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Kursplan for:

Idrottsvetenskap GR (A), Traningslaral, 7,5 hp
Sport Science BA (A), Exercise training I, 7,5 Credits

Allméanna data om kursen

Kurskod
Amne/huvudomrade
Niva

Progression
Inriktning (namn)
Hogskolepoing

Fordjupning vs. Examen

Utbildningsomrade
Ansvarig avdelning
Inrittad

Faststdlld

Senast reviderad

Giltig fr.o.m

Syfte

IV036G
Idrottsvetenskap
Grundniva

(A)

Tréaningsléra I
7.5

GI1F , Kursen ligger pa grundniva och fordrar mindre dn
60 hp kurs(er) pa grundniva som forkunskapskrav.

Idrott 100%

Avdelningen for halsovetenskap

2010-10-28
2015-11-20
2016-01-18

Kursen syftar till att ge grundlaggande kunskaper i kravanalys samt praktisk och
teoretisk fardighet inom de olika traningskvalitéerna.



Larandemal

Efter avslutad kurs ska studenten kunna:

- sammanfatta grundprinciper for fysisk traning

- pa en grundldggande niva uppvisa en teoretisk och praktisk fardighet inom de
olika traningskvalitéerna

- beskriva grundprinciper for barn- och ungdomstraning samt traning for aldre

- sammanfatta innebérden av kravprofil

- skapa en kravprofil for en given idrott samt diskutera och viardera denna utifran
ett vetenskapligt perspektiv och gangse terminologi

Innehall

Kursen bestar av tva moment
Moment 1 (6,0 hp)

- Grundlaggande traningsprinciper / Basic training principles

- Barn och ungdomstraning, Utvecklingstrappan och traning for dldre / Training
for children and adolescents, Age adapted training and Training for elderly

- Kravprofil/ Sport's requirement profile

Moment 2 (1,5 hp)

- Demonstrationer och praktiska 6vningar for hur man tranar styrka, uthallighet,
snabbhet och rorlighet / demonstrations and practical exercises for training of
strength, endurance, speed and flexibility capacities

Behorighet

Idrottsvetenskap GR (A), 15 hp, varav minst 7,5 hp anatomi, fysiologi eller
idrottsfysiologi, eller motsvarande. Alternativt avlagd examen fran idrottslarar-,
lakar-, sjukgymnast-, sjukskoterskeutbildningen eller motsvarande.

Urvalsregler

Urval sker i enlighet med Hogskoleférordningen och den lokala
antagningsordningen.

Undervisning

Arbetsformerna varierar och inkluderar individuellt arbete och samverkan i
grupp. Exempel pa undervisningsformer ar foreldsningar, litteraturstudier,
seminarier, grupparbeten och praktiska 6vningar.
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Examination

Moment 1 (6,0 hp)

Examination sker individuellt genom skriftlig tentamen och genomférande av
inlamningsuppgift.

P& detta moment ges nagot av betygen A, B, C, D, E, Fx och F. A - E dr Godkant, Fx
och F ar underkant.

Moment 2 (1,5 hp)
Examination sker genom aktivt deltagande vid olika obligatoriska moment. Endast
betyget godkant/underkant ges i detta delmoment.

Ny tentamen i betygshodjande syfte far ej forekomma vid Mittuniversitetet.
Lank till amnesspecifika betygskriterier: www.miun.se/betygskriterier

Begransning av examination

Studenter antagna till tidigare version av kursen har ratt att examinera 3 ganger
inom loppet av 1 ar enligt den kursplanen. Darefter 6verfors studenterna till
denna kursplan.

Betygsskala

Pa kursen ges nagot av betygen A, B, C, D, E, Fx och F. A - E ar Godkant, Fx och F
ar underkant.
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Litteratur

Obligatorisk litteratur

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Joanne Elphinston
Total Stabilitetstraning
Senaste

SISU Idrottsbocker

Ratamess, N. A., American College of Sports Medicine
ACSM's foundations of strength training and conditioning
2012

Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins

Oland, B. M.

Talangutveckling : motiverande och malinriktad tréaning f6r barn och ungdom.

2006
SISU idrottsbocker.

Referenslitteratur

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Forfattare/red:
Titel:

Upplaga:
Forlag:

Michalsik, L. & Bangsbo, ].
Aerob och anerob traning
2004

Sisu Idrottsbocker

Platzer, W.

Color atlas of human anatomy. Vol. 1, Locomotor system
2009

George Thieme Verlag

Powers CK, Howley ET

Exercise Physiology - Theory and Application to Fitness and Performance
7.

McGraw-Hill Higher Education

Tonkonogi, M., & Bellardini, H.

Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdom : for halsa, prestation och
individuell utveckling.
2012

SISU Idrottsbocker.

Vetenskapliga artiklar tillkommer.

Ovrig information

Kursbevis, tillgodordknande, 6verklagande m.m. regleras i Hogskoleforordningen.
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