Idrott - Teknikanalys: Forbattra en specifik
rorelse

Arskurs: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Teknikanalys: forbattra en specifik rorelse

Ordkollen

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

1. Rorelseanalys
Studiet av olika moment i en fysisk rorelse for att forsta dess
effektivitet och teknik.

2. Teknik
Framstallningen och utférandet av en rorelse pa ett korrekt och
effektivt satt.

3. Feedback
Information som ges efter en prestation for att forbattra framtida
utforanden.

4. Ovning
Upprepade aktiviteter som syftar till att forbattra en specifik fardighet
eller rorelse.

5. Kroppsposition
Hur kroppen ar placerad och ror sig i rymden under en aktivitet.

6. Balans
Formagan att halla kroppen stabil och i ratt position under rorelser.

7. Precision
Exakthet i utforandet av en rorelse.

8. Koordination
Samordningen mellan olika kroppsdelar for att utfora en rorelse



smidigt.

9. Flexibilitet
Rorligheten i leder och muskler som paverkar rérelseutfértandet.

10. Effektivitet
Hur val en rorelse utfors med minimal energi och maximal resultat.

Instuderingsfragor
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Ovning

Vad innebar begreppet rorelseanalys?

Varfor ar teknik viktigt inom idrott?

Hur kan feedback bidra till att forbattra en rorelse?
Vilken roll spelar ovning i teknikforbattring?

Hur paverkar kroppspositionen utforandet av en rérelse?
Vad ar balansen viktig for under idrottsaktiviteter?
Hur definieras precision inom en teknisk rorelse?
Varfor ar koordinering mellan kroppsdelar viktig?
Hur kan flexibilitet paverka din idrottsprestation?
Vad menas med effektivitet i en fysisk rorelse?

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
1. Vad ar syftet
med
rorelseanalys?
2. Vilket ar ett
nyckelelement i

teknikforbattring?

3. Vad innebar
feedback inom
idrott?

4. Vilken faktor
paverkar
balanstraning
mest?

5. Vilken av
foljande ar ett
exempel pa
koordination?

6. Vad ar en
fordel med okad
flexibilitet?

A B C
Att oka Att forsta Att forbattra
utseendet rorelsens kostnaden
effektivitet
Hastighet  Teknik Fargval
Positiv Konstruktion av  Vila mellan

forstarkning traningsutrustning traningspass

Lufttryck  Kroppsposition Musikval

Att springa Att dunkla korrekt Att ata halsosamt

snabbt
I;f;f{l(iiaf% - Okar Forbattrar
muskeltillvaxten  synskarpan

skador

D
Att minska
traningstiden

Typ av skor

Okad
traningsfrekvens

Kladval

Att sova lange

Minskar behovet
av vila



Uppyift A B C D

7. Vilken del av
kroppen ar viktig

P L Fotens vrist Ogat Handen Axel
Or precision i en

fotbollsspark?

8. Hu1-" kan . G_enom hur Genom antalet Genom Genom farg pa
effektivitet ien  lange du repetitioner energiforbrukningen traningsklader
rorelse matas?  kan halla ut '°P g g g

9. Vilken 6vning

kan forbattra Sprint Hopprep Langdstrackning Vila
koordination?

10. Vad ar en

viktig del av Att std stilla Att boja knéna Att sitta ner Att halla

kroppsposition i huvudet nere

basketkast?
Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Enkel - Beskriv din favoritrorelse

Beskriv en rorelse du tycker om att utfora i din favoritidrott. Forklara varfor
du gillar den och hur du utfor den korrekt.

Svarslangd: ca. 200 ord (Ungefar en halv sida)
Skrivuppgift 2: Medel - Analysera och forbattra en rorelse

Vilj en rorelse fran en idrott du deltar i. Analysera dess teknik och
identifiera minst tva omraden som kan forbattras. Foresla konkreta ovningar
for att forbattra dessa omraden.

Svarslangd: ca. 350 ord (En och en halv sida)
Skrivuppgift 3: Svar - Teknikplan for rorelseforbattring

Utveckla en detaljerad plan for att forbattra en specifik rorelse inom en
idrott. Inkludera en beskrivning av rorelsen, analys av nuvarande teknik,
identifiering av férbattringsomraden, traningsmetoder, och hur du kommer
att mata framsteg.

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