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Sarskild behorighet

90 hp (eller tillrdckligt antal for att vara behorig till avancerad niva) inom idrottsvetenskap,
fysioterapi, medicin eller hédlsovetenskaper. Den som saknar sirskilda forkunskapskrav kan
ansoka om reell kompetens.

Larandemal
Studenten skall kunna:

e redogora for grunderna i Kognitiv beteendeterapi och Motiverande samtal for
beteendeforandring av fysisk aktivitet,

o redogora for fysiologiska effekter av fysisk aktivitet av betydelse for olika doméner av
tankemaéssiga formagor samt for utveckling av depression, oro/angest,
demenssjukdomar samt vélbefinnande och god somn,

o reflektera dver skillnader mellan individer i effekt av fysisk aktivitet pa tankemaéssiga
formégor och psykisk hélsa,

e redogora for hur levnadsvanor andra 4n fysisk aktivitet samt levnadsvillkor péverkar
psykisk hilsa och tankemaéssiga formagor.

Innehall
Kursen innehéller foljande:

Detaljerad kunskap om hur fysiskt aktivitetsmonster (stillasittande, lagintensiv och intensiv
fysisk aktivitet), kondition och muskelstyrka samvarierar och paverkar tankemassiga formagor
och psykisk hilsa.

Dessa effekters fysiologiska mekanismer diskuteras och kopplas till olika former av fysisk
aktivitet.

Vidare presenteras teorier for beteendeforandring kopplat till livsstil i allménhet och fysisk
aktivitet i synnerhet.

Progression
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Kursen utg6r en introduktion till amnesomrédet fysisk aktivitet, tankemassiga formégor och
psykisk hilsa pd avancerad niva. Den bygger vidare pé tidigare vetenskaplig skolning pa
grundniva. Tillsammans skapar dessa en start pa utveckling av den forstéelse och de kunskaper,
fardigheter, formégor och forhallningssétt som stddjer studenten i att sjélvstédndigt kunna bedriva
praktiskt arbete med fysisk aktivitet for att frimja tankeméssiga formégor och psykisk hélsa hos
individer med skiftande traningsmaéssig bakgrund.

Examination
Examinationsuppgiften bestar av en skriftlig examination.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Fysisk aktivitet och hjérnhilsa I, 7.5 hp
Physical activity and brain health I, 7.5 credits

e  skriftlig examination

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

Betyg

Som betyg pa kursen anvéinds nigot av uttrycken Godkiént eller Underként. Senast i samband
med kursstart skall studenterna erhélla preciserad information om betygskriterier. Betyg ska vara
rapporterat i Ladok senast tre veckor efter avslutad kurs. Omtentamen erbjuds tidigast tva veckor
efter det att studenten har fatt sitt tentamensresultat.

Om studenten far betyget Underként pd examinationsuppgifterna men bedémande lédrare anser
att uppgiften nistan nar upp till kvalitetskravet for godként betyg, kan kompletteringsuppgift
tillimpas. Kompletteringsuppgiften ska vara anpassad individuellt utifrén de ldrandemal som
studenten inte har uppnaétt, tas fram av bedomande larare och vara inlimnad snarast mojligt efter
att studenten meddelats examinationsresultatet. Bedomande ldrare beslutar i vanlig ordning om
kompletteringen &r godkénd eller inte.

Studentinflytande och kursvardering

Studentinflytande sker genom skriftlig kursutvérdering vilken genomfors efter avslutad kurs
samt medverkan vid institutionsledningsméte. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors
efter genomford vérdering. Kursvérderingen ska ha fokus pa studenternas ldrande och den
pedagogiska processen i kursen, dér larandemal, laraktiviteter och examinationens form och
innehéll beaktas.

Undervisningsform

e fOreldsningar
e  seminarier/gruppdiskussioner
e redovisningar
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Foreldsningar, seminarier och presentationer, samtliga kursinslag ar tillgdngliga pé distans.
Ovrigt
Undervisningsspraket dr svenska.

Litteratur och ovriga laromedel

Giller hela kursen

Valbar litteratur och dvriga laromedel:

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA). (2017). FYSS, biologiska effekter av fysisk aktivitet.
Héamtad 11 oktober 2020 fran www.fyss.se: http://www.fyss.se/wp-
content/uploads/2017/09/Biologiska effekter av. FA FINAL 2016-12.pdf

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA). (2017). FYSS, rekommendatiner om fysisk aktivitet
for vuxna. Hamtad 11 oktober 2020 fran www.fyss.se: http://www.fyss.se/wp-
content/uploads/2017/09/Rekommendation om FA for vuxna FINAL 2016-12.pdf

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA). (2017). FYSS, rekommendationer om fysisk
aktivitet for dldre. Himtad 11 oktober 2020 fran www.fyss.se: http://www.fyss.se/wp-
content/uploads/2017/09/FYSS-kapitel FA aldre FINAL 2016-12.pdf

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA). (2017). FYSS, Méta boch beddma fysisk aktivitet.
Héamtad 11 oktober 2020 fran www.fyss.se: http://www.fyss.se/wp-
content/uploads/2017/09/FYSS-kapitel Bedoma och utvardera-FA FINAL 2016-12.pdf

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA). (2017). FYSS, metoder att individanpassa fysisk
aktivitet. Himtad 11 oktober 2020 fran www.fyss.se: http://www.fyss.se/wp-
content/uploads/2017/09/FY SS-kaptiel Metoder for att individanpassa FA FINAL 2016-
12.pdf

Ramnerd, Jonas. (2013). Beteendets ABC: en introduktion till behavioristisk psykoterapi. Lund,;
Studentlitteratur, 232 s.

Miller, W. & Rodnick, S. (2013). Motiverande samtal: Att hjdlpa méanniskor till férdandring,
Stockholm: Natur & Kultur, ca 200 s.

Vetenskapliga studier (5-10 st)
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