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Mal

Efter avdutad kurs ska studenten kunna:

« redogora for motions- och hé sopsykologiska teorier och analyserade
psykologiska och mentala effekterna av fysisk aktivitet pa sjavkansa,
kroppsuppfattning, stresshantering, skaderisk och tréningsberoende

» forklara och diskutera mekanismerna bakom beteendeforandringar och hallbara
motionsvanor, och analysera de faktorer som bidrar till 1angsiktiga hdlsosamma
rérelsevanor och goda hél sovanor

« analyseraoch kritiskt granska hur olika kultur- och naturmiljéer paverkar
individens hélsa och fysiska aktivitet ur ett deltagarperspektiv, och foresla hur
miljon kan anpassas for att stérka hal soeffekter



* resonerakring sambandet mellan utomhusvistelse, fysisk aktivitet och hélsa, och
beskriva pa vilket sétt ledarskap inom friluftsliv kan framja méanniskors
vabefinnande

» sbka, identifiera, sammanstélla och presentera relevant forskning och teorier
inom friluftsliv, med sarskilt fokus pa halsa och fysisk aktivitet, samt reflektera
over friluftslivets betydelse for hallbart vélbefinnande.

Innehdll

Kursen omfattar en fordjupning i motionspsykol ogiska teorier samt de psykologiska
effekterna av fysisk aktivitet paindividens valbefinnande, med sarskilt fokus pa
gjavkansla, kroppsuppfattning, stresshantering, skaderisk och tréningsberoende. Kursen
behandlar &ven de mekanismer och beteendeférandringar som ligger till grund for att
utveckla hallbara motions- och hélsovanor.

Vidare behandlar kursen sambandet mellan utevistelse och hlsa, sérskilt inom fysisk
aktivitet och friluftsliv, med fokus pa friluftdivets ledarskap och dess halsoframjande
potential. Utevistelsen studeras ur ett fysiskt perspektiv med avseende pa dess betydelse
for vébefinnande.

Under kursen analyseras och problematiseras hur olika kultur- och naturmiljoer
anvands for att framja fysisk aktivitet och hdlsa, samt hur miljon paverkar individens
upplevelser och kan anpassas for att maximera hél soeffekter.

Avslutningsvis behandlas forskningsmetoder och teorier inom friluftsliv med fokus pa
hélsa och fysisk aktivitet. Kursen inkluderar kritisk granskning av forskning for att
skapa djupare forstaelse av friluftslivets betydelse for ett hdllbart och hélsosamt liv.

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av forelasningar, seminarier och exkursioner.

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

Kursens mal examineras genom en individuell fallstudie som redovisas skriftligt och
muntligt, en laboration, ett seminarium samt en individuell skriftlig inl&mningsuppift
med tillhdrande foredrag.

For betyget Godkand kravs att kursens mal & uppnadda. For betyget Val godkand kravs
betyget Va godkand pa bade fallstudien och inlamningsuppgiften.

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

| det fall student med funktionsnedséttning har rétt till sarskilt pedagogiskt stod beslutar
examinator om anpassad €eller alternativ examination.

Kursvardering

Kursvéardering genomférs under kursen eller i ndraanslutning till kursens avslutning.
Resultat och analys av genomford kursvardering ska skyndsamt aterkopplastill de
studenter som genomfort kursen. Studenter som deltar vid nasta kurstillfélle ska senast
vid kursstart informeras om foregaende kursvéarderingsresultat och genomforda
forandringar i kursen.



Ovrigt
Eventuella merkostnader i samband med kursen bekostas av den enskilda studenten.
Vissa studiemoment kan forlaggas pa annan ort.
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