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om trénings- och tdvlingsmiljons
betydelse for den idrottsliga utvecklingen samt synliggéra utmaningarna med dubbla karriérer.

Genom undervisningen ska eleverna ges mgjlighet att utveckla kunskaper om minniskans beteende
som individ, grupp- och lagmedlem, samt hur samverkan och kommunikation i trinings- och
tdvlingssammanhang kan bidra till den idrottsliga utvecklingen.

Undervisningen ska synliggéra och limna utrymme for diskussion och reflektion om kroppsideal och
andra uppfattningar baserade pa normer och kulturer som férkommer i trinings- och tévlingsmiljoer.
Pa sa sitt ska undervisningen motverka diskriminerande forestéillningar och bidra till att ménniskors

olika forutséttningar respekteras.

Undervisningen ska dven ge eleverna maojlighet att fa kinnedom om idrottsrorelsens betydelse i
samhillet, hur den ir organiserad samt dess mal och virdegrund.

Undervisningen i dmnet specialidrott ska ge eleverna férutséttningar att utveckla féljande:

Formaga att tekniskt och taktiskt utéva en specifik idrott.
Formaga att planera, genomfora och utvirdera fysiologiska och psykologiska traningsmetoder
for att utveckla prestationsféormagan i en specifik idrott.
Kunskaper om hur nutrition och kosthallning kan anpassas till trining och tivling.
Formaga att forebygga skador och ohilsa i en specifik idrott.
Kunskaper om karridrforutséittningar och karridrviagar inom elitidrotten samt om trénings- och
tdvlingsmiljons betydelse for individens utveckling i en specifik idrott.
® Formaga att samarbeta och kommunicera i trinings- och tévlingssammanhang.
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Nivder i amnet specialidrott

Niva 1, 200 poing. Betyg i specialidrott som omfattar niva 1 kan inte inga i elevens examen
tillsammans med betyg i tavlingsidrott som omfattar niva 1.

Niva 2,100 poing, som bygger pa niva 1. Betyg i specialidrott som omfattar niva 2 kan inte inga i
elevens examen tillsammans med betyg i tdvlingsidrott som omfattar niva 2.

Niva 3, 100 poing, som bygger pa niva 2.

Niva 1, 200 poang

Nivakod: SPEC100IX

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet specialidrott pa niva 1 ska behandla féljande centrala innehall:

Regler, taktik och teknik inom den specifika idrotten.

Krav- och prestationsanalys i den specifika idrotten.

Tester for att mita idrottsliga och fysiologiska kvaliteter for den specifika idrotten.
Trianingsmetoder och teknik for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination i den
specifika idrotten.

Utformning, genomfoérande och utvirdering av individuella trdningsprogram i relation till krav-
och prestationsanalys inom den specifika idrotten.

Digitala hjalpmedel vid tréning och tévling samt for dokumentation och analys i den specifika
idrotten.

Idrottens psykologi samt tillimpning av idrottspsykologisk trining i den specifika idrotten, till
exempel motivation, koncentration och spénningsreglering.

® Nutrition och kosthallning for trining och tivling i den specifika idrotten.
® Vanligt forekommande skador och ohilsa inom den specifika idrotten.
® Utformning samt genomférande av skadeférebyggande triningsprogram inom den specifika

idrotten.

Idrottskarridrens olika faser och 6vergangar ur ett utvecklingsperspektiv, ddribland
kombinationen elitidrott och studier.

Idrottsmiljons betydelse for individens utveckling ur ett holistiskt perspektiv.
Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsprestationen.

® Idrottens virdegrund utifran de grundliggande principer som beslutats av Riksidrottsférbundet

samt samhiillets forvintningar pa elitidrottaren som forebild.

® Foreningsidrottens organisering, styrning och ekonomiska forutsittningar.
® Normer och kulturer som paverkar idrottsutévande, till exempel forestillningar om kén och

kroppsideal.

Niva 2, 100 poadng
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Nivakod: SPEC200IX

Centralt innehall

Undervisningen i &mnet specialidrott pa niva 2 ska behandla f6ljande centrala innehall:

Tekniska firdigheter i relation till situationens krav, till exempel hastighet, precision och
balans, dven i pressade situationer.

Taktiska val for individen, laget eller gruppen for att finna losningar i tivlingssituationer, till
exempel tekniska och taktiska férindringar for att uppna béttre resultat.

Planering, genomforande och utvirdering av individuellt utformade traningsprogram utifran
prestationsanalyser.

Idrottspsykologi och tillimpad idrottspsykologi for tavlingsprestationer, till exempel
prestationsberedskap och prestationstillstand.

Hur kosthallning kan anpassas utifran triningsméngd och belastning.

Utformning av tridningsplanering for att forebygga 6vertraning och skador.

