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Kursplan

Fakulteten for hélso- och livsvetenskap
Institutionen for biologi och milj6

1XNO11 Fysisk aktivitet, tréning och hdlsa, 7,5 hogskolepoang
1XNO11 Physical Activity, exercise and health, 7.5 credits

Huvudomr &de
Biomedicinsk vetenskap

Amnesgrupp
Medicin
Niva
Grundniva
Foérdjupning
G1F

Faststallande
Faststdlld av Fakulteten for hélso- och livsvetenskap 2023-03-06
Kursplanen gdller fran och med hostterminen 2023

Forkunskaper
Cellbiologi med mikrobiologi 15hp (1BK025) och Livets kemi 15hp (1BK023).

Mal

Studenten ska efter avslutad kurs kunna:

- redogora for definitioner och rekommendationer av fysisk aktivitet, traning/motion
och hélsa

- redogdra for och beskrivainnebdrden av fysisk aktivitet och tréning/motion i relation
till halsa paindivid- och samhallsniva

- redogora for grundlaggande faktorer som paverkar manniskans fysiska aktivitet sdsom
omgivande miljd, beteende och fysiologi

- beskriva fysiologiska och psykol ogiska hél soeffekter av fysisk aktivitet och
traning/motion

- anvanda och véardera olika tekniker som anvands for att méta fysisk aktivitet och
inaktivitet samt matning av prestationsformaga.

Innehall

Kursen innehdller foreldsningar som behandlar definitioner, begrepp och
rekommendationer av fysisk aktivitet och hélsa, fysisk aktivitet och métmetoder, fysisk
aktivitet och miljder, innebdrden av att vara fysiskt aktiv, fysiskt inaktiv samt dess

hél soeffekter bade paindivid och samhallsniva. Konsekvenser och hél sorisker
diskuteras |6pande under kursen. Relativt tidigt i kursen ska studenterna genomféra en



laboration som sedan redovisas muntligt pa seminarier samt skriftligt i en rapport.
Kursen innehdller forelasningar om fysiol ogiska hal soeffekter av savél
uthdllighetstraning som styrketraning. For djupare forstael se ges grundlaggande
forelasningar som berér kroppens anpassning till tréning/motion,
skelettmuskelfysiologi, utveckling av kraft samt energisystem.

Undervisningsformer
Undervisningen utgors av forel@sningar, 2 seminarier och 2 laborationer. Deltagande i
seminarier och laborationer & obligatoriska.

Examination
Kursen bedéms med betygen Underkand, Godkand eller Val godkand.

Kursen examineras genom:
En laboration som beddms genom muntlig redovisning under ett seminarium samt
inldmnad rapport, 3hp (U-G). Skriftlig enskild tentamen,4,5 hp (U-VG).

For Godkant pa kursen kravs Godkant pa samtliga moment. For att fa helkursbetyget
V& godkand kravs betyget Godkand pa laborationen samt betyget Va godkand pa
skriftlig enskild tentamen.

Fornyad examination gesi enlighet med Lokalaregler for kurs och examination pa
grundniva och avancerad nivavid Linnéuniversitetet.

Om universitetet beslutat att en student har rétt till sarskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsnedséttning, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller att studenten
genomfor provet pa ett alternativt sétt.

Kursvardering

Under kursens genomfdrande eller i ndraanslutning till kursen genomférs
kursvérdering. Resultat och analys av genomfoérd kursvérdering ska skyndsamt
aterkopplastill de studenter som genomfort kursen. Studenter som deltar vid nésta
kurstillfalle erhdler aterkoppling vid kursstart.

Kurdlitteratur och dvrigaléromedel

Obligatorisk litteratur

Bouchard, Claude, Blair, Steven N. & Haskell, William. (Senaste upplagan). Physical
Activity and Health. Champaign IL Human Kinetics, Ca 300 s.

Wilmore, Jack, Codtill, David & Kenney, W. Larry. (Senaste upplagan). Physiology of
sport and exercise 4th ed. Human Kinetics Publishers, Ca400 s.

Lénkar och myndighetsdokument tillkommer med ca 100 sidor.



