Biomekanik i Idrottsutovning

Redogorelse

Arskurs: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Studera biomekanik i idrottsutovning

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen
av.

. Biomekanik: Studiet av mekaniska lagar som paverkar rorelse i

biologiska system.

. Leverage (Havstangseffekt): Anvandning av en kraft for att oka

effektiviteten i en rorelse.

. Momentum: Rorelsemangd, en produkt av massa och hastighet hos ett

objekt.
Balans: Formagan att halla kroppens centrum 6ver stodbasen under
rorelse eller vila.

. Koordination: Formagan att samordna olika muskelgrupper for

effektiv rorelse.
Elasticitet: Formagan hos muskler och senor att aterga till sitt
ursprungliga tillstand efter deformation.

. Styrka: Formagan hos muskler att generera kraft.
. Fjadrande: Egenskap hos material eller kroppar att absorbera och

aterge energi under rorelse.

. Aerodynamik: Studiet av luftflode kring kroppar i rorelse.
. Biomekaniska analysverktyg: Tekniker och verktyg som anvands for

att studera och mata rorelser och krafter i idrott.

Instuderingsfragor

—_

SOOI E W=

Vad innebar biomekanik inom idrottsutovning?

Hur paverkar havstangseffekten en idrottares prestation?
Forklara begreppet momentum och ge ett exempel inom idrotten.
Varfor ar balans viktig i gymnastik?

Hur bidrar koordination till effektiv lopteknik?

Vad menas med musklernas elasticitet och varfor ar det viktigt?
Beskriv hur styrka paverkar en idrottares prestation i styrkelyft.
Vilken roll spelar fjadrande material i loparskor?

Hur kan aerodynamik forbattra en cyklistens hastighet?

Néamn tva biomekaniska analysverktyg och deras anvandning inom
idrott.



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.

Uppyift A
1. Vad studerar Endast
: ) musklernas
biomekanik? .
funktion
2.
Havstangseffekten Minskad kraft
innebar att:
3. Momentum ar Massa och
produkten av: hastighet
4. Balans hjalper Oka
idrottare att: hastigheten
Enskilda
5. Koordination = muskelgruppers
forbattrar: isolerade
rorelser
6. Elasticitet hos .
muskler bidrar erlls k}? d
il rorlighet
7. Styrka ar viktig Att springa
for: snabbt

8. Fjadrande
material i skor
hjalper till att:

9. Aerodynamik

Minska stoten
vid landning

kan forbattra Oka
prestationen luftmotstandet
genom att:

10. Ett

biomekaniskt Fotbollsplan
analysverktyg ar:
Skrivuppgifter

B C D
i\;[ eggriuska Endast Kostens
gar 1 skelettets paverkan pa
biologiska .
struktur kroppsligenheter
system
-- Ingen Forandrad
Okad kraft forandring hastighet
Kraft och Massa och Kraft och
acceleration acceleration hastighet
Forhindra Halla kroppen ¢,
stabil under
skador . muskelmassan
rorelse
Samordnade :
Vila och P
muskelgruppers . . : Ata ratt kost
. aterhamtning
rorelser
. . Okad .
Okad rorlighet vikthantering Minskad styrka
Att lyfta tunga Att dansa Att simma
vikter gracilerat langsamt
Oka friktionen Forhindra Minska
mot marken 16pning luftmotsténdet
Minska Oka Forandra fargen
luftmotstandet viktbarigheten pa utrustningen
Videokamera
for Tidsklocka Mullig mat
rorelseanalys

Skrivuppgift 1: Forklara Biomekanik i Fotboll

Beskriv hur biomekaniska principer anvands i fotboll. Fokusera pa tekniker
som skjutningar och passningar samt hur kraft och balans spelar in.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Analysera en Lopteknik

Vélj en lopare och analysera deras 16pteknik utifran biomekaniska
perspektiv. Diskutera hur koordination, styrka och aerodynamik paverkar



deras prestation.
Svarslangd: ca. 350 ord (Tva sidor)

Skrivuppgift 3: Utveckla en Traningsplan med Biomekaniska
Principer

Skapa en detaljerad traningsplan for en idrottare inom din valda sport.
Inkludera biomekaniska aspekter som balansovningar, styrketraning och
teknikforbattringar. Motivera dina val utifran biomekanikens betydelse for
sportens prestation.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva och en halv sidor)
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