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Kursplanen giller fran och med héstterminen 201 1

Forkunskaper
Grundlidggande behdrighet samt cellbiologi 15 hp och anatomi/fysiologi 15 hp.

Forvéntade studieresultat

Studenten ska efter avslutad kurs kunna:

- redogora for definitioner av begreppet fysisk aktivitet;

- redogora for historiska perspektiv pa fysisk aktivitet;

- redogora for grundldggande faktorer som paverkar ménniskans fysiska
prestationsforméga;

- redogora for forutsittningar for fysisk aktivitet 1 ett livslangt perspektiv sérskilt
beaktande barn, ungdomar och aldre;

- redogora for nervsystemets och skelettmusklernas delaktighet i utvecklingen av
muskelkraft;

- redogdra for metabola effekter av fysisk aktivitet;

- redogora for den fysiska aktivitetens/traningens betydelse for prestationsformaga
avseende kondition, styrka, rorlighet och koordination;

- redogora for kroppens termoreglering vid fysisk aktivitet och de svarigheter som virme

och kyla innebér;

- redogora 6versiktligt for acklimatisering vid vistelse och trdning pa hog hojd;
- tilldmpa tréningsmodeller med inriktning mot uthallighet och muskelstyrka;

- praktiskt genomfora fysisk aktivitet i hdlsopromotivt syfte;

- analysera och beskriva vanliga motions och tréningsformer samt

- anvinda och virdera olika tekniker som anvinds for bedomning av
prestationsformaga.



Innehall
Delkurs 1, teori 6 hp

- Skelettmuskelfysiologi - utveckling av kraft och energiomséttning.
- Kroppens anpassning till uthéllighetstraning och styrketraning.

- Termoreglering och anpassning till hog hojd.

- Barn och ungdomars traning.

- Tréning hos é&ldre.

Delkurs 2, Praktisk tilldmpning 1,5 hp

- Tillampning av olika traningsmodeller.
- Analys av trdningsmetoder avseende kondition, styrka och rorlighet.

Undervisningsformer

Undervisningen utgérs av foreldsningar, seminarier, gruppdvningar, praktiska moment
och laborationer. Deltagande i seminarier, gruppovningar, praktiska moment och
laborationer &r obligatoriska.

Examinationsformer

Kursen bedoms med betygen Underkénd, Godkénd eller Vil godkénd.

Delkurs 1 examineras normalt enskilt och skriftligt och beddms med betygen Vil
godkidnd, Godkénd och Underkénd. Studentens kunskaper i delkurs 2 bedoms genom
muntliga och praktiska tentamina och rapportskrivning. Delkursen bedoéms med betygen
Godkénd eller Underkénd. En omexamination erbjuds inom sex terminsveckor. Antalet
examinationstillféllen dr begrénsat till fem.

Kursvérdering

En skriftlig kursvérdering genomfors i slutet av kursen. Utvérderingsresultatet
sammanstélls i en kursrapport, vilken arkiveras hos institutionens administration.
Resultatet av utvéarderingen och eventuellt vidtagna atgarder kommuniceras med
sektionschef, och presenteras for studenterna vid nista kurstillfille.

Kurslitteratur och 6vriga laromedel

Obligatorisk litteratur

Wilmore, J.H., Costill, D.L. & Kenney, W.L. Physiology of Sport and Excercise,
senaste upplagan. Human Kinetics.



