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Forvintade studieresultat

Kursen ger en bred orientering om den mentala triningens teorier och
anvindningsomraden, med sérskild betoning pa stress och stresshantering.
Amnesomradet Idrottspsykologi averinsas och gnindliggande kunskap om begrepp.
teori och problemstillningar behandlas. Sarskilt betonas psvkologiska faktorer och
processer som paverkar mdividen 1 idrottsutdvandet. Olika modeller for mental tréning,
alternativa medvetandetillstind, relations- och stresshantering samt aktell
idrottspsykologisk forskning tranas.

Efter avshutad kurs ska studenten kunna:

Delkurs 1: redogira och forklara srundliggande forsknings teorier och begrepp
Delkurs 2: anvinda sig av grundliggande forskningresultat i &mnesomradet
Dellkurs 3: sjilvstandigt tillampa flera olika metoder for mental paverkan
Delkurs 4: genomféra ett relevant traningsprogram utifran en behovsanalys



Innehall
Kursen bestar av fyra delkurser:

Delkurs 1 Introdukiion, mental irining och dess historia 7,5 hogskolepoing
Delkursen ger en introduktion till mental tréning och mental hilsohistoria som kunskaps-
och forskningsomraden. I delkursen studeras hur idrottens ideologier och idéer
utvecklats samt hur idrottens organisationer och institutioner virit fram i det
visterlandska samhdllet. Kropps-kulturens olika omriaden sdsom tavlingsidrott, motion,
fysisk fostran och frilufisliv behandlas utifrin det mentala perspektivet. I delkursen ingar
dven en introduktion till universitetsstudier och vad som menas med ett vetenskapligt
forhallningssatt.

Delkurs 2 De olika byggstenarna i mental triining 7,5 higskolepoing

Delkursen ger en introduktion till smnesomradet idrott, fir att sedan fokusera pa
mentala, hilso- och socialpsvkologiska problemstillningar relaterade till mental traning
och humir, stresshantering, mental hilsa och vilbefinnande. Detta girs med speciell
tonvikt pa idrottshg prestation och halsoframjande aktiviteter. Aven fragor relaterade till
motivation for idrottsdeltagande och personlighet &r aktuella i delkursen

Delkurs 3 Press, siress och mentala bearbetningsprocesser 7,5 higskolepoing
Delkursen ger inblick 1 stressens paverkan pa manmiskan fysiskt och psvkiskt.
Stresshantering. en nidvindig del for att lvckas med Mental traning. Prakuisk tillimpning
av stresshantering. Olika metoder och modeller far bearbetning analvseras och
virderas. Jamforelser med savil psykologiska, pedagogiska som populdra metoder girs.
Speciell tonvikt laggs pa de metoder och modeller som har vetenskaplighet 1 form av
dokumenterad utvardering.

Delkurs 4 Eget arbete 7,5 higskolepodng

Delkursen ger en grundliggande introdultion till de begrepp som anvinds inom
kunskaps-, vetenskaps- och metodteorin. Studenterna ska #ven introduceras till
enundliggande metodldra, dir det ingar gnindliggande beskrivande statistik. Dellursen
innehiller ett eget arbete dar kunskap fran dellkurserna tillimpas och redovisas.
Delkursen ger dven traning att tillsodogéra sig akmell forskning fran primarkallor som t
ex vetenskapliga artiklar.

Undervisningsformer
Undervisningen bedrivs i form av fareldsningar och sjdlvstindigt arbete i
seminariegrupp.

Examinationsformer
Kursen bedéms med betvgen Underkind, Godkand eller VEl godkiind.
Examination sker genom obligatoriska studiegruppsuppeifter och seminarier.

For betyget Godkand kravs att forvantade studieresultat &r uppfillda.

Betyg sitts i varje delkurs. Betygen sammanstills till ett shutgiltigt betvg pa hela kursen.
Fir betyget Godkind pad kursen krivs minst godkaint pd samthga delkurser. Fior betyget
Vil godkind pa kursen krivs godkind pa dellurs 1-3 samt Vil Godkéint pa eget arbete.

Omtentamen erbjuds inom sex veckor (inom ramen for ordinarie terminstider) och
antalet tentamenstillfillen &r begransade till fem. (Hégskoleférordningen 6 kap 21 §).

Kursvirdering

Kursvirdering genomfirs kontinuerligt muntligt och/eller skrifiligt under kursens gang.
Efter avshitad kurs, utférs utvirderingen skriftligt enligt institutionens
kursvirderingsmall Kursvirderingen sammanstills och dterkopplas till studenterna samt
arkiveras enligt institutionens bestammelser.

Kurslitteratur och dvriga laromedel
Litteraturforteckning Delkurs 1 - Introduktion, mental frining och dess historia



7.5 hp
Obligatorisk litteratur
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International AB, (170 s).
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Obligatorisk litteratur

Hansson, T. & Unestdhl, L-E. (2003). Golf: det mentala spelet. Orebro: Veje
International AB, (251 s).
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Stockholm: SISU idrottsbacker, (198 s).

Pensgaard, A-M. (2000). Perfekt prestation. Mentala trianingspass i rirelse.
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Litteraturforteckning Delkurs 3 - Press, stress och mentala bearbetmingsprocesser
7,3 hp

Obligatorisk litteratur

Frankenhaeuser, M. & Odman, M. (1993). Stress en deal av livet. Vamamo: Bromberg.
(176 s).

Hassmén, P. & Hassmén N. (2005). Hilsosam motion — lindrar nedstimdhet och
deprassion. Stockholm: SISU Idrottshacker, (284 s).

Hassmén, P. & Hassmén, N. 2010). Idrotisledarskap. Natur & Kultur (under
produltion).

Porsman, C. (2003). Bli stressfri: Mental triining mot stress. Stockholm:
Fitnessfarlaget, (120 s).

O'Conner. J. (2003). NLP & idrott, redskap fir att vinna den mentala matchen.
Stockholm: SISU idrottsbacker, (192 s).

Litteraturforteckning Delkurs 4 - Eget arbete 7,5 hp

Obligatorisk litteratur

Gratton, C. & Jones, I (2004). Research methods for sport studies. London:
Routledge, (288 s).
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science. Champaign USA: Human Kinetics, (472 s).

Samt htteratur enlist anvismng fran kursansvarig.



