Bevegelseslaere

Koordinasjon og teknikk



Koordinas jon/teknikk

= Teknikk er utgverens Igsning pa en gitt
bevegelsesoppgave

= Koordinasjon omfatter underliggende
egenskaper for a utfare ferdigheter/teknikk

= Koordinasjon betyr samkjgring/ tilpasning
og kan defineres som evnen til 4
samordne kroppsbevegelsene til
hverandre og omgivelsene
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Koordinative evner =)
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Evner som pavirker utgverens
koordinasjon:

1. Den motoriske leereevnen
2. Den motoriske styreevnen
3. Den motoriske tilpasningsevnen
4. Den motoriske omstillingsevnen
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= Balanseevne

= Rytmefglelse

= Reaksjonsevne
= Romorientering
= @ye-hand og gye-fot koordinasjon
= Tilpasset kraftinnsats

= Muskulaer spenningregulering
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Utviklin g — hvorfor? )
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= Fremgang og fornyelse
= Gode forutsetninger for videre leering
= Gir variasjon og hindrer overtrening

s Effektivitet | trening og
ressursutnyttelsen

s Skjerper oppmerksomheten
= Jke evnen til a mate krav
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Utviklin g — hvordan? f?
1. Treningsgvelser som skaper stadig
nye situasjoner som utvikler
bevegelseserfaringen

2. Treningsgvelser som utvikler
sansene som starter og styrer
handlingene vare
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Stadier | teknikktrenin g &)
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Tilvenningsstadiet
Grovkoordineringsstadiet
Finkoordineringsstadiet
Automatiseringsstadiet
Tilpasningsstadiet
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Teknikktrenin gsopp gaver

1. Utfgre mange ulike gvelser med
samme mal/hensikt

2. Utfgre mange repetisjoner av en
bestemt gvelse og endre de ytre
rammebetingelsene

3. Trene samme ferdighet med ulike
laeringsmetoder (hel/del-metode)
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Kriterier for god teknikk &)
1. Utgverens forutsetninger

— fysikk, koordinasjon, psyke,

sosialt

2. ldrettens krav og egenart
— reglement og bestemmelser

3. Ytre miljg
— personlig utstyr, anlegg og
underlag
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Teknikk o g alder

Aldar (ar)
F'y
ca 20 = A
& Sysiematisk viderehanng ay
koardirasion
® Vidersutvikling anv idretislige lok-
nikkar (finkoordnenng, autemat-
saring [slabisering) og Hipasning)
i 15—
® Systamatick videreipring av allsadin bevedalses
mring (moordinason)
® Waareutvikling v idrefisligs teknikkar QN
koordnering. finkoondinesing, aulomalisering og
lilpasning )
ca. 10+
® Skape et smulerenoe milke for ek og allsidig
bevegetsesopplmnng
® Litvikling &v koordnative egenskaper.
® Begynne b Eere idretiztiesnikker | grovkoordingrt farm
cik &
® Lo grunriegpende bevegsalder
& Spontan lek
® Voksan'barm skdivibeter,
a
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Teknikktrenin gsmetoder #=)
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= Hel-metoden (hele bevegelsen) og
del-metoden (deler av bevegelsen)

= Problemmetoden (Iase oppgaver)

= Instruksjonsmetoden
- Visuell instruksjon — vise reelt/video
- Manuell instruksjon (baning) — hjelper
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Tilbakemeldin gsprosess

o tets e e PAVIRKNING FRA YTRE FAKTORER T T R — ’
I I

! ANALYSE

I e PROGRAM- BESLUT WANDLING

s won —H lf?l.it'sf ——  MERING » ?;E,ig I T ol iaeves:

I MASION [BILLED- {VALG] B\

| GJORING|

I F

el e T e —

TILAAKEMELDING J1

|

|

|

|

|

|

|

I

|

I

|

RESLILTAT |
iNY OPPLEVELSE) |‘—1
|

I

I

|

|

|

I

PAVIRKMING FRA YTHE FAKTORERT = == o o o o o o oo o s m om om o e

Norges Skgyteforbund — Trener |



Aktuelle problemstillin  ger &)

N
s

» Spesifikk trening og overfgring av
laering

= Laeringshinder (interferens)

= Forandre innarbeidet teknikk

= Analysere/beskrive teknikken

= Nar i treningsgkta teknikk trenes
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