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Faglig trivsel

Faglig trivsel indebaerer ikke blot at
mestre fagene, men ogsa at have en
positiv oplevelse af laeringsprocessen og
at fgle sig tryg i undervisningen i de
enkelte fag og i skolens faglige milj@
generelt. Faglig trivsel er afgarende for
at sikre, at eleverne kan udnytte deres
fulde potentiale og fa en positiv og
udbytterig gymnasietid.

Pa FIP-kurserne kan fx falgende emner bringes op
under temaet:

e Faglig motivation

e Faglig fordybelse

e Faglig mestring

* Fagenes formal og identitet

e Balance mellem det digitale og det analoge

e Generativ kunstig intelligens




Hvem er jeg?

Lietyselob fenien

Gymnasielaerer, Greve Gymnasium,
eliteidreetsmentor, siden 2012.

Selvstaendig coach, danse -og
bevaegelsesterapeut, fascial flow guide
Ejer af www.moveandbemoved.dk

Sportspsykologisk konsulent - Uddannet v.
Team Danmarks Sportspsykologiske
konsulenter + og efteruddannelse i
sportspsykologi i praestationskontekster pa
SDU.

"Evighedsstuderende" med forkaerlighed
for hvordan vi kan skabe vaere og
baeredygtige undervisningsmiljger,
kendetegnet ved hgj trivsel, psykologisk
tryghed, feellesskab og lzering.




Formal

At | er blevet nysgerrige pa at arbejde
med faglig trivsel ud fra ny sports -og
prastationspsykologisk viden om
moderne talentudvikling i sport.

Temaer er...

TEAM-udvikling, Psykologisk tryghed,
Gruppedynamik/roller, Motivation,
Mental styrke, Mental trivsel og os,
som kulturelle ledere

Et par timer fulde af videndeling,

osykologisk tryghed, godt humer og
yst til at dele ud og inspirere
ninanden.




Planen er ...

RL.10.15 - 11.45 1 Perspektiver pa faglig trivsel

Inkl. pauser

RL.11.45-12.15 2 Videndeling og ta’ med hjem
N[




Afseet i den sportspsykologiske TEAMmodel

ADFARD

* Handlinger - Alle de ting, som gares af og
udveksles imellem teamets medlemmeri
forbindelse med praestationen.

* Kommunikation - De rette informationer
pa de rette tidspunkter og i trad med
teamets veerdier.

S ——— TEAM DANMARKS
TEAM DANMARK SPORTSPSYKOLOGISKE

TEAMMODEL

Cirklen indbefatter atleter, traenere
og stab, som alle er en del af det.
vi forstar som et team.

ADFARD
&

TRANERE ROLLER ATLETER

O

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRASTATION

» Psykologisk tryghed - Tryghed er
afgerende for teamets evne til at udvikle
sig, trives og leere af hinanden, hvilket er
grundlaget for gode praestationer.

« Mal - Klart definerede malsastninger
understgtter, at teamets medlemmer
bidrager og arbejder i samme retning.

» Vaerdier - Det som teamet star for og
gerne vil sta for.
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SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

KULTUR

oo = @
AW ROLLER
EN KLAR OG VELDEFINERET
ROLLEFORDELING
» Sportslige roller - De opgaver og
ansvarsomrader, der er direkte knyttet til de

PSYKOLOGISK MAL VAERDIER
TRYGHED

sportslige praestationer.
» Sociale roller - Dynamikker og trivsel i
teamet, som udvikles i det sociale samspil.
* Ledelsesroller - Tydelige ledelsesroller er
afgerende, og ledere er kulturbaerere, som
bar eksemplificere teamets vaerdier og mal.

Kilde: https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model



Den sportspsykologiske teammodel oversat
til idreet i gymnasiet

ADFARD

 Handlinger - Alle de ting, som geres af og
udveksles imellem teamets medlemmer i

forbindelse med praestationen.
» Kommunikation - De rette informationer

pa de rette tidspunkter og i trad med
teamets vaerdier.

ADFARD

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRASTATION
* Psykologisk tryghed - Tryghed er

=aENEE ROLLER ELEVER afgerende for teamets evne til at udvikle
sig, trives og laere af hinanden, hvilket er
o ] ; -, ‘fg P grundlaget for gode praestationer.
%ﬁ ;_‘ A roj éﬁ A Qf?llg' « Mal - Klart definerede malsaetninger

understgtter, at teamets medlemmer
bidrager og arbejder i samme retning.

» Vaerdier - Det som teamet star for og
gerne vil sta for.

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

ROLLER

EN KLAR OG VELDEFINERET
ROLLEFORDELING
» Sportslige roller - De opgaver og

-
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PSYKOLOGISK MAL VARDIER

TRAGHED ansvarsomrader, der er direkte knyttet til de
sportslige prasstationer.
STAB AR « Sociale roller - Dynamikker og trivsel i
UDD.CHEF teamet, som udvikles i det sociale samspil.

OoO STUDIEVEJLEDERE _

GC-D LEDELSE * Ledelsesroller - Tydelige ledelsesroller er
afgerende, og ledere er kulturbaerere, som
bar eksemplificere teamets veerdier og mal.



Leereren som Rulturel leder

Inspireret af moderne talentudvikling i sport

Kultur

Kan forstas som dyrkning,
pasning og plejning mv.
Kultur forstas her som
“klasserum”, bestaende af
l2erer og elever; herunder de
koder og veerdier som vi
deler, kommunikerer og
forhandler i vores sociale liv.

ADFARD
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KULTUR
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MAL VARDIER
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Kulturel leder

Er en person, der er i
position til at skabe,
vedligeholde og om
ngdvendigt forandre en
given kultur; dvs. de veerdier
og normer, der erien

gruppe

Kulturel sensitivitet

Er evnen til at forsta den
kultur man er i, handle pa
kulturel sensitiv made og
villighed til at konfrontere
sin egen baggrund, sine
egne fordomme og
interesser pa en selvrefleksiv
made
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Jeg er optaget af disse 2 spor |
forhold til at skabe god faglig trivsel

Hvem er jeg selv som underviser?
Opmaerksomhed pa vores egen personlige
styrker og udviklingspotentialer. Vores mission,
vaerdier, personlige og professionelle ageren.

Paedagogiske og didaktiske valg

Vores dannelsessyn (vaerdier) og alle de valg vi
traeffer. Bevidsthed brug af didaktiske greb og
metoder, som kan give hgj faglig trivsel.

ADFARD
o

ROLLER

LARERE ELEVER

& ]
Tags

KULTUR

V/ARDIER
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PSYKOLOGISK
TRYGHED

STAB KLASSETEAM
UDD.CHEF

000 STUDIEVEJLEDERE
{V  LEDELSE



Dilemmaet

Hvordan far vi elevere til at turde stille
spgrgsmal, bega fejl, lytte og veere aben om

det,

bedd
hanc

der er sveert, nar vi samtidig skal
mme dem ud fra en skala, hvor det

ler om at bega mindst mulige fejl?

7-trins-skalaen

12

For den fremragende praestation,
der demonstrerer udtemmende
opfyldelse af fagets mal, med ingen
eller fa uvaesentlige mangler.

10

For den fortrinlige praestation, der
demonstrerer omfattende
opfyldelse af fagets mal, med nogle
mindre vaesentlige mangler.

For den gode praestation, der
demonstrerer opfyldelse af fagets
mal, med en del mangler.

For den jeevne praestation, der
demonstrerer en mindre grad af
opfyldelse af fagets mal, med
adskillige veesentlige mangler.

02

For den tilstraekkelige praestation,
der demon- strerer den minimalt
acceptable grad af opfyldelse af
fagets mal.

00

For den utilstreekkelige praestation,
der ikke demonstrerer en
acceptabel grad af opfyldelse af
fagets mal.

For den helt uacceptable
praestation.




Hvad er din MISSION?
Kender du dit HVYORFOR?

Hvad giver

| Hvem gar du pa
mening?

|

arbejde pa at hjeelpe?

Hvad betyder - 0g med hvad?

noget”?

Hvad er dine VAERDIER ?

Respektfuld Opmuntrende
Hvilke veerdier

Humoristisk Eksperimenterende

pavirker

dine handlinger? Tryghedsskabende

Udviklingsorienteret

Samarbejdende 2

ADFARD

LARERE ELEVER
ROLLER
Ts8% AR PR )

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

KULTUR
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PSYKOLOGISK MAL VVERDIER

TRYGHED

STAB KLASSETEAM
UDD.CHEF
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OVELSE

TURTAGNINGSOVELSEN Makker 1: Fortaeller 1 minut ALT du ved om din mission.
Start evt saetningen med:
“Det jeg ved lige nu om min mission er....”

Makker 2: Lytter aktivt - uden at afbryde! (Gerne anerkende
nonverbal kommunikation..) Opsummerer efterfelgende.
Start evt med “ Sa det, du ved her og nu er, at ....

Hvad er din MISSION?
Kender du dit HYORFOR?

Hvad giver

Hvem gar du pa

NY RUNDE:
Makker 1. Fortaeller 1 minut vaelger 2 vaerdier, du strasber
efter at handler | trad med i undervisningen.

O Start evt. saetningen med.
OO “Nar jeg handler ud fra veerdien, sa kan man se det i min
undervisning ved, at .....

mening”?

arbejde pa at hjaelpe?

Hvad betyder - 0g med hvad?

noget?

Hvad er dine VAERDIER ?

Respektfuld Opmuntrende

Makker 2: Lytter aktivt - uden at afbryde! (Gerne anerkende
nonverbal kommunikation..) Opsummerer efterfelgende.

Start evt med “ Sa det du ved nu om dine veerdier og hvordan du
handler udfra dem, er ....

Hvilke vaerdier

Humoristisk Eksperimenterende

pavirker
dine handlinger?




VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

ACCEPTERENDE

At veere aben og accepterede
overfor mig selv og andre

INDLEVELSE

At leve mig ind i den situation,
man er i og bruge sig selv

OMSORGSFULD

At veere omsorgsfuld overfor
mine holdkammerater/
teammedlemmer

TAKNEMMELIG

At vaere taknemmelig og
veaerdsaette positive aspekter
vedmit liv, andre eller mig

ANSVARLIG

At veere ansvarlig overfor mig
selv og mit hold

HUMORISTISK

At spge, skabe og engegere mig i
sjove aktiviteter

OPMUNTRENDE

At opmuntre til adfzerd, jeg
satter pris pa hos mig selv og
andre

TILGIVENDE

At veere tilgivende overfor mig
selv og andre

BIDRAGE

At spgrge mig selv hvordan kan
bidrage til feelleskabet

HUMORFYLDT

At veere aben, positiv og
konstruktiv i mgdet med andre

REFLEKSIV

At stille spargsmal til, hvordan
og hvorfor jeg eller andre gar
tingene pa en bestemt made

TILLIDSFULD

At vise tillid til de personer, der
er omkring mig

ENGAGERET

At engagere mig fuld ud i det jeg
gar

KONKURRERE

At konkurrere og male mig med
andre

RESPEKTFULD

At veere respektfuld og lydig
overfor regler og forpligtelser

TRYGHEDSSKABENDE

At sikre tryghed for mig selv eler
for mine omgivelser

EVENTYRLYSTEN

At opsgge nye eller stimulerende
oplevelser

KREATIV

At veere kreativ og innovativ i
tankegang og handlinger, og
turde fejle

SAMARBEIDE

At opsgge samarbejde med
andre, bidrage og tage imod

TALMODIG

At veere talmodig og tolerant i
forhold til det jeg gnsker

FAIR

At veere fair overfor mig selv og
andre og behandle andre med
respekt

KVALITET

At gore tingene med kvalitet

SCLVBEVIDST

At veere afklaret med mine
holdninger, tanker og falelser

UDFORDRENDE

At holde ud og blive ved med at
anstrenge mig, selv nar det er
hardt

FLEKSIBEL

At veere villig og god til at
tilpasse mig skiftende krav

LEDELSE

At lede andre for at bringe det
bedste frem i dem

SCLVOMSORGSFULD

At tage vare pa mig selv, min
sundhed og mit velbefindende

UDVIKLINGSORIENTERET

At spge konstant udvikling og
forbedring med dbenhed

FLITTIG

At veere hardarbejdende og
engageret

LYTTENDE

At lytte til det, de omkring siger
- at t@jle min egen forforstaelse

SCLVSTANDIG

At klare mig selv og vaelge min
egen made at gere tingene pa

VARIATION

At gore tingene pa forskellige og
uforudsigelige mader

FORDOMSIRI

At tgjle mine egne holdninger og
vurdere de input, jeg far, forjeg
beslutter mig

MEDFOLENDE

At vaere medfglende og empatisk
overfor andre , der har det svaert

SCRI6S

At gore det, der skal til,
prioritere opgaven hgijt, tage
ansvar.

VEDHOLDENDE

At fortsaette beslutsomt trods
modgang

FRICHED)

At veere fri og selv vaelge,
hvordan jeg ger tingene

MoDIG

At hanlde modigt, at holde ved
pa trods af frygt eller
vaskeligheder

SPANDINGSSOGENDE

At spge og engagere sig
udfordringer, der er spandende
og stimulerende

VENLIGHED

At vaere venlig og omgaengelig
for andre

GENSIDIG

At opbygge relationer, hvor man
kan give og tage - f.eks. viden
eller tid

MYNDIG

At holde respektfuldt pd min ret
og sta fast

STRUKTURERET

At veere disciplineret, skabe
orden og planlzegge min
hverdag.

VENSKABELIG

At gd aktivt ind i og bidrage i
sociale fallesskaber

GINLReS

At dele ud af min viden, erfaring
eller tid

MALRETTET

At ga etfer at blive den bedste,
jeg kan blive

STYRENDE

At veere styrende, yde
indflydelse, veere autoritaer og
ga forrest

VILIESTARK

At give mig 100%, fighte og
aldrig give op

HENSYNSFULD

At veere respektfuld, heflig og
hensynsfuld

NYSGERRIG

At veere fordomsfri, interessret
og udforskende

STOTTINDE

At veere stgttende,
opmuntrende, og samarbejdende

ARLIG

At vaere oprigtig og sanfeerdig
overfor mig selv og andre

HIZLPSOM

At hj=lpe andre omkring mig

NARVARENDL

at veere fuldtog helt tilstede i
det, jeg er i.

SUND

At tage vare pa min fysiske og
mentale sundhed og mit
velbefindende

YDMYG

At vaere ydmyg og lade mine
praestationer tale for sig selv




Hvad kendetegner vores elever? (generation z?)

Digitalt indfedte: Opvokset med internet og smartphones, vant til konstant adgang til information
Oog sociale medier.

Multitasking: Evner at handtere flere opgaver pa en gang, men kan have kortere
opmaerksomhedsspand.

Selvstaendighed: Vaerdsaetter selvbestemmelse og onsker at vaere involveret |
beslutningsprocesser.

Fokus pa mental sundhed: Bevidste om betydningen af mental trivsel og balance mellem traening
og hvile.

Mangfoldighed og inklusion: Vardsaetter mangfoldighed og forventer rummelighed og inklusion |
soclale sammenhange.

Formalsdrevet: Soger mening og formal i deres aktiviteter, bade i sport og i livet generelt.
Feedback-orienteret. Foretrackker lobende, konstruktiv feedback og anerkendelse af deres

indsats. \ /
Praestationsorienterede/ pressede?. Kan opleve stort pres for at praestere, bade fra sig selv og
omgivelserne, og kraever derfor stotte | at handtere dette. .
Socialt bevidste: Er engagerede | sociale og miljemasssige sporgsmal og kan lide at tage RO
del | aktiviteter, der har en positiv indflydelse pa samfundet.
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Liste inspireret af afsnittet, Sportspsykologi for unge, I: Fodboldpsykologi - en grundbog pa BDUs treeneruddannelse, side 86-87 og Kronik bragt i Jyllands-Posten 24.12.23 af
Kristoffer Henriksen, Professor i sportspsykologi pa Syddansk Universitet og sportspsykologisk konsulent i Team Danmark.




4 grundleeggende psykologiske behov

‘ Behovet for samherighed - De horer sammen med nogen
og er en del af et faellesskab.

Behovet for kompetence - De kan noget, mestret noget og
udvikler sig.

indflydelse. \ |

Behovet for "contribution’” - De oplever, at de bidrager til =
noget, der raekker udover deres egne mal. -

‘ Behovet for autonomi - De oplever medbestemmelse og

Kilde: Henriksen, Larsen og Storm (2022), ALT - du bgr vide om talentudvikling i sport, kapitel 2, side 37 og kapitel 13, side 174.




ADFARD

Hvordan forstar du begrebet,
psyRologisk tryghed?

ELEVER

ROLLER
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SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE
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MAL

VARDIER
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Psykologisk tryghed er troen pa, at man ikke vil
blive straffet eller ydmyget for at tale om sine
idéer, spargsmal, bekymringer eller fejltrin.

Amy Edmondson

Kilde: citat af Amy Edmondson - Her taget fra haeftet: Psykologisk tryghed - en introduktion. BFA - Brache Feellesskab Arbejdsmiljg. Marts 2024,



____;__ﬁf’?& , 8, )

‘ Ilh

2 04, at man ikke vil
s in.
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Psykc
blive _
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Hvad er pa spil - hvad er vi bange for?

Almindelige frygtscenarier er:
e At fremsta inkomptent
e at blive set ned pa eller latterligtgjort
e at odelaegge den gode stemning, eller bedrevidende eller
provokerende
e at vaere til besvaer for andre

e at blive opfattet som skrobelig eller svag.




Vores frygt far os til at re-agere helt automatisk

4 typer af "overlevelsesmader”/ re-aktioner

e« KEMP For ivrig, temperamentsfuld,
forsvarsposition. Pa overarbejde

e FLUGT Flugt, tilbagetraekning, undgaelse

e KRYB/ fawn Overtilpasser, pleaser,
overgivelse, "kryber”, flyder med

e FRYS Fryser fast, fastlasthed, opgivelse
mangler kontakt til at maerke og
mobilisere energl




@Dget kvaliteten af
arbejdet

Styrker videndeling

Giver plads til
forskelligheder

Styrker tilknytning

Forebygger mistrivsel
(stress, angst)

Fremmer kreativitet og
Innovation
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Psykologisk
tryghed i en

gruppe er vigtig
fordl...

... Det g@r det muligt at
sige hvad man taenker
og mener , dele
observationer, spgrge
de andre til rads, bede
om hjeelp samt komme
med nye forslag og
idéer.
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SPORTSLIGE SOCIALE ~ LEDELSE

PSYKOLOGISK ~ MAL  V/ERDIER
TRYGHED

1.Luk ojnene et gjeblik

2.Hvem er din egen goodwillgruppe?

3.Hvordan foles din krop og dit nervesystem
| den?

4.Hvad har du adgang til at ressourcer, nar
du er 1 den gruppe?

@velsen er inspireret af Rikke Hpegsteds gvelse i bogen, side 164, Psykologisk Tryghed(2024) - Tgr vi ? - Ter vi lade veere?




GOODWILLGRUPPER med hoj psykologisk  ®® @@

tryghed Rarakteriseres ved, at de ... -

Erkender og Accepterer, nar den star i en Fleksibel rollefordeling og forstar, at de

svaer situation svaereste opgaver skal veere hele holdets
ansvar.

Skifter let fokus pa, at det er den enkeltes

problem, til at det er den enkeltes problem Er positiv overfor hjeelp udefra og lukker sig

til at det er et faelles problem Ikke om sig selv.

Har en hgj tolerancetaerskel Gar efter bolden, og ikke manden.

(flugt/undgaelsesadfaerd,

kamp/overspaendt, frys/handlingslammet) Har forstaelse for at man kan re-agere pa
“her og nu stress”, men stotter til at agere med

Klar og aben kommunikation. trad i feelles mission og vaerdier.

Synes det er rart at vaere sammen som en Ser bagom og er nysgerrig pa arsagerne til det,

arbejdsgruppe der udfordrer.

