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Minst godként pd 7.5 hp av tidigare kurser i Fysisk aktivitet, hilsa och friluftshv -

idrottsvetenskapliga programmet, eller motsvarande.

Mal
Efter avshutad kurs ska den studerande kunna:

» beskriva manniskans fysiska forutsattningar for fysisk aktivitet sett ur ett bvslangt

aldersperspektiv

s beskriva och analysera vanliga motions- och traningsformer

» beskriva och vardera olika metoder fir att testa fysiska kvaliteter utifran

malgrupp

« utarbeta en planering for hur fysisk aktivitet kan planeras och praktiskt

genomfaras



Innehall

Kursens overgripande syfte dr att den studerande ska vidareutveckla kunskap och
forstaelse mom det idrottsvetenskapliga omradet. Den studerande ges méjlighet att
utveckla firdigheter och férmaga att analysera hur manmskans forutsattningar for fysisk
aktivitet sett ur ett livslangt perspektiv vid olika tvper av fysiska aktiviteter.

» Manniskans fysiska fonmsatmingar for fiysisk aktivitet sett ur ett livslangt
dldersperspektiv

Traningslira kondition, styrka, rérlighet och koordination
Traningsmetoder/former

Traningsplanering

Tester/analvser

Undervisningsformer
Undervisningen bestdr av foreldsningar, laborationer, grupparbeten och seminarier.

Examination

Kursen bedéms med betvzen Underkind, Godkénd eller Vil godkind.

Kursens mal examineras i form av en skriftlig salstentamen, tva skriftliga individuella
inldmningsuppgifter samt en skriftlio/praktisk gruppuppgift. Den skrifiliga salstentamen
beddms med betyveet Underkind, Godkand och Vil Godkind. De tva skriftliga
individuella mlamningsuppgifterna och den skriftliga/praktiska gruppuppgiften bedoms
med Underkind och Godkand.

Fior betyget Godkand ska kursens mal vara uppnadda. For Vil Godkénd pad kursen krdvs
betyget Vil Godkind pa skriftlig salstentamen samt betyg Godkind pa dvriga
examinationer.

Kursvirdering

Under kursens genomfiérande eller i nira anshutning till kursen genomférs en
kursvirdering. Resultat och analys av kursvirdeningen ska aterkopplas till de studerande
som genomfort kursen och de studerande som deltar vid niista kurstillfille
Kursvirderingen genomfirs anonvmt.

Overlappning

Kursen kan inte inga 1 en examen tillsammans med foljande kurser som helt eller delis
dverlappar innehallet 1 denna kurs: 1TV110 Idrottsvetenskap - Fysisk aktivitet, Hilsa,
Friluftsliv I, delloars 1 Rérelseldra 7.5 hp.

Kurslitteratur och dvriga ldromedel
Bellardini. Helena, Henriksson, Anders & Tonkonogi, Michail. (Senaste upplagan).

Tester och métmetoder fGr idrott och hilsa Stockholm: SISU Idrottsbiocker AB, (397
g).

Wilmore, Jack, Costill David & Kennedy Larry. (Senaste upplagan). Physiology af
Sport and Exercise. Champaign: Human Kinetics, (574 s).

Kompendier och vetenskapliga artiklar tillkommer, ca 100 s.
Referenslitteratur:
Larsen, Filip & Mattsson, Mikael (Senaste upplagan). Kondition och uthallighet far

traning, tdviing och hilsa. Farsta: SISU idrottsbocker, (310 ).

Mattsson, Mikael (Senaste upplagan). Trdningsplanering. Farsta: SISU Idrottsbacker,
(250 s).

Thomeé, Roland. Augustsson, Jesper & Wernbom, Mathias_ (Senaste upplagan).
Sturicerrdning. Stockholm: SISU idrottshécker, (352 s).






