Laxa i Idrott: Jamforelse av
Individuella och Lagidrottens Krav

Arskurs: 7 - 9
Amne: Idrott
Tema: Jamfor individuella och lagidrottens krav.

Ordkollen

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

av.

1. Koordination - Formagan att samordna kroppens rorelser effektivt.

2. Strategi - En plan eller metod for att na ett specifikt mal inom en
idrott.

3. Mental styrka - Formagan att hantera stress och halla fokus under
tavlingar.

4. Samarbete - Att arbeta tillsammans med andra for att uppna
gemensamma mal.

5. Individuell prestation - Den personliga insatsen och resultatet av en
enskild idrottare.

6. Lagdynamik - Hur medlemmarna i ett lag interagerar och fungerar
tillsammans.

7. Fysisk uthallighet - Kroppens formaga att prestera under langre tid
utan att bli utmattad.

8. Kommunikation - Utbyte av information mellan lagmedlemmar for att
forbattra spelets gang.

9. Teknik - De specifika fardigheter och rorelser som kravs inom en
idrott.

10. Malmedvetenhet - Att ha klara och tydliga mal att stréava efter inom
idrotten.
Instuderingsfragor

1. Vad ar skillnaden mellan individuella och lagidrott nar det galler
samarbetets betydelse?

2. Hur paverkar mental styrka en idrottares prestation i individuella
sporter?

3. Vilka fysiska krav stalls oftast i lagidrotter jamfort med individuella
sporter?

4. Beskriv hur strategi anvands i lagidrott.

5. Varfor ar kommunikation viktig i lagidrotter?

6. Ge exempel pa en individuell sport och en lagidrott och jamfor deras



krav pa uthallighet.

7. Hur kan lagdynamik paverka ett lags framgang?
8. Forklara hur teknik spelar en roll i bade individuella och lagidrotter.
9. Vad menas med malmedvetenhet inom idrott?
10. Diskutera hur koordination kan variera mellan en individuell idrottare
och ett lag.
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.

Beskrivning/Fraga A B C D

1. En lagdynamik som
fungerar bra kallas for:

2. Vilken ar en

Enemistyrka Samarbetsklimat Individfokus Kommunikationsbrist

individuell sport? Fotboll Tennis Basket Rugby

3. Mental styrka hjalper Oka fysisk Forbattra

idrottare att: styrka Hantera press kosthallning Bygga laganda
4. Samarbete ar o - .

viktigast i: Simning Lopning Volleyboll Boxing

. Fysisk uthallighet Sprint Marathon Kasta disk ~ Svaltning

kravs mest i:
6. En

Kommunikationsférmaga individuell ~Ett volleybollag En simmare En tennisspelare
ar avgorande for: lopare

7. Tekniken i idrott Lagets Den individuella De specifika Antalet traninASpass
refererar till: strategi spelarnas fara  fardigheterna gsp
8. Malmedvetenhet Inte satta -y, tydliga mal Vara osaker Andra mal hela tiden
innebar att: nagra mal pa sina mal

e Endast Bade lag- och
9. Koordination ar viktig Endast 5o 0a individuella Inte relevant i idrott
for: lagidrottare . .

idrottare idrottare
10. Strategi i lagidrott Ind1v1d§ns Lagarbete och  En .
X personliga . . Personlig kost

kan inkludera: mal spelplaner traningsrutin
Skrivuppgifter

Skrivuppgift 1: Enkel

Beskriv en individuell sport och en lagidrott. Forklara vilka olika krav som
stalls pa utévare i dessa sporter.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv A4-sida)

Skrivuppgift 2: Medel

Analysera hur mental styrka paverkar prestationer i bade individuella och
lagidrotter. Ge konkreta exempel fran olika sporter.



Svarslangd: ca. 350 ord (En halv till en hel A4-sida)

Skrivuppgift 3: Svar

Jamfor och diskutera de fysiska och psykologiska krav som stalls i en
individuell sport respektive en lagidrott. Reflektera over hur dessa krav kan
paverka en idrottares tréaning och tévling.

Svarslangd: ca. 400 ord (En hel A4-sida)
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