Kilde: Minibog | Psykologisk Tryghed - 2023 af Rikke Hagsted



Lille Rropslig tjek ind - selvregulering

Makker 1

Makker 1

Makker 1

Makker 1

Teenk pa en situation i en klasse,
hvor du kunne meerke, at der ikke
var sa haj psykologisk tryghed.
Hvad fik du helt intuitivt kropsligt
lyst til at gare - eller ikke gare?

Makker 2

Makker 2

Makker 2

Makker 2




Lille Rropslig tjek ind - selvregulering

o o ®
. o
® Teenk pa en situation i en klasse,
hvor du kunne mcerke, at der ikke
var sa haj psykologisk tryghed. ®
@ Hvad fik du helt intuitivt kropsligt
lyst til at gare - eller ikke gare? o o

® o
o




Hvordan reagerer du typisk Rropsligt under pres?

““*:;:‘;i':::tﬂﬂ Hvilken side “tfaldt du til” i den RonRkrete situation?

ﬁa ;{ . Grounding - Centrering - Vejrtraekning bidrager til
P . .
kontakt o Kontakt indad og nedadltil

e Kontakt udad til \-(\
o o \/7./

& i JVL

Underinvolveret

og tykhudet e Afstemt og i kontakt

Figurer omteget efter : Rikke Hggsted i

e ek a0 e Stacrkere stasted til at skabe klasserumskultur

vi? Tor vi lade vaere?



k tryghed

1S

forandringer er forudsigelige eller i hvert

man ved, hvad der forventes af en
reglerne er velkendte og konsekvente
fald varslede

det opleves sikkert og behageligt

Psykolog

o

a

vaere befolket af mennesker, der stoler p
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Klasserumsledelse og psykologisk tryghed

e Tydelig start og slut

e Ritualer - forudsigelighed

e Naervaer, kontakt, abenhed.

e Tydelig leeringsproces - pa vej
mod et mal




Start

Du kan redeggre for EFFORT-
kategorien i forhold til LABANS
BESS koncept

Du kan kropsligt vise forskelllige
polariteter | EFFORT-kategorien;
herunder RUM, TID, VAGT, FLOW

Du kan lave mindre
bevaegelsessekvenser hvor du
blander polariteterne | EFFORT-
kategorien afstemt til musikkens
kvalitet.

Du har arbejdet med modet til at sta
frem, give og modtage fra gruppen.

Du har udfordret dig selv og er
bevidst om hvad naeste skridt du
kan arbjede med er...

v

v

Slut

Du kan redeggre for EFFORT-
kategorien i forhold til LABANS
BESS koncept

Du kan kropsligt vise forskelllige
polariteter i EFFORT-kategorien;
herunder RUM, TID, VAGT, FLOW

Du kan lave mindre
bevaegelsessekvenser hvor du
blander polariteterne | EFFORT-
kategorien afstemt til musikkens
kvalitet.

Du har arbejdet med modet til at sta
frem, give og modtage fra gruppen.

Du har udfordret dig selv og er
bevidst om hvad naeste skridt du
kan arbjede med er...



Afslutning - RefleRtion - Leering @ motivation

Makkersnak

Hvad kan du nu?

Hvad er - ENDNU - svaart?

Hvad vil du eve mere pa?
Hvornar?

Hvem kan hjaelpe dig?




S5

ROLLER

ELEVER

Q{il&

SSSSSSSSSS CIALE LEDELSE

1.Hvordan starter og slutter du typisk dine &

moduler?
2.Hvad gor du allerede for at bidrage til at
gore rummet til trygt laeringsrum?
3.Hvad vil du gerne gore mere af?




Det meditative minut - At lande en proces

Hovedel

T-P kobling
T-P kobling

Hovedel

Opvarmning
Hovedel

Fremmgde

Plan (kontrakt)
Afrunding

AHA-OPLEVELSEN
ERKENDELSE



Pause - ca. 5 min

NAR DU H@RER LAKKER MUSIK, er det tegn til at du skal
komme tilbage som en KEMPE CHAMP - klar til del 2!

v,

— D




Seet scenen og reguler
"Rlasserumstemperaturen’
med musik

Wy - - wh fay . ST
- T ; re * 2. 3 A e
v F T M - . . n o S Emms VB
. b o i al N T : ] !EEI'.
| 7 ] .




TEAM

Together Each Achieve More

Fra "mig” til Vl-identitet



OverblikR over materiale

Kompendium

Notesark med gv. til brug i
Model med mentale Model med mentale fyrtarn + undervisningen
fyrtarn + forklaring af forklaring af gameplan
gameplan 35 Evaluering

Noteshaefte

eveau 3

Hivat e din missien? Dvs. hverfor er det vigligh for dig at investere tid | det du gee,
Hvad o meningstuldt for dig ph vejen il malet?

Udkast til lektionsplan

MIT MENTALE Opskrift pa GAMEPLAN
STYRKEKOMPAS

oy pamepian

Vaerdier handler om hvordan du vil handle.

e kan oftest soabes videre
b bokden for medspilleme.

ve | po. Det e som regel meget
den for medspillerne. | memt at spie widere p§
bobden for medspilerne.

Vierdier er noget. du gor. eller kvaliteter ved noget. du ger.

Waerdier kan udleves og handles pa

Dt er ikke et slutrmal og det er ikke en fastlast kamk\e«egenskah. som du
endegyldigt besidde i kan santbe hak ved

Dot ar noget du hele tiden ma arbejde for at have kontakt til og bruge som
peflemanrke at navigere efter; praecis lgesom fyrtdmet

Forslag til lektionsplan og reekkefelge i forlebet,
anvendt sportspsykologi)

Tt melder spaeren ind Oftest oller altid meker
e

Indholdstortegnalse Th ptacerer ssteren s
Seh o pessen gt oL
Masdut 4 1 3 e ek et
frviedy
- Vaordi 1
LT 4 - Mér jeg handler pa min vaordi sh
S
o ®m taghatsde, Refolaisbe. . DEN FOLELSESSTYREDE VEJ { ‘?,-f- Figur o Uidtyldt urderingat = gligom
m Release, Retokumdr..... 2
Mot 6: Fra resuttatrmdl Tl peocesmil = brug din GAMEPLAN pd forbedring af dine tedighedar | forlsber. . ... o Mar jeg handiel sh
. i . Eksempel pa udfyldt gameplan
—
Buhernodul jevt. ol Tramning o be 8 et og et ]
0 g handler pd min vaordi, 54
Svae swation
Vaordl 4
Mar jeg handler pa min vaerds, s
Model af Hensiksen og Hansen [2016)
B
Forlobet er udarbedet af Eiar s e ok B il

FOLELSER
+ rgreins - b af oot
« Fepgt tee ot bagh e

Team Danmarks s

STAMPASSAGERER

sportspsykologiske model T

Lineds Hisjaelbak Jensen, Gymnasicherer & Sports o prestationapsykologisk cosch og
spartspayinlogisk konsilent | firmant, www moveandbamaoved di

FIND ALT PA

Forklaring af essentielle metoder / www.gym-idraet.dk

bilag

Har du spargsmal eler komeneraarer - eller wil du have ot kursus i Torebet, er du moget
welkarnmen 1il at kontakte mig

Mail 1 il gerrveandbemoved dk
Mail 2 ggihj@greve-gym S

TH: 61 30 58 64 Fg unr pres (2016}
VI ortspsykologisk model
KONCENTMTIONSCIRKLEN Bsportspsykologiske model, som du kan se nedenfor, beskriver indholdet | det s =
vilke niveauer, Lag og temaer, Team Danmark tager fat i, ndr de samarbejder Te O r |
be toppraestationer. Se den oprindelige model udfoldet her:
1 rk G7/2016-11-10_sportsy ke til
1. FULDT FOKUS PA OPGAYEN 0G NUET: . - ;
& v Haenver, Udgaagspuald | egoe hompetences og wendier Forside / Undervisningsforleb [ Teari

Modul 2: Mental styrke i preestationsejeblikket
Mote: | dagens undervisning skal vi arbejde ned mental styrke “under pres® 7

Pudlkem, Lares, acdie personer, bv-kamera
Laktia:
Du skal Lmss om madame sporte -og, ! i sida 12-23 mad smrligt blik for det 3. VURDERING AF PRASTATION: S k m t I m t It i d b
mentale ek idet vedhaefted i P i *vedhaft i Sammenligning mellem reel og forventet prestation - 0g \ e a I e n a r& n I n g S a g 0 g

haionunser heral M britb] \
Du skal ikke besvare spergsmélene, men kan taenke over dem eftar hvert afsnit s& du bedre forstar at |
koble teorien 1l din egen praksis. 4. VIND/TAB: |

At ig plaching 4/ ArscoASAE: b bkt / DIN MENTALE TR/ENINGSDAGBOG - 3k MODELLEN - VEJEN TIL FULDT FOKUS G AL STYRKE
Som lektie skal du preve at mantaltrne ved at afpreve an guidet maditation og visualiserings avelse. ik, antale, ahosom VE]
Tmnk tilbaga pé den sveere situation fra idrstsundervisningen sidste gang of tag udgangspunkt | den \ /
under meditationsevelsen. 5. TING UDEN FOR PRAESTATIONSKONTEKSTEN: ) L / DATO

Kedre focpligtetses. daareste, famdbe, verner, overepser \ & © a4 S srrf.lvf#on REGISTRER RELEASE EVALUE
Klik nu pé linkat og find den guidede meditation “mental styrke®. Lyt til den og skrivgerne din laring om det overbovedet giver mening & agte denre prastaton,  _| Y L= s ) Had var dén Fvilke tanker, | Fvad Uiggede atdunmr | Hvorvar | Releasestrategi | Veerdi, o Hvad e du
nad efter evelsen. Du kan bruge din mentaltreeningsdagbog, hvis det giver mening. Gvelsen tager ca ™~ ; udfordsende og folelser o blev kapret af dine. dui tragningen om di
18 min. = - svre situation? | kropslige fotelser ellor revet med at | koncentr of felelser unde:

ee——— s taremmelser | dine tanker? atiansein
askriv don kart mad
— . LT c— . Figur1 . K Tonem Donmarks Flasof 2016).3.5 ord :“M‘j‘;f_j:;’ Kans b ot N opmamrkacmbed it fokus) e ducrai
Angivp en skala fra Surf pl falslzan baggrund of dine vmrdior omste gang dusth

