Lektionsplan:

1) Lunte i cirkel med kast, indkast og boldovertagelse med fodderne. Vilerte navne, elever som kender hinandens navne kan lzere andre ting om hinanden. Efter lidt
tid, kan man sige den andens navn/livret el.lign. istedet for eget.

2) Flyt bolden stafet: gr. af . 4-5 flytter bolden pé tvers ved at drible frem og spille tilbage, eller mavbejninger. Kan ogsa bruges andre varianter, men pas pa ventetiden.
3) Score mange mal: Rose-makkere (ok at veere 3 ved ulige) scorer i de mange keglemal. To runde, si de kan sla deres forste score.

Havde vi haft mere tid, havde jeg ogsa lavet en runde hvor parrene holdt i hand og skulle fore bolden gennem sd mange mal som muligt som forberedelse til de naeste
ovelser-

4) Keedefange: Dem der ikke er fangere har bold, forste runde skal bare rores, anden runde skal bold sparkes veek, til slut holder alle par i handen hele tiden halvdelen
af parrene har bold, de andre skal erobre bolde. Sa snart man mister sin bold, skal man forsege at erobre en anden.

5)Rosemakker kamp: 3 par mod 3 par, hvis ikke det kan op, kan spilles 2 par mod 2 par, eller med alene-spillere som ikke ma score mal.

Pause

6) Parrene flytter bolden pa tveers uden den rorer jorden

7) Kongens efterfolger: Kongen har bold, makker folger efter uden bold.

8) Erobre kegler: 3v3 eller 4 v4, der skal vaere en kegle mere i hver ende end der er spillere. Nar keglen rammes flyttes den ned i egen ende mens de andre spiller videre.

9) Smaspilskampe med regler som oger intensitet og fremmer dagens tema. Vi brugte over midten, alle skulle rere bolden og 3 afleveringer. Hvis man arbejder med
driblinger kan reglen vaere at man kun ma komme over midten ved at drible osv., men pas pa det ikke bliver for kompliceret.

10) Levende mal: Der spilles pé et stort omréde, 4-6 pa hvert hold. Der er ingen faste mal, men to spillere kan tage hinanden i handen og skabe et mal der kan scores i.
Der spilles bare videre af den der fér fat i bolden efter scoring.
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+ Children and youth participating in leisure-
time sports have higher levels of physical

activity, fitness and overall cardiometabolic
health, and better musculoskeletal health
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+ Small-sided ball games, like football, team

handball, floorball and basketball, are recom-
mended to elicit high cardiometabalic and
musculoskeletal loading, individual involve-
ment and favourable cardiometabolic and
musculoskeletal training effects.
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e NMusculoskeletal fitness and health can be

enhanced through several types of physical
activity in sports clubs and schools when
children and youth are engaged in vigorous,
intermittent, impact-promoting activities,
such as jumping, circuit strength training and
ball games.

Department of Sports Science and Clinical I
Biomechanics /i‘



Yo-Yo test praestation

Er foreningsaktive bgrn i bedre form?
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 For en leeringssituation?
 Under en laeringssituation?
e Efter en laeringssituation?

Retention &
genkald


Presenter
Presentation Notes

Før: øge arousal/opstemthed (via noradrenalin – omvendt U-form) -> øget opmærksomhed på den information der skal læres -> skabe bedre tilegnelse
Under: hvis aktiviteten/bevægelserne er i overensstemmelse med læringsmålet kan det virke ”berigende” at man bruger flere sanser til at indlære.
Efter: øge konsolidering (fasttømringen) af hukommelsen om det lærte (husk rotten i starten) via signalstoffer frigivet ved fysisk aktivitet -> man præsterer bedre næste gang man udsættes for samme opgave.
Måden man tester om det lærte er blevet konsolideret bedre er ved en retentionstest fx dagen efter eller 1 uge efter.


OrE .l ® 11:23 am

) Inten5|tet? MANT+He;rtRa1eGrapher O L
e Timing?
e Type af aktivitet?

1iming is  B2LN
Fverything i1 12/




Betydning af intensitet af fysisk
aktivitet i relation til konsolidering
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Presenter
Presentation Notes

Som I kan se til venstre lærte alle grupperne opgaven ca. lige godt (de forbedrede alle deres score). Men når vi testede dem dagen efter og ugen efter præsterede gruppen der havde lavet højintens cykling lige efter indlæringen af den motorisk opgave bedre end de andre grupper!


Betydning af timing af fysisk aktivitet |
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Effekter af akut fysisk aktivitet pa konsolidering af

hukommelse hos orepubertaere skoleb(z)rn N
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Presenter
Presentation Notes

Studie-design. Screening og randomisering af børn til én af 3 grupper. Herefter indlæringssession med motorisk opgave efterfulgt af enten løb, hockey og kontrol (tegnefilm). Herefter 40 min pause inden de lavede en 1 times retention. Dagen efter blev de testet i den motoriske opgave igen (1 dags retention) og det samme ugen efter (7 dages retention).


e Ud fra undersggelser indtil nu ser det ud til at det
er intensiteten og timingen af den fysiske aktivitet
er vigtigst for konsolideringen af hukommelse

e Hvis intensiteten er hgj og aktiviteten foregar lige
efter indlzering (timing) er typen af aktivitet
mindre vigtig
— B@rnene ratede dog floorball som sjovere end Igb




Three Innate Psychological Needs Comprise The
Self-Determination Theory of Student Motivation

