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Abstrakt                                                                                            
Dagens samhällsutveckling med en allt mer stillasittande livsstil ställer höga krav på 

ungdomar att kunna ta eget ansvar för sin fysiska aktivitet. Studiens syfte är att kartlägga om 

en grupp gymnasieelever har förmågan att värdera olika fysiska aktiviteters betydelse för 

hälsa och välbefinnande. Detta görs genom kvalitativa intervjuer med sex elever som läst 

idrott och hälsa. Resultatet har tolkats med hjälp av Steinar Kvales metod ad hoc. Till skillnad 

från vid koncentrering och kategorisering används här ingen standard metod för analysen av 

hela intervjumaterialet utan det växlas fritt mellan olika tekniker Det framkom under studien 

att eleverna visste lite om målen med kursen, men studien visade att eleverna har goda 

kunskaper för att kunna värdera fysisk aktivitet. Vidare visar studien en skillnad mellan 

kunskaperna mellan elever på yrkesförberedande och studieförberedande program. För att 

kunna öka elevernas helhetskunskaper är samtal och reflektion i samband med lektionerna 

viktigt, detta för att öka elevernas kunskap. 

 

Nyckelord: fysisk aktivitet, Idrott och hälsa, kursmål 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Förord                                                                                                 
Den här uppsatsen har skrivits som en avslutning på mina pedagogiska studier inom 

lärarprogrammet. Kursen allmänt utbildningsområde tre bygger på två delkurser där den fösta 

kursen är förberedande studier inför uppsatsen och den andra kursen ägnades till 

uppsatsskrivandet. 

Fysisk aktivitet är ett grundfundament för att kroppen ska fungera på ett bra sätt. Det kommer 

flera rapporter som visar att vi lever en allt mera stillasittande vardag, detta ställer stora krav 

på fysisk aktivitet. För mig som blivande idrottslärare känns det därför viktigt att skriva ett 

examensarbete som undersöker elevernas kunskaper om fysisk aktivitet. Skolan är den 

institution som har störst möjlighet att påverka barn och ungdomars kunskaper. 

Jag har skrivit examensarbetet själv vilket har varit tungt men mycket lärorikt. Till sist vill jag 

tacka min handledare Inger Karlefors för hennes kommentarer som drivit mitt arbete framåt i 

processen. Hon ska ha en stor eloge för att alltid funnits till hands för frågor och feedback.  
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Inledning  

Jag har själv varit fysiskt aktiv hela mitt liv och vet hur viktigt det är med fysisk aktivitet för 

att må bra. Med tanke på dagens samhällsutveckling med ett allt mer stillasittande arbete och 

sämre fysisk förmåga hos många elever, anser jag att det skulle vara intressant att studera 

några elevers kunskaper runt fysisk aktivitet. 

Innehållet i ämnet Idrott och hälsa i skolan har vidgats under 1900-talet samtidigt som antalet 

obligatoriska idrotts-lektioner har minskat. Enligt rapporten från Skolverket (2003) kan vi läsa 

att den vanligaste aktiviteten på idrottsundervisningen är bollaktiviteter, på andra plats 

hamnar lekar och på tredje plats hamnar träning och motion. Vidare finns det indikationer på 

att det är aktiviteten som är central, samtalet runt aktiviteten och varför den är viktig läggs 

ingen fokus på. Skolan är enligt mig den institution där möjlighet, organisation och personal 

finns för att kunna ge hälsoundervisning och varierande fysiska aktiviteter. Dagens moderna 

samhälle har innebär att vi i vår dagliga gärning inte behöver anstränga oss fysiskt i samma 

utsträckning som tidigare.  

Björn Ekblom som är professor på idrottshögskolan i Stockholm skriver på 

folkhälsoinstitutens hemsida om hur fysisk aktivitet påverkar människors arbetsförmåga och 

deras hälsa. Ekblom menar att det finns gott om studier i ämnet och resultaten ger inte 

utrymme för tvekan om effekten. Alla de studier som gjorts med nästan inga undantag, har 

visat positiva effekter på hälsan av fysisk aktivitet.  

Fysisk aktivitet ingår inte i vår naturliga vardag. Många lever ett stillasittande liv som kan få 

en dramatisk inverkan på vårt hälsotillstånd. Den fysiska aktiviteten kommer inte automatiskt 

utan vi måste själva välja och ta ansvar för den form av fysisk aktivitet som vi anser passar 

oss. För vissa är fysisk aktivitet friluftsliv, idrott eller motion och den fysiska aktiviteten är ett 

sätt till social samvaro, avkoppling och livskvalitet. Idrotten i skolan har en viktig roll för 

ungdomars fortsatta fysiska aktivitet och det är viktigt för eleverna att få en möjlighet att hitta 

sin väg mot ett fysiskt aktivt liv. Därför vill jag undersöka om eleverna har de kunskaper som 

krävs enligt målen, för att hitta den vägen. 
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2 Syfte 
Syftet med studien är kartlägga om en grupp gymnasieelever har förmågan att värdera olika 

fysiska aktiviteters betydelse för hälsa och välbefinnande. 

2:1 Frågeställning 

 Kan eleverna värdera vad som tränas vid några olika fysiska aktiviteter. 

 Vad vet eleverna om rekommendationerna av fysisk aktivitet 

 Finns det skillnader i kunskap mellan eleverna på yrkesförberedande och 

studieförberedande program. 
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3 Bakgrund 

I bakgrunden kommer jag att försöka beskriva vilket uppdrag skolan har utifrån de 

styrdokument som finns. Utifrån skolans uppdrag kommer jag att försöka skapa en förståelse 

för varför fysisk aktivitet är viktigt för dagens ungdomar. Det är viktigt att eleverna tar med 

sig baskunskaper för att kunna fortsätta vara fysiskt aktiva resten av livet. 

3:1 Styrdokument 

Dagens skola är målstyrd vilket innebär att skolan ska arbeta för att varje elev uppnår målen 

för varje kurs. Detta innebär enligt Grönlund (2007) att skolans styrdokument ska vara en 

grund för planeringen av undervisningen. Grönlund arbetar som idrottslärare och föreläsare 

arbetar med att konkretisera målen med kursen till ett undervisningsmaterial med stor 

framgång. 

Läroplanenför gymnasiet 

En läroplan är en förordning som utfärdas av regeringen och som ska följas. I läroplanen 

beskrivs verksamhetens värdegrund och uppdrag samt mål och riktlinjer för arbetet. I utdrag 

ur läroplanen för den frivilliga skolformen (Lpf94) står det att:  

 

Skolan skall utveckla elevernas kommunikativa och sociala kompetens samt uppmärksamma 

hälso och livsstilsfrågor. Skolan skall även sträva efter att ge gymnasieeleverna förutsättningar 

att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter (s.5). 

 

Kursplan för Idrott och hälsa A 

Förutom läroplaner finns det för varje enskilt ämne en nationellt fastställd kursplan, som 

anger de mål som undervisningen ska uppnå. Inom ämnet Idrott och hälsa på gymnasiet ingår 

tre kurser, Idrott och hälsa A, Idrott och hälsa B och Idrott och hälsa inom lärlingsförsök. 

