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Figuren visar hur forbattrade rorelsefardigheter leder till 6kat
sjalvfértroende, 6kad (inre) motivation och 6kat deltagande.

Som ledare och trdnare dr det viktigt att du utgar
fran varje idrottares Idrande och hjélper alla
att utvecklas. En duktig idrottare har inte bara
utvecklat fysiska fardigheter utan har dven stérkt
sitt sjélvfértroende, kdnt nyfikenhet och gléadje och
byggt upp en vilja att fortsétta utvecklas.

Rérelseforstaelse bygger pd en helhetssyn pa fysisk aktivitet ddr malet =
dr att fler ska réra pa sig hela livet. Genom rérelseforstielse i trining
och tivling utvecklas inte bara fysiska firdigheter utan dven sociala,
psykiska och idrottsliga firdigheter.

Rérelseforstaelse dr mer 4n att kunna utféra en mingd olika .
rorelser. Alla ska kunna kiinna gliddjen nir de rér sig och vilja, viga
och kunna vara fysiskt aktiva hela livet. Den som vill, vigar och kan
vara aktiv fir

= sjélvfortroende av att réra pa sig

= motivation till att réra pa sig

= kunskap och kompetens om hur det gar til .
= forstéelse for varfor det &r viktigt att vara fysiskt aktiv.

Nir minniskor tinker pé trining tinker de ofta pa den idrottsliga

eller fysiska delen, men rorelseforstdelse handlar till storsta delen om

att forstd vad som gor individer motiverade att vara aktiva och deltai =
fysisk aktivitet, livet ut.

Férmégor
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Social formaga handlar om att vara del av ett lag eller en tra-
ningsgrupp. Att gora saker tillsammans ar en stark drivkraft for att
rora pa sig.

Fysisk férmaga bestar av styrka, rorlighet, koordination, snabbhet
och uthéllighet. En viktig pusselbit i rdrelseforstéelse &r att barnen och
ungdomarna ror sig pa s& manga satt som majligt. Da trénar de alla
de rérelser som kroppen behdver kunna. Ju fler rérelser de kan, desto
enklare och roligare &r det att vara fysiskt aktiv. Traning och utveckling
av den fysiska formagan utgér frén de grundmotoriska rorelserna.

Psykisk formaga har att géra med sjalvkansla, sjalvfortroen-

de, tankar och kanslor vilket innefattar motivation till den egna
utvecklingen. En stark inre motivation dar barnen har en kansla av
sjélvbestammande gynnar utveckling och ett livslangt idrottande.

Idrottslig formaga innebar att barnen utvecklas i den specifika
idrotten. Skidteknik, regler, taktik, kultur och gemensamt sprék ar
nagra av fardigheterna.

Det finns fyra grundliggande férmagor i rorelseforstdelse som det 4r
viktigt att du som trinare och ledare stimulerar och stirker — de ir
grunden for ett allmint vilméende och livslingt idrottande.

Skidor for barn

Ett konkret exempel pd hur du som trinare kan anvinda dig av rorel-
seforstdelse 4r att du strivar efter att alla triningar ska innehélla triining
av samtliga formégor. Inled och avsluta triningar med sociala inslag
som bade trinar fysiska och sociala formagor, exempelvis namnlekar.