**|draat B- forslag®": Les vedhaftede artikel om Louise Burgaard ™ En darlig kamp ger mig ikke til et 110, hwor Ll 4
diirligt menneske”. uaterdeands ou e PR ——
https:/hwww.dr.dkfsporten/| /hurgaard-ser-jkka-1 -hyidt: lig-kamp- SRSSCHE: Norvasitet
g belid=lwARImhMOcEMUIYSQatjexaMgASAT -tayCXalAIGEDWEDD- {1 erlavest - 10 hojst)

e Accepter dine

folelser uden

forbahold
Anvendt B8
Intro: Gennemgang PPTX, slides om den 3. balge af sportspsykologi og mental styrke, slides 32-49. FO R LGB

Prazsantér den praktiske-tecratiske metode of kobl til forlabets produkt, som er et udfyldt mentatt
styrkekompas med agen praksis (vis slide 6.

e s e ANVENDT SPORTSPSYKOLGI sportspsykologi

Slutningen: Vis slides med mental styrke: Bed eleverne lave makkersnak om: Hvor kunne | bruge
fra nedersta, aller gverste lag? - SE UNDERVISNINGSFORL@B

Sporg eleverna: Hvilken svaer situation havde de brug for mental styrke til at hdndtere pres i? Kobl. evt.
til rubricskema og sparg hvor eleverna ser sig selv nu, og hvor de garne vil hen.
Materiale:
Slides
i og mentsle \ o~
' it (N

Forberedelse:




Aflevring idreet ¢

ERstramateriale

Aflevering - screencast af dit mentale
styrReRompas Roblet til din praksis

Aflevering: Mental styrke i softhall
Dit mentale styrhkehompas

Hvad er milet med opgaven? Milet er at du bliver | stand til at koble teorien om mental styrke og praestationspres til din egen praksis,

wdvikle mantal styrke | sottballferlebet. Du skal ud'ﬁ‘ldevcf!.e”l\;ﬁ.a.r.!;;!a styrkekompas + der tilharende modeller (se naeste sida) hver du forklarer verdan
du har brugt teorien bag modellen, Brug fLeks. PPTXs optagefunktion til at optage din scmencast eller andet velegnet program,

Har du vaeret til modulemne har du Lavet alt arbejdet nu. | svelsen afslutningsreceptionen og arbejdet med veerdikortene har du allerede fundet dine 3-
4vmrdier og skrevet hvordan du kan se dem i konkrete engagerede og vaerdistyrede handlinger i dit softballspil. Du har arbejde med 3R-modellen,
bwor du bide har leert at meerke of registrere dine tanker og falelser | pressede situationer og du kender til releasestrategier til hvordan du kommer

Dufinder uddybet teor, guideline of eksempel pa wdhldt model i dit kompendium i sportspsykalogi.
Opgavens varighed: Maks. 5 minutter.
Indszet dine egne ord | modallen med tekstbokse imens du anvender tecrien pd din egen praksis.

Hvordan afleverer jeg? Du deler din opgave med mig | lalgende googledrev mappe. Gem afleveringen som "dit nayn_mental styrke™:
Indszet: *Link*

Derudover seetter linket til din aflevering ind | nedenstiende google drev dok.

Udover dit link il epgaven, skal du ogsé udtor dit navn | én kelonne skrive dine 3-4 vaerdier ind og | en anden dine vigtigste Leringspunkter ind,
Indsaet: *Link*

Afleveringsfrist: oc

God afbajdslyst ©

vh. Din idraatsleerer

TANKER

= gy boterewsee Vil ot viskoe 5
dum

* D rcew piges of maget
Besine bl det

= iy v hjeree, 88 mgen
finder wd af bvor diirlig peg
-

& S shaal st dem!

= Fivin jog feder nas, fikler jog i
karakder

® S “Haker” en shade, b det
biiver ok at blive vaek.

FOLELSER
= Foumighiy og tibsgehalden
= Opsgivenihid - kind af et
= Fiygh - Aldiig god ik

STAMPASSAGERER
* Scubby- Doo
o Frlguirins
= Miss periect!
P
w i

;

\

Aflevering idraet B

Fremleeggelse poster med sportspsykologiske model for TEAMS

1. Prasentér jeres reller pd teamaet
Redeger kort for hvilken spillertype | ver isar blev var pd holdet i fhy, hierarki? persontype
karakteriseret som i spillertypetesten, .

o v . n

traznerens stil?

Gruppeopgave med teamets -
udviklingsproces = e
I denne opgave skal | pd teamet forholde jer til
jeres samlede udviklingsprooes. | skal koble

tearien om tearmpsykologi og de dertilharende

Treenerstilen. Forhold jer til hvordan traenerens stil Maotivationsorientering, mestringsklima og

Hvilken personsype (type 1,2, eller 3) vil du
— karakterisere dig som og hvilket traeningsidima du
b bafandt dig bedst i | softbalarlabet? Passeds det til

TEAM DANMARK SPORTSPSYRDLDT
TEAM

fagbegreber til jeres egen praksis,

Vieer obs, ph at praksis godt kan apleves forskelligt
pd heldet og at de holdninger gerne mi komme til
udtryk | fremlaeggelsen. | har en 30 min til at L
forberede jer til en 10 minutters praesentation, ‘

hwvor ALLE pd holdet siger praesenterer noget teori
Narvn noghe eksempler pi hvar jeres forskellige e kobler til Draksis.

spillertyper har givet anledning til rollekonflilcer =
Viaer konkret o brug evt. nedenst, bilag som =
ins piration Type af team | fit, Kohaesion (sodal og opgave)

Rolleklarhed, Gyldendals

ldrmtspsykologi, 2007, side 96

Lot ks muion

Type af team i fht, Kohaesion (sodal o opgave)
Hivilke type af team synes | at jeres hold er og hworfor?

il

Cases idraet B
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Uddannelse eller ind-dannelse i at
Rlare bumbene pa vejen?




- en vej til mere fokus, bedre praestationer og mere mental trivsel

VISUALISERING

HVEM VIL

OU VAERE
SOM ATLET?

STRESS- KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

Kilde: Team Danmarks Sportspsykologiske filosofi. https://www.teamdanmark.dk/til-
atleter/sportspsykologi/sportspsykologisk-model

Hvem vil du gerne veere som atlet og som menneske,
selv nar du star ansigt til ansigt med sveere situationer
skal preestere under pres

Kernen 1 hjulet: At kunne handle |

overensstemmelse med vaerdier og motiver -
selv nar tvivlen, nervoesisteten rammer

7 centrale faerdigheder

3R modellen
Reqgistrer
Release
Refokuser




Mental styrke

Mental styrke er evnen til at handle i
overensstemmelse med dine veerdier og mal, selv nar
du er under pres og star ansigt til ansigt med sveere
tanker og folelser



Mental styrke




Den svaere situation:

ADFARD

ELEVER
TRANERE ROLLER
o

Y G DEINEG

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

KULTUR
00 —
BOS LR

PSYKOLOGISK MAL V/ERDIER
TRYGHED

STAB  KLASSETEAM
UDD.CHEF
000 STUDIEVEJLEDERE
OV LepeLsE

Brug af Rubric-
skemaet:
e | starten af et
forlgb
e Evt. undervejs
o Til slutiforlab

32.7 Evaluering

Sjaeldent eller aldrig i
stand til at begynde pa den
rigtige teelling i musikken
og desuden problemer med
at holde rytmen.

Musikforstaelse

Sjaeldent eller aldrig i
stand til at udfgre fadder
nes bevaegelse i isolered

Isolerede grundtrin
grundtrin og variationer.

og variationer

Sj=ldent eller aldrig i
stand til at udfgre de gvri
ge tekniske elementer ve
dansen sasom dansefat-
ning, holdning og hoftens
bevaegelser.

@vrig danseteknik

Sj=ldent eller aldrig i
stand til at fglge en be-

stemt rutine.
Rutine

Af og til i stand til at udfe-

Af og til i stand til at be-
agynde pa den rigtige taellinf
i musikken og til dels kunng
felge rytmen.

Af og til i stand til at ud-
fore foaddernes bevaegelse
i isolerede grundtrin og
variationer.

re de gvrige tekniske ele-
menter ved dansen sasom
dansefatning, holdning og
hoftens bevaegelser.

Af og til i stand til at fel-

ge en bestemt rutine, men
uden en grundlaeggende
sikkerhed i bevaegelserne.

Rubricskema frit efter Yubio. 2023 side 1372.

niveau 3

it i stand til at begynde pd
den rigtige taelling i musik-
ken og kan ofte folge ryt-
men.

Tit i stand til at udfere fad-
dernes bevaegelse i isolere-
de grundtrin og variationer.

Tit i stand til at udfare de
gvrige tekniske elementer
ved dansen sdsom danse-
fatning, holdning og hoftens
bevaegelser.

Tit i stand til at felge en
bestemt rutine og med en
god sikkerhed i bevaegel-
serne.

@ Jeg har svaert ved at dukke op til dans og stille mig til skue. Jeg hader at danse
og er bange for at blive til grin. Usikker pa hvordan forlabet vil pavirke min
samlede. idrastskarakter.

Oftest eller altid i stand til
at begynde pa den rigtige
taelling i musikken og oftest
eller altid i stand til at fglge
rytmen.

Oftest eller altid i stand til
at udfgre fgddernes bevee-
gelse i isolerede grundtrin
og variationer.

Oftest eller altid i stand til
at udfgre de gvrige tekniske
elementer ved dansen sa-
som dansefatning, holdning
og hoftens bevaegelser.

Oftest eller altid i stand til
at folge en bestemt rutine
og med stor sikkerhed i
bevaegelserne.



