Truppgymnastik fristdende B & redskap B

material frin sjilvstudier

Att ge feedback
med hjalp av
fragor

I kursen Truppgymnastik A fick du ldsa att reflektion ar en viktig nyckel for
utveckling bade for gymnaster och for dig i ditt ledarskap. En gymnast som kan
reflektera och analysera sin insats och prestation far battre forutsattningar att
fortsdtta utvecklas.

For att hjdlpa gymnasten att reflektera kan du:
e Stélla 6ppna fragor som gymnasterna inte kan svara ja eller nej pa.
e Lyssna aktivt och vara neutral.
e Uppmuntra och positivt bekréfta gymnasternas tankar och reflektioner.
e Stélla fordjupande fragor.

e Be gymnasterna se nista steg, det vill sdga hitta 16sningar eller atgarder pa
problem eller utmaningar i traningen.

¢ Uppmuntra gymnasterna att prova sina losningar eller atgarder.

e Folja upp hur det gick.

Du fér ocksa battre forutsattningar att utvecklas i ditt ledarskap om du sjdlv borjar reflektera
over ditt ledarskap och hur du instruerar gymnasterna.

Du kan borja med att redan idag eller efter nista trainingspass fundera dver
foljande fragor:

e Vilka fragor stiller du till gymnasterna nar du ska ge feedback pa en 6vning?
e Ar dina fragor 6ppna eller slutna?

e Vilka svar far du pa dina fragor? Resulterar dina fragor i att gymnasterna
funderar, tanker efter och beréttar sina tankar for dig?

e Brukar du ge gymnasterna tid att tdinka innan de svarar? Lyssnar du aktivt pa
svaren?

o Staller du fler fragor for att uppmuntra gymnasterna att tinka efter och komma
pa egna losningar pa utmaningar eller presenterar du l9sningen?

e Bekréftar du dina gymnasters tankar och ger dem positiv feedback pa sina
18sningar?
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Olika gymnaster ar olika bra pa att reflektera kring fragor du stiller, och yngre gymnaster
har ofta svarare att reflektera kring mer komplexa fragor dn vad en dldre gymnast har.
Dérfor kan det vara bra for att utga fran att stdlla enklare fragor i borjan. Med tiden, nédr du
maérker att gymnasterna blir battre pa att svara pa de enklare fragorna, kan du sedan stilla
svarare fragor och fler fordjupningsfragor.

Nedan finns nagra exempel pa hur progressionen av fragorna kan se ut. Den fOrsta fragan i
exemplet dr den frdgan som éar lattast att svara pa, och den sista frdgan kraver mer eftertanke
och analys fran gymnasten.

Exempel ett: Gymnasten har utfort ett handstdende

Var dina ben raka eller béjda i handstdendet?
Hur var dina armar och axlar i handstdendet denna gang?

Vad tror du att du behéver andra pa for att ha en sd bra balans som méjligt
i ditt handstdende?

. Hur var formen i handstdendet denna gdng om du jamfoér med den forra?

Exempel tvd: Gymnasten har utfort en strackt volt

Hur var din position i luften?
Om du vill f& mer rotation i volten, vad kan du gora da?
Vilka fordelar tror du att du f&r om du kan géra volten lite hdgre och kortare?

Om du jamfor armarnas placering i den har volten med den forra du gjorde,
vilken placering &r bast om vi lagger pa en helskruv nasta varv?
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