Katrinebergs folkhtgskola
Kursmal

Linje: Idrottsledarskap och Halsa

Kursen syftar pa samhallsniva till att hoja bildnings- och utbildningsnivan i samhallet
samt bidra till 6kade forutséattningar for deltagarna att kunna delta i samhélls-
utvecklingen, framst inom idrotts-/hélso- och folkhdlsoomradet, samt genom att verka
for en gemensam vardegrund om manniskors lika varde och jamstélldhet starka
demokratin. P4 individniva ska kursen vara en del i det livslanga larandet, bidra till att
deltagarna far 6kade forutsattningar att kunna paverka sin egen livssituation, samt
bidra till ett 6kat halso-/folkh&lsomedvetande.

Foljande underliggande mal ligger till grund for det dvergripande malet:

e Att forbereda deltagarna for yrkesliv eller hogre studier inom idrotts- och
héalsoomradet.

e Att bidra till 6kad medvetenhet kring idrottsledarskap och tilltro till sin egen
ledarférmaga.

e Att ge deltagarna nya upplevelser, erfarenheter och kunskaper som leder till
Okat sjalvfortroende samt ytterligare 6kat intresse for idrott, ledarskap och
halsa.

Kursplan, se nedan



Katrinebergs folkhtgskola
Kursplan

Linje: Idrottsledarskap & Halsa

IDROTT OCH SAMHALLE

Innehall

-Grundlaggande foreningskunskap i teori och praktik

-Praktiskt foreningsarbete

-Praktiskt arbete med idrottsarrangemang, sponsorkontakter, etc.
-ldrottsrorelsens organisation, uppbyggnad, historia och framtid
-ldrottens roll och utmaningar i samhéllet

-ldrotten som arbetsmarknad

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:

-Ha grundl&ggande kunskaper om och praktisk erfarenhet av foreningsarbete och
ideella foreningars demokratiska uppbyggnad samt juridiska och praktiska
forutsattningar.

-Ha k&nnedom om den svenska idrottsrorelsens organisation, framvaxt och framtida
utmaningar.

-Ha kunskaper i och praktisk erfarenhet av att organisera och genomfora
idrottsarrangemang.

-Ha ett breddat perspektiv pa idrottens roll i samhallet, och dess utmaningar i form av
t ex jamstalldhetsfragor och moraliska aspekter samt pa idrotten som arbetsmarknad.

IDROTTSPSYKOLOGI

Innehall

-Oversikt dver idrottspsykologins syften och olika omraden.

-Grundlaggande idrottspsykologiska omraden sasom sjéalvfortroende, motivation,
stress, koncentration, grupputveckling, etc. i teori och praktik
-Fordjupningsarbete inom valfritt idrottspsykologiskt omrade

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:

-Forsta idrottspsykologins roll for saval prestationsutveckling som for hélsa och
valbefinnande.

-Ha kunskaper om vanligt forekommande psykologiska faktorer som paverkar
idrottsprestationer och vélbefinnande samt hur de samverkar.

-Kunna tillampa kunskaper inom idrottspsykologi savél i sitt ledarskap som for sin
personliga utveckling och valbefinnande.

-Ké&nna till grundldggande begrepp och teorier inom vanliga idrottspsykologiska
amnesomraden.



KOMMUNIKATION/SPECIALARBETE (SvC-behdrighet)

Innehall

-Ovningar i skrivande med fokus pé struktur, relevans och anpassat sprak.
-Muntlig framstéllan, féredrag, redovisningar

-Skriftligt fordjupningsarbete (Specialarbete) inom idrottsledarskap/hélsa
inkluderande vetenskaplig metod, rapportskrivning och Kkritisk granskning av annat
arbete.

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:

-Ha utvecklat sin formaga att framstalla och anpassa skriftlig information.
-Ké&nna till och ha praktisk erfarenhet av hur en rapport av akademisk karaktar ar

uppbyggd.
-Ha utvecklat sin formaga, sékerhet och trygghet vid muntlig framstéllan infor en

grupp.