[ o]
MIT MENTALE Opskrlft pa GAMEPLAN
STYRKEKOMPAS n
PN HVAD er din MISSION?
DITINDRE | Vzrdier og gameplan ! Svar pa dit hvorfor du gor, det du gor.
HKDI;IEAS | | Hvad er meningsfuldt for dig pa vejen?
ENO Qine
verdier
og din - . =
gameplan HVAD er dine VARDIER:
| Dine vaerdier siger noget om hvordan du
gerne vil veere. Hvilke handlinger du vil
Langsigtet belgnning udfere, nar du agerer i trad med hvem du

, gerne vil veere under pres.
Handler i trad med
mine egne veaerdier
(inden for viljens
kontrol)

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Kortsigtet konsekvens

Ma rumme ubehaget
Uvished, tvivl,
bekymringer. ,
ACCEPT af uvished

REFOKUSER | Handlinger
til ding
veErdier,
nameplanen
0g 0pgaven,

0q tag handling

f

RELEASE | Releasestrategi
Friger dig
selv fra stam-
PasSanereme

;

REGISTRER | Stampassagerer

med dbenned | (tanker og falelser)
0p accept

.

FIGHT or  [flight

Langsigtet
konsekvens
[prisen)

Kortsigtet
belgnning — W

Handling

Svar situation

Model frit efter af Henriksen og Hansen (2016)

DEN FOLELSESSTYREDEVE) & &4 p

Taenk pa en sveer situation, hvor du har brug for mental styrke.

Find din MISSION (Hvorfor er det meningsfuldt for dig at investere tid i det, der er svaert? Hvem
vil du gerne vil vaere og hvordan vil du gerne handle i situationen?

Hvad er dine veerdier? Hvordan kan man se at du handler i trad dem dem? Hvad ger du?

Registrér dine stampassagerer ( tanker og folelser)

Hvis du handler folelsesstyret, hvilke handlinger gor du sa?
( kamp/overspaendt, flugt/undgaelsesadfaerd, fawn/overtilpasser, frys/handlingslammet)

Hvad er den kortsigtede belonning? (Lettelse, Folelsen af kontrol, Undgar du at maerke?)

Hvad er den langsigtede konsekvens? Hvad er prisen du betaler for ikke at have staet op for
dine egne vaerdier pa lang sigt? (Manglende udvikling, du er ikke tro mod dine dremme?)

3R-MODELLEN
Registrér med abenhed og accept:
e Hvilke stampassagerer er med pa din praestationsbus?
e Hvor er din opmasrksomhed? (Registrér hvor du er i koncentrations cirklen)

Release:
e Frigor dig fra dine stampassagerer
o Traek vejret & Kast anker

o Surf pa folelsen

Refokusér til dine vaerdier, din GAMEPLAN, dit fokus pa opgaven.
e ACT - Tag handling.

Hvad er den kortsigtede konsekvens? Kortvarigt ubehag, tvivl, frygt. Accept af uvished.

Hvad er den langsigtede belenning? Du handler i trad med dine vaerdier. Du handler autentisk.



VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

VARDI

BESKRIVHSE

ACCEPTERENDE

At veere aben og accepterede
overfor mig selv og andre

INDLEVELSE

At leve mig ind i den situation,
man er i og bruge sig selv

OMSORGSFULD

At veere omsorgsfuld overfor
mine holdkammerater/
teammedlemmer

TAKNEMMELIG

At vaere taknemmelig og
veaerdsaette positive aspekter
vedmit liv, andre eller mig

ANSVARLIG

At veere ansvarlig overfor mig
selv og mit hold

HUMORISTISK

At spge, skabe og engegere mig i
sjove aktiviteter

OPMUNTRENDE

At opmuntre til adfzerd, jeg
satter pris pa hos mig selv og
andre

TILGIVENDE

At veere tilgivende overfor mig
selv og andre

BIDRAGE

At spgrge mig selv hvordan kan
bidrage til feelleskabet

HUMORFYLDT

At veere aben, positiv og
konstruktiv i mgdet med andre

REFLEKSIV

At stille spargsmal til, hvordan
og hvorfor jeg eller andre gar
tingene pa en bestemt made

TILLIDSFULD

At vise tillid til de personer, der
er omkring mig

ENGAGERET

At engagere mig fuld ud i det jeg
gar

KONKURRERE

At konkurrere og male mig med
andre

RESPEKTFULD

At veere respektfuld og lydig
overfor regler og forpligtelser

TRYGHEDSSKABENDE

At sikre tryghed for mig selv eler
for mine omgivelser

EVENTYRLYSTEN

At opsgge nye eller stimulerende
oplevelser

KREATIV

At veere kreativ og innovativ i
tankegang og handlinger, og
turde fejle

SAMARBEIDE

At opsgge samarbejde med
andre, bidrage og tage imod

TALMODIG

At veere talmodig og tolerant i
forhold til det jeg gnsker

FAIR

At veere fair overfor mig selv og
andre og behandle andre med
respekt

KVALITET

At gore tingene med kvalitet

SCLVBLVIDST

At veere afklaret med mine
holdninger, tanker og falelser

UDFORDRENDE

At holde ud og blive ved med at
anstrenge mig, selv nar det er
hardt

FLEKSIBEL

At veere villig og god til at
tilpasse mig skiftende krav

LEDELSE

At lede andre for at bringe det
bedste frem i dem

SCLVOMSORGSFULD

At tage vare pa mig selv, min
sundhed og mit velbefindende

UDVIKLINGSORIENTERET

At spge konstant udvikling og
forbedring med dbenhed

FLITTIG

At veere hardarbejdende og
engageret

LYTTENDE

At lytte til det, de omkring siger
- at t@jle min egen forforstaelse

SCLVSTANDIG

At klare mig selv og vaelge min
egen made at gere tingene pa

VARIATION

At gore tingene pa forskellige og
uforudsigelige mader

FORDOMSIRI

At tgjle mine egne holdninger og
vurdere de input, jeg far, forjeg
beslutter mig

MEDFOLENDE

At vaere medfglende og empatisk
overfor andre , der har det svaert

SCRI6S

At gore det, der skal til,
prioritere opgaven hgijt, tage
ansvar.

VEDHOLDENDE

At fortsaette beslutsomt trods
modgang

FRICHED)

At veere fri og selv vaelge,
hvordan jeg ger tingene

MoDIG

At hanlde modigt, at holde ved
pa trods af frygt eller
vaskeligheder

SPANDINGSSOGENDE

At spge og engagere sig
udfordringer, der er spandende
og stimulerende

VENLIGHED

At vaere venlig og omgaengelig
for andre

GENSIDIG

At opbygge relationer, hvor man
kan give og tage - f.eks. viden
eller tid

MYNDIG

At holde respektfuldt pd min ret
og sta fast

STRUKTURERET

At veere disciplineret, skabe
orden og planlzegge min
hverdag.

VENSKABELIG

At gd aktivt ind i og bidrage i
sociale fallesskaber

GINLReS

At dele ud af min viden, erfaring
eller tid

MALRETTET

At ga etfer at blive den bedste,
jeg kan blive

STYRENDE

At veere styrende, yde
indflydelse, veere autoritaer og
ga forrest

VILIESTARK

At give mig 100%, fighte og
aldrig give op

HENSYNSFULD

At veere respektfuld, heflig og
hensynsfuld

NYSGERRIG

At veere fordomsfri, interessret
og udforskende

STOTTINDE

At veere stgttende,
opmuntrende, og samarbejdende

ARLIG

At vaere oprigtig og sanfeerdig
overfor mig selv og andre

HIZLPSOM

At hj=lpe andre omkring mig

NARVARENDL

at veere fuldtog helt tilstede i
det, jeg er i.

SUND

At tage vare pa min fysiske og
mentale sundhed og mit
velbefindende

YDMYG

At vaere ydmyg og lade mine
praestationer tale for sig selv




MIT MENTALE Mission: At gere mit bedste 1 skolen, (jive-dans)
o YRKEKOMPAS - sa mine muligheder abner sig for mig, selvom
- jeg ikke lige nu helt ved hvad jeg vil | fremtiden.
TANKER l"“f[::ﬁ; Vardier og gameplan =
. : . Gl dee | Mod J Modig: at handle modigt, at helde
* Jeg kommer til. at virke sa 'Ft‘i‘_-'_ Talmodig ] ved pa trods at frygt eller
dum ei | Samarbejde vanskeligheder
. Malrettet M
*» De andre piger er meget Talmodig: At vaere talmodig og
bedre til det Langsigtet belpnning tolerant 1 forhold til det jeg seger.
— " SIS |
« Jeg bliver hjemme, sa ingen ik R Sunu'r::!_jjﬂ: At;psﬂqe »
- B a3 a T Ssamaroepde mead anare, Diara
finder ud af hvor darlig jeg gt r0 st mine DEN VARDI- LR ge
dim=rari og )
er {7 Kortsigtet konsekvens STYREDE VEJ - )
' ) "{*ﬁ, Udviklingsorienteret: At sege
¢ Jeg skal vise dem! g | Rummer wisheden ag kenstant udwvikling og forbedring
S - T e ) med abenhed.
« Hvis jeg fejler nu, falder jeg i ingen boetforkdaringer
karakter mfr{tf: H".‘du“" .
. rw Fejl er n!:d'u'cndlgr
* Jeg “faker” en skade, sa det e “ :'-“ bedre.
i : o) s, | Bial Tokus
bliver ok at blive vaek. gt handieg | yosier ved (mod)
'. Fokus pi xx (nste DEN FALELSESSTYREDE VEJ
handlirg)
FOLELSER RELEASE | Releasestrategi
o : o 5% | Tak hjame
* Forsigtig og tilbageholden b | o men | ”
* Opgivenhed -> ked af det bussen Jfa%
. adt fokus o
* Frygt - Aldrig god nok '. selviritik) e <
Kaster anker konsekvens
RECISTRER | Stampassagerer prisen|
STAMPASSAGERER 'ﬂ:rhft (tanker og fuledser) o
* Scubby- Doo ﬁxlhh?"ﬂﬂﬂ Kortsighet Sewer P B
- quitter belanning Udn : :
» yiter ikke mit
* Frk.quitter Miss perfect! eget potentiale.
¢ Miss perfect! , Lettelse
Handling Leerer ikke at
o Pyaekker/ Undgaelsesad- handtere
Svar situation udebliver EEERT G
Danze forleb handle mentalt
Danser aldrig med mindre det Overspring:  Gar i skjul staerkt, dvs. skills
er i 3. halvleg efter handbold. handlinges i jeg kan bruge
Hader kreativ bevagelss, hvor getdet for at 'LlndgE'l_r at_b-live resten af livet,
man skal rende rundt og blive ove: Tiktok og  gjort til grin.
til grin. Vil geme beholde min insta.
karakter men jeg frygter at
falde i preestation med det Beder ikke om
skod-forlab hjelp




Eksempel pa modeltraeningspas til mental styrke.

