Motorik er grundlag for succes

skoleperspektiv



ATK 2.0 — vi er pa vej !

“Aldersrelateret traening
handler om at give
treeningsanbefalinger pa
baggrund af den nyeste
viden fra forskning og
traeningspraksis om bgrn
og unges biologiske og
mentale udvikling fra
barn til voksen”

Team Danmark -2016




* De fgrste 20 ar af et menneskes liv er praeget af
vaekst



Mange faktorer har indflydelse pa bgrns

udvikling
Biologisk alder * Foreeldre
: e Kultur
Kropsbygning
: : e Skole
Fysiologiske
faktorer * Klub
* \Venner
* Alderiidreet




Barn og unges fysiske og fysiologiske
udvikling

Borns hgjdeudvikling

* Begge kgn fglger samme e
udv

ikling til ca. 11 ar

Drenge
180

Piger

* Pigernes kurve knaekker ved ca.
11 ar, mens drengenes kurve

knaekker ved ca. 13 ar .

* Drengenes stigning er lidt st@rre
end pigernes

* Denn-e alder kalde eak helght 1 2 3 45 6 7 8 9 10 1‘1 12 13 14 1516 17 18 19 2‘0
velocity alder (PHV), dvs. e
alderen for vaekstspurten



Barn og unges fysiske og fysiologiske
udvikling

Vaekstspurt

Hojdetilvaekst pr. ar

e Vaxkstspurten er en god
indikator for
indtreedelsen af
puberteten

* Piger gar i puberteten
nogle ar fgr drengene
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Samme alder — forskellig talent
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Percentage of Players

Hvad betyder alder i forhold til at
lykkes i idraet?

Relative Age - IIHF U20 WC 2013
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Hvilke udfordringer giver
vaekstens spredning ?

* Tal med personen ved
siden af!

* Hvilke erfaringer har du
med vaekst kan give
udfordringer?

* Hvad er den god
l@sning?




Barn og unges fysiske og fysiologiske

udvikling

Dette giver drenge en
styrkemaessig fordel fra
puberteten og frem

Denne styrkeforskel kan
komme til udtryk i
sprinttest og hoppetest,
hvor drenge fra omkring
13 ars-alderen preesterer
bedre end piger.

Staende leengdespring
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Holder bgrn op med at “gide” ?




ldraetsaktive drenge
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ldraetsaktive piger

Piger
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Kort snak om motivation og
frafald

* Hvilke udfordringer ser du ?
* Er der forskel pa drenge og piger ?

* Hvordan er sammenspillet mellem skoleidrzet,
foreningsidreet , selvorganiseret idreet og
kommercielidraet ?



Et bredt motorisk fundament er
vigtigt |

* Alsidig bevaegelse for
specifikke feerdigheder

Bredt vs. Smalt



Motorik, koordination og teknik

* |draetsspecifik teknik

Pyramide

Ll * Inden for en idraet, fx uden net,
slagbevaegelse, retningsbestemt
afseet.

Specifik koordination

* Bevaege sigiforhold og med objekter
Specifik motorik fx jonglere — forhindringsbaner

e RTNBRITRERA * Bevaegelse af arme og ben samtidigt
med forskelig hastig og rytme

Generel motorik

* Gang, lgb, sprint, hop, kast, gribe,

rulle, svinge



Motorik i praksis

Feerdigheder Teknik

Specifik koordination

Specifik motorik

Generel koordination

Generel motorik

[ Eagar | - rr——

* Boarn mellem 6 og 12 ar skal arbejde meget med
udvikling at kroppens generelle faerdigheder

* Boarn mellem 12-16 ar skal arbejde med specifikke
faerdigheder der udvikles til idraetsspecifik teknik



Er fundamentet pa plads nar bgrn
starter i skolen?

