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Hvordan lrer du nye kropslige feerdigheder?

* Hvornar har du sidst leert noget nyt med din krop?

* Hvad kan gore det svaert at leere nye bevaeegelser?

* Hvad kan hjlpe dig, hvis du skal laere nye bevaegelser?

Idreet stiller krav om mange forskellige typer af feerdigheder, Det stiller krav
om fysiske feerdigheder fx at kunne hoppe, kaste eller lobe. Men man har
ogsa brug for sociale ferdigheder til at kunne samarbejde. Meget idrzt stiller
desuden krav om mentale feerdigheder, fx at kunne fokusere i en presset
situation. Fra idraetsgren til idrets gren er der forskel pa, hvilke faerdigheder
man har brug for. Men hvad er en feerdighed? En feerdighed er noget, man
har leert ved at gve sig. Fardigheder er siledes ikke noget, du er fodt med,
men noget du udvikler. De kan bade vare praktiske som at save. hoppe eller
jonglere, og de kan vare sproglige, fx at kunne tale et fremmedsprog, eller
matematiske, fx at kunne differentialregning.

I dette kapitel introducerer vi, hvordan du kan arbejde med motorisk udvik-

ling og kropslig faerdighedstrening. Derigennem lerer du, hvad idretslige
feerdigheder er, og hvordan du udvikler 0g optimerer disse.

PRAKSISFORT/ZALLINGER

e —

T

SANG er breakdancer. Han har danset i fire &r 0g er be-
gyndt at deltage i dance-battles, hvor han konkurrerer
mod andre. | starten var han meget nervgs, fordi der
er en masse ting, som man ikke kan forberede sig pa.
Man ved ikke, hvilken musik der vil blive spillet, eller
nvilken stil de andre dansere vil bruge, fgr man star
pé gulvet. | starten forsagte han at planlzgge, hvilke
moves han ville lave, men han har fundet ud af, at det
bedste er at forspge at sl& hovedet fra, lytte til musikken
og bare lade kroppen tage over. Sang bruger meget
tid pa at se videoer p3 nettet af dygtige breakdancere
og forsgge at kopiere deres bevagelser. Han filmer
tit sig selv og ser sine bevaegelser i slowmotion for at
kunne optimere dem.

——
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LAURA oq resten af 3.b har et forleb om spring
i idraet. De skal lzere at sl en vejrmolle, men
Laura har aldrig lavet springgymnastik far og
er lidt bange for det. Hun prever pa en matte,
men kan ikke finde ud af, hvor hun skal sztte
sine hander, eller hvilket ben hun skal sette
af med. Hun synes, det er svart at forsta,
hvad det er, hun skal gere. Underviseren
laver imidlertid en evelse, hvor eleverne skal
sztte haenderne oven pa en skumplint og
svinge benene over. Efter et par gange finder
Laura ud af, at det faktisk er meget nemt.
Da underviseren ser, at Laura har styr pa
gvelsen, viser hun hende, hvordan hun skal
saette af med det forreste ben og svinge det
bagerste samtidig. Farst er det sveert, men
Laura bliver ved med at prove, og pludselig
kan hun maarke, at det bliver lettere.

CAROLINE har spillet badminton, siden hun
var lille. Hun spiller pa eliteniveau, traener
tre gange om ugen og har ofte holdkamp i
weekenden. Selvom hun spiller godt, erder
nogle bestemte slag, hun har udfordringer
med at bruge, nar hun er i kamp. For nylig
har hun faet en ny treener. Han mener, at
hendes udfordringer skyldes, at hun ikke
har l==rt at holde rigtigt pa ketsjeren i bag-
handssiden, Hun skal derfor tilbage og lave
nogle helt simple og grundlzeggende gvelser.
N&r hun hele tiden skal teenke pa sit greb
og fokusere pa at holde anderledes, kan
hun ikke spille pd det samme niveau, som
hun plejer plejer. Det frustrerer hende. Nu
starter hun hver treening med at sla det
samme baghandsslag igen og igen, imens
traeneren giver hende feedback.
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Din idraet C

Sang, Laura og Caroline er alle i gang med at udvikle eller optimere
nogle kropslige feerdigheder. Men der er forskel pa deres leeringspro-
ces.

s Hvern bestemmer, hvad der skal traenes?

* Hvad oplever de i deres laeringsproces?

« Hvordan far de feedback pa deres trzning?

Malet for kapitlet er, at:

e Du kan redeggre for, hvordan kropslig indlaring finder sted.

« Du kan beskrive og skelne mellem forskellige typer af feerdigheder.

« Du kan analysere og vurdere dine egne og andres ferdigheder.

e Du kan anvende faglig viden om kropslig udvikling, leering og traning
til at udvikle og optimere faerdigheder.

