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Practical application of psychological strategies

1. Innehall

Kursens innehall fokuserar pa hur olika beteenden och kognitiva faktorer relateras till den
idrottande individens utveckling och hur olika kognitiva processer, exempelvis
prestationsangest, nervositet, stress, paverkar bade prestation och motivation till att utéva
idrott och halsopromotiva aktiviteter. De teoretiska utgangspunkterna tas ur det
idrottspsykologiska omradet, sarskilt prestationspsykologi och teorier om motivation,
personlighet och stress. | kursen diskuteras olika mentala tekniker och olika former av mental
traning dels som ett satt att starka den idrottande individens sjalvfértroende och sjalvkansla,
dels for att kunna reducera nervositets- och stressnivaer. Vidare diskuteras hur individen skall
kunna utveckla goda idrottsvanor och motionsvanor for att bibehalla eller férbattra sin
psykiska halsa.

Undervisningen sker i form av foreldsningar, grupparbeten, litteraturseminarier samt som
praktisk presentation av metodik inom idrotts- och halsorelaterad verksamhet.

2. Larandemal

Efter avslutad kurs skall studenten kunna:
- redogora for och forklara begrepp inom omradena prestationspsykologi och
idrottspsykologi,

- redogora for och forklara mentala fenomen och processer som paverkar individen vid idrotts
- ochmotionsutdvande,

- forklara sambanden mellan fysisk aktivitet och psykologisk halsa och ohalsa,

- redogora for olika satt att tréna sin mentala formaga,

- redogora for hur idrottspsykologiska teorier och metoder kan anvandas praktiskt i idrottsliga
och hélsopromotiva verksamheter,

- kritiskt analysera teorier inom omradet prestationspsykologi och

- beskriva och analysera evidensbaserade mentala tekniker, metoder och teorier kopplade till
individers och gruppers idrotts- och halsorelaterade verksamheter.
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4. Undervisningsmetoder

Undervisningen sker i form av foéreldsningar, grupparbeten, litteraturseminarier och
demonstrationer av metoder inom mental traning. Ndrvaro ar inte obligatorisk men
rekommenderas starkt.

5. Utvarderingsmetoder
Provet bestar av tva delar:
1) Skriftlig tentamen i form av en mental plan for prestationsforberedelse.

2) Muntlig presentation av den mentala planen och diskussion med kamrater hur den kan
genomforas.

Vikten av varje del kommer att vara foljande:

70 % skriftlig tentamen; 30 % muntlig presentation



