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RORELSERIKEDOM  16.00-17.00

Presentation -~
- Vad ar problemet oéh varfor'?
- Vad ar Rorelserikedom?
- 4 dimensioner /
- Strategi 2025 |
- Icke-linjar pedagoglk & RIK+1__
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17.00-17.15
- Kaffepaus

17.15-18.00
- Praktiska évningar-._
- Utvardering .
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Gladje och Demokrati och
gemenskap delaktighet

Allas ratt att

Rent spel NS
vara med
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Riksidrottsforbundets verksamhetsidé:
“Vi bedriver idrott i féreningar fér att ha roligt, ma bra och utvecklas under hela livet.” S ’ S U

Idrottsutbildarna




VAD AR PROBLEMET .
OCH VARFOR? 11- ii;:(lﬁ#::

drspuckeln \ (2020)

- Digital utveckling-
uppmuntrat stillasittande

/

- Motivation till rérelse-
hur kompetent man
kanner sig

- Psykosociala faktorer-
frekvent |
forekommande
anledning till avhopp

\

| | - Jamstilldhet- t:.ex mindre

| lo)et ar der.z: inre drivkr qften..vi vill komma representation +kv_j__nn|ig
at, det dr den som gor den stora kroppsfixering + killar-har
killnaden till huruvida man fortsdtter och tar mer plats i

med sin idrott eller ej.




RORELSERIKEDOM GRUNDAR SIG PA ETT
HOLISTISKT PERSPEKTIV “
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DET AR OTILLRACKLIGT ATT
Helhetssyn pa ménniskan ENDAST STUDERA FYSISKA
RORELSEKOMPONENTER.
MANGA  BETYDELSEFULLA
rvsik. B coonitn: FAKTORER AR  VALDIGT
i kroppsiig [ tankande SVARA ATT KONTROLLERA.
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Affektiv,
kanslomassig Affektiv,
kanslomassig



DE 4 DIMENSIONERNA

Psykisk = Fysisk

formaga Py formaga

Social
formaga formaga




FYSISKA FORMAGOR
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Med en bred fysisk grund kan fler fa
sjalvfortroende, kdanna att de kan och
bli motiverade att fortsatta idro/tt_a hela

N livet. — O
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Den fysiska

dimensionen tranas i:

RKA

RORLIGHET

KOORDINATIO
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HALLIGHE
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Hur val ror sig barn?
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" Traning och
/

/ utveckling av dessa

"‘;" Riksidrottsférbundet grundegenskaper

utgar ifran de tolv
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FRAGOR ATT FUNDERA PA
TILLSAMMANS:

Ett utvecklat rorelsealfabet ger dig mé'ligf/\/e,t--aﬁ'-l-('ombinera
rorelser pa olika satt, i olika sammanh/an@ och miljoer. Med en
bred fysisk bas och fortsatt allsidig /tf:éining kan fler oka sitt
sjalvfortroende, kanna sig kompg_t"enta och bli motiverade till en

fortsatt fysisk utveckling och traning.



PSYKISKA FORMAGOR
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nre driv och - InIarnlng och

problemlésning

\\
Att kunna ké\i a och
att lara sig hantera__
kinslor .



Grundlaggande drivkrafter

Inre motivation

Autonomi/sjalvstyre
— mojlighet att paverka
sin egen situation

h\_ > L ——

Kompetens — vi vill kdnna oss bra.

Vi vill ha en kédnsla av att vi gér k
framsteg, jag ar battre idag an jag

var igar. E*-

Samhorighet — relationer
med andra ar viktigt, vi har
behov av att vara med andra
och vi vill finnas i ett
sammanhang.




Fragor att fundera pa i traningsgruppen eller laget:

Vad ar viktigt for en

e Vilar oss av misStag. Tanker tranaren och traningskompisarna sa? Vad hénde{r"nér nagon gor ett

misstag? Vad ga med oss? Kan vi trdna véara barn och unga/i att hantera kénslan
av-attgora-fel?

e Narnagon i gruppen har jobbi hur gér ni da och vem kan hen prata lffled?




IDROTTSLIGA FORMAGOR
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Idrottsliga fb'g@@or har

kanske tydligast koppling

till féreninggidrotten. Det

ar i klubben, laget,
traningsgruppen vi lar

oss att beharska saker

som teknik, taktik,
spelsystem och regler for \_/
den eller'de idrotter vi

utdvar. Vi lar oss ocksa

kulturen och spraket

inom de olika idrotterna.
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Fragor att fundera pa i traningsgruppen eller laget:

Manga som vax rt kan verka starkare, shabbare och battre. Vilka fordelar b
kan-de-sem.utvecklas senare ha? //
e I|drott ar inte bara teknik och*taktik. Vad lar man sig mer genom att idrotta? '
att marirutvecklas inom sin idrott? Fundera pa vad ni lart er for
nytt pa sistone?
.\\
AN




SOCIALA FORMAGOR

Att lara nya éaker ien—"

tillatande miljb\l er till
O6kat sjalvfortroende och
mer gladje »'den starkaste

av drivkraffter



Fatt fundera pa-i-traningsgruppen eller laget: /

° IF pratar ni-med varandra_i gruppen? Far alla vara med? _,//
H dningarna béttre om gruppen trivs ihop? Vad gor ni for att ha roligt ’
tillsammans? | 'l
Far utévarna vara.med oeh tycka till trdningar, tdvlingar och annat som |
berér dem \,
‘__\\




Fran triangel till rektangel - Den nya svenska idrottsmodellen

Barnidrott
Innanfor
idrottsrorelsen b
')
Idrottsutbildarna




Idrottn

|drottens strategiska handlingsplan (2017).
Fem utvecklingsresor:
* En ny syn pa traning och tavling

» Den moderna foreningen engagerar
Fran triangel till rektangel —

Den nya svenska idrottsmodellen * Inkluderande idrott for alla

» Jamstalldhet for en framgangsrik idrott

» Ett starkt ledarskap



~

ing idrottsrérelsen vill uppna med Strategi 2025 kan sammanfat;as/ med

tangel”. Med ambitionen att vara en rorelse for Iivslé[yé/t
idrottande behgver detiraditionella synsattet forandras, dar idrottsrére}éen kan

illustreras’som en pyramid\med en bred bas som utgors av barn- och /

ungdomsidrott och en spetsig topp i form av elitidrott.