Idrott och hälsa A är en kärnämneskurs som bygger på och fördjupar de kunskaper som 

eleverna tidigare erhållit. Idrott och hälsa A är den enda obligatoriska kursen på gymnasiet 

och består i dag av 100 poäng fördelat på 60 minuter i veckan. För att idrottslärarna ska kunna 

hitta aktiviteter som är målrelaterade så kan mål att sträva mot i Idrott och hälsa ses som ett 

underlag till planering av undervisningen enligt Grönlund (2007). I de mål som eleverna skall 

ha uppnått efter avslutad kurs står följande: 

 
Eleven skall ha förmåga att värdera olika fysiska aktiviteters betydelse för hälsa och välbefinnande (Lpf 94). 

 

I mål att sträva mot står det att: 

Eleven ska utveckla ett bestående intresse för regelbunden fysisk aktivitet, förstå värdet av detta 

samt ser dess samband med hälsa och livsstil. 

Eleven utvecklar rörelseförmåga och fördjupar sina kunskaper om hur den egna kroppen 

fungerar. 

Eleven utvecklar kunskaper som gör det möjligt att se, välja, värdera och delta i olika former av 

fysisk aktivitet.(Lpf 94). 
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Betygskriterier för kursen Idrott och hälsa A 

Till varje kurs finns betygskriterier som anger vilken kunskapsnivå eleven ska uppnå för 

betygen godkänt, väl godkänt och mycket väl godkänt. I betygskriteriet för godkänd i Idrott 

och hälsa A står det att: 

 
Eleven ska med viss handledning genomföra olika fysiska aktiviteter samt redogöra för deras 

betydelse för hälsa och välbefinnande (Lpf 94). 

 

I betygskriteriet för betyget väl godkänt ska:  

 
Eleven kunna genomföra olika fysiska aktiviteter samt kunna bedöma deras betydelse för hälsa 

och välbefinnande (Lpf 94). 

 

I betygskriteriet för betyget mycket väl godkänt ska: 

 
Eleven kunna diskutera sambandet mellan livsstil, livsmiljö och hälsa, samt dra slutsatser om 

begreppet livskvalitet med utgångspunkt från dessa samband (Lpf 94). 

 

Barn och utbildningsplan 

Kommunen har ett övergripande ansvar för skolan. Kommunfullmäktige ska anta en 

kommunal barn och utbildningsplan. I X-kommuns barn och utbildningsplan står det att alla 

barn/elever upplever att de har en god lärandemiljö utifrån en helhetssyn på hälsa, lärande och 

arbetsmiljö. Alla barn/elever får god kunskap om hälsa, goda matvanor och om vikten av 

fysisk aktivitet.  Samtliga förskolor/skolor och gymnasieskolor ska avsätta minst 30 minuter 

till daglig fysisk aktivitet. 

 

3:2 Utvecklingen av Idrott och Hälsa i skolan 
För att öka förståelsen för vikten av fysisk aktivitet kommer jag att redogöra för hur 

utvecklingen av idrott och hälsa har sett ut. En del av exemplen relaterar till grundskolan men 

jag anser att det är rimligt att gymnasieskolan haft liknande utveckling.  

Claes Annerstedt (2001) skriver om hur innehållet i idrott i skolan har vidgats under 1900- 

talet samtidigt som antalet obligatoriska lektioner har minskat. 1919 bytte ämnet namn från 

gymnastik till gymnastik med lek och idrott. 1928 infördes 15-20 idrottsdagar per läsår i 

realskolan. Ämnet hade nu genomgått en förändring från ensidig aktivitet till flera olika 

sorters idrottsaktiviteter och lekar.  

 

Skolutredningen som kom 1940 gav hälsofrågor ett allt större utrymme i skolan vilket innebar 

att hälsofrågor även togs upp i andra ämnen som till exempel samhällskunskap. Hälsofrågor 

sågs som en angelägenhet i hela samhället med hygien frågor som centrala. Annerstedt (2001) 

fortsätter att beskriva hur den fysiologiska delen av ämnet fick allt mer uppmärksamhet under 

tiden 1950-1970-talet.  Undervisningen var fördelad på tre tillfällen per vecka där 

fokuseringen låg på konditionsövningar.  

 

Runt 1950- talet genomgick ämnet en förändring från styrda lektioner med tydlig disciplin till 

lek och idrott under friare former. Utvecklingen på 1970- talet medförde att vikten av 

rörelseglädjen och den inre motivationen att vilja delta i gymnastiken ökade. Under 1970- 
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talet fram till 1994 blev det en minskning på centrala direktiv och anvisningar i läroplanen. 

Idrottsrörelsen fick en allt större roll i undervisningen genom undervisningsmaterial och 

idrottskonsulenter. Ämnet bytte namn än en gång från gymnastik till idrott.  

Idrotten breddades och målsättningen med ämnet blev att utveckla elevernas fysiska, psykiska 

och sociala sidor. Samundervisningen där pojkar och flickor hade idrott tillsammans syftade 

till att jämställdheten ökade mellan könen. Alla ändringar skapade en viss osäkerhet hos 

idrottslärarna angående ämnets innehåll och målsättning. Sandahl (2005) menar att 

grundskolans idrottsundervisning ändrades när den nya läroplanen Lpf 94 kom. Det uppstod 

en hel del debatt runt ämnet som fick sitt nuvarande namn Idrott och hälsa. Ämnet fick en ny 

inriktning från att vara fysiologiskt styrt till att vara mer hälsofokuserat.  Det blev ändring av 

målen och staten skulle inte styra verksamheten med centrala regler för genomförandet, utan 

endast ange mål som skulle uppnås. Idrott och hälsa blev mera ett helhetsbegrepp som skulle 

innefatta hela ämnet.  

I den sammanställning Annerstedt (2001) gjort över utvecklingen av idrott i grundskolan går 

det att utläsa hur förändringen av antalet timmar per vecka har förändrats från år 1928 till år 

2000. Den stora skillnaden är minskandet av idrottsdagar som gått från 10-12 på 1960 talet till 

fyra till sex 1980. Det är sedan en minskning i antalet obligatoriska idrottslektioner från 1998 

till 2000 från tre timmar per vecka till en timme per vecka. En del i utvecklingen är att det i 

dagens gymnasieskola finns flera specialiseringar som ger vissa elever möjlighet till mera 

idrott.  

 

3:3 Yrkesförberedande (YF) och studieförberedande (SF) program  
Det finns olika program på gymnasiet i dag. Program som är yrkesförberedande (YF) som till 

exempel fordonstekniska programmet eller bygg programmet. De studieförberedande (SF) 

programmen som till exempel teknik eller naturprogrammet.  

Sollerhed (2006) har i sin avhandling uppvisat att de elever som studerar på SF program har 

bättre fysisk förmåga än de som studerar på YF program. Problemet enligt Sollerhed är att 

ungdomarna som studerar YF program och som utbildar sig till yrken med tung fysisk 

belastning hade sämst fysisk kapacitet. När de fysiska kraven är höga är det ännu viktigare att 

ha en god fysisk kapacitet för att klara av ansträngningen utan att skada sig 

De som har läst SF program har bättre kunskap om hälsa än de som har läst YF program. 