For at blive klogere p4, hvad idratslige ferdigheder bestdr af, og hvordan
de kan udvikles og optimeres, er det nodvendigt at forstd, hvordan vores
motoriske udvikling foregér. Figur 5.1 viser, hvordan vores generelle
kropsbasis er fundamentet for den specifikke idrzetslige basis, som udger
fundamentet for de specifikke idratslige feerdigheder. T det folgende vil de
tre niveauer blive beskrevet.
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Styrke er et eksempel pa en basal grundtreningsforudsatning. For at
kunne lzre ferdigheder kraeves det, at vi har en vis kropslig styrke. Der
er selvfolgelig stor forskel pa, hvor meget styrke forskellige feerdigheder
kraver, Det kraever meget styrke at leere at std pa hender, mens det kreever
mindre styrke at kaste en frisbee.

Evnen til at kunne holde fokus er et eksempel pé en basal social-psykolo-

gisk forudsaetning for at lzere nye faerdigheder. Hvis ikke du er i stand til
at koncentrere dig i lengere tid, er det sveert at laere noget nyt.
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DEN MOTORISKE UDVIKLINGSTRAPPE

i Krybe
Rulle

FIGUR5.2. Den motoriske udviklingstrappe, som de fieste bgrn felger trin for trin i deres
nogle bern, der aldrig lerer at kravle, 0g andre leerer ferdighe

%6 DinidretC

De basale koordinationsevner er vigtige for, at du har kontrol over dine
bevaxgelser og kan tilpasse dem til forskellige situationer. Et eksempel pa

en basal koordinationsevne er din evne til at holde en rytme og bevaege
dig i takr til den.

Sidst men ikke mindst bestir den generelle kropsbasis af en rakke basale
bevagelser som fx evnen til at henge, rulle, springe og lebe. Deter eksem-
pelvis nodvendigt at kunne Ipbe og hoppe for at lzre at springe hgjdespring.

Den generelle kropsbasis udvikles i den tidlige barndom og folger som regel

udviklingstrappen i figur 5.2.
s W Kaste
== | Hznge

w Hoppe

] l Lohe
= H Ga
i Sta
i Kravle
I Sidde

es udvikling. Dog er der
derne i en anden rakkefelge.

Vores generelle kropsbasis er meget afhangig af, hvad vi bliver udsat for.
Derfor er det vigtigt, at bern bliver udsat for forskellige motoriske udfor-
dringer, sd de kan udvikle deres generelle kropsbasis. Dine muligheder for
at leere nye faerdigheder i idreetsundervisningen bygger pé din generelle
kropsbasis.

SPECIFIK IDRATSLIG BASIS

Den specifikke idreetslige basis bestar af de specifikke bevaegelsesmanstre og
koordinationsevner, der er koblet til en bestemt idraet. I boldspil handler det
om atkunne sparke, kaste eller gribe en bestemt type bold, i svpmning hand-
ler det om at kunne balancere 0g orientere sigi forhold til vandoverfladen,

0g i springgymnastik handler det om at kunne saette af i en minitrampolin
og lande i balance p4 fodderne.
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At heppe er en motorisk faerdighed, men hvis hoppet sker i hazkkelsb eller som et hejdespring i atletik, er der
tale om specifikke idrestslige ferdigheder.

OPGAVE 2

SPECIFIKKE IDRATSLIGE FARDIGHEDER

De specifikke idrztslige ferdigheder er, nar de specifikke bevaegelsesmenstre
og koordinationsevner er koblet til konkrete idreetslige situationer. Her har
feerdighederne et bestemt og veldefineret formal, fx at finte modstanderen i
fodbold, at komme forst i 100 meter brystsvgmning eller at lave en @stetisk
flot salto i en minitrampolin. For at vi kan lezere konkrete idraetslige feerdig-
heder, mé vi forst have styr pa den specifikke idraetslige basis, som igen er
afheengig af vores generelle kropsbasis.

Helt grundlzggende skelnes mellem motoriske feerdigheder og idraetslige
feerdigheder. Hvor motoriske fzrdigheder er de basale bevagelser, som
udger en del af vores kropsbasis, s& er idratslige feerdigheder, nar disse

er sat ind i en specifik idraztslig kontekst. Nogle gange anvendes begrebet
kompetencer til at beskrive de specifikke idretslige feerdigheder (se tabel
6.1, side 114).

Udvaelg en specifik idreetslig feerdighed.
« Beskriv, hvilken specifik idreetslig basis der er grundlaget for den.
« Beskriv, hvilken kropsbasis der er grundlaget for den.
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