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STYRKETRANING OCH RORELSELARA

RESISTANCE TRAINING AND MOVEMENT THEORY
15 hogskolepoédng - 15 credits

Kurskod: HASTYR

Niva: Grundniva

Huvudomrade: Idrott/idrottsvetenskap

Fordjupningsgrad: G1N

Utbildningsomrade: Idrottsliga omradet

Amne: Folkhélsa

Faststélld av: Institutionen for fysisk aktivitet och halsa 2023-05-31
Version: 1

Galler fran: Hostterminen 2023

Sarskild behorighet

Minst 7,5 avslutade kurs inom idrottsvetenskap, medicin eller vardvetenskap. Alternativt den
gymnasiala kursen Naturkunskap 1.

Larandemal
Kunskap och forstdelse

e  Beskriva olika faktorer som paverkar muskular styrka, samt forklara hur
ménniskokroppen anpassas till styrketréning.

e Anvinda grundliggande biomekaniska principer for att forklara hur kroppens muskler
och leder belastas vid olika rorelser och statiska positioner.

e Redogora for grundldggande traningsprinciper och metoder inom styrketraning, samt
generella rekommendationer vid utformning av styrketrédningsprogram.

e  Beskriva aldersrelaterade fordndringar som péverkar prestationsformaga, skaderisk och
utformning av styrketrdning for barn- och ungdomar samt for dldre.

Férdighet och formdga

e  Analysera och anpassa styrketraningsdvningar utifrdn grundlaggande biomekaniska
principer.

o  Med vetenskaplig grund, utifran klientens malséttning och fysiska tillstand,
sjdlvstindigt planera, genomfora och utvirdera individanpassad styrketréning.

Innehall
Kursen innehéller f6ljande omraden:

Introduktion till grundldggande biomekaniska principer.

Styrketraning ur ett anatomiskt, fysiologiskt och biomekaniskt perspektiv.
Praktisk styrketraning med fokus pa metodik och didaktik.

Utformning av styrketréning for barn och ungdomar, friska vuxna, samt for dldre.
Planering, genomforande och utvirdering av individanpassad styrketraning.
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e Handledd praktik som tréningsledare.

Examination

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfille samt ett ordinarie omprovstillfalle. Ordinarie
omprov (tillfalle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut fran forsta provtillfallet.

Utover ordinarie prov och ordinarie omprov ges ytterligare omprov (tillfille 3 eller fler) for
savil teoretiska som praktiska prov. Minst tre provtillfillen ska erbjudas inom ett &r for varje
prov inom ett kurstillfdlle.

En student som inte helt uppfyller malen for ett prov kan, efter beslut av examinator, ges
mojlighet till komplettering for att uppnd godként betyg. Det ar enbart mojligt att komplettera
upp till godként, ej till hogre betyg. I normalfallet tilldelas studenten kompletteringsuppgiften i
samband med att betyg meddelas pa det ordinarie provtillfillet. Komplettering ska l&dmnas in
inom tva veckor efter att studenten meddelats provresultatet, men fore nista omprov. Om
studenten inte uppfyller detta inom utsatt tid kvarstar betyget underként och studenten hinvisas
till omprov.

Kurskrav
Examinationerna samt handledd praktik som traningsledare &r obligatoriska moment i kursen.

Vid franvarande fran ett kurskrav kan studenten, efter beslut av examinator, ges mojlighet till
ersittningsuppgift. Uppgiften ska inldmnas senast i samband med avslut av delkurs eller kurs.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sérskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsvariation (NAIS intyg) eller andra skil, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller

lata studenten genomfora provet pé ett alternativt sétt.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Skriftlig tentamen 1, 4 hp
Written examination 1, 4 credits

Skriftlig tentamen 2, 4 hp
Written examination 2, 4 credits

Praktisk examination, 1 hp
Practical examination, 1 credits

Skriftlig inlimningsuppgift, 5 hp
Written assignment, 5 credits

Muntlig redovisning, 1 hp
Oral presentation, 1 credits

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regler vid GIH.
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Betyg

P& kursen ges ndgot av betygen Vil godkind (VG), Godkéind (G) och Underkdnd (U). For betyg
Godkénd pé hel kurs krivs godként pa samtliga examinationer i kursen samt aktivt deltagande
vid handledd praktik som trédningsledare. For betyg Vil Godkénd pa hel kurs kravs vil godkéant
pa en av tva skriftliga tentamen samt vél godként pa skriftlig inlimningsuppgift.

Senast i samband med kurssttart skall studenterna erhalla preciserad information om
betygskriterier for respektive niva.

Studentinflytande och kursvardering

I enlighet med 1 kap. 14 § hogskoleforordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomford kursvirdering.

Kursvérderingar ska ha fokus pa studenternas larande och den pedagogiska processen i kursen,
dér larandemal, laraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform

Undervisningen sker i form av foreldsningar, seminarier, laborationer, gruppuppgifter,
redovisningar och praktiska larandetillféllen.

Undervisningen bedrivs pa svenska. Dock kan undervisning pé engelska forekomma om
kursansvarig anser det nodvéndigt.

Ovrigt
Kursen ingar i Héalsopromotionsprogrammet. Kursen kan dven ges som fristdende kurs.

I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre fordndringar ska student efter genomford
fordndring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillfillen (utéver
ordinarie provtillfille) under en tid av minst ett ar, dock som ldngst tva ar efter det att kursen
upphort/forandrats.

Litteratur och ovriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk litteratur och dvriga laromedel:

Augustsson, J., Ryman Augustsson, S., Thomeé, R. & Karlsson, J. (2019). Styrketrdning: for
idrott, motion och rehabilitering. (Andra upplagan). Stockholm: SISU Idrottsbocker.

Wirhed, R. (2014). Biomekanik. (1. uppl.) Stockholm: SISU idrottsbocker.

Valbar litteratur och 6vriga laromedel:
Urval av vetenskapliga artiklar.
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