
Studera biomekanik: Analys av rörelsemönster

Årskurs: Åk 7 – 9
Ämne: Idrott
Tema: Studera biomekanik: analys av rörelsemönster

Ordkollen

Här listas tio ämnesord på läxans tema som är bra att känna till betydelsen
av.

Biomekanik: Studiet av rörelse i biologiska system, såsom1.
människokroppen, genom användning av fysikaliska principer.
Rörelsemönster: De specifika sätt på vilka kroppens delar rör sig2.
under fysisk aktivitet.
Kraft: En påverkan som kan ändra ett objekts rörelse eller form.3.
Balans: Förmågan att hålla kroppen i ett stabilt läge under rörelse4.
eller vila.
Ledd: Punkten där två ben möts och möjliggör rörelse, exempelvis knä5.
eller armbåge.
Kroppsposition: Den specifika hållning eller orientering av kroppen6.
under en rörelse.
Spänst: Förmågan att utföra snabba, explosiva rörelser genom att7.
utnyttja musklernas kraft.
Biomekanisk analys: Metod för att systematiskt undersöka och förstå8.
rörelser genom biomekaniska principer.
Moment: Den vridande kraft som orsakas av en kraft applicerad på ett9.
avstånd från en axel eller stödpunkt.
Ergonomi: Vetenskapen om att utforma arbetsplatser och utrustning10.
som passar människans fysiologi och rörelsemönster.

Instuderingsfrågor

Vad studerar biomekanik?1.
Hur påverkar balans en idrottsutövares prestation?2.
Ge ett exempel på ett rörelsemönster inom idrott.3.
Vad är skillnaden mellan kraft och moment?4.
Hur kan biomekanisk analys förbättra en idrottares teknik?5.
Vilken roll spelar leder i mänsklig rörelse?6.
Vad innebär spänst och hur kan det tränas?7.
Hur kan ergonomi tillämpas inom idrottsutövning?8.
Varför är kroppsposition viktig i rörelsemönster?9.



Hur kan spänst påverka en idrottares prestation i hoppgrenar?10.

Övning

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

Uppgift A B C D

1. Biomekanik
studerar:

A) Endast
muskler

B) Rörelser i
biologiska
system

C) Kost och
näring

D) Mentala
strategier

2. Balans är
viktigt för:

A) Ökad
muskelmassa

B) Stabilitet
under rörelse C) Snabbhet D)

Uthållighet
3. Ett exempel
på ett
rörelsemönster
är:

A) Att sitta
still B) Att springa C) Att andas D) Att

tänka

4. Kraft kan
förändra:

A)
Temperatur

B) Rörelse
eller form C) Färg D) Smak

5. Spänst kan
bäst beskrivas
som:

A) Förmågan
att hålla
balansen

B) Förmågan
att utföra
explosiva
rörelser

C) Förmågan att
tänka snabbt

D)
Förmågan
att
långsamt
röra sig

6. Ergonomi
inom idrott
handlar om:

A)
Kostplanering

B)
Utformning
av utrustning

C)
Taktikstrategier

D) Mentalt
fokus

7. Ett moment
uppstår när:

A) En kraft
appliceras
nära axeln

B) Det inte
finns någon
kraft

C) En kraft
appliceras på
avstånd från
axeln

D)
Rörelsen är
långsam

8. Gelen
möjliggör:

A) Stående
stillhet

B) Rörelse
mellan två
ben

C) Hårdhet i
kroppen

D)
Elasticitet

9.
Kroppsposition
påverkar:

A) Färg på
kläder

B)
Effektiviteten
i rörelsen

C) Antalet
muskler

D) Typ av
skor

10. En
biomekanisk
analys kan
hjälpa till att:

A) Förbättra
tekniken

B) Boka
träningspass

C) Välja
träningskläder

D)
Bestämma
kostbehov



Skrivuppgifter

Här presenteras tre olika skrivuppgifter som är utformade på tre olika
svårighetsnivåer: enkel, medel och svår.

Skrivuppgift 1: Beskriv ett rörelsemönster

Beskriv ett rörelsemönster från en sport du gillar. Förklara vilka kroppens
delar som är involverade och hur de arbetar tillsammans.
Svarslängd: ca. 200 ord (½ sida)

Skrivuppgift 2: Analysera en rörelse

Välj en specifik rörelse inom en idrottsgren och analysera den ur ett
biomekaniskt perspektiv. Diskutera vilka krafter som verkar och hur
kroppens position påverkar rörelsen.
Svarslängd: ca. 350 ord (1 sida)

Skrivuppgift 3: Förbättring av rörelsemönster

Analysera ditt eget rörelsemönster i en vald idrottsaktivitet och föreslå
biomekaniska förbättringar. Motivera dina förslag med vetenskapliga
principer inom biomekanik.
Svarslängd: ca. 400 ord (1½ sidor)
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