* 30 % af danske bgrn er bagud pa
mindst et motorisk omrade ved
skolestart

* Over 8% har tre eller flere motoriske
mangler — oplever vanskeligheder i
hverdagen

* Fgler sig motorisk usikker

* Typiske udfordringer; sveert ved at
holde balancen, sta pa ét ben eller
gribe en bold

e Giver store udfordringer i forhold til
indlzering, social udvikling

- Hvordan kommer det til udtryk i din

- lavt selvveerd og emotionelle hverdag?
vanskeligheder

Kilde Statens Institut for Folkesundhed 2012 og 16



Motorisk udvikling

Kroppens ABC - Kroppen som redskab

Kroppens ABC drejer sig om grundlzeggende motoriske faerdigheder
som;

Lob, hop og spring

Accelerere og retningsskift, - “hurtige fedder”
Trille, tumle, vendinger om egen akse og kolbgtter
Traekke, skubbe og slaebe

Gribe, kaste og sparke

Klatre, kravle og krybe

Disse bevaegelser udvikler et motorisk fundament der skaber grundlaget
af senere komplekse kombinationer og sammenhaenge.



Motorik og gentagelser

ATK handler om at fa det basale

Fra hjerne til krop
Gentagelse — Gentagelse —
Gentagelse !




Barn og unges motoriske
udvikling

6-12 ars-alderen er den motoriske guldalder

* Alsidig bevaegelse er vigtig for at bygge motorisk
fundament

* Vere meget opmaerksom pa succes oplevelser -
nuet og processen

* Brug for stabilitet og genkendelighed

e Undga eksklusionsmekanismer

De 12 -18arige mestrer komplekse sammenhaenge

» Specifik motorisk traening og koordination haenger
sammen med bevaegelser i en idraetsaktivitet

* Mange gentagelser af samme faerdighed, kan
veere med til at konsolidere indlzerte feerdigheder

e Stor variation sikrer motivation



Motorisk indlzering i faser

Tilegnelse:

* En ny bevaegelse tilegnes
gennem aktivt og bevidst
arbejde.

* Motivation, opmarksomhed,
feedback og sveerhedsgraden
af beveegelsen har betydning
for, hvor effektiv tilegnelsen
er.

Konsolidering:

e Efter succesfuld tilegnelse, nar
bevaegelsen ikke lzengere
treenes, skal bevaegelsen
konsolideres i hukommelse.

Genkaldelse:

Den nye motoriske feerdighed
skal senere genkaldes sa man
kan arbejde videre med den og
anvende den. Graden af
enkendelse i denne fase er teet
orbundet med de fgrste to
faser. Jo bedre tilegnelse og
konsolidering, jo hgjere grad af
genkendelse og jo faerre fejl ved
gentagelse.

Re-konsolidering:

Konsolideringsprocessen
gentages i daglig treening for at
optimere evnen til at udfgre
faerdigheden med succes.



Deltagelse og succes




Spejling, forventning og feedback spiller
sammen

Barn oplever egne
feerdigheder og
succes via
omverdens

feedback og — =) —
anerkendelse.

I\/Ieningsfuld pOSitiV Forventning Praestation Refleksion Folelse
feedback verbalt
eller nonverbalt er

med til at barnet
oplever succes og
glede.

Feedback +/-

Selvtillid og motivation +/-




Anerkendelse og veerdsaettelse

* Anderkendelse tager
afseet i de konkrete

- 7 det var en flot
aflevering”

 Veerdsaettelse handler @i
om din oplevelse b, ‘

- 7 det er sjovt at spille
LUDO-Basket”



