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idrottsvetenskap. Revidering av malinnehall undervisningsformer och
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Kursplanen giller fran och med varterminen 2022

Firkunskaper
Grundlaggande behbrighet.

Mal
Efter avshutad kurs ska studenten kunna:

» redogira for rirelseapparatens gnndligeande anatomi och muskelfysiologi

» redogira for rekommendationer vad galler styrketraning for barn och ungdom

» genomfora och analysera andamalsenliga rérelser vid olika former av
styrketrining

» planera och redogéra for sambandet mellan triningsuppligs, dndamalsenliga
rirelser och optimal styrkeutveckling



Innehall

Manniskokroppens anatomi och muskelfysiologi studeras och hur detta fungerar i
samband med idrottsutévande. Kursen lagger stor vikt vid hur styrketraning kan
appliceras optimalt till olika typer av idrottsaktiviteter fér att uppna optimal
prestationsutveckling. DA triningsplanering &r ett viktigt inslag. Vidare under kursen
analyseras styrketriningens effekter pa barn och ungdomar och dess betvdelse fior
prestationsutveckling.

» Muskelanatomi och fysiologi
Styrketrimng och prestationsutveckling
Praktisk traningslira / styrkelaboration
Traningsplanering

Stvrketraning for barn och ungdomar

Undervisningsformer
TUndervisningen bestdr av fireldsningar och laborationer.

Examination

Kursen bedéms med betvzen Underkind, Godkénd eller Vil godkind.

Kursen examineras genom fyra examinationer, en skrifiig hemtentamen, en tentamina
tva skriftliga inldmningsuppgifter. Den skriftliga hemtentamen och tentamina beddms
med betyget Underkand, Godkand och Vil Godkand. De tva mlamningsuppgifterna
bedéms med Underkénd och Godkénd.

Fir betvget Godkind krdvs att kursens mal &r uppnadda och minst betyget Godkind pa
farekommande examinationsuppgifter.

Fir betyget Vil Godkand kravs, utdéver kraven for betyget Godkind, att den skriftliga
hemtentamen och tentamina uppnis med betyget Vil Godkind.

Farnyad examination ges i enlighet med Lokala regler for ks och examination pa
grundniva och avancerad niva vid Linnéuniversitetet.

Om universitetet beshitat att en student har ritt till sarskilt pedagogiskt stid pa grund av
funktionsnedsitning. har examinator ritt att ge ett anpassat prov eller att studenten
genomfar provet pa et alternativt satt.

Kursvirdering

Under kursens genomfirande eller 1 néira anshitning till kursen genomfirs kursviardering.
Resultat och analys av genomford kursviirdering ska skvndsamt aterkopplas till de
studenter som genomfart kursen. Studenter som deltar vid n3sta kurstillfille erhaller
aterkoppling vid lursstart. Kursvirdering genomfirs anonymt.

Owvrigt

Eventuella merkostnader 1 samband med kursen bekostas av den enskilde studerande.

Kurslitteratur och dvriga ldromedel

Obligatorisk litteratur

Augustsson, Jesper, Augustsson Ryman, Sofia, Thomeé, Roland, Karlsson, Jon (senaste
upplagan). Styrketréining - fir idrott, motion och rehabilitering. Stockholm: SISU
idrottshacker, (344 ).

Wirhed, Rolf (senaste upplagan). Anatomi med rdrelselira och styrketrining.
Orebro: Harpoon Publications AB_ (150 s).

Dessutom tillkommer referenshitteratur och vetenskapliga artiklar, (200 s).

Referenslitteratur
Kenney, Larry, Wilmore, Jack & Costill David (senaste upplagan). Physiology af
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Delavier, Frédéric (senaste upplagan). Strketrdning: en anatomisk guide.
Sundbvberg: Fitnessforlaget (124 s).