En elevgruppe viser deres danserutine for en anden gruppe 3 gange
| treek.

Derngest med halvdelen af klassen som tilskuere.

Mal: At rykke en kategori op i rubric skemaet

Treening af 1. step og 3 step i 3R- modellen:
Registrering og Refokusering

KONCENTRATIONSCIRKLEN

OPGAVE

| denne opgave skal du blive bedre til at

LARERE

s

ADFARD

S5

ROLLER
= M)
ol AR
SPORTSLIGE SOCIALE
KULTUR

&

PSYKOLD|
TRYGHED

STAB

000
0

. . a I11 FuLDT FDIUS:}_DPE&HDBHUEI‘;“ ﬂ:zlﬂ

registrere hvor din opmaerksomhed gar hen === -
2. KONKRETE FORSTYRRELSER:
Putikum, Larm, aadre personer, bv-amera

under pres 3. VURDERING AF PRAESTATION: m
o bt et 32.7 Evaluering

Nar din lzerer raber “registrér” Rt o o s b, | 40 R

R o Sjaeldent eller aldrig i

Raber du den farve eller det tal, der passer bedst 5, T U0 FOR PLESTATINSKNTECTER: stan  t bogyndo pl don

o ded overhovedet giver mening at jagie deane przstation og desuden problemer med

at holde rytmen.

pa hvor du er i koncentrationscirklen.

Af og til i stand til at be-
gynde pa den rigtige talling
i musikken og til dels kunne
falge rytmen.

Tit i stand til at begynde pd
den rigtige tzelling i musik-
ken og kan ofte falge ryt-
men,

Oftest eller altid i stand til
at begynde pd den rigtige
tzelling i musikken og oftest
eller altid i stand til at felge
rytmen.

Sj=eldent eller aldrig i
stand til at udfore fodder-
nes bevaegelse i isclerede
grundtrin og variationer.

Hvad leerte du om din koncentration ved
gvelsen?

Af og til i stand til at ud-
fore foddernes bevaegelse
i isolerede grundtrin og
variationer.

Tit i stand til at udfere fod-
dernes bevaegelse i isolere-
de grundtrin og variationer.

Oftest eller altid i stand til
at udfore foddernes bevae-
gelse i isolerede grundtrin
og variationer.

Sjaeldent eller aldrig i
stand til at udfere de ovri-
ge tekniske elementer ved
dansen s3som dansefat-
ning, holdning og hoftens
bevasgelser.

Notér det evt. i dit mentale styrkekompas eller
din mental treeningsdagbog under afsnittet

Af og til i stand til at udfe-
re de evrige tekniske ele-
menter ved dansen sdsom
dansefatning, holdning og
hoftens bevagelser.

Tit i stand til at udfore de
ovrige tekniske elementer
ved dansen sasom danse-
fatning, holdning og hoftens
bevagelser.

Oftest eller altid | stand til
at udfere de evrige tekniske
elementer ved dansen sa-
som dansefatning, holdning
og hoftens bevagelser.

Sjeeldent eller aldrig i
stand til at felge en be-
stemt rutine.

registrer.

Af og til i stand til at fol-
ge en bestemt rutine, men
uden en grundlzeggende
sikkerhed i bevaegelserne.

Tit i stand til at folge en
bestemt rutine og med en
god sikkerhed i bevagel-
serne.

Oftest eller altid i stand til
at felge en bestemt rutine
og med stor sikkerhed i
bevaegelserne.




MIT MENTALE

Opskrift pa GAMEPLAN

STYRKEKOMPAS

DIT INDRE
KOMPAS
Kznd dire

yaties
E!] g
gameglan

10
O

REFOKUSER
til. dine

vadier,
gameplanen
(0] CpGaven,

o tag handling

f

RELEASE

Frigar dig
sely frastam
pasSANETEME

f

REGISTRER
med Senhed
0y acoept

Model frit efter Hansen og Henriksen (2016) Preestér under pres - Mit mentale fyrtarn.

- HVAD er din MISSION?
Verdier og gameplan il Svar pa dit hvorfor du ger, det du ger.
| " | Hwvad er meningsfuldt for dig pa vejen?
HVAD er dine VAERDIER?
n Dine vaerdier siger noget om hvordan du

gerne vil vazre. Hvilke handlinger du vil
Langsigtet belanning udfare, nar du agerer i trad med hvem du
Handler i trad med
mine egne vardier
(inden for viljens
kontrol

gerne vil vaere under pres.

T DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Kortsigtet konsekvens

Ma rumme ubehaget
Uvished, tvivl
beloymringer.
ACCEPT af uvished

Handlinger

b

Fligit
&

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ e ?
. B

Releasestrateqi

Langsigtet
konsekvens
[prisen]

Kortsigtet
belanning ﬁ

09

Stampassagerer
(tanker og felelser)

O

Svar situation

Handling

Det mentale styrkRekompas som metode
- maske ogsa et bud pa bedre feedbacksamtaler?

Fordele

Udgangspunkt | elevens mission og vaerdier, pa tvaers

af skiftende discipliner.

Mere feedforward end feedback.

Ulemper:

Skal bruges med
respekt for

at vi "gar lidt
teettere

Pa end normalt’.

TANKER

« Jeg kommer til. at virke sa

dum

+ De andre piger er meget

bedre til det

= Jeg bliver hjemme, sa ingen

finder ud af hvor darlig jeg

er

* Jeq skal vise dem!

* Hvis jeg fejler nu, falder jeg i

karakter

+ Jeg “faker” en skade, sa det

bliver ok at blive vask.

FOLELSER

+ Forsiglig og tilbageholden
+ Opgivenhed -> ked af det
+ Frygt - Aldrig god nok

STAMPASSAGERER
+ Scubby- Doo
+ Fric.quitter
+ Miss perfect!

i
@

MIT MENTALE Missi mit bedste i skoben, (jive-dans
STYRKEKDMPAS : ok minasalhade dhoer e formly Sk
- jeg Bdke lige nu helt wed hvad jeg vil § fremtiden.

W RE | Y pedier 0 gameplan =

[
et e | MO Modig: at handle modigl, at holde
min | Talmodig m ved pa trods st frygt eller
i | Samarbejde vanskebgheder
= Malretter m
Talmedig: At varre talmodig og
Languagtet beldrring tolerant i forhold til det jog soger
:_.;. e ..:“'-‘ Samarbejde. Al opsege
:‘:‘:.J;-o-d-.... UEH“I‘&HU' samarbejde med andre, bidrage
i og tage imod
-IfJ Kartugie! beaselvens. STTREUE 1i'EJ
e, Udviklmngsorienteret. At soge
g | Pueenar wisheden og kanstant udikhing og forbedring
R ibenhed
e bortlorsdaringe
TR | Wasdlinger
..l-:: B
gl | 1 8t by sl
2 g Huseler wed [rrisd |
* Fskurs i o (s DEN FOLELSESSTYREDE VEJ
randlng|
BILLAST | Rleasestrateg
59 | Tokhjeme
s | Velkommen i
busien
Fadt fok
* weebeioidn |
Kniter s -
RECISTOE | LN L
ey | [tashar oy fdelsar)
s::?:'m Kertuign Blever e bedre.
~ . Ty e J Udnytier e mat
St gt potertisle
Lettelse
Laeres ke ot
S iRt :‘:'m“ e -
Dranse forish handle mentai
Dhirvied kg i imandng Set G | sl stamvkt, dve. skills

e kan bruge
Undgdr ot blive  resten af Fet
oo Tiiokog G 1l gre
inata.

o7 i 3 hadvieg efter handbold
Harder kneatn bevargeise, hvor
misn sl rende rundt o bilve
Bl gt Wil i Baehecde iFar
larpiter men jeg frygier ol
Hakde 1 praevtation med det
skod-fealob

Beded it om
hjaeip




Peer-feedback som Ratalysator for g,
sering, trivsel, psykologisk tryghed... €

Hvad er jeres oplevelser med det?




ERsempel pa peer-feedbac

Goodmornings
(forgvelse til
dodlpft)

http://maxer.dk/vi
deoer/goodmornin

gs

Indszet link til egen
video:

Dgdlgft
(konventionel)

http://maxer.dk/vi
deoer/konventione

Ryggen ret
Stor bevaegelse |
hofteledet og lille

bevaegelse | knaleddet.

Krum ryg
Darlig balance
Uhensigtsmaessig
forskydning af

Fokusér pa
hofteleddet:

Den store seedemuskel
(Glut. Maximus)

|I-doedloeft

Indsaet link til egen
video:

fokuspunktet
Udgangsposition / Krummet ryg Fokusér pa
startstilling Forkert hofteleddet:
Lige bane med stangen startposition

Strakt ryg
Vejrtrakning i bunden

Stangen for langt
for kroppen
Timing ml.
udstraekning af
knze- og hofteled.
lkke udrettet Ilgft

Den store ssedemuskel
(Glut. Maximus)

Synergist:
hasemusklerne (biceps
femoris,
semitendinosus,




Fra modleeringskultur til
leering med simple
gruppedynamiske opaver og
Rlare roller

Gruppeopgaver i modul 4

Laes om smegrklat og se pa billederne. Diskuter med hinanden i gruppen, hvis der er noget, som ikke er forklaret

tydeligt.
Udfgr gvelsen sa korrekt som muligt.
Det er vigtigt, at markgren (smegrklatten/opdaekkeren) i starten ikke er alt for intens, indtil eleverne har prgvet

et par kast hver.

| pvelsen skal kasterne fokusere p3, at de ikke ma ga eller |gbe med discen. Derfor skal kasteren have en fod
som altid star det samme sted. Denne fod kaldes i ultimate for spillerens pivoteringsfod. Man ma pivotere til
siden for at lave et kast forbi markgren. For en hgjrehandet er det altid venstre fod der pivoteres om, og
omvendt hgjre fod for en venstrehandet.

