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Denna kursplan ar nedlagd eller ersatt av ny kursplan.

U OREBRO UNIVERSITET Kursplan
Institutionen for halsovetenskaper

Idrott, Traningslara for halsa och prestation, 7,5
hogskolepoang

Sport Science, Principles of Training for Health and Performance, 7.5
Credits

Kurskod: ID012G Utbildningsomrade: Idrottsomradet
Huvudomréde: Idrott Hogskolepodng: 7,5

Amnesgrupp (SCB): Idrott/idrottsvetensk ap
Utbildningsniva: Grundniva Fordjupning: GXX
Inrattad: 2014-11-25 Senast dndrad: 2016-09-27
Giltig fr.o.m.: Varterminen 2017 Beslutad av: Prefekt
Mal

Mal for utbildning pa grundniva

Utbildning pa grundniva ska utveckla studenternas

- férm&ga att goéra sjalvstandiga och kritiska bedémningar,

- férmaga att sjalvstandigt urskilja, formulera och lésa problem, och
- beredskap att méta férandringar i arbetslivet.

Inom det omrdde som utbildningen avser ska studenterna, utéver kunskaper och fardigheter,
utveckla fdrmaga att

- sdka och vardera kunskap p& vetenskaplig niva,

- folja kunskapsutvecklingen, och

- utbyta kunskaper dven med personer utan specialkunskaper inom omradet.

(1 kap. 8 § hogskolelagen)

Kursens mal

Den studerande ska efter avslutad kurs kunna

- redogdra fér grundldggande principer inom traningslara

- redogdra for grundlaggande fysiologiska processer som mdojliggér genomférande av olika typer av
fysiska aktiviteter

- redogdra for grundlaggande fysiologiska anpassningar som sker till foljd av olika typer av fysiska
aktiviteter

- utforma traningsprogram for olika fysiska egenskaper anpassat till olika malgrupper

- vardera olika typer av fysiska aktiviteter och traningsprogram utifran grundlaggande
arbetsfysiologiska processer

- vérdera olika typer av traningsprogram utifran grundldggande principer inom tréningslara.

Kursens huvudsakliga innehall

- grundlaggande fysiologiska processer som mdjliggor utférande av olika typer av fysiska
aktiviteter

- grundlaggande fysiologiska processer vid anpassning till olika typer av fysiska aktiviteter

- principer fér genomférande av traning fér kondition och styrka i férsta hand, men aven for traning
av snabbhet och spanst, koordination och rérlighet
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- sjalvstandigt genomfora och utvérdera enstaka traningspass baserat pa grundldggande principer
inom traningslara

- sjalvstandigt planera langre tréningsprogram baserat p& grundldggande principer inom
traningslara

- sjalvstandig sokning av relevant litteratur inom omradet.

Studieformer

Kursen tillampar i hég grad studentaktivt larande. Undervisningen sker i form av foreldasningar,
gruppdiskussioner och praktiska moment. Gruppdiskussionerna ar ett centralt moment i kursens
pedagogiska upplagg. En forutsattning for att dessa diskussioner ska fungera ar att de studerande
ar val inlasta pd aktuell litteratur infor varje tréaff.

Den som antagits till och registrerats pa en kurs har rétt att erhdlla undervisning och/eller
handledning under den tid som angavs fér kurstillféllet som den sékande blivit antagen till (se
universitetets antagningsordning). Darefter upphdr ratten till undervisning och/eller handledning.

Examinationsformer

Tréaningsldra for hdlsa och prestation I, 4,5 hégskolepodng. (Provkod: 0101)
Individuell skriftlig hemtentamen.

Tréningsldra fér hdlsa och prestation II, 2 hdgskolepoang. (Provkod: 0102)
Muntlig presentation av sjalvstandigt férdjupningsarbete, individuellt eller parvis.

Trédningslédra for hdlsa och prestation III, 1 hogskolepoang. (Provkod: 0103)
Individuell skriftlig redovisning av genomforda praktiska moment.

Fér ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning pa grundniva
.. O
och avancerad niva.

Betyg

Enligt 6 kap. 18 § hégskoleférordningen ska betyg sattas pa en genomgangen kurs om inte
universitetet féreskriver ndgot annat. Universitetet far foreskriva vilket betygssystem som ska
anvandas. Betyget ska beslutas av en av universitetet sarskilt utsedd larare (examinator).

Enligt féreskrifter om betygssystem fér utbildning p& grundniva och avancerad niva (rektors beslut
2010-10-19, dnr CF 12-540/2010) ska som betyg anvéandas ndgot av uttrycken underkénd,
godkénd eller val godkand. Rektor eller den rektor bestimmer far besluta om undantag fr@n denna
bestammelse fér en viss kurs om det finns sarskilda skal.

Som betyg pa kursen anvands Underkand (U), Godkénd (G) eller Val Godkand (VG).

Tréningsldra fér hdlsa och prestation I
Som betyg anvands Underkand (U), Godkand (G) eller Val Godkand (VG).

Trédningsladra for hdlsa och prestation II
Som betyg anvands Underkand (U) eller Godkand (G).

Tréningsldra fér hdlsa och prestation IIT
Som betyg anvands Underkand (U), Godkand (G) eller Val Godkand (VG).

For betyget Val godkénd (VG) p& hel kurs krévs VG pa Traningsléra for halsa och prestation I samt
G pa Traningslara for halsa och prestation II .

For ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning pz‘% grundnivfi
. O
och avancerad niva.

Sarskild behorighet och andra villkor
Grundlaggande behérighet.

For ytterligare information se universitetets antagningsordning.
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Tillgodoraknande av tidigare utbildning

Student som tidigare genomgatt utbildning eller fullgjort annan verksamhet ska enligt
hogskoleférordningen tillgodoraknas detta som en del av den aktuella utbildningen under
forutsattning att den tidigare utbildningen eller verksamheten uppfyller vissa krav.

For ytterligare information se universitetets lokala regler for tillgodordknanden.

Ovriga foreskrifter

Undervisning p& engelska kan férekomma.

Overgangsbestimmelser

Om kursen genomgar sddana forandringar som &r s omfattande att studenten inte kan
examineras i enlighet med denna kursplan s& anordnas méjlighet till sarskilda examinationer i
enlighet med universitetets lokala riktlinjer. Information om examinationstillféallena (inklusive
fullgérande av obligatoriska moment) publiceras pd avsedd plats pa universitetets hemsida.

Kurslitteratur och oévriga laromedel

Obligatorisk litteratur

Hallén, Jostein & Ronglan, Lars Tore (2011)
Tréningsldra for idrotterna
Stockholm: SISU Idrottsbdcker, 368 sidor

Referenslitteratur

Larsen, Filip & Mattsson, Mikael (2013)
Kondition och uth8llighet. Fér tréning, tévling och hélsa
Stockholm: SISU Idrottsbécker, 310 sidor

McArdle, William, Katch, Frank & Katch, Victor (2011)
Essentials of Exercise Physiology
Baltimore, Maryland: Lippincott Williams & Wilkins, 699 sidor

Thomeé, Roland, Augustsson, Jesper, Wernbom, Mathias, Augustsson, Sofia & Karlsson, Jon (2008)
Styrketrédning for idrott, motion och rehabilitering
Farsta: SISU idrottsbocker, 352 sidor

Tillagg och kommentarer till litteraturlistan

Artiklar tillkommer under kursens gang. Dessutom maste de studerande soka eget material till
examinerande uppgifter.