PRAKTIK

Innehall

Praktik vid foretag eller organisation med relevant anknytning till kursens karaktar.
(T ex vid skolor, storre foreningar eller forbund, friskvardsbranschen,
upplevelseindustrin, rehabilitering, idrottsarrangorer, etc.)

Erfarenhetsutbyte kring olika aspekter pa arbete inom idrott/halsa/ledarskap.

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvéantas:

-Ha erfarenhet av praktiskt arbete inom idrott/hélsa/ledarskap.

-Ha 6kad medvetenhet om olika aspekter pa arbete inom idrott/halsa/ledarskap sasom
innehall/arbetsuppgifter, utbildning etc.

-Ha Okad insikt kring framtida eget yrkes-/studieval.



FYSIOLOGI

Innehall

- Genomgang av de fem fysiska grundegenskaperna (Uthallighet, styrka, rorlighet,
koordination och snabbhet).

- Teoretiskt kring hur kroppen fungerar och paverkas av aktivitet/inaktivitet.

- Koppling till traningslara — metoder for traning och aterhamtning

- Praktiskt genomfora dessa metoder.

- Teoretiskt om testprocedurer och praktiskt genomférande av tester.

- Strategier om traningsplanering pa lang och kort sikt som foljs av ett
fordjupningsarbete.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvéantas:
- Kunna tillampa anpassad traning pa individ och gruppniva utifran alder, kon
och malséttning.
- Ha kunskaper om kroppens funktion och dess anpassningsformaga.
- Ha k&nnedom om begrepp och termer inom fysiologi och traningslara.
- Kunna genomfora tester pa ett standardiserat sétt.

NARINGSLARA

Innehall
- Grundl&dggande om n&ringsdmnenas uppbyggnad och funktion.
- Matens nedbrytning, upptag och lagring.
- Atstorningsproblematiken — faktorer som paverkar.
- Matens/maltidens betydelse for olika malgrupper.
- Praktisk tillagning.
- Allmant om maltidsplanering och energibehov.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Ha forstaelse for matens betydelse och paverkan for en god hélsa, positiv
prestationsutveckling och gynnsam aterhamtning
- Kanna till faktorer som styr val av mat och hur dessa kan forbéttras.
- Ha fatt kunskaper som underlattar medvetna val vid ex. maltider och inkdp.
- Ha kunskaper om olika individers behov och hur goda matvanor skapas.



FOTBOLLSMETODIK

Innehall
- Genomférande av SVFF:s tranarutbildning pa BAS 1 niva.
- Genomgang om fotbollens egenskaper och traning av dessa.
- Planering och utférande av egen traning efter en sjalvanalys.
- Deltagande i nagra fotbollsturneringar.
- Studiebesok hos nagot elitlag samt kritiskt titta pa match
- Begreppet spelsystem och analys av spelare/lag

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:

- Ha utvecklats individuellt som fotbollsspelare.
- Ha kunskaper kring tranarrollen och forstarka ett intresse for den.
- Kanna till vad som kravs for att na langt inom fotbollen

MASSAGE
Innehall

- Genomgang om historik, effekter, kontraindikationer/indikationer,
massagegreppen och allmént om forfarandet med sin kund och miljon etc.
- Tréaning av massage pa kroppens alla delar.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Kunna tillampa massage pa ett andamalsenligt korrekt satt.
- Kunna principerna vad som paverkar effekten av massagen samt vad man kan
och inte kan massera.

HALSA
Innehall

- Vad paverkar hélsan pd individ och gruppniva.

- Hur &r halsotillstandet for befolkningen och skillnader for olika grupper.

- Vad gors och vad kan goras for att forbattra halsan pa
samhalls/familje/arbetsplats/forskola-skolniva.

- Halsoprofil

- Studiebesok pa halsoanlaggning.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Forsta vad som paverkar den egna halsan och fa prova nagra sétt/metoder for
detta.
- Kunna bidra till att den allménna folkhalsan forbattras bl. a. genom att veta hur
livsstilsforandringar kan ske.