Skador och psykisk ohilsa i den specifika idrotten, deras uppkomst och hur de kan férebyggas.
Fordjupning i karridrovergangsprocessen och analys av centrala utvecklingsfaser inom
individens idrottskarriir, till exempel 6vergangen fran junior- till senioridrott.

Aspekter pa den yrkesmiissiga idrottskarridren, till exempel idrottaren som varumérke samt
kontrakt, agenter och sponsorer.

® Medier, till exempel hantering av sociala medier i trinings- och tivlingssammanhang.
® Den specifika idrottens utveckling nationellt och internationellt.
® Trinings- och tivlingsvillkor ur ett jimlikhets- och jimstélldhetsperspektiv.

Niva 3, 100 poang

Nivakod: SPEC300IX

Centralt innehall

Undervisningen i amnet specialidrott pa niva 3 ska behandla féljande centrala innehall:

® Specifika tekniska fiardigheter utifran tavling, situation och position.
® Strategiska planer med hénsyn till regler och tivlingsmilj6é samt till egna eller kollektivets

styrkor och svagheter i forhallande till motstandare.

® Kravanalys for en internationell satsning inom den specifika idrotten.
® Utveckling och variation av traningsmetoder i uthallighet, styrka, rérlighet, snabbhet och

koordination for den specifika idrotten.

® Kosthallning vid tévling i den specifika idrotten.
® Grundliggande rehabiliteringsprogram for nagra vanliga skador inom den specifika idrotten

samt kopplingen till psykologiska faktorer under rehabilitering.
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® Planering och forberedelse for individens nista steg i idrottskarriiren, till exempel infor
overgangen till fortsatta studier, kombinationen elitidrott och arbete samt avslutet pa
idrottskarridren.

® Forhallningssitt till media samt medietréning.

® Riksidrottsforbundets arbete och organisering samt finansiering av idrotten.

Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer att ldraren vid betygsséttningen i ett imne
ska gora en sammantagen bedomning av elevens kunskaper pa den aktuella nivan i imnet i
forhallande till de betygskriterier som giller for amnet som helhet och siitta det betyg som bést
motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier for betyget E ska dock vara uppfyllda for att eleven
ska kunna fa ett godkint betyg.

Betyget E

Eleven genomfo6r den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med godtagbar kvalitet. I trinings- och
tiavlingssituationer viljer eleven med viss sikerhet insatsniva i oférutsedda eller nya situationer.

Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med viss sékerhet. I samband med detta
anvinder eleven centrala begrepp och teorier pa ett godtagbart sitt. I sin trining prévar och
omprovar eleven pa ett i huvudsak fungerande siitt andra metoder som kan vara av betydelse for att
forbittra resultatet.

Eleven visar godtagbara kunskaper om hur kosthallning kan anpassas i forhallande till triningsméngd
och belastning.

Eleven visar godtagbara kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid tréning och
tavling med viss sikerhet ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven visar godtagbara kunskaper om idrottskarriirens olika faser och beskriver pa ett enkelt sitt
idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillampar med viss sikerhet samarbete och kommunikation i trinings- och
tdvlingssammanhang.

Betyget D

Elevens kunskaper bedoms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven genomfor den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med god kvalitet. I trinings- och
tavlingssituationer viljer eleven med sdkerhet insatsniva i oférutsedda eller nya situationer.
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Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med sikerhet. I samband med detta anvinder
eleven centrala begrepp och teorier pa ett gott sitt. I sin traning provar och omprovar eleven pa ett
fungerande sitt andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet.

Eleven visar goda kunskaper om hur kosthéllning kan anpassas i férhallande till traningsméngd och
belastning.

Eleven visar goda kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid trining och tévling med
sikerhet ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven visar goda kunskaper om idrottskarriéirens olika faser och beskriver pa ett utvecklat sitt
idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillimpar med viss sikerhet samarbete och kommunikation i trinings- och
tdvlingssammanhang.

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

Eleven genomfor den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med mycket god kvalitet. I triinings- och
tiavlingssituationer viljer eleven med god sikerhet insatsniva i oférutsedda eller nya situationer.

Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med god sékerhet. I samband med detta
anvinder eleven centrala begrepp och teorier pa ett mycket gott sitt. I sin trining prévar och
omprovar eleven pa ett vil fungerande sitt andra metoder som kan vara av betydelse for att forbittra
resultatet.

Eleven visar mycket goda kunskaper om hur kosthallning kan anpassas i forhallande till
triningsmingd och belastning.

Eleven visar mycket goda kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid trining och
tavling med god sikerhet ansvar for att férebygga skador och ohilsa.

Eleven visar mycket goda kunskaper om idrottskarridirens olika faser och beskriver pa ett vilutvecklat
sitt idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillimpar med viss sikerhet samarbete och kommunikation i trinings- och
tdvlingssammanhang.
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