Jamforelse av Idrottsgrenar och
Deras Krav

Arskurs: Ak. 7-9
Amne: Idrott
Tema: Jamfor olika idrottsgrenar och deras krav

Ordkollen

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

1. Uthallighet: Forméagan att halla en hog arbetsniva 6ver en langre tid.

2. Smidighet: Rorelseférmaga som mojliggor snabba och flexibla
rorelser.

3. Styrka: Formagan att 6vervinna motstand genom muskelkraft.

4. Teknik: De specifika rorelser och fardigheter som kravs inom en
idrottsgren.

5. Koordination: Formagan att samordna rorelser for effektiv prestation.

6. Taktik: Strategier och planer som anvénds for att uppna framgang i en
idrottsgrupp eller tavling.

7. Mental styrka: Psykologiska egenskaper som motivation och fokus
som paverkar prestation.

8. Flexibilitet: Rorlighet i muskler och leder som mojliggor storre
rorelseomfang.

9. Balans: Formagan att hélla kroppens position stabil under rorelse eller
vila.

10. Reaktionstid: Hur snabbt en individ kan reagera pa en stimulus under

utovandet av en idrottsgren.

Instuderingsfragor

Vilken fysisk formaga &r viktigast for marathonlopare?

Hur skiljer sig styrkekraven mellan gymnastik och tyngdlyftning?
Vilka tekniska fardigheter ar avgorande inom fotboll?

Hur paverkar mental styrka en idrottares prestation?

Vad innebar taktisk medvetenhet inom basket?

Varfor ar flexibilitet viktig i simning?

Hur bidrar koordination till framgang i tennis?

Vilken roll spelar balans i sporter som kanot?

Hur kan smidighet forbattras genom traning?

Varfor ar reaktionstid viktig i ishockey?
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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/Beskrivning A B C D

Vilken idrottsgren )

kraver mest A) Kortlopning B) Marathon .. . D) Gymnastik

uthallighet? Vikilyftning

Vad ar en viktig o .

teknisk fardighet i A) Styrka g;ssnin sspel gr)l(;{)trsfti?ler g*girlzilxzometrls,k

fotboll? gssp g

Vilken egenskap ar .

central inom A) Smidighet B)‘Teknlsk C) ltfle.ntal D) Reaktionstid
. skicklighet  uthallighet

brottning?

Vad forbattrar . . . _

balansen mest? A) Sprinttraning  B) Yoga C) Kraftraning D) Simning

Vilken idrottsgren

anvander taktisk A) Frisbee B) Schack C) Basket D) Lopning

planering mest?

Vilken fysisk formaga

ar viktigast for A) Reaktionstid B) Flexibilitet C) Uthallighet D) Styrka

gymnastik?

C)
Samordning D) Att kunna tanka
av muskler for snabbt

B) Féorméagan
att balansera
effektivt

Vad innebar
koordination inom
sport?

A) Formagan att
springa snabbt

rorelser
Vilken sport kraver A) Brottning B) Ishockey C) Gymnastik D) Styrkelyftning
hog smidighet?
Hur kgn . A) Genom B) Genom C) Genom D) Genom
reaktionstiden langdistanslopning styrketraning reflexdvningar uthallighetstraning
forbattras?
Vilken egenskap ar
minst viktig i A) Explosiv styrka B) Teknik C) Uthallighet D) Snabbhet
sprintlopning?
Skrivuppgifter

Skrivuppgift 1: Enkel - Jamfor tva idrottsgrenar

Beskriv tva olika idrottsgrenar och jamfor deras fysiska och tekniska krav.
Diskutera hur dessa krav paverkar vilka som passar bast for respektive
sport.

Svarsldangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Medel - Analysera mental styrka i en
idrottsgren

Valj en idrottsgren och analysera hur mental styrka spelar en roll i utovarens



framgang. Ge exempel pa situationer dar mental styrka ar avgorande.
Svarslingd: ca. 400 ord (Tva halva sidor)

Skrivuppgift 3: Svar - Utveckla en traningsplan for en
specifik idrottsgren

Utveckla en detaljerad traningsplan for att forbattra bade fysiska och
tekniska fardigheter inom en vald idrottsgren. Inkludera olika typer av
traning och forklara hur de bidrar till prestationens forbattring.

Svarsldngd: ca. 500 ord (Tva och en halv sidor)

Tags: Laxa


https://allgot.se/category/laxa/