IDROTT

Innehall
- Utbildning (grundlaggande tranarutbildning) i ndgra utvalda idrotter sdsom
t ex; orientering, handikappidrott, volleyboll, innebandy, tennis och fotboll.
- Prova pa andra idrotter och traningsformer t ex. frisbee, brottning, parévningar
och yoga/pilates.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Ha fatt kunskaper/fardigheter inom olika idrotter for att kunna anvanda i sin
egen idrott och/eller undervisa andra.
- Ha fatt intyg efter genomgangen ledarutbildning av de valda idrotterna bland
ovanstaende.

DANS
Innehall

- Genomgang av historik, argument till att dansa i skolan och vett och etikett
kring dans.
- Utfdérande av ringdanser, folkliga danser och moderna danser.

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvéantas:
- Halart sig ndgra danser som ex; bugg, schottis, foxtrot, trojka, och polka.
- Kunna instruera i dans.
- Kunna forstd dans som fysisk och social traning.

IDROTTSMETODIK
Innehall

- Lekens betydelse

- Bollskola

- Fran lek till elittraning

- Metoder for utveckling av rorelser/aktiviteter

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Ha forstaelse for lekens betydelse for traning och larande
- Ha kunskap om hur bollspel kan utvecklas sa val for individuella idrottare som
lagidrottare
- Kunna utveckla en lekdvning till en traningsmodell
- Hakunskap om hur man kan stegra en dvning i takt med utveckling/alder



ANATOMI
Innehall

- Cellen och vavnaderna

- Rorelseapparaten, hur muskler, skelett och leder &r uppbyggda
- Styrka, rorlighet

- Vanliga skador och akut omhandertagande

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Ha k&nnedom om hur manniskokroppen ar uppbyggd
- Kunna analysera kroppens rorelser for att pa basta satt kunna trana styrka och
rorlighet.

IDROTTSSKADOR
Innehall

- Akut omhéndertagande efter skada
- Skadeforebyggande faktorer
- Att undersoka skador

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Forsta varfor och hur skador uppkommer
- Kunna gora ett korrekt akut omhandertagande vid vanliga skador
- Kunna agera for att forebygga idrottsskador

LEDARSKAP
Innehall
- Bemotande/kommunikation nér jag utdvar mitt ledarskap
- Bemdtande av specifika grupper
- Att skapa en egen ledarfilosofi
- Leda och instruera i egen idrott
- Kvinnligt/manligt i ledarskap

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Lart kénna sig sjalv och sina egenskaper for att lyckas som ledare
- Ha kannedom om vad som kravs av en som ledare for en grupp eller en
enskild individ
- Ha kannedom om villkor och forutséttningar for kvinnor/man inom idrotten
- Ha utvecklat tekniker for att utbilda och utveckla individen/gruppen
- Ha fatt redskap for att lyckas i sitt ledarskap i form av t ex
situationsanpassning och handlingsberedskap
- Ha fatt kunskaper kring barns och ungdomars utveckling
- Ha fatt erfarenhet av att leda och instruera i sin egen idrott



MOTIONSLEDNING
Innehall
- Att planera och leda gympapass
- Att analysera musik
- Tempo, taktarter, notvarden/rytmer
- Rorelser, stegkombinationer

Mal

Efter utbildningen kan deltagaren forvantas:
- Kunna planera och leda ett motionsprogram till musik
- Kunna analysera olika musikstilar och forsta dess uppbyggnad
- Kunna réra sig med steg, hopp och styrkedvningar till musik

FRILUFTSLIV
Innehall
- Friluftsliv med utgangspunkt i vinteraktiviteter
- Friluftsliv med utgdngspunkt i sommaraktiviteter.

Mal
Efter utbildningen kan deltagaren forvéantas:
- Ha fatt erfarenhet av att vistas ute i skog och mark med tanke pa kladsel, mat
och forlaggning.
- Ha kunskap om allemansratten
- Ha fatt erfarenhet av utevistelse i vinterklimat
- Ha fatt kunskaper och erfarenheter i ndgra vanliga vinteridrotter, t ex
skidakning, skridskoakning.



