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Varfor idrottshogstadium?

Skapa battre studieresultat

Skapa hogpresterande personer i framtida arbetslivet

Idrotten ar ett verktyg

Vad sager forskningen?
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Idrotten ar ett verktyg - forskning och
vetenskap

20 minuters rorelse — vid ett tillfalle — gjorde nioaringar battre pa
|asforstaelse (Hillman C 2009)

12 minuters rorelse forbattrar lasforstaelse och uppmarksamhet
(Tine M et al 2010)

4 (1) minuters rorelse okar tioaringars formaga att bortse fran
distraktioner (Ma et al 2015)
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Idrotten ar ett verktyg - forskning och
vetenskap

Bunkeflostudien — extra gymnastik i lagstadiet gjorde barn battre pa
matte och svenskal!

12.000 barn i Nebraska. Battre kondis — battre pa matte! (Rauner R
2013)

250 Barn i mellanstadiet. Bra form — battre pa matte och
|asforstaelse. (Castelli D 2007)
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Konditionstraning - forskning och vetenskap

Okar aktiviteten i fontalloben och hjissloben vilket visentligt

forbattrar koncentrationen.

Battre kondition, hogre 1Q
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Fysisk aktivitet - forskning och vetenskap

Hippocampus, minnet, vaxer vid fysisk aktivitet

Kreativiteten okar vid fysik aktivitet

Okar noradrenalin, dopamin och serotonin vilket gér att man mar
battre

Kortisolnivan blir lagre vilket gor att kroppen inte reagerar pa stress



Motorik - rorelsekunskap
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Rorelse

LAND
TS | RORELSE
10 | KOMPETENS




Vagar

Ovningsdesign fér ékat
sjalvfortroende

Misslyckas

Utmanande & roligt

Lyckas

»DET HAR JAG ALDRIG PROVAT

¥ CITRy oV -PIPPI *"-

Vi skall skapa en miljé dar ungdomar ar i en rolig och utmanande miljo,
tillsammans med andra dar bade misslyckas och lyckas ses som en naturlig del

av utvecklingen.
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Skolresultat, rorelse och forskning

Goda motoriska fardigheter har visat sig bidra till positiva effekter sdsom

skrivformaga, lasformaga, rumsuppfattning och taluppfattning/tankefardigheter

(Ericsson 2003, s. 175).

Ericsson (2014) undersokte sambandet mellan grovmotorisk traning och 6kade
skolprestationer. Hon menar att daglig idrott- och halsa-undervisning och
anpassad motorisk traning i grundskolan kan bidra till att forbattra, inte bara

motoriken, utan ocksa betygen i de undersékta skoldmnena svenska och

matematik.
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Utanforskap, rorelse och forskning

Elever med idrottsliga svarigheter eller motoriska brister riskerar att utsta taskiga
pahopp, blir skrattade at eller inte fa vara med i aktiviteten alls. Det har leder till

att de far samre sjalvfortroende och en samre sjalvbild.

Bart och Yair (2007) havdar ocksa att om elever istdllet besitter samre motorisk

formaga okar risken for att de kommer att uppvisa sociala problem, ensamhet,

hog angest och lag sjalvkansla.

Det finns en koppling mellan den fysiska aktivitetens och motoriska formagans
paverkan pa elevers sjalvbild, da samtliga forskare som undersokt sambandet
har funnit resultat som visar pa detta. Elever som ar fysiskt aktiva och har en

god motorisk formaga tenderar att ha en starkare sjalvbild och kdnner sig mer

socialt- och kanslomassigt accepterade.
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Resilience

Talang x Anstré'mgni= Resultat

Talang X Anstrangning = Kompetens

Kompetens x Anstrangning = Resultat
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Alla kan, tar bara olika lang tid

Niva

Acceptera att det tar olika lang tid

Tid



Resilience
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« Aldrig sluta dva och att se varje misslyckande som ett tillfalle
att lara.

* Inte ge upp vid motgangar.

« Utrusta ungdomar med drivkraft och ihardighet for att na
langsiktiga mal.

« GRIT kan latt laras ut, utvecklas och forstarkas med idrott

2
g
5
3
g



Growth Mind-set

Fixed Mind-set

Var uppfattning om var vara formagor kommer ifran har stor
paverkan pa var niva av GRIT.

Vara formagor (intellekt, Vara formagor ar utvecklingsbara
egenskaper, fallenhet) satts utifran och beror pa hart arbete, traning
gener. och input fran andra

”mina formagor ar som min langd, ”mina formagor ar som mina

jag ar fodd att bli sa har lang”. muskler, d v s traningsbara, ju mer

jag tranar desto starkare blir jag”.
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Fixed Mind-set

Intelligens

[talang &ar nagot

statiskt
Leder till en
onskan att
verka smart
och darfor till
en tendens att

CHALLENGES

...undvika utmaningar

OBSTACLES

...ga i forsvarsstalining eller
ge upp latt

EFFORT

...se anstrangningar som
meningslosa eller varre

CRITICISM

...ignorera nyttiga negativa
aterkoppling

SUCCESS OF OTHERS

...ké&nna sig hotad av andras
framgangar

<

Till foljd av detta kan larandet avstanna
tidigt s& att man uppnar mindre &n sin fulla
potential

Growth Mind-set

Intelligens
ftalang &ar nagot
som kan
_ utvecklas
Leder till en
onskan att lara
och darfor till
en tendens att
Utmaningar

...valkomnar utmaningar

Hinder

M(\)/%rgn;tf\llig nar man moter Vég a
-
misslyckas!

Anstrangning

...Se anstrangningar som

vagen till kunskap M iss chkas
Kritik “ar pHOSItIV?,

...lara sig av kritik ar Vagen tlll

framgang

Andras framgangar

...lara sig och inspireras av
andras framgéangar

Till f6ljd av detta nar man de
allt hogre prestationsnivaerna
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Idrottens egenvarde
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Vad ar skillnaden?

Vagen
Vara kvar
Utvecklas

Elit
Tjana pengar
Vinna



Tavling pa ratt satt
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Vagen
Vara kvar
Utvecklas

Tavling handlar om att mata sin prestation

Hitta styrkor och svaghet
Skapa vilja att arbeta pa sina svagheter, bli battre

Basta mdjligheten att se sin utveckling
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Mojliggor sen specialisering
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Vad skall man goéra pa idrottshogstadium?

Konditionstraning
Fysisk aktivitet
Rorelsekunskap
GRIT

Mind set

Skapa tavlingsinstinkt

Inga 7skills”!?
Det skoter idrottsklubbarna

Inget behov av selektering
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Idrottshogstadium pa ratt satt kommer ge...

... battre studieresultat
... hogpresterande personer i arbetslivet

... Miljo som skapar talang, inte letar talang

Idrotten har vi bara for att kunna leka fram det

Sporten (handboll, fotboll, ishockey, etc.) har vi bara for att kunna gdra det

roligt