Sollerhed´s slutsats av detta är att den som är fysiskt aktiv under skoltiden ökar chanserna att 

vara fysiskt aktiv och hålla kvar sin goda hälsa även i vuxen ålder. Detta visade på en 

ojämlikhet i fysisk status och hälsa samt att dessa två grupper håller samma linje när de är ute 

i arbetslivet. För den som har dålig hälsa under skolgången är riskerna stor att samma vana 

bibehålls i vuxen ålder. Det är därför, som Sollerhed antyder, viktigt för eleverna att få 

kunskap om hälsa för att kunna skapa ett positivt livslångt lärande och på så vis orka med sina 

framtida arbeten utan att behöva dras med skador.  

Det finns vissa skillnader i antal elever med betyg "icke godkänd" Idrott och hälsa (2001/02). 

Undersökningen är gjord på 8 429 YF elever och redovisar följande resultat.
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Dessa två tabeller visar ett par jämförelser med elever från SF program(totalt 30 163 elever) 

med betyg "icke godkänd" i ämnet Idrott och hälsa från gymnasieskolan.  

Tabell 1 Betyg och utbildningsresultat, (Riksidrottsförbundets hemsida) 

  8,6 % byggprogrammet 

11,8 % fordonsprogrammet 

11,3 % hotell- och restaurangprogrammet  

11,2 % industriprogrammet 

11,5 % livsmedelsprogrammet 

26,9 % individuella programmet 

 

Tabell 2 Betyg och utbildningsresultat, (Riksidrottsförbundets hemsida) 

0,5 % naturvetenskapsprogrammet 

1,6 % samhällsprogrammet 

 

3:4 Vilka kunskaper behöver eleverna för att kunna värdera fysisk aktivitet? 
Dagens målstyrda skola lägger stort ansvar på läraren i den bemärkelsen att det är upp till 

läraren att finna vägen fram till målet för varje enskild elev. Grönlund (2007) menar att den 

nya kunskapssynen som infördes i Lpf 94 ska kopplas till ett nytt sätt att bedöma eleverna. 

Bedömningen ska handla om att följa elevens lärprocess och stimulera deras lärande. Den ska 

fungera som ett stöd och vara en del av elevernas lärande och ett stöd för läraren att få en 

allsidig bild av elevens kompetens. Eleverna ska få kontinuerlig respons och möjlighet att 

reflektera över sitt lärande individuellt och tillsammans med andra elever. Målen är komplexa 

och troligen ganska svåra för eleverna att uppnå. Jag har plockat ut en del från målet som 

eleven förväntas uppnå efter avslutad kurs i Idrott och hälsa A: 

Eleven skall ha förmåga att värdera olika fysiska aktiviteters betydelse för hälsa och 

välbefinnande.  

Jag har valt ut kunskaperna om kondition, styrka och rörlighet som viktiga kunskaper för att 

kunna värdera fysisk aktivitet. Dessa faktorer är enligt mig viktiga för att kunna se samband 

mellan fysisk aktivitet och för att kunna vara fysiskt aktiva i framtiden. Det finns säkert andra 

faktorer som är viktiga som jag valt bort.  Vidare har Skolverket använt samma tre faktorer i 

sin Nationella utvärdering av grundskolan (NU 2003).  
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3:5 Kondition                                                                                                                                
Enligt Gjerset (2005) definieras kondition som organismens förmåga att arbeta med relativt 

hög intensitet över längre tid.   

Centrala faktorer som påverkar kapaciteten är de syre transporterande organen lungor, hjärta, 

blod och blodomloppet (se figur 1).  

 

Figur 1 Översikt Hjärta, kretslopp Andersen, (1990) 

 

Vid konditionsträning ökar kapaciteten på samtliga syre- transporterande organ. Konditionen 

påverkar en rad olika faktorer bland annat, vilopulsen som mäts i fullständig vila och antalet 

pulsslag på en minut. Vilopulsen blir vid kontinuerlig träning lägre och vältränade personer 

har ofta låg vilopuls.                                             

Arbetspulsen är ytterligare en central faktor för konditionen och är en viss procent av 

maxpulsen där kroppen kan arbeta för att förbättra konditionen Arbetspulsen är varierande 

beroende på maxpuls men kan vid konditionsträning ligga på 60-80% av maxpulsen. 

Maxpulsen är det maximala antalet pulsslag som hjärtat kan slå under en minut. Maxpulsen 

minskar med åldern, ungefär ett pulsslag per år.  

Författaren menar att det är viktigt att understryka att konditionsträning kan bedrivas i olika 

former som individuell träning, gruppträning och bollspel. Eleverna bör känna till tre olika 

former av individuell konditionsträning både för att kunna träna själv på egen hand, men även 

för att kunna värdera den fysiska aktiviteten. 

Vidare skriver Gjerset om hur låg intensiv träning påverkar den aeroba kapaciteten vilket 

innebär att musklerna arbetar utan mjölksyra och hjärtats slagvolym (hur mycket blod som 

pumpas ut varje hjärtslag) så att det ökar.  
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Musklerna arbetar mest med långsamma muskelfibrer där intensiteten och tempot är relativt 

låg och tiden som träningen utförs är relativt lång. Lågintensiv träning kan bedrivas med rask 

promenad eller jogga i 30-40 minuter där pulsen ligger på 50-60% av maxpulsen.  

Mellanintensiv träning har optimal påverkan på syretransporterande organen. Hjärtats 

slagvolym ökar när kroppen arbetar på arbetspulsen mellan 130-150 slag per minut under 

relativt lång tid vilket leder till stor påverkan på hjärtat. Medelintensiv träning kallas för aerob 

träning vilket betyder att musklerna arbetar utan mjölksyra och kan därför arbeta över en 

längre tid. Medelintensiv träning kan bedrivas som löpning 20-30 minuter med 60-80% av 

maxpuls. 

Enligt Gjerset har högintensiv träning stor effekt på hjärtats slagvolym. Högintensiv träning 

bör bedrivas under 20-60 minuter för att kunna förbättra konditionen. Högintensiv träning 

bedrivs till viss del anaerobt vilket betyder att det bildas mjölksyra i musklerna som då blir 

trötta. För att kunna bedriva träning anaerobt krävs det att träningen bedrivs i intervall form så 

att hårt arbete under en kortare tid varvas med vila för återhämtning. Hög intensiv träning kan 

bedrivas med löpning konstant eller i intervallform 30-50 minuter med 70-95% av maxpuls. 

Enligt Gjerset så förefaller det viktigt att träna sin kondition i unga år 17-30 års ålder. 

Möjligheten att påverka konditionen senare i livet är betydligt mindre. Redan i tidig 

vuxenålder visar sig skillnaderna tydligt mellan otränade personer och de som har en god 

kondition. Ju äldre man blir desto större blir skillnaderna. Vid hög ålder är 

prestationsförmågan i regel lägre och möjligheten att påverka sin kondition är betydligt sämre. 