Self-Determination
Motive

Source: Deci, E.L., & Ryan, R.M, (2000). The “What” and “Why” of goal pursuits: Human needs and the self-
determination of behaviour. Psychological inquiry, 11, 227-268.
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Involvering og succesrate i bgrnefodbold
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Effekter af 5 mdrs. fodboldtraning
pa selvtillid og kropsopfattelse

Table 2. Anthropometnc, body composition. and psychological character-
istics of participants at baseline and follow-up by intervention assignment

Group  Baseling” Post™
Anthropometric/Body composition
Height (cm)’ FG 1472 (10.5)  150.0 (10.5)*
CG 1471 (14.7)  148.7 (15.00
Weight (kq) FG 50.3(11.9) 53.0 (12.4)*
CG 60.7 (14.0) 62.3 (15.4)*
BMI (kg/m?) FG 22.9(2.8) 23.2 (2.8)
CG 217 (1.7 27.7(2.0)
Body fat (%) FG 37.6 (4.4) 36.7 (4.2)
CG 41.3 (5.4) 41.8 (6.0)
Lean body mass (kg) FG 30.0 (6.3) N5 (7.7)
CG 32.8(9.2) 34.2 (10.0)*
Psychological
Body image! FG 1.7 (0.5) 1.1 (0.5)*
CG 2.3 (1.3) 2.3(0.8)
Salf-esteem? FG 24.4 (4.8) 26.6 (3.7)%
CG 21.4 (5.6) 21.1 (4.2)
Attraction to physical  FG 45.3 (6.2) 51.4 (4.8)%
activity* CG 43.9 (6.0) 40.7 (6.7)
Perceived physical FG 3.1(0.4) 3.5 (0.4)%
competencet CG 2.8 (0.4) 2.6(0.8)

*Data presented as mean (standard deviation).

tSignificant interaction time*group (P < 0.05).

Baseline to post difference within the group (P 0.05).
iSignificant different from CG& in post intervention (P< 0.05).

Seabra et al. 2014
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Pulsfrekvens under boldspil
- organiseret som smaspil 3v3

Piger og drenge
All Boys Carls

Unihockey (UH)
Mean HR (bpm) 152+ 17 154+ 17 150 % 18
Mean HR (% of HEmax) T4+ 8 T+ 7 72+ 9
>00% HEmax 9+ 16 o+ 13 B+ 20
N 73 42 31
Basker (BA)
Mean HE (bpm) 155+ 17 154217 157 % 18
Mean HR (% of HRmax) 77T+ 8 TTx7 779
>00% HEmax 13 £ 19 14 £ 20 12 + 16
N 32 21 11
Soccer (50O)
Mean HR (bpm) 156 £ 18 158+ 18 150 % 17
Mean HR (% of HEmax) 76+ 0 T&E+ 8 T4+ 8
>00% HEmax 12 + 18 13 £ 17 10 + 16
N 70 42 28

Bendiksen et al. 2014



http://event.dif.dk/boldspilseminar2014

Pulsfrekvens under boldspil
- organiseret som smaspil 3v3

Foreningsaktive og ikke-foreningsaktive

Sports Club acuve Mot Sports Club active

Unthockey (UH)

Mean HR (bpm) 152 £ 17 152 + 18
Mean HR (% of HRmax) T4t 8 73+ 8
>00% HBRmax T+ 13 10 + 19
N 41 32
Basket (BA)

Mean HR (bpm) 154 + 19 156 + 14
Mean HR (% of HRmax) TE8 87
>00% HEmax 13 + 20 15 + 18
N 18 14
Soccer (50)

Mean HR. (bpm) 158 + 17 153 + 20
Mean HR (% of HRmax) L8 T4+ 0
>00% HEmax 13+ 17 11 +£19
N 30 31

Bendiksen et al. 2014


http://event.dif.dk/boldspilseminar2014
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Forbedring i Yo-Yo IR1 Bgrnetesten (%)
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FIT FIRST

Frequent Intense Training

Intens skolebaseret motion
425 8-10 arige fra FrSund og Kbh

5x12, 3x40 min/uge 5x12 min/uge 3x40 min/uge
R :

T
-

Football Interval Running Strength Training
Krustrup et al. 2014, Larsen et al. 2015
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Intens skolebaseret motion (FIT FIRST)
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Bevaegelsesglaede (1-5 score)

Intens skolemotion (FIT FIRST): Effekter pa
bevaegelsesglaede og sammenhold

45 4,0 -
. O uger . O uger
40 uger . 40 uger
4,0 B
S 35
n
LD
3,5 =)
i)
2 30
&
3,0 S
g
]
N
2,5 A 2,5
0,0 - 0,0
Boldspil Individuel sport Kontrol Boldspil Individuel sport Kontrol

Elbe et al. 2017

7 s
L ; 3-‘J . *‘. B

Peter Krustrup Institut for Idraet
28. februar 2018 og Biomekanik




	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Hvordan kan fysisk aktivitet bidrage positivt til læring og hukommelse?
	Variable af betydning for konsolidering af hukommelse?
	Betydning af intensitet af fysisk aktivitet i relation til konsolidering
	Betydning af timing af fysisk aktivitet i relation til konsolidering
	Slide Number 7
	�Konklusioner – faktorer af betydning for konsolidering af hukommelse�
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Involvering og succesrate i børnefodbold
	Intensitet og involvering�2v2, 4v4 og 12v12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Blank Page



