Biomekanik: Rorelse och Prestation

Redogorelse

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott
Tema: Studera biomekanik: rorelse och prestation

Ordkollen

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

1. Biomekanik: Laran om de mekaniska lagarna som paverkar
manniskokroppen under rorelse.

2. Ledvinkel: Matning av vinkeln mellan tva ben vid en led under rorelse.

Momentarm: Avstandet fran ett punkteringscentrum till dar en kraft

appliceras.

Styrka: Formagan hos muskler att generera kraft.

Acceleration: Forandring av hastighet over tid.

Balans: Formagan att halla kroppen i stabilt lage under rorelse.

Elasticitet: Kroppens féormaga att aterga till ursprungligt lage efter

deformation.

Kraft: En paverkan som kan férandra ett objekts rorelse eller form.
9. Tyngdpunkt: Den punkt dar kroppens massa ar koncentrerad.

10. Rorelseliniaritet: Rorelse i en rak linje utan avvikelser.
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Instuderingsfragor

Vad ar biomekanik och varfor ar det viktigt inom idrott?

Hur paverkar ledvinklar prestation i olika sporter?

Forklara begreppet momentarm och dess betydelse i idrottsrorelser.
Hur kan styrketraning forbattra en idrottares prestation?

Vad ar skillnaden mellan hastighet och acceleration?

Beskriv tva satt som balans kan tranas pa.

Hur paverkar kroppens elasticitet skadeprevention?

Ge ett exempel pa hur kraft anvands effektivt i en specifik idrott.
Varfor ar tyngdpunkten viktig for en idrottares stabilitet?

Hur kan rorelseliniaritet forbattras genom traning?
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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.

Fraga

1. Vad studerar a) Kost och

biomekanik?

2. Vilken enhet
mats styrka i?

3. Vad
beskriver
tyngdpunkten?
4. Vilket
exempel pa
acceleration?

5. Vad ar en
momentarm?

6. Hur kan
balans tranas?

7.Vad ar
elasticitet i
biomekanik?

8. Hur anvands
kraft effektivt i
fotboll?

b) Kroppens

b) Newton

a) Kroppens

centrum for b) Antalet

muskelfibrer

b) Att oka

a) Att sta stilla hastigheten nar

a) Avstandet
fran en led till b) En typ av
traningsutrustning styrka

verkningspunkt

b) Genom att lyfta
tunga vikter

a) Genom att
springa snabbt

a) Muskelns b) Formagan att

ursprungligt lage

b) Genom att
dribbla latt

a) Genom att
jogga langsamt

C

c) Psykologi
inom idrott

c) Liter

c) Den
maximala
hastigheten

c) Att halla
balansen

c¢) En ovning for

c) Genom

D

d) Historien
om sport

d) Sekunder

d)
Rorelsefriheten

d) Att sanka
langsamt

d) Ett
tidsintervall

balansoovningar d) Genom att

som att sta pa
ett ben

c) Antalet
repetitioner

¢) Genom att
sparka bollen
med ratt teknik

SOva mer

d) Storleken pa
muskeln

d) Genom att
std stilla

9. Varfor ar . . c) For att d) For att
. a) For att mata -
ledvinklar K - bestamma planera
viktiga? roppens vikt . kostbehov traningstider
’ effektivitet
10 Hur'kf;m. a) Genom att Eekmktramng och ¢) Genom dkad d) Genom
rorelseliniaritet variera ovningar som ; .
N o : o vila kosttillskott
forbattras? traningsrutinen fokuserar pa raka
Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika

svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Enkel

Beskriv vad biomekanik &r och ge ett exempel pa hur det anvands inom en



sport du gillar.
Svarslangd: ca. 150 ord (En tredjedel av en sida)

Skrivuppgift 2: Medel

Analysera hur styrka och balans paverkar prestationen i gymnastik. Ge
konkreta exempel fran traning eller tavlingar.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 3: Svar

Diskutera betydelsen av tyngdpunkt och rorelseliniaritet i hojdhopp.
Inkludera hur dessa faktorer kan optimeras genom biomekanisk analys.
Svarslangd: ca. 400 ord (Tva tredjedelar av en sida)
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