Personer som varit regelbundet fysiskt aktiva, har betydligt större livskvalitet och bättre 

kondition förklarar Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (Fyss 

2008). 

Gjerset menar att uppvärmning är viktigt för konditionsträning.  Uppvärmning är viktigt bland 

annat för att blodcirkulationen ökar, väven i musklerna blir mer elastiska, glidytorna glider 

bättre. Uppvärmningens tid kan vara varierande och det finns aktiv uppvärmning som bedrivs 

via lättare fysisk aktivitet, som till exempel att jogga 5-15 minuter. 
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3:6 Muskelstyrka 

Gjerset (2005) menar att muskelstryka utvecklas på flera olika sätt både med egna kroppen 

som motstånd och med vikter i form av styrketräning. Styrketräning finns i olika former som:  

Statisk styrka där muskeln ska hållas stilla. 

Dynamisk styrka där muskeln är i rörelse. 

Vidare är grundläggande träningslära att känna till några basövningar som kan vara: 

Bänkpress, eleven ligger på en bänk och lyfter stången ner mot bröstet och tillbaka. 

Benböj, eleven har stången på ryggen och böjer benen parallellt med golvet. 

Frivändningar, eleven hämtar stången från marken och vänder upp stången till bröstet. 

Att kunna reflektera över dessa tre basövningarna och kunna berätta övergripande vilka 

muskler som används under övningarna är viktig kunskap. Att musklerna styrs av de 

motoriska enheter som styr musklerna med en signal från hjärnan via centrala nervsystemet ut 

till motoriska nervfibrer och vidare till motorisk enhet som ger signal till musklerna att arbeta 

är relevant att känna till. Musklerna är uppbyggda buntvis med muskelfibrer som är 

sammansatta av buntar med kärl och nerver (se figur 2). 

 

Figur 2 Muskelns uppbyggnad Andersen (1990) 

 

Det finns olika muskelfibertyper och grundläggande kunskap är att kunna skilja på snabba och 

långsamma muskelfibrer.  

Snabba muskelfibrer används under korta och snabba aktiviteter och har dålig förmåga att 

arbeta uthålligt.  

Långsamma muskelfibrer arbetar under långa och långsamma aktiviteter och har bra förmåga 

att arbeta uthålligt. 
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Gjerset skriver att faktorer som påverkar muskelstyrka är bland annat muskelns utgångsläge, 

motarbetande vikt. Musklerna har olika förmågor beroende på vilken hastighet som rörelsen 

ska utföras. Med ökad rörelsehastighet minskar muskels kraft, och med minskad 

rörelsehastighet ökar muskelns kraft. Gjerset menar vidare att det är viktigt att eleverna har en 

god lyftteknik för att kunna utföra styrketräning på egen hand. En god lyftteknik tillsammans 

med en bra och noggrann uppvärmning är viktigt för att minska skaderisken vid styrketräning.  

I styrketräning mäter man aktiviteten i repetitioner och efter ett visst antal repetitioner 

kommer en återhämtningsperiod i form av vila och sedan ett nytt antal repetitioner. Varje 

serie av repetitioner kallas set. Varje set består av sex till tolv repetitioner och ofta kör 

utövaren ett till två set per muskelgrupp som till exempel ben eller bröstmuskler.  

 

3:7 Rörlighet  
Rörlighetsträning är viktig för att kunna utföra krävande rörelser i ett framtida yrkesliv för 

eleverna. Om eleverna har dålig rörlighet kan detta vara en orsak till skador i yrkeslivet. För 

att eleverna ska kunna värdera fysisk aktivitet bör de känna till grunder i rörlighetsträning. 

Gjerset skriver vidare om hur rörligheten påverkas av olika ben, leder och ledfästen (se figur 

3). 

 

Figur 3 Översikt ben och leder Andersen (1990) 
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Människan har olika ledfästen med olika rörlighetsförmågor. Rörligheten är viktig för att 

kunna utföra vissa aktiviteter. Rörligheten kan vara en begränsande faktor till exempel i vissa 

styrketräningsövningar. Till stor del är rörligheten träningsbar. 

Rörligheten påverkas av förutom ledfästen, ben och leder bland annat av musklerna 

(elasticitet i bindväv) och huden (elasticitet i huden). 

Centrala rörelser inom rörlighetsträning är:  

Böjningar (flektion),  

Sträckningar (extension)  

Vridningar (rotation)  

Rörligheten mäts i ytterlägen exempelvis hur långt det är mellan armarna på en person som 

håller armarna bakom ryggen. Musklernas bindväv är både elastisk vilket betyder att den töjs 

ut och drar ihop sig vid ytterlägen och plastisk, vilket innebär att vid kontinuerlig stretching 

och rörlighetsträning blir bindväven längre. Rörlighet och stretching kan tränas dynamisk när 

ytterläget nås för ett kort ögonblick av egen muskelkraft. Statisk rörlighet tränas när muskel 

hålls i ytterläget under en kortare tid.  

Rörlighet och stretching kan vidare delas in i:  

Aktiv rörlighetsträning (dynamiskt) och stretching utförs av egen muskelkraft och 

Passiv rörlighetsträning (statiskt) utförs utan egen muskelkraft med till exempel en partner 

som motvikt.  

Rörlighet tränas ordentligt varm och behöver inte vara fysiskt ansträngande. Ett bra exempel 

på rörlighetsträning är yoga där rörligheten tränas statiskt och dynamiskt.  

Rörlighetsträning kan tränas på flera olika sätt och ett sätt är att stretcha där utövaren själv 

håller muskeln i 20-30 sekunder i ytterläge. Ett annat sätt är att en kamrat hjälper utövaren att 

hålla muskeln i ytterläge i 20-30 sekunder. Slutligen kan utövaren själv töja muskeln 

dynamiskt mellan avslappnat läge och ytterläge. 
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3:8 Analysera och värdera aktiviteten 

Det finns flera faktorer som är centrala för att kunna värdera fysisk aktivitet som till exempel 

frekvens och duration men jag har valt ut de tre faktorer som Statens folkhälsoinstitut 

använder sig av i Fyss (2008). 

Utifrån nämda praktiska och teoretiska kunskaper måste eleven kunna analysera/ värdera den 

fysiska aktiviteten utifrån  

1. Under hur lång tid aktiviteten utfördes. 

2. Vilken intensitet utfördes aktiviteten? 

3. Vilken typ av träning utfördes.  

Utifrån dessa kunskaper kan eleverna värdera sin fysiska aktivitet och möjligen se ett 

samband mellan den fysiska aktiviteten och bättre förutsättning för en god hälsa.  

I tabell 3 finns några enkla exempel på olika träningsformer utifrån olika syften med förslag 

på aktiviteter, rekommenderad tid, rekommenderad intensitet och belastning.  