En kaster og en modtager star overfor hinanden med 8-10 meters mellemrum. En marker
(smerklat) forseger at blokere kastet i mellem de to. Markeren skal sta hejst 3 meter fra
kasteren og ideelt noget teettere pa. Dog skal der minimum vaere en discbredde imellem
markeren og kasteren. Nar discen er blevet kastet, leber markeren over til griberen og
skal igen forsege at blokere kastet. Den nye kaster, som netop har grebet discen, skal
give markeren tid til at komme pa plads, inden der kastes igen. Efter 5 kast bytter man,
sa en ny spiller bliver marker.

Smerklat

To spillere star over for Nar discen er kastet felger Discen kastes tilbage og
hinanden med en marker i markeren efter markeren felger med igen
midten

Progression

Markeren skifter ud efter hvert kast, sa det er spilleren, der lige har kastet, som skal
veere den naeste marker. Nar kasteren har lavet sit kast, skal vedkommende altsa lebe
efter discen for at vaere marker. Rotationen for den enkelte spiller i avelsen bliver derfor:
Marker, griber, kaster. Med denne rotation i evelsen vil alle spillere fa pulsen lidt mere
op, og man traener samtidig at man skal bevaege sig, sa snart man har kastet discen.




e Arbejder du med teamudvikling pa
jeres hold?

e Hvor vil du placere dit hold pa
modellen?

e Hvordan kan dine didaktiske valg og
evt. valg af laererroller give mere
synergi, kohasion og psykologisk

Figur af Henriksen et. el. 2007, omtegnet. I: Yubio, udgave 2023




o stille gode spergsmal
® |ytte
® fany viden

* tage noter

Hgj styring

® arbejde alene

® gve sig indtil man kan

® koncentration om en
konkret opgave

e finde sin egen made at
arbejde med stoffet pa

Foredrag og opleg

Undervisningsdifferentiering og individuelt
arbejde

Afstand

Gruppe— og projektarbejde

Klassesamtale

e samarbejde
® overholde tidsramme
® handtere arbejdsproces

metoder eller fag

® |gse en opgave som kraever flere

e handtere uenighed

® problematisere

# diskutere

® ra@&sonnere

eu?%et -

0

Figur: www.omvendtundervisning.dk

payaeen

Kilde: Exact.dk

LARINGSPYRAMIDEN



Opdagelse fraidreetB  DIF TRANER

Elev til elev undervisning og
foreningsbesgg medfarte
optoning af fastlast hieraki og
mindre opdelt klasse

e Hojere motivation (hurtigere
igangsastning)

e Mere social og opgave
kohaasion > synerqi

e Snakkede mere sammen |
pauserne inden UV

e Flere smilog grin

e Fik afleveret UV plan

e Mere respekt for
underviserrollen

Legen - en genvej til mere
faglig trivsel
og psykologisk tryghed ?




ANVENDELSES-
ORIENTERET
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Kilde: Exact.dk




Gruppeopgaver i beachvolley modul 3

I denne opgave skal I lave en deduktiv! undervisningssekvens i jeres gruppe:

Laes om bevagelse i haevningen og bagerslagshavning pd naste sider.

Design en gvelse, der treener bevaegelse i haevningen og "baggerslagshavningen”.
[ har 10 minutter til at designe gvelsen og 5 minutter til at afprgve den og 5 minutter
til at evaluere den med den anden gruppe.

I skal fgrst tegne den pa et papir/ tavle. Dernaest selv traene pa at kunne forevise den
efter princippet: VIS-FORKLAR-VIS.

Feedbackformer:
De tekniske ngglepunkter (se naeste side) til baggerslagshavningen skal vaere i fokus
og dem I giver feedback pa baggrund af.

Overvej hvordan [ vil give feedback under gvelsen, skal det veere

1. Bekraeftelse, handler om at give udgverne sikkerhed. Her giver du feedback
pa at der er styr pa det. Det giver sikkerhed og selvtillid, dbner atletens sind
for at de kan fokusere pa noget andet, der er vigtigere.

2. Instruktion, handler om at rette en detalje, som kan forbedre atletens teknik.

3. Observationer, som har direkte til formal at dirigere fokus, uden at give
svarene.

4, Spergsmal, der skaber refleksion og selvstaendighed. Handler om at stille
dbne spgrgsmal, der inviterer til analyse og refleksion, der kan ggre dem i
stand til at treeffe selvsteendige valg.

Evaluering
1. Hvordan synes | at undervisningssekvensen fungerede?
2. KanlI se nogle af traekkene fra skemaet nedenfor?
3. Hvordan pavirkede opgaven jeres motivation og leering?

Det induktive princip Det deduktive princip

Elevaktivitet Haj (nedvendig) Tilsyneladende mindre
Larings- Elevaktivitet/ Fork]éfing.f

betragtninger| aktivistisk/pragmatisk? visning/reflekterende/teoretisk?
Koemmunikation Flervejs Envejs

Grad af styring| Lav - Laerer og elever Haj - Laerer

Motivation Hwj (indre) Lav? (ydre motivation?)
Tidsforbrug] Kraever mere tid Mindre tid

! En teori fremsaettes, og heraf udledes konsekvenser, der sammenholdes med observationer fra eksperimenter
(efter-prevninger med et forseg). Hvis de forudsagte konsekvenser holder stik, antages teorien at vaere sand pé
det eksisterende grundlag.

Man slutter her fra helheden til delen. Man prever at pavise en forventet sammenhazeng mellem arsag og virkning,

og man forsager at kontrollere varia blerne.l

3.1.1 BEVAGELSE | HAVNINGEN

Uanset om der haeves med fingerslag eller baggerslaqg, skal
haeveren straebe efter at haeve bolden i taeernes retning. Dette
kraaver stor bevaegelighed, da haeveren hurtigt skal
positionere sig bag bolden for at opna en optimal vinkel pa
hzevningen. Bevaagelsen kan opdeles i to faser.

Forste fase retter sig mod ventezonen og initieres, nar det er
afklaret, hvem der modtager bolden fra modspillerne, og

dermed hvemn der skal haeve. Ventezonen er i udgangspunktet

3-4 meter fra sidelinjen og 3 meter fra nettet, som illustreret =

pa tegningen. Haeveren bevaeger sig mod modtagningscirklen, N

dog uden at treede helt ind i cirklen. Man skal undlade dette, o °

da det ellers vil vaere udfordrende at komme korrekt bagved
bolden og udfare en haevning mod tazerne. Dette bliver endnu
svaerere, hvis modtagningen ender uden for cirklen og nede |

banen.

| anden fase bevaeger spilleren sig det sidste stykke hen til bolden med sma

korrektionsskridt og haever bolden.

3.1.2 BAGGERSLAGSHAEVNING

Teknikken for baggerslagshaevning er identisk med baggerslaget i modtagningen,
hvor armene holdes strakte, skuldrene haeves, og armene streekkes frem foran
kroppen. Dog adskiller bevaegelsesmonstret hen til bolden samt selve udferelsen sig
en del. Denne bevaegelse opdeles i to leb som tidligere beskrevet under bevaegelse |
haevningen: ferst mod ventepositionen og derefter hen til bolden, hvilket resulterer i
en buet lgbelinje. For at eendre kroppens veegtmomentum og opna balance skal det
sidste skridt tages med benet nsermest nettet for at undga overbalance og kontakt
med nettet. Det vil sige, at spilleren ender med at have benet teettest pa nettet

forrest.

Udforelsen af baggerslaget i hasvningen er
mere omfattende end i modtagningen, da
bolden har mindre fart og energi
sammenlignet med en serv. Hele kroppen
arbejder, hvor bolden spilles ikke kun med
armene, men ogsa ved at straekke benene og
rejse sig fra baggerslaget. Man kan beskrive
det som, at hele kroppen bevaeger sig opad og
fremad gennem bolden.

TEKNISKE NGGLEPUNKTER ‘\

BALANCERET SIDSTE SKRIDT. Sidste
skridt tages med foden taettest pa nettet,

BOLDEMNS RETNING. Bolden spilles mod
taeerne.

HELKROPSBEV£GELSE. Hele kroppen
bevaager sig opad oq fremad gennem
bolden.

Sjovt selv
at finde pa

pvelser

Jeg Tik pludselig
mere respekt for
hvordan det er at
undervise

Man skulle selv
lige forsta det

iInden man kunne
undervise | det




Gruppeopgaver i beachvolley modul 3

I denne opgave skal I lave en deduktiv! undervisningssekvens i jeres gruppe:

Laes om bevagelse i haevningen og bagerslagshavning pa naste sider.

Design en gvelse, der treener bevaegelse i haevningen og "baggerslagshavningen”.
[ har 10 minutter til at designe gvelsen og 5 minutter til at afprgve den og 5 minutter
til at evaluere den med den anden gruppe.

I skal fgrst tegne den pa et papir/ tavle. Dernaest selv traene pa at kunne forevise den
efter princippet: VIS-FORKLAR-VIS.

3.1.1 BEVAGELSE | HEVNINGEN

Uanset om der haaves med fingerslag eller baggerslag, skal
haeveren straebe efter at haeve bolden i taeernes retning. Dette
kraaver stor bevaegelighed, da haeveren hurtigt skal
positionere sig bag bolden for at opna en optimal vinkel pa
haevningen. Bevaegelsen kan opdeles i to faser.

Forste fase retter sig mod ventezonen og initieres, nar det er
afklaret, hvem der modtager bolden fra modspillerne, og
dermed hvem der skal haeve. Ventezonen er i udgangspunktet

3-4 meter fra sidelinjen og 3 meter fra nettet, som illustreret

Feedbackformer:
i — - — - _ e - - S
Overvej hvordan I vil give feedback under gvelsen, skal det vaere e
Hnu
fei

1. Bekraeftelse, handler om at give udgverne sikkerhed. Her giver du feedback

pa at der er styr pa det. Det giver sikkerhed og selvtillid, dbner atletens sind o«

for at de kan fokusere pa noget andet, der er vigtigere.
2. Instruktion, handler om at rette en detalje, som kan forbedre atletens teknik.