Aldersrelaterede handleformer

For puberteten For puberteten Under puberteten Efter puberteten

4-9-arige 9-12-3arige drenge
9-11-arige piger

Bevaege sig ® Bevaege sig

* Pve * Pve

e Undersgge, e Treene

eksperimentere

e Fremsatte ideer
* Fremvise

® Lege

e Undersgge,
eksperimentere

* Fremseette ideer

e Aftale/beslutte

e Diskutere/beslutte
e Bedgmme

* Fremvise

® Lege

e Lede

12-15-arige drenge
11-14-arige piger

e Bevaege sig

* Bve

e Traene

e Konkurrere

e Undersgge,
eksperimentere

* Fremsatte ideer
e Aftale/beslutte
e Diskutere/beslutte
¢ Bedpmme

* Fremvise

® Lege

e Lede

16-18-arige drenge
15-18-arige piger

e Bevaege sig

e Pve

e Trene

¢ Praestere

e Konkurrere

e Undersgge,
eksperimentere

* Fremseette ideer
e Aftale/beslutte

e Diskutere/beslutte
e Bedgmme

* Fremvise

® Lege

e Lede

- Hvordan kommer arbejder du med handleformerne i din idreetsundervisning ?



Hvad tager jeg med hjem ?

* Brug 1 minut pa at teenke
over hvad du tager med
hjem.

* Del dine overvejelser med
personen ved siden af.

—
—
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e Del med feellesskabet.



Take home message

Biologisk alder og veekstspurten pavirker
deltagelse.

Arbejdet med generel motorik og
koordination for at sikre udvikling og
succes.

Arbejdet med specifik motorik og
koordination for at udvikle kompetencer
og idraets specifikke feerdigheder.

Veer bevist om at skabe et
udviklingsorienteret idraetsmiljg.

Arbejdet med feedback metoder i
forholde til motivation og deltagelse.

Accepterede tydelige ma.

Undga eksklusionsmekanismer.



Kontakt information

Tak for i dag |

* Mads Winslgv Wied
madsred@hotmail.com
+4540758602



mailto:madsred@hotmail.com

Ekstra PP



Kropslige kompetencer

Physical literacy

e * * At opleve sig selv som
physical k.ompete.nt 08 o
competence ligevaerdigt er vigtig for

L 8 ) succesoplevelse,
motivation »

motivation og selvtillid i
e v, opgaven.
et W |
K . * Anderkendelse i
¢ confidence

spejling —
identitetsmarkegre er
vigtige

...to be

e Sport forLife active for life



Frustration

- Det er for svaert

jeg vil ikke!

Lige tilpas, udfordring matcher evner
- Se hvad jeg kan !

Eksperimentere / udforske
- Jeg afprover, hvad kan lade sig gogre ?

Kedsomhed

- Det er for let,

jeg gider ikke

Guldloks

ermometer

Selvrealiseringsbehov

S m—

Praestationsbehov

Social behov

Sikkerhedsbehov
Fysisk behov




Bevaegelsesglaede
- Motivation < Succes

Forventning <~ Feedhack Selvhillede - selvtillid

Motivation Y [[HH S
‘v

Frihedsgrader m

mmmm




Relation

* Relationen er vigtig.

* Relationen mellem lerer og barn skal afspejle, at lzeren er engageret og har
fokus pa processen og vejen mod malet.

Vis dine glaeder ved idreet — det smitter

* Kontakt:
* Alle skal fgle sig set og hart f@r, der kraeves noget
* Fokus pa det anerkende mgde med barnet

e Kontrakt:

* Hvorfor er vi her — transfer
* Hvad skal vi nd — hvor godt skal vi kunne det?
* Plan/manual - hvordan gennemfgrer vi det?

Altid kontakt fgr kontrakt!




Think-Pair-Share

Do ol &8

o 00
86

* Hvordan kan du sikre at alle bgrn oplever
udfordring og succes ?

* Hvilke udfordringer giver differentiering ?



Hvordan passer teorierne
ind i idreetstimen?