Tabell 3 Exempel på träning Gjerset, (2005) 

Syfte med aktiviteten Typ av aktivitet Tid min Puls Intensitet 

Kondition Rask promenad 30-60 110-130 Låg/måttlig 

Kondition Springa, cykla 30-60 130-160 Medel/hård 

Muskelstyrka Styrketräning 20-40 100-150 Måttlig 

Rörlighet Rörlighetsträning, Yoga 5-30 80-100 Låg 

 

3:9 Vilken undervisning bedrivs i skolan idag? 
Det finns en rad undersökningar om vilken undervisning som bedrivs på idrottslektionerna 

idag. Den fysiska aktiviteten är väldigt varierande mellan olika elever. Bergendahls (2002) 

studie på 905 ungdomar i grundskolan och gymnasieskolan redovisar att 15 % av 

gymnasieungdomarna var helt fysiskt inaktiva. Avslutningsvis visade studien att 25 % av 

eleverna som är helt fysiska inaktiva deltar i idrottslektionerna utan att anstränga sig.  

Utifrån styrdokumenten framgår det tydligt att idrotten i skolan ska innefatta såväl samtal och 

reflektion runt aktiviteterna under lektionerna. I Lpf 94 står det att läraren skall: 

 
i undervisningen skapa en sådan balans mellan teoretiska och 

praktiska kunskaper som främjar elevernas lärande. 

 

Idrotten i skolan har förändrats under 1900- talet och i en rapport från Skolverket (2003) som 

baseras på enkäter från skolledare, elever och lärare kan man läsa att den vanligaste 

aktiviteten på idrottsundervisningen är bollaktiviteter. På andra plats hamnar lekar och på 

tredje plats hamnar träning och motion. Patriksson (2004) menar att det är själva aktiviteten 

som är viktigast på lektionerna och samtal runt aktiviteten verkar inte sättas i fokus.  
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Sollerhed (2006) förklarar i sin doktorsavhandling vilken uppgift skolan har. Hon menar att 

skolan är den samhälleliga institutionen där möjlighet, organisation och personal finns för att 

kunna ge hälsoundervisning och varierande fysiska aktiviteter. Idrott och hälsa har möjlighet 

att öka barns fysiska kapacitet, positiva självskattning och positiva attityder till fysisk aktivitet 

och gynna framtida hälsa. 

Thedin Jakobsson (2004) betonar att det är viktigt att förstå vad som händer med kroppen och 

varför för att kunna ta till sig kunskap om fysisk aktivitet. Författaren betonar att det 

viktigaste för eleverna är att få prova olika aktiviteter utan allt för stora krav på själva 

utförandet, detta för att kunna skapa ett intresse för vidare fysisk aktivitet i livet.  

 

3:10 Rekommendationer för fysiska aktivitet 
Svenska läkaresällskapets (2000) rekommendationer för fysisk aktivitet definieras som all typ 

av rörelse som ger ökad energiomsättning. Denna definition omfattar all medveten och 

planerad typ av muskelarbete t ex städning, trädgårdsarbete, fysisk belastning i arbetet, 

fritidsaktivitet som golf, svampplockning, motion och träning. Rekommendationerna för 

fysisk aktivitet är varierande och har förändrats under 1900- talet. Under 1960-1970 talen 

förknippades fysisk aktivitet i hög grad med idrott och prestation. Under 1990-talet har 

kunskapen växt fram så att i stort sett varje form av fysisk rörelse är förknippad med 

hälsovinster. I dagens rekommendationer betonas betydelsen av aktivitet med måttlig 

intensitet, som exempelvis raska promenader, vilket torde tilltala en betydligt större andel av 

befolkningen.  

 

På Statens folkhälsoinstituts hemsida går att läsa att svenska myndigheter år 2001 enades om 

en ny svensk rekommendation för fysisk aktivitet för vuxna. I likhet med internationella 

riktlinjer rekommenderas minst 30 minuters fysisk aktivitet på minst en måttlig intensiv nivå 

varje dag. Den svenska rekommendationen lyder:  

 

Alla individer bör, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter. 

Intensiteten bör vara åtminstone måttlig, till exempel rask promenad. Ytterligare hälsoeffekt kan 

erhållas om man utöver detta ökar den dagliga mängden eller intensiteten. 

 

I övrigt gäller att de som är mest stillasittande har mest att vinna på att öka sin aktivitet samt 

att fysisk aktivitet kan ackumuleras i kortare tidsperioder per pass under dagen. För barn och 

unga gäller följande nordiska rekommendation enligt Statens folkhälsoinstituts hemsida: 

 

Minst 60 minuter fysisk aktivitet varje dag rekommenderas. Aktiviteten bör inkludera både 

måttlig och hård aktivitet. 

 

För barn och unga gäller även att aktiviteten kan delas upp i flera pass under dagen och att 

aktiviteterna ska vara så allsidiga som möjligt för att ge kondition, muskelstyrka, rörlighet, 

snabbhet, kortare reaktionstid samt koordination. Gjerset (2005) menar att måttlig aktivitet 

kan vara en rask promenad och en hård aktivitet kan vara att springa 30 minuter med 

arbetspuls (60-80 % av maxpuls). 
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Det finns nya rekommendationer från USA och American College of Sports Medicine (ACSM 

2008) skriver på sin hemsida om rekommendation om minsta omfattning av fysisk aktivitet 

för friska vuxna, 18–65-år. ACSM rekommenderar 60 till 90 minuters fysisk aktivitet för att 

gå ner i vikt eller för bibehållen viktnedgång. Det finns alltså en rad olika rekommendationer 

men sammanfattningsvis så bör gymnasieungdomar vara fysisk aktiva minst 30 minuter per 

dag minst fem dagar i veckan. Intensiteten bör vara så pass ansträngande att det som ett 

minimum sker en pulshöjning och det leder till en svettning. För att gå ner i vikt med 

bibehållet intag av mat bör aktiviteten utföras längre.Utöver rekommendation för fysisk 

aktivitet finns det även rekommendationer för regelbunden motion som definieras som 

högintensiv fysisk aktivitet som genomförs minst tre gånger per vecka och minst 30 min per 

gång. Den regelbundna motionen anses vara en stabil vana efter sex månaders upprätthållande 

(Svenska läkaresällskapet). 

 

3:11 Samhällsperspektivet                                                                                         

Enligt Danielsson (2003) har samhället förändrats under 1900 talet och dagens ungdomar har 

en allt mer stillasittande fritid, datorernas framväxt har gjort att ungdomar kan sitta stilla 

framför datorerna i flera timmar. Utvecklingen det senaste årtiondet har enligt Danielsson gått 

mot mera bekvämligheter för människan med bland annat mobiltelefoner, bilar och 

rulltrappor som leder till en minskad vardagsmotion. Istället för att gå eller cykla till skolan 

åker dagens ungdomar bil eller buss. På många arbetsplatser är arbetsverktyget datorer vilket 

leder till en mera stillasittande vardag. 

