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nas ir det svirare att ligga pusslet, och nir nigra bitar kommer bort s kiinns
det inte helt komplett.

I 13dan med legobitar kan du se varje bit som en firdighet eller formaga,
och ju fler bitar du har ju fler kombinationer kan sittas ihop. Kanske fanns
det frin borjan en manual med tydliga instruktioner p& hur nigra av bitarna
skulle sittas ihop och i vilken ordning. Men méijligheterna att bygga pa olika
sitt, prova nya kombinationer och bygga nigot nytt, ir oindliga. Nyfiken-
het och kreativitet fir plats och med nya erfarenheter och nya bitar s kan
arbetet med bitarna i din legoldda fortsitta. Skulle bitar eller instruktioner
forsvinna s& gir det inda att bygga vidare utifrdn de forutsittningar du har.
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FIGUR 1.1. Med manga bitar i olika farger och former i din legolada kan du
bygga och skapa méanga olika rérelser.

Fyra dimensioner av rorelseforstaelse

Det finns fyra grundliggande och sammanhingande dimensioner av rorelse-
forstielse som ir viktiga att stimulera och stirka:

Den sociala dimensionen.
Den fysiska dimensionen.
Den psykologiska dimensionen.

Den idrottsliga dimensionen.

1. Rorelseforstaelse

Den sociala dimensionen

Att vara del av ett socialt ssmmanhang, gora saker tillsammans och kinna sig
som en del av nigot ir starka drivkrafter till att réra pé sig. Genom att ut-
veckla den sociala dimensionen blir vi bittre p3 att lyfta varandra, ta ansvar
och ldra oss ledarskap. Att lira sig nya saker i en tillitande milj6 tillsammans
med andra kommer att oka sjilvfortroendet. Och vi kommer att ha roligt
vilket dr en av de starkaste drivkrafterna som finns.

Den fysiska dimensionen

Denna dimension bestér av styrka, rorlighet, koordination, snabbhet och ut-
hallighet. Trining och utveckling av dessa egenskaper utgér ifrin de moto-
riska grundformerna eller rorelsealfabetet (8la, krypa, kasta, springa, klittra,
springa, stodja, rulla, ga, finga, hoppa och balansera). Ett utvecklat rérelse-
alfabet ger individen méijlighet att kunna kombinera rorelser pa olika sitt,
i olika sammanhang och i olika miljoer. Med en bred fysisk bas och allsidig
trining kan fler i sjilvfortroende, kinna sig kompetenta och bli motiverade
till mer trining och fi en fortsatt fysisk utveckling.

Den psykologiska dimensionen

Motivation spelar en viktig roll nir det handlar om rorelseforstaelse. En stark
inre motivation, dir individen kinner starkt fér uppgiften och har en kinsla
av sjalvbestaimmande dir utveckling stir i fokus, kommer att géra hen myck-
et mer benigen att ta sig an uppgiften. Aven den emotionella utvecklingen,
formaga till kinslor och att lira sig hantera kinslor ingér. I den psykologiska
dimensionen spelar ocksa liarandet, att tinka och forstd en stor roll. Med ett
fokus pa utveckling snarare 4n pé resultat kommer fler att f3 uppleva glidjen
att utvecklas.

Den idrottsliga dimensionen

Det idrottsliga ir nog det ménga tinker forst pd nir man tinker pd foren-
ingsidrott. Det ir i foreningsidrotten vi lir oss taktik, strategier, teknik, meto-
dik, spelsystem och regler som ir viktiga firdigheter i den eller de idrotter vi
viljer att dgna oss at. En del av de idrottsliga firdigheterna kan vara samma
eller likna de som finns i andra idrotter. Vi lir oss ocksa kulturen och spriket
i de olika idrotterna.
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