
 

Aflevering: Mental styrke i softball    

Dit mentale styrkekompas 

Hvad er målet med opgaven? Målet er at du bliver i stand til at koble teorien om mental styrke og præstationspres til din egen praksis.  

Hvordan gør jeg? I denne aflevering skal du aflevere en screencast på maks. 5 minutters varighed, hvor du fortæller om din individuelle proces med at 
udvikle mental styrke i softballforløbet. Du skal udfylde det mentale styrkekompas + der tilhørende modeller (se næste side) hvor du forklarer hvordan 
du har brugt teorien bag modellen. Brug f.eks. PPTXs optagefunktion til at optage din screencast eller andet velegnet program. 

Har du været til modulerne har du lavet alt arbejdet nu. I undervisningen har du haft udgangspunkt i en eller flere svære situationer, som du måske har 
koblet til de faglige mål/ et specifikt tema i et rubricskema til dit forløb. I øvelsen med afslutningsreceptionen og arbejdet med dine værdier har du 
allerede fundet dine 3-4 værdier og skrevet hvordan du kan se dem i konkrete engagerede og værdistyrede handlinger i din idrætspraksis. Du har 
arbejdet med 3R-modellen, hvor du både har lært at mærke og registrere dine stampassagere (tanker og følelser) i pressede situationer og du kender 
til releasestrategier til hvordan du kommer tilbage til fuldt fokus på opgaven. Du kender koncentrationscirklen som du kan bruge som både 
registrering og re-fokuseringsstrategi.  

Du finder uddybet teori, guideline og eksempler på udfyldt model i dit kompendium i sportspsykologi. 

Opgavens varighed: Maks. 5 minutter. 

Indsæt dine egne ord i modellen med tekstbokse imens du anvender teorien på din egen praksis.  

Hvordan afleverer jeg?  Du deler din opgave med mig i følgende googledrev mappe. Gem afleveringen som ”dit navn_mental styrke”:  
Indsæt: *Link* 
 
Derudover sætter linket til din aflevering ind i nedenstående google drev dok.  
Udover dit link til opgaven, skal du også udfor dit navn i én kolonne skrive dine 3-4 værdier ind og i en anden dine vigtigste læringspunkter ind. 
Indsæt: *Link* 
 
Afleveringsfrist: xx 
 
God arbejdslyst J   
 
Mvh. Din idrætslærer 
 



  



 

 

      