Erik Henningsson som är filosofi doktor skriver på Statens folkhälsoinstituts hemsida att i dag 

så är det viktigt med medvetna val av fysisk aktivitet när vardagsmotionen minskat och vi är 

så stillasittande som vi är i dag. Medvetna val menar Henningsson är att välja att spela fotboll, 

styrketräna, eller springa som i kombination med vardagsmotion är ett bra sätt till ett 

hälsosamt liv. Henningsson betonar vikten av konsekvent fysisk aktivitet för att må bra.  I takt 

med samhällsförändringar som görs med allt fler hjälpmedel och stillasittande arbeten, finns 

det en rad sjukdomar som påverkas. Hälsoutvecklingen är minst sagt oroande. Mest oroande 

är ökningen av fetma och därmed sammanhängande följdsjukdomar. 

Att fysisk inaktivitet har blivit ett samhällsproblem tydliggörs av Sollerhed (2006) 

physical inactivity is seen as a major public health problem. Not only adults are pysicakky 

inactive to a high extend. Many young people have also adopted a sedentany lifestyle. 

Owerweight is a visible concequelce of inactivity and imbalance in energy intake and energy 

expenditure (s.47).  

Lars-Magnus Engström (2007) visar på en tydlig ökning av antalet medlemmar i 

idrottsföreningar i Sverige under 1980- talet. Baksidan av att den organiserade idrotten ökar är 

enligt undersökningen att spontanidrotten minskat kraftigt under 1980- talet och framåt. Långt 

in på 1970-talet var spontanidrotten den vanligaste formen för idrott under fritiden bland 

ungdomar. Detta gällde även stora sporter som ishockey och fotboll som i dag bedrivs till 

största delen i klubbsammanhang. Som en konsekvens av minskad spontanidrott visar 

undersökningen att under det senaste 30 åren har vi successivt uppvisat en ökad andel 

idrottsligt inaktiva ungdomar, trots att antalet medlemmar i idrottsföreningar ökat.  
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Engström menar att kunskaperna om betydelsen av fysisk aktivitet för god hälsa och 

livskvalitet ökar, men omsättningen av dessa insikter i praktiken varierar högst avsevärt. 

Utveckling har inneburit att barn och ungdomars fysiska aktivitet alltmer kommit att äga rum 

i organiserade sammanhang, och då främst i idrottsföreningar medan det spontana idrottandet 

har minskat i omfattning. Sammanfattningsvis kan det konstateras att samhällsutvecklingen 

gjort att ungdomar rör sig mindre och att ökningen av organiserad idrott inte löser problemet. 

Henningsson och Engström är överens om att den fysiska aktiviteten är viktig för att må bra. 

 

3:12 Sammanfattning av tidigare forskning 

Örjan Ekblom (2005) redovisar i sin avhandling utvecklingen av överviktiga och fetma bland 

ungdomar i Sverige. Ekblom har i sin undersökning kommit fram till att övervikten i Sverige 

har ökat sedan 1970. I Sverige är 16,3% av ungdomar mellan 17 och 18 år överviktiga.  

 

Figur 4 Rapport av allmänhetens övervikt och fetma (Ekblom 2005) 

Statens folkhälsoinstitut och Livsmedelverket (2003) skriver om hur regelbunden fysisk 

aktivitet motverkar ohälsa, genom att minska sjukdomar framför allt hjärt-kärlsjukdomar. 

Stillasittande personer har ungefär fördubblad risk för hjärt-kärlsjukdomar jämfört med 

personer med en fysisk aktiv livsstil. En aktiv livsstil förebygger och motverkar högt 

blodtryck samt underlättar viktkontroll genom ökad muskelmassa och minskad andel 

kroppsfett. Viss typ av aktiv livsstil stärker skelettet och förbättrar koordination, balans och 

kognitiv förmåga.  
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Eleverna bör dessutom känna till lite om de psykologiska vinsterna vid fysisk aktivitet som är 

bättre humör, bättre självuppfattning, bättre livskvalitet och minskning av stress enligt Fysisk 

aktivitet på recept (Far 2005). Fysisk aktivitet anses numera till och med vara en betydelsefull 

del av behandlingen, även vid sjukdomstillstånd där man tidigare rekommenderades att avstå 

från fysisk aktivitet.  

Sollerhed (2006) visar i sin studie att ungdomar som var fysiskt aktiva och hade hög fysisk 

status kan anses ha en god chans att starta arbetslivet utan komplikationer, medan ungdomar 

med låg fysisk status och ringa eller ingen fysisk aktivitet alls, kan riskera att skadas tidigt i 

sitt arbetsliv, på grund av en låg marginal mellan vad arbetet kräver och maximal kapacitet.  

 

Lars Magnus Engström skriver på Folkhälsoinstitutet hemsida att den fjärde primära 

riskfaktorn för hjärt-kärlsjukdomar är fysisk inaktivitet. Enligt Engström så bör ökade insatser 

för fysisk aktivitet i skolan både vad gäller omfattning, innehåll och kvalité genomföras. 

Engström menar att skolans idrottsundervisning har en central betydelse för lusten att 

motionera senare i livet. Engström avslutar med att poängtera att idrottsundervisningen i 

skolan förutom att underlätta för vidare motion har centrala betydelser för barnens motorik 

och att en allsidig varierad idrottsundervisning ger barnen en bra och viktig grund att stå på. 

 

3:13 Sammanfattning av bakgrunden 
Dagens skola är målstyrd vilket innebär att eleverna ska uppfylla vissa mål efter avslutad 

kurs. Dessa mål ska enligt Grönlund (2007) fungera som underlag för planering av 

undervisningen. Målen bör sättas i tydligt fokus om eleverna ska ha möjlighet att kunna uppnå 

dessa mål. För att eleverna ska kunna uppnå dessa mål krävs det en hel del kunskap inom 

flera områden. Enligt Skolverket rapport (2003) så är aktiviteten i fokus i undervisningen i 

Idrott och hälsa. Rapporten visar att bollaktivteter av vanligast i skolan i dag och samtalet och 

reflektionen runt undervisningen saknas.  

Gjerset (2005) förklarar vilka faktorer som är grundläggande för att kunna värdera fysisk 

aktivitet och vilka kunskaper som krävs för att kunna bedriva konditionsträning, styrketräning 

och rörlighetsträning. Det finns enligt Sollerhed (2006) skillnader mellan eleverna som 

studerar på yrkesförberedande (YF) och studieförberedande (SF) program när det gäller betyg 

i ämnet Idrott och hälsa. YF eleverna ska förhoppningsvis arbeta med ett fysiskt ansträngande 

arbete som kräver hög fysisk kapacitet för att skapa marginal mellan arbetets fysiska krav och 

elevens fysiska kapacitet. Därför är kunskapen extra viktig för dessa elever. 

