Alands Idrotts Kursplan i Specialidrott pa Alands gymnasium

Amnets syfte

e Amnet specialidrott mdjliggér en hilsosam idrottskarridr och prestationsutveckling inom en
vald idrott pa hemmaplan. Det behandlar metoder och teorier samt praktiskt utévande av
specifik idrott.

e Undervisningen i amnet specialidrott ska syfta till att studerande utvecklar den idrottsliga
formagan samt ett holistiskt och etiskt férhallningssatt till idrott och det egna
idrottsutdvandet.

Mal fér undervisningen
Undervisningen i dmnet specialidrott ska ge studerande férutsdttningar att utveckla féljande:

1. FOrmaga att utova specifik idrott mot sin fulla potential.

2. Kunskaper om samt formaga att anvdnda och utvardera traningsmetoder for att utveckla
prestationsformagan.

3. Kunskaper om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

4. Kunskaper om olika varderingar i tranings- och tavlingssammanhang samt formaga att
anpassa traning till etiska normer och regler for traning och idrottsliga aktiviteter.

5. Kunskaper om manniskors satt att samverka och kommunicera i tranings- och
tavlingssammanhang samt formaga att kommunicera, samarbeta och samverka.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehdll:

e Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

e Den specifika idrottens utveckling lokalt, nationellt och internationellt.

e Idrottsrorelsens organisation pa Aland och méjlighet till stod.

e Faktorer som mojliggor en hdlsosam prestationsutveckling.

e Idrottspsykologi.

e Traningsmetoders betydelse for individens utveckling i specifik idrott.

e Planering, genomfdrande och utvardering av individuellt utformade traningsprogram.

e Krav och kapacitetsanalys i specifik idrott.

e Vanligt forekommande skador inom specifik idrott och omhandertagande vid akut skada.
¢ Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.



