Redskapsgymnastik och volt

material frin sjilvstudier

Rorelseforstaelse

Begreppet rorelseforstdelse betonas alltmer inom idrotten. Begreppet innefattar
alla delar som behovs for att en individ ska vilja, vdga, kunna och prioritera att
trana. En person som saknar rorelseforstaelse ar inte fysiskt aktiv. Ju fler rérelser
personen behéarskar, desto roligare blir det att rora pa sig.

Rorelseforstaelsen kan delas in i fyra olika dimensioner dér alla dr viktiga. Det ar ett
holistiskt synsétt déar du som ledare ser den aktive ur ett helhetsperspektiv. De som ror sig
maste inte bara kunna utan ocksa vilja och vaga rora pa sig.

1. Den sociala dimensionen. Att vara en del i en grupp och traffa manniskor ar en
viktig anledning till att manga valjer att rora pa sig. De vill ha roligt tillsammans
med andra och ldra sig nya saker i en miljo som &r trygg och tillatande.

2. Den fysiska dimensionen. Denna dimension handlar om styrka, rorlighet,
koordination, snabbhet och uthallighet. Att kunna hantera dessa formagor pa olika
sétt och i olika miljoer ger en allsidig rorelsekompetens och starkt sjalviortroende
samt lust att fortsdtta med fysisk aktivitet.

3. Den psykologiska dimensionen. Denna dimension handlar om motivation och
drivkrafter fOr att rora pa sig och delta i fysiska aktiviteter. Det handlar ocksa om
kanslomaéssig utveckling som innefattar larande och forstaelse. De flesta vill
utvecklas snarare dn na specifika resultat.

4. Den idrottsliga dimensionen. Den idrottsliga dimensionen innefattar teknik, regler,
taktik och metodik, det vill sdga hur de aktiva utovar och/eller tavlar i en idrott eller
annan fysisk aktivitet. Det dr detta som manga i forsta hand forknippar med en viss
idrott. Dimensionen omfattar ocksa de termer, det forhallningssétt och den kultur
som rader.

Rorelseforstaelse ar alltsd mer dn att kunna utfora en mangd olika rérelser. Det handlar om
att individer utvecklas sa att de vill, vagar och kan vara fysiskt aktiva hela livet. Darfor &r
rorelseforstaelse lika viktigt som lds- och skrivforstaelse.

Tank pd

RF skriver om rérelseforstdelse i sin folder “En ny syn pa traning och tavling — med
rorelseforstdelse som grund”. Dar finns dessa tips till dig som ledare:

Genomfor aktiviteter dar deltagarna har roligt, mér bra och utvecklas.
Ha fokus p3 att utveckla hela ménniskan genom gladje och allsidig traning.

Bemot och respektera varje individ. Se vars och ens unika férmagor och
forutsattningar.

Skapa en trygg miljo som tilldter och ger utrymme for misstag, kreativitet och
delaktighet.

Ta hansyn till olikheter och kom ihdg att utveckling &r mycket individuell.

Reflektera sjdlv: Hur kan du bidra till att de aktiva du méter utvecklar sin rorelseforstaelse?
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