Ekblom (2005) visar att antalet ungdomar i åldern 17-18 som lider av fetma ökar markant 

vilket kanske hänger ihop med att samhällsutvecklingen har medfört att många former av 

fysisk aktivitet har förskjutits från vardagen till fritiden. Med undantag för promenader och 

cykling är fysisk aktivitet ofta hänvisad till särskilda tidpunkter, särskilda lokaler, speciellt 

arrangerade platser eller naturområden. Faktorer som kan förklara att en stor del av 

befolkningen inte är tillräckligt fysiskt aktiva är att dagens samhälle uppmuntrar en 

stillasittande livsstil och motverkar fysisk aktivitet. Utbudet av fysisk passiv underhållning, 

datoranvändning och tv-tittandet har ökat dramatiskt över tre till fyra decennier. Bland barn 

och ungdomar ökar risken för fysisk aktivitet vid låg självkänsla, bristande skolanpassning 

och sämre skolprestationer. Samtliga dessa aspekter tyder på att det i dag är upp till varje elev 

att ta ansvar för sin fysiska aktivitet och idrottsämnet kan bidra med kunskaper för ett 

livslångt lärande. 
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Ekbloms studie visar på en rad problem som kan uppstå i och med dagens samhällsutveckling. 

Många av dessa problem kan motverkas med hjälp av fysisk aktivitet enligt Far (2005). Detta 

gör det enligt mig intressant att undersöka om eleverna kan värdera fysisk aktivitet. Jag 

kommer inte att gå djupare in i ämnet hälsa utan kommer att utgå ifrån att en fysisk aktiv 

person har lättare att skapa en hälsosam livsstil och en bra hälsa. Det finns flera 

undersökningar som menar att fysisk aktivitet har en rad positiva effekter på hälsan. 
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4 Metod                                                                                          

4:1 Metodval 

Till denna studie har kvalitativa intervjuer använts som datainsamlingsmetod. Den kvalitativa 

intervjun är enligt Kvale (1997) en halvstrukturerad intervju: den omfattar en rad teman och 

förslag till relevanta frågor. På samma gång finns det möjlighet att göra förändringar vad 

gäller frågornas form och ordningsföljd beroende på svaren och berättelserna från de 

intervjuade. Fördelen med denna form av intervju är att jag försäkrar mig om en hög 

svarsfrekvens eftersom jag vid dessa tillfällen tar personlig kontakt med informanterna. En 

intervju är flexibel och jag kan korrigera och ställa följdfrågor till mina ursprungliga 

frågeställningar. Att jag valde att använda kvalitativa intervjuer är för att jag är intresserad av 

att undersöka elevernas helhetskunskaper och deras förmåga att se samband med fysisk 

aktivitet.  Nackdelen kan vara att genom det sätt jag ställer frågorna och följdfrågorna på kan 

påverka informanternas svar.  

4:2 Urval 
Jag har gjort studien med sex elever på en gymnasieskola som alla avslutar Idrott och hälsa A 

under våren 2009. Jag tog kontakt med en idrottslärare på skolan i fråga och frågade om jag 

fick göra en studie på eleverna. Vidare träffade jag eleverna och berättade om min studie och 

vad jag ville göra. Intresset bland eleverna för att ställa upp på intervjuerna till studien var 

lågt, så jag var tvungen att välja de studenter som anmälde sig att delta i studien. Det var 

endast pojkar som anmälde sig att delta. Det enda kravet jag kunde ställa var att hitta tre 

elever som studerade på ett yrkesförberedande program och tre som studerade på ett 

studieförberedande program. 

4:3 Genomförande 

Till denna studie har sex intervjuer genomförts med ungdomar i åldern 17 och 18 år. Alla 

intervjuade var pojkar. Informanterna har intervjuats var för sig. Jag använde mig av ett 

intervjumanus (se bilaga 1) vid samtliga intervjuer. Intervjumanuset är uppbyggt utifrån de 

aspekter som jag anser viktiga för att kunna värdera fysisk aktivitet. I likhet med skolverket 

(NU 2003) har jag utgått från muskelstyrka, konditionsträning och rörlighetsträning när jag 

gjort intervjumanuset. Jag har sedan tagit ut viktiga kunskaper enligt Gjerset (2005) som 

viktiga aspekter på fysisk aktivitet. 

 

Jag använde mig av öppna frågor för att eleven skulle få möjlighet att berätta allt de vet. 

Utifrån mitt intervjumanus ställde jag följdfrågor för vara säker på att eleverna visat sina 

kunskaper. Följdfrågorna gav mig även chansen att analysera om eleverna förstod helheten 

och sambanden med fysisk aktivitet. Jag förde kortare noteringar vid sidan av intervjun som 

ett komplement, och för att ge eleverna gott om tid att fundera på frågorna under tiden som 

jag skrev. Intervjuerna genomfördes i ett avskilt rum på elevernas skola som jag valt i samråd 

med en av idrottslärarna på skolan. Intervjuerna tog ungefär 45 minuter var. Samtliga 

intervjuer spelades in på Mp3 spelare för att jag vid intervjutillfället skulle lyssna aktivt 

istället för att anteckna. Fördelen med att spela in intervjuerna på Mp3 är att jag sedan vid 

analysen kan lyssna igenom intervjuerna flera gånger. Direkt efter varje intervju skrev jag ner 

kortfattade reflektioner över samtalets kärna. 
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4:4 Bearbetning och analys 
Det finns enligt Kvale (1997) flera olika sätt att bearbeta intervjuerna på. Den metod jag valt 

är den som Kvale kallar för att skapa mening ad hoc. Han benämner den metoden som den 

vanligaste formen av analysmetod.  

 

 Till skillnad från vid koncentrering och kategorisering används här ingen 

 standard metod för analysen av hela intervjumaterialet utan det växlas fritt 

 mellan olika tekniker”. (Kvale, 1997, s.184) 

 

Jag inledde bearbetningen av studien med att lyssna igenom intervjuerna upprepade gånger. 

Sedan transkriberades intervjuerna i sin helhet. Jag läste sedan igenom de transkriberande 

delarna och de anteckningar som skrivits under intervjutillfällena. Detta gjorde att jag lättare 

kunde skilja på intervjuerna och minska risken för att blanda ihop mina intryck av de olika 

intervjuerna. Genom att använda mig av analysmetoden ad hoc har jag först lyssnat igenom 

intervjuerna och sedan transkriberat texten och sedan läst och lyssnat flertalet gånger. Detta 

gjorde jag för att skapa ett allmänt intryck. Jag har sedan gått tillbaka i intervjuerna för att 

göra vissa kvantifieringar och göra djupare tolkningar av vissa yttranden. Jag har utifrån målet 

försökt att bryta ner målet till nyckelfaktorer som jag bedömer att eleven bör känna till för att 

kunna bemästra målet med Idrott och hälsa A. Jag valde att analysera intervjuerna utifrån 

mina delar som var kondition, styrka och rörlighet detta för att skapa en översikt om 

delkunskaperna. Vidare analyserade jag intervjuerna utifrån elevernas program (SF eller YF). 

Avslutningsvis har jag sökt mönster i intervjuerna och försökt finna olikheter och likheter i 

svaren.  