Fase Opvarmning Ny teknik Funktionel teknik/ Aerob/styrke/ Restitutions
Fase 1)2)3) Hovedindhold anaerob trening aktiviteter/
bevaegelig-
hedstraening
10 - 30 min. 5-15 min. 20 - 40 min. 10 - 35 min. 5—-15 min.
Indhold Nye gvelser Udfordring Kraevende Kraevende Kvalitet
fokus Leg Zone for nermeste Mental/teknisk Fysisk
Temposkift udvikling FLOW "gi’ sig!”
Hgj kvalitet Kvalitet
Mental Abent fokus Maks. Automatisering ”Mere krop end Refleksion
fokus Sjov, Glaede koncentration Fokus hoved” Afslutning
Inklusion Selvrealisering Praestere Fokus pjat/sjov
Lykkes
Indhold

* Alle faser har elementer af selvrealisering, preestation mm., det er dog
oplagt at fa bestemte elementer saerligt i spil i enkelte faser. 36



Opsamling pa dagens temaer

* |draet skal;
* Dakke behov

* Tilpasses biologisk alder og
erfaring

* Tilpasses den enkelte i
samarbejde med andre

 Kombinere det kendte og det
nye

* Acceptere tydelige mal
* Veare inkluderende

* Mange succeser hver gang




Diagram 4.0: Players Who Enter Puberty Late Have A Longer Time Period to Develop
Fundamental Sport Skills (Higgs, Balyi and Way, 2008)

Age 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19




Anbefalinger

* Tag differentiering alvorligt - Lav plan i forhold til udvikling

e Overvej hvordan vaekst og antropomorfe faktorer pavirker
deltagelse

* Inddrag bgrnene i dine overvejelser i forhold til
differentiering

Hjzelp bgrnene til at forsta betydningen af vaekst

Grupper bgrn i forhold til fysisk udvikling

Hav altid fokus pa processen - ikke resultater og kamp

Sikre oplevelsen af succes mange gange i lgbet af en lektion

Veer forberedt pa at justere aktiviteters kompleksitet — brug
paedagogisk bagder



Idraetsdagbog

Treeningskassen

Navn: el e|lelaele
3 @ | peskriv med fi ord hvorfor:
Dato:

Hvor motiveret var jeg i dag

Hvor motiveret var klassen i dag

Hvor god var opvarmning

Hvor god var de tekniske gvelser

Hvor god var idretstimen generelt

Var der tid nok til avelserne

Afslutning pa timen

Var idreetstimen udfordrende

Var jeg fokuseret i dag

Var niveauet for gvelserne passende

Succeskassen

Tre ting som jeg udferte korrekt eller succesfuldt

1.

2.

W

Forbedringskassen

En ting jeg vil gore bedre til naeste traening

1.

Malssetningskassen Hvor ger det ondt kassen

Hvilke mal arbejder jeg med i idraet | Start | PAve| | | mal

M5I - - - e

O ~i[on|wn| =) wna| =




Traeningskassen

Idraetsdagbog

Navn:

Dato:

® AERIE
& ®

Hvor motiveret var jeg i dag

Hvor motiveret var klassen i dag

Hvor god var opvarmning

Hvor god var de tekniske gvelser

Hvor god var idraetstimen generelt

Var der tid nok til gvelserne

Afslutning pa timen

Var idraetstimen udfordrende

Var jeg fokuseret i dag

Var niveauet for gvelserne passende

Succeskassen

Tre ting som jeg udferte korrekt eller succesfuldt

s R

2.

- X

Beskriv med fa ord hvorfor:




Forbedringskassen

En ting jeg vil gore bedre til naeste traening

1.

Malseetningskassen Hvor gor det ondt kassen
Hvilke mal arbejder jeg med i idraet | Start | Pavej | | mal '

mal * * ® k%

1

2

3

4

5

6

7

8

A A\




Udviklingstrappen

* Udviklingstrappen er et udtryk for at der feerdigheder der skal indlzeres og
mestres, som fundament for andre feerdigheder. Det geelder savel fysiske,
psykiske, tekniske og sociale feerdigheder.

Figur: Den generelle udviklingstrappe

Traene for at vinde

Tra@ne mod at konkurere

Traene for at kunne traene

Lzere at treene

Trening af
fundamentale bevagelser




