Analysera Sportpsykologi och Motivation

Redogorelse

o Arskurs: 7-9
o Amne: Idrott
» Tema: Analysera sportpsykologi och motivation

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

. Motivation: Drivkraften som far en person att agera eller uppna mal.
. Malsetting: Processen att satta specifika, matbara och tidsbundna

mal.
Sjalvfortroende: Tron pa sin egen formaga att lyckas i olika
situationer.

. Fokus: Férmagan att koncentrera sin uppméarksamhet pa en uppgift

eller mal.
Stresshantering: Tekniker for att hantera och minska stress.

. Mental Forberedelse: Psykologiska strategier for att forbereda sig

infOr prestationer.

. Visualisering: Teknik for att forestalla sig framgangsrika prestationer

mentalt.

. Aterhamtning: Processen att vila och terstéilla energin efter fysisk

eller mental anstrangning.

. Teamkansla: Kanslan av samhorighet och samarbete inom ett lag.
. Resiliens: Formdgan att aterhdmta sig snabbt fran motgangar.

Instuderingsfragor
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Vad innebar begreppet motivation inom idrott?

Hur kan malsetting paverka en idrottares prestation?

Varfor ar sjalvfortroende viktigt for idrottare?

Namn tva tekniker for att forbattra fokus under traning.

Hur kan stress paverka en idrottares prestation negativt?

Vad ar mental forberedelse och hur kan den anvandas inom sport?
Forklara hur visualisering kan hjalpa en idrottare att prestera battre.
Varfor ar aterhdmtning viktig efter intensiv traning?

Hur bidrar en stark teamkénsla till ett lags framgang?

Vad innebar resiliens och varfor ar det viktigt for idrottare?



Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Uppgift A B C D
1. Vad ar motivation?  En fysisk formaga aDéle\;ISraften att Ett kosttillskott En traningsmetod
2. Vilken teknik hjalper
till att forestalla sig Visualisering Meditation Aerob traning Styrketraning
framgang?
3. Vad innebar Att oka ‘f‘tt Vﬂ? och Att tavla i flera Att andra
o - : o . aterstalla . .
aterhamtning? traningsintensiteten energi grenar traningsrutinen
4., Varfor ar Det minskar Det forbattrar Det hjalper att Det okar
sjalvfortroende viktigt? behovet av vila kosthallningen hantera utmaningar traningskostnaden
5 Vad &r resiliens? For'magan att ljormggan a‘tt Formagan att lyfta F’ormaggn att
springa snabbt aterhamta sig tungt simma langt
Att optimera
6. Vad syftar mental Att bvaaa muskler den Att forbattra Att oka fysiska
forberedelse till? y99 psykologiska  kostvanor ovningar
tillstandet

7. Hur kan malsetting Genom att satta G..e nom att | Genom att undvika Genom att satta

" ) o satta specifika . 0 . o
anvandas effektivt? vaga mal mal att satta mal obegransade mal
8.' Vilken faktor bidrar Individens Kommunikation . 0 Konkurrens inom
till en stark - Individuella mal

- prestation och samarbete laget

teamkansla?
9. Vilken ar en vanlig lanorera stressen Planera och Oka Forsoka
stresshanteringsteknik? g organisera traningsintensiteten multitasking

10 Iﬁur kan folus Genom att tanka pa Ge_p om att Genom att undvika Genom att ata
forbattras under en utova .

- andra saker . vila mycket mat
tavling? mindfulness

Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Mina Motivationsfaktorer

Beskriv vilka faktorer som motiverar dig i din idrott och hur de paverkar din
prestation. Reflektera over bade inre och yttre motivation.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Hantera Stress fore en Tavling

Analysera olika strategier for att hantera stress infor en viktig tavling. Valj
minst tva metoder och forklara hur de kan tillampas praktiskt.
Svarslangd: ca. 350 ord (En hel sida)



Skrivuppgift 3: Sportpsykologiens Roll i Framgangsrik Idrott

Diskutera hur sportpsykologi kan bidra till framgang inom idrott. Inkludera
exempel pa tekniker som anvands for att férbattra mental styrka och

prestation.
Svarslangd: ca. 400 ord (Tva halva sidor)
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