3. Observationer, som har direkte til formdl at dirigere fokus, uden at give

svarene.

4. Spergsmal, der skaber refleksion og selvstaendighed. Handler om at stille
abne spgrgsmal, der inviterer til analyse og refleksion, der kan ggre dem i

stand til at traeffe selvsteendige valg.

! En teori fremsaettes, og heraf udledes konsekvenser, der sammenholdes med observationer fra eksperimenter
(efter-prevninger med et forseg). Hvis de forudsagte konsekvenser holder stik, antages teorien at vaere sand pé

det eksisterende grundlag.
Man slutter her fra helheden til delen. Man prever at pavise en forventet sammenhzeng mellem arsag og virkning,

og man forsagger at kontrollere variablerne.l

NJU HEIIIH IL'I'-_.-IUII.U'H ST

, skridt tages me
sammenlignet med en serv. Hele kroppen 4

arbejder, hvor bolden spilles ikke kun med ‘ BOLDENS RETI
armene, men ogsa ved at straekke benene og teeerne.
rejse sig fra baggerslaget. Man kan beskrive HELKROPSBE\

det som, at hele kroppen bevaeger sig opad og | beveeger sig of
fremad gennem bolden. | bolden.

Lektier

ALT

Szt turbo p3 e
traningen' og glv Spory 'Kling
feedback, der flytter N\~

Vi anbefaler, at du som talentudvikler leger mere med organiseringen
af trening. At du @ndrer pa miljoet og lader miljoet give feedback,
der far atleterne til at udvikle kreative lesninger. I det hele taget, at du
bruger feedback mere fleksibelt. Feedback kan gives pd mange méder
og have vidt forskellig effekt.

For nylig havde vi en interviewaftale med en dygtig ung hindboldtrae-
ner. Vi skulle modes i handboldhallen. Vi tog derud i god tid og havde
smi to timer til at fi en fornemmelse af klubben, og hvordan tranin-
gen forleb. Den eftermiddag og aften trenede flere hold. I hallerne var
der spillere fra cirka 15 4r og helt op til ligaholdet.

Det forste, vi bed marke i, var, hvor ens de forskellige trazningssessi-
oner si ud. Opvarmningen bestod af de samme elementer. Nar spil-
lerne i starten af treeningen kastede bolde til hinanden, var afstanden
den samme. Mange af de samme ovelser indgik i treeningen. Nar de
hen imod afslutningen spillede kamp, var det ogsé svert at se forskel.
Banesterrelsen, malene, antallet af spillere, bolden. Det var alt sam-
men ens. En af ungdomstranerne stod og snakkede med en spiller pa
sidelinjen. Vi gik hen og spurgte, om det, vi s, var uszdvanligt. Bide
treeneren og spilleren lo lidt og bedyrede, at de betragtede det som en
meget normal aften.

Gode rad - uddrag

Kig pa din feedback. Du kender de mest hyppige udfordringer,
dem, du oftest kommenterer. Skriv en bekraftelse, en instruktion,
en observation og et spergsmal for hver af dem. Overvej, hvornir
du vil bruge hvilken form for feedback. Leg med forskellige scena-
rier. Sperg atleterne, hvad de har brug for hvornar.

Skab en kultur for feedback mellem atleterne. Uddan dem i at give
hinanden feedback. Bed de unge om at sperge de erfarne, nir der
er noget, de har svart ved. Fortal de erfarne, at du har brug for
deres hjzlp. Sig mange gange, at jo bedre treningskonkurrenterne
pé holdet er, desto bedre bliver vi alle sammen.



Det meditative minut - At lande en proces

Hovedel

T-P kobling

Hovedel

AHA-OPLEVELSEN
ERKENDELSE



Rort pause - ca. 5 min

NAR DU H@RER LAKKER MUSIK, kommer vi til the GRAND
FINALE!

— D




Dilemmaet

Hvordan far vi elevere til at turde stille
spgrgsmal, bega fejl, lytte og veere aben om

det,

bedd
hanc

der er sveert, nar vi samtidig skal
mme dem ud fra en skala, hvor det

ler om at bega mindst mulige fejl?

7-trins-skalaen

12

For den fremragende praestation,
der demonstrerer udtemmende
opfyldelse af fagets mal, med ingen
eller fa uvaesentlige mangler.

10

For den fortrinlige praestation, der
demonstrerer omfattende
opfyldelse af fagets mal, med nogle
mindre vaesentlige mangler.

For den gode praestation, der
demonstrerer opfyldelse af fagets
mal, med en del mangler.

For den jeevne praestation, der
demonstrerer en mindre grad af
opfyldelse af fagets mal, med
adskillige veesentlige mangler.

02

For den tilstraekkelige praestation,
der demon- strerer den minimalt
acceptable grad af opfyldelse af
fagets mal.

00

For den utilstreekkelige praestation,
der ikke demonstrerer en
acceptabel grad af opfyldelse af
fagets mal.

For den helt uacceptable
praestation.




Den sportspsykologiske teammodel oversat
til idreet i gymnasiet

ADFARD

 Handlinger - Alle de ting, som geres af og
udveksles imellem teamets medlemmer i

forbindelse med praestationen.
» Kommunikation - De rette informationer

pa de rette tidspunkter og i trad med
teamets vaerdier.

ADFARD

KULTUR

FUNDAMENTET FOR TEAMETS PRASTATION
* Psykologisk tryghed - Tryghed er

=aENEE ROLLER ELEVER afgerende for teamets evne til at udvikle
sig, trives og laere af hinanden, hvilket er
o ] ; -, ‘fg P grundlaget for gode praestationer.
%ﬁ ;_‘ A roj éﬁ A Qf?llg' « Mal - Klart definerede malsaetninger

understgtter, at teamets medlemmer
bidrager og arbejder i samme retning.

» Vaerdier - Det som teamet star for og
gerne vil sta for.

SPORTSLIGE SOCIALE LEDELSE

ROLLER

EN KLAR OG VELDEFINERET
ROLLEFORDELING
» Sportslige roller - De opgaver og

-
1

PSYKOLOGISK MAL VARDIER

TRAGHED ansvarsomrader, der er direkte knyttet til de
sportslige prasstationer.
STAB AR « Sociale roller - Dynamikker og trivsel i
UDD.CHEF teamet, som udvikles i det sociale samspil.

OoO STUDIEVEJLEDERE _

GC-D LEDELSE * Ledelsesroller - Tydelige ledelsesroller er
afgerende, og ledere er kulturbaerere, som
bar eksemplificere teamets veerdier og mal.



1.Veaelg om du vil relfektere alene eller
mMmed ma

2.Hvao

ha

Kker.

" gjort sterst indtryk pa dig i dag?

3.Opsummering findes pa handouts

4.Veaelg et tema som du kunne taenke dig
at gore til din egen "aktion” |
undervisningen.

Hvilken klasse?

Hvilken udfordring vil du gerne Igse?
Hvilket indhold? (evt. bare en sekvens)
Hvordan?

Hvilke materialer?

Hvordan vil du evaluere?

Temaer vi har vaeret omkring er...
TEAM-udvikling, Psykologisk tryghed,
Gruppedynamik/roller, Motivation,
Mental styrke, Mental trivsel og os,
som kulturelle ledere.



4. tur -turen

~

Vaersgo' og ga pa rundtur til at
udveksle jeres tanker, erfaringer
og ideer til aktioner



Spnorgsmal
eller
rRommentarer ?



FODBOLDPSYKOLOGI

behag

Et nyt syn pa prastation

Anbefalet litteratur

PRESTOFFER BENRIRSEN & LA KDE HANSEN

PRASTER
UNDER PRES

GUIDE TIL MENTAL STYRKE
| SPORT, KUNST 0G ERHVERVSLIV

Dansk Psykologisk Fodag

ALl

du bor

vide om
talentudvikling
' sport

GUIDE
LIFE SKILLS

TEAM DANMARK

o

kold

Et nyt syn pa praestationsledelse

doubleyou




PSYKOLOGISK

TRYGHED

Anbefalet litteratur

=Vigtiy Lmsrwng Por slle mad ot puykink krmvends job,
san vl vidke bvsedan teen emamttes wl vwislighed <

PSYKOLOGISK
TRYGHED

Psykologisk tryghed fra et
belastningspsykologisk stasted

Peter Andersen

Psykologisk tryghed
og kollektiv mestring

MINIBEOG TIL

PSYK GISK

UDVALGTE I R E D

MODELLER,
0OG SJOVE
OVELSER

= fra et belastningspsykologisk stasted. Ter vi sige,
hwvad vi t®nker og tale om vores fejl? Ter vi lade vare?

G =) =) @

L JOX

Lederen bor ga foran
som en rollemodel for
at sikre lzerernes
psykologiske tryghed
e e

siger psykolog Rikke Hogsted, men isser lederens
ageren har stor betydning.



Fik du set (og hort) det du ville ?

Blev du inspireret til hvordan du kan
arbejde med faglig trivsel ud fra sports -

0g praestationspsykologisk viden om v Yo
moderne talentudvikling i sport? Y e
\\ \\ \1 / / /
Fik du inspiration til mere ... .
TEAM-udvikling, Psykologisk tryghed, (O

Gruppedynamik/roller, Motivation, \__m/

Mental styrke, mental trivsel og
professionspersonligt arbejde med din
egen rolle som kulturel leder?

Havde du et par timer fulde af videndeling,
psykologisk tryghed, godt humear og lyst til
at dele ud og inspirere hinanden og videre
ud i jeres faggrupper?

Held og lykke med at dyrke din
klasserumskultur, leeringsfaellesskab
og faglige trivsel



Sparring og vidensdeling

Linda Hejselbak Jensen
Mail 1: maillé@moveandbemoved.d
Mail 2: gglhj@greve-gym.dk
TLlf: 61 30 58 64

MOVE ANDsBE MOVED

LINDA HEJSELBAK JENSEN
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