Ager sitt Trénaren agerar ch
idrottande-+—5st0d; guidning och £
larande motivator /

Linjir pedagogik
och larande?

« Varje repetition gor att man blir lika mycket battre
+ Det finns ett korrekt satt att utfora rorelser
 Ledaren har alla kunskap

 Ledaren visar utovare hur man ska gora

* Den som tranar mest blir bast

Repetition

\N—"/// /]







SAMMANFATTNINGSVIS

=arspuckein.

amre motorik—Forsamrad

P

.\/
Rorelserikedom grunda;,éig I ett holistiskt
perspektiv. Ett multidimensionellt koncept.

IH.

4 dimensioner .'
Fysiskt, psykiskt, socialt, idrottsligt




Pa vilka satt framjar ni Rorelserikedom
inom just er verksamhet? o

Fér 6kat sjalvfortroende. MOtlvatIOW ar att kanna att man
kan och ar kompetent.
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For mindre radsla for att géra fel '
S
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anka sjalv, fatta beslut, vara krea'{iv

i‘\
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| Kontakt, rérelse tillsammans, tillit och.respekt
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Fragor? Tankar? \
Asikter? Tips? g







HUR? Underlatta
AKTIVT DELTAGANDE

Maéjliggora . y Framja social
utveckling av manga for fler utovare interaktion
Dl erelsetommager med olika .,
ovare som rustas med en e oo .
bred rorelsebank far battre forutsattnin gar eller innefattar kampmoment.
mojligheter att delta i manga - Rorelse tillsammans Okar
olika typer av aktiviteter och OCh Intresse n kanslor av tillhérighet och
sammanhang. genom att: gemenskap.
Aktivera

alla samtidigt

Da alla aktiveras samtidigt
finns inga askadare, vilket
underlattar deltagande for
osakra utovare. Radsla for att
gora fel kan forstarkas av
att andra tittar pa.

Ge mojlighet
att paverka

Da far utovare en starkare
kansla av agandeskap
kopplat till aktiviteten. De blir
dessutom battre pa att tanka
sjalvstandigt, vardera
alternativ och fatta egna
beslut.




— Rorelserikedom ar benagenheten att vardera
— och valja att delta i fysiska aktiviteter hela livet.

-

g

' Competence Confidence |
---------- positive challenge = = = = = = = = = <

Participation Motivation

(Jefferies et al. 2019)




Under uppviéxtaren utvecklas motorik, koordination, \.,.
rérelseférmaga och muskler, samt skelett byggs upp "
och forstarks (Folkhalsomyndigheten, 2019)

7~
Ef som agnar sig at fysisk /
aktivitet i tidig-alder ar mer agna att fortsatta //
erhdlla en fysiskt aktivilivsstil résten av livet. Precis

pa samme operstillasittande barn hégre risk
orbli mer stillasittande_genom resten av livet
(Jones;Hinkley, OKely & Salmon, 2013).



Under tonaren genomgar individen utodver alla kroppsliga processer ocksa
utveckling av personlighet och identitet (Brown, Pearson, Braithwaite, Brown
& Biddle, 2013). | detta skede kan idrott ha en positiv inverkan pa individens
sjalvkdnsla, men det kan ocksa ha en negativ paverkan, bland annat i olika
sociala situationer i samband med idrott, prestationskrav och kroppsideal

e upphov i d annat stress och negativa kanslor /

Eftersom1ag sjalvkansta-och psykisk ohalsa kan

forekomma. i dessa aldrar ardet viktigt att ledare
inom.barn och ungdomsidrott ar'medvatna om
defta och ke ma.och genomfora aktiviteter
for tonaringar pa ett lamptigt satt(Brown etal.

interaktioner med
, genom att fa vanner,

Gehom,idrott lar sig ungdomar mer o ] sot ial

inskat alkoholintag, minskad N
inskade skolavhopp







RORELSEKOMPETENS

% MOJLIGGOR
UTVECKLING AV
MANGA RORELSE-
FORMAGOR

AKTIVT DELTAGANDE RORELSERIKEDOM

MOTIVATION

GE MOJLIGHET
ATT PAVERKA

FRAMJA SOCIAL
INTERAKTION

SJALVFORTROENDI

% AKTIVERA ALLA
SAMTIDIGT







Innovation: Nar de far forsoka I6sa sina utmaningar sjalv-
egenbestammande. Men det kan vara svart att komma pa L ——
saker sjalva och darfor kan man behéva ge dem forslag

apa samha
om ar hj




Rérelserikedom vs Self-determination theory (SDT)

Rérelserikedom SDT (Ryan & Deci, 2000)
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Autonomy Relatedness
SJALV-

RORELSERIKEDOM FORTROENDE The feeling one has choice The need to (ul conne.c(ed
and willingly endorsing and belongingness with
one'’s behavior others
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