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Idrott, lek och hilsa, 31-60 hogskolepodng
Physical Education, Play and Health Studies, 31-60 credit points

Grundkurs

Allmant

Kursen kan lisas som fristdende kurs p4 halvfart. Kursens syftar till att fordjupa didaktiska
kunskaper i och utveckla professionell kompetens f6r undervisning i imnet idrott och hilsa.
Kursen syftar ocksa till att de studerande ska tilldgna sig kunskaper for att kunna analysera,
planera, genomfora och utvirdera aktiviteter som frimjar hilsa och skapar ett bestdende
intresse for en aktiv livsstil.

Lirandemal
Efter avslutad kurs forvintas de studerande
- kunna leda, bedéma och virdera aktiviteter utifrdn ett hilsofrimjande perspektiv
samt ha utvecklat en férdjupad insikt om faktorer som skapar intresse for ett
livsldngt utévande av dessa
- kunna presentera och reflektera éver limplig progression i valt moment
- ha fordjupat sina kunskaper inom fér kursen relevant omrade
- ha relevanta kunskaper om minniskokroppen

- ha goda kunskaper i niringslira och kostens betydelse for kroppen vid fysisk aktivitet

Innehall

Delkurs 1. Idrott, lek och akeiv livsstil, 7.5 hp

Delkurs 2. Anatomi och fysiologi vid fysisk aktivitet, 7.5 hp
Delkurs 3. Kost och niringslira, 7.5 hp

Delkurs 4. Foérdjupningsarbete 7.5 hp

Delkurs 1. Idrott, lek och aktiv livsstil, 7.5 hp
Sports and movement studies, 7,5 credit points

Innehéll

Hilsofrimjande aktiviteter

Uterummet som alternativ idrottsanliggning
Progression av valt moment

Fysisk grund

Lirandemal
Efter avslutad kurs forvintas studenterna
- ha inhimtat kunskaper i hilsofrimjande aktiviteter t.ex. dans och orientering
- ha utvecklat sin formdga att anvinda uterummet som alternativ idrottsanliggning
med inslag av dventyr och samarbete
- ha utvecklat sin férméga att virdera ovanstiende moment utifrin ett genus- och



jamstilldhetsperspektiv

- ha utvecklat sin fsrmédga att med fysiska grundprinciper férklara och beskriva olika
rorelser

- kunna planera, genomfora, presentera och utvirdera en limplig progression (minst
tre 4r) av ett valt idrottsmoment

Examination

Parvis praktisk, muntlig och skriftlig presentation (U, G, VG)
Individuell skriftlig tentamen (U, G, VG)
Inlimningsuppgifter (U, G)

Nirvaro vid praktiska moment (U, G)

Delkurs 2. Anatomi och fysiologi vid fysisk aktivitet, 7.5 hp
Anatomy and physiology in relation to sports and movement, 7,5 credit points

Innehéll

Metabolism, f6rdjupning

Cirkulation och respiration, fordjupning
Rérelseapparaten, fordjupning
Immunologi

Histologi

Biomekanik

Lirandemal
Efter avslutad kurs forvintas studenterna
- ha inhimtat férdjupad kunskap om kroppens anatomi, speciellt rérelseapparaten
- ha férdjupad kunskap om cirkulations- och respirationssystemens funktion och
reglering vid fysisk aktivitet
- ha utvecklat forstielse f6r och f6rmaga att benimna kroppens vivnader
- ha utvecklat forstaelse for kroppens immunférsvar och dess paverkan vid fysisk
aktivitet och sjukdom
- ha utvecklat praktiska firdigheter med anknytning till ovan nimnda moment

Examination
Individuell tentamen (U, G, VG)
Nirvaro vid praktiska moment (U, G)

Delkurs 3 Kost och niringslira, 7.5 hp
Diet and nutrition, 7,5 credit points

Innehill

Niringsimnen

Trining och niringslira

Kost och hilsa for vixande barn och ungdomar
Litteraturseminarium

Lirandemal
Efter avslutad kurs forvintas studenterna
- ha inhimtat kunskaper om olika niringsimnen och deras betydelse f6r kroppens
funktion
- ha teoretisk och praktisk kunskap om det vixande barnets niringsbehov
- ha fordjupad kunskap om kostens betydelse vid fysisk aktivitet

- hainsikt i och vara fértrogen med olika typer av idtstorningar

Examination
Individuell tentamen (U, G, VG)
Nirvaro vid praktiska moment (U, G)



Delkurs 4. Fordjupningsarbete 7.5 hp

Literature review, 7,5 credit points

Innehéll

Formellt férdjupningsarbete

Handledning

Informationssokning

Examination och seminariebehandling av férdjupningsarbete

Lirandemal
Efter avslutad kurs forvintas de studerande
- kritiske vilja ut, tolka, sammanfatta och forfatta en formell litteraturdversike som
fordjupar ett for kursen relevant omréde.
- kommunicera det valda forskningsomridet med muntlig presentation

Examination
Examination sker i seminarieform pa basis av enskilt eller gruppvis skrivna arbeten (hogst tva

studenter per grupp). Férdjupningsarbetet granskas genom oppositionsférfarande. Betygs-
skalan ir Underkind, Godkind och Vil godkind.

Forkunskapskrav

Grundlidggande behérighet for hdgskolestudier samt avslutad kurs i Idrott, lek och hilsa,
1-30 hp (1-20 poing)

Kursupplaggning/larandets former
Se delkursernas beskrivningar

Examination och betyg

For betyget G krivs nirvaro vid praktiska moment och godkinda inlimningsuppgifter,
tentamina och godkint férdjupningsarbete. For betyget VG krivs vil godkint pa ett
idrottsmoments progression samt p& minst hilften av kursens dvriga examinationsuppgifter.

Kursvardering
Kursvirdering sker skriftligt via ping-pong efter varje delkurs.

Kurslitteratur
Kurslitteraturen redovisas i sirskild bilaga
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Idrott, lek och halsa, 31-60 hp
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