
Biomekanik i Idrottsutövning

Redogörelse

Årskurs: Åk. 7 – 9
Ämne: Idrott
Tema: Studera biomekanik i idrottsutövning

Ordkollen

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

Biomekanik: Studiet av mekaniska lagar som påverkar rörelse i1.
biologiska system.
Leverage (Hävstångseffekt): Användning av en kraft för att öka2.
effektiviteten i en rörelse.
Momentum: Rörelsemängd, en produkt av massa och hastighet hos ett3.
objekt.
Balans: Förmågan att hålla kroppens centrum över stödbasen under4.
rörelse eller vila.
Koordination: Förmågan att samordna olika muskelgrupper för5.
effektiv rörelse.
Elasticitet: Förmågan hos muskler och senor att återgå till sitt6.
ursprungliga tillstånd efter deformation.
Styrka: Förmågan hos muskler att generera kraft.7.
Fjädrande: Egenskap hos material eller kroppar att absorbera och8.
återge energi under rörelse.
Aerodynamik: Studiet av luftflöde kring kroppar i rörelse.9.
Biomekaniska analysverktyg: Tekniker och verktyg som används för10.
att studera och mäta rörelser och krafter i idrott.

Instuderingsfrågor

Vad innebär biomekanik inom idrottsutövning?1.
Hur påverkar hävstångseffekten en idrottares prestation?2.
Förklara begreppet momentum och ge ett exempel inom idrotten.3.
Varför är balans viktig i gymnastik?4.
Hur bidrar koordination till effektiv löpteknik?5.
Vad menas med musklernas elasticitet och varför är det viktigt?6.
Beskriv hur styrka påverkar en idrottares prestation i styrkelyft.7.
Vilken roll spelar fjädrande material i löparskor?8.
Hur kan aerodynamik förbättra en cyklistens hastighet?9.
Nämn två biomekaniska analysverktyg och deras användning inom10.
idrott.



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. Vad studerar
biomekanik?

Endast
musklernas
funktion

Mekaniska
lagar i
biologiska
system

Endast
skelettets
struktur

Kostens
påverkan på
kroppsligenheter

2.
Hävstångseffekten
innebär att:

Minskad kraft Ökad kraft Ingen
förändring

Förändrad
hastighet

3. Momentum är
produkten av:

Massa och
hastighet

Kraft och
acceleration

Massa och
acceleration

Kraft och
hastighet

4. Balans hjälper
idrottare att:

Öka
hastigheten

Förhindra
skador

Hålla kroppen
stabil under
rörelse

Öka
muskelmassan

5. Koordination
förbättrar:

Enskilda
muskelgruppers
isolerade
rörelser

Samordnade
muskelgruppers
rörelser

Vila och
återhämtning Äta rätt kost

6. Elasticitet hos
muskler bidrar
till:

Minskad
rörlighet Ökad rörlighet Ökad

vikthantering Minskad styrka

7. Styrka är viktig
för:

Att springa
snabbt

Att lyfta tunga
vikter

Att dansa
gracilerat

Att simma
långsamt

8. Fjädrande
material i skor
hjälper till att:

Minska stöten
vid landning

Öka friktionen
mot marken

Förhindra
löpning

Minska
luftmotståndet

9. Aerodynamik
kan förbättra
prestationen
genom att:

Öka
luftmotståndet

Minska
luftmotståndet

Öka
viktbärigheten

Förändra färgen
på utrustningen

10. Ett
biomekaniskt
analysverktyg är:

Fotbollsplan
Videokamera
för
rörelseanalys

Tidsklocka Mullig mat

Skrivuppgifter

Skrivuppgift 1: Förklara Biomekanik i Fotboll

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

Skrivuppgift 2: Analysera en Löpteknik

Välj en löpare och analysera deras löpteknik utifrån biomekaniska
perspektiv. Diskutera hur koordination, styrka och aerodynamik påverkar



deras prestation.
Svarslängd: ca. 350 ord (Två sidor)

Skrivuppgift 3: Utveckla en Träningsplan med Biomekaniska
Principer

Skapa en detaljerad träningsplan för en idrottare inom din valda sport.
Inkludera biomekaniska aspekter som balansövningar, styrketräning och
teknikförbättringar. Motivera dina val utifrån biomekanikens betydelse för
sportens prestation.
Svarslängd: ca. 400 ord (Två och en halv sidor)
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