 

4:5 Etiska överväganden 
De etiska övervägandena till denna studie sker enligt vetenskapsområdets forskningsetiska 

principer inom humanistisk och samhällsvetenskaplig forskning (2002) för att skydda 

personer som medverkat i studien. Vetenskapsområdet har fyra huvudkrav; 

informationskravet som innebär att forskaren ska informera respondenterna om syftet med 

studien. Respondenterna ska upplysas om att allt deltagande är frivilligt och att de när som 

helst kan avbryta sin medverkan. I denna studie innebar detta krav att jag både skriftligt och 

muntlig informerade om syftet. Respondenterna fick på så vis chans att ställa frågor till mig 

gällande studien innan de bestämde sig för att delta eller inte. Samtyckeskravet innebär att 

forskaren måste få samtycke från föräldrarna om respondenterna är under 15 år. Då ingen av 

respondenterna var under 15 krävdes inget samtycke från föräldrarna. 

Konfidentialitetskravet innebär att alla uppgifter måste behandlas anonymt och förvaras på 

ett sådant sätt att ingen obehörig kan ta del av materialet. Deltagarnas identitet ska vara 

omöjlig att identifiera. Till denna studie har jag i resultatet valt att inte numrera 

informanterna, detta för att de ska få så stor anonymitet som möjligt. Vetenskapsområdets 

sista krav är nyttjandekravet som innebär att den information som forskaren samlar in på 

enskilda personer endast får användas till forskningens ändamål och syfte. Jag informerade de 

som deltog att allt material skulle förstöras och raderas så fort studien rapporterats och 

examinerats.  
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4:6 Reliabilitet och validitet 

Reliabiliteten betyder noggrannhet vid mätning och används ofta i dessa sammanhang. I 

praktiken så är aldrig reliabiliteten perfekt när intervjuaren tolkar saker på olika sätt. 

Reliabilitetsbrister vid intervjuer kan bero på att alla inte blivit intervjuade av samma person  

och under samma yttre förutsättningar. Mätnoggrannheten kan diskuteras hos de 

intervjumetoder som man använt när sättet som intervjuerna genomförts på kan variera. Man 

kan slutligen diskutera om resultatet ger en sann bild av det som undersöks (validiteten). 

Täcker resultatet hela det område man avsåg att undersöka Johansson & Svedner (2006) 
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5 Resultat 
Jag har valt att göra en studie av en grupp gymnasieelevers lärande i idrott och hälsa A. Under 

kursen Idrott och hälsa A har eleverna provat på en rad olika aktiviteter såsom fotboll, 

innebandy och orientering men det jag vill undersöka är om eleverna klarar att värdera dessa 

fysiska aktiviteter. Vidare vill jag kartlägga vad eleverna vet om målen i dagens målstyrda 

gymnasieskola. 

Resultatet av intervjuerna kommer att redovisas i löpande text med inslag av citat från de 

intervjuade. Respondenterna kommer inte att numreras detta för att de ska få så stor 

anonymitet som möjligt. Jag har valt att redovisa mitt resultat med hjälp av fyra teman: fysisk 

aktivitet, kondition, styrka och rörlighet. Detta eftersom jag använde mig av dessa teman vid 

intervjutillfällena.  

De intervjuade eleverna går på en skola som har ett intressant sätt att arbeta på. Skolan har 12 

idrottslärare med olika specifika kunskaper. Skolan har specialister inom olika områden som 

till exempel en tidigare elitfotbollsspelare och en tidigare elitskidåkare. Skolan arbetar med 

valperioder där eleverna har möjlighet att gå djupare in i olika områden där en lärare är 

specialist.    

 

5:1 Fysisk aktivitet 
Två av sex elever uppger rekommendationerna för fysisk aktivitet till minst 30 minuter per 

dag. En av eleverna menar att:  

 

Jag tror att det är 60 minuter varje dag 

 

Den andra av de två elever som hade en bra kunskap om rekommendationerna säger att:  

 

Jag är ganska säker på att det är ganska högt, jag tror att det är 30 minuter varje dag, jo sju 

dagar i veckan 

 

Samtliga sex elever ser någon form av hälsovinst vid fysisk aktivitet. En elev menar att: 

 

Man får starkare hjärta, motverka hjärt- kärlsjukdomar friskare och man mår bra 

 

En av eleverna menar bestämt att: 

 

Jag blir skarpare i hjärnan, skärpt och får lättare att koncentrera mig 

 

 

Fem av sex elever uppger att de har skaffat sig kunskap om hälsovinsterna vid fysisk aktivitet 

på skolan, den sjätte eleven hade skaffat sig kunskapen på fritiden. En elev uppger att 

kunskapen kommer från naturkunskapen och en elev uppger att kunskapen kommer från 

grundskolan. 
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Alla sex elever kan redovisa någon form av koppling mellan aktiviteterna på idrotten och vad 

som tränas i kroppen. Samtliga elever berättar om samband mellan vissa aktiviteter på 

idrotten och förbättrad kondition. Eleverna säger: 

 

 Jag tränar konditionen i innebandy när det blir bra spel  

Vi tränar ju upp konditionen i innebandy när man springer mycket 

Man tränar ju konditionen när vi spelar fotboll eller handboll 

Jag blir alltid svettig när vi spelar fotboll eller volleyboll och då blir ju kondisen bättre 

 

Tre av sex elever uppger att syftet med idrotten är att prova på olika aktiviteter. En av dessa 

elever uttrycker sig: 

 

Prova olika aktiviteter för att alla ska tycka att något är roligt 

 

Två av sex elever menar att syftet med idrotten är att få bättre kondition och en av sex elever 

menar att syftet med idrotten är att som eleven utrycker det: 

 

Man ska väl bli trött antar jag 

 

Ingen av de intervjuade eleverna vet något om målen i idrott och hälsa A. Samtliga uppger att 

de aldrig pratat om effekterna av den fysiska aktiviteten under lektionerna. Ingen av eleverna 

uppger att de har lärt sig något som underlättar för fysisk aktivitet i framtiden.  

 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Det finns skillnader mellan eleverna på YF och SF program under frågan om 

rekommendationerna av fysisk aktivitet, det är ingen av YF eleverna som har en godtagbar 

uppskattning av rekommendationerna av fysisk aktivitet, en YF elev säger att: 

 

jag tror att det är 20 minuter en gång i veckan 

 

De tre YF eleverna uppger att man mår bättre vid fysisk aktivitet men har ingen djupare 

förklaring på vilka hälsovinsterna är av fysisk aktivitet. Ett exempel på en förklaring av 

hälsovinsterna från fysisk aktivitet från en av YF eleverna lyder: 

 

Kroppen mår bra och det är bra för hälsan att man rör på sig 

 

Alla tre SF eleverna hade bra förklaringar på hälsovinsterna vid fysisk aktivitet, dessa tre SF 

elever uppger minst två godtagbara förklaringar på hälsovinster. 

 

Ingen av YF eleverna kunde utveckla svaren vidare om hälsovinster vid fysisk aktivitet som 

till exempel när en av SF eleverna förklarade att: 

 

Man får starkare hjärta, motverka hjärt- kärlsjukdomar friskare och man mår bra 
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Samtliga YF elever uppger att den lilla kunskapen om hälsovinsterna av fysisk aktivitet 

kommer från skolan.  

 

5:2 Kondition 

Samtliga elever har en bra övergripande kunskap om kondition.  

Fem av sex elever kan på ett godtagbart sätt berätta om hur eleverna skulle gå till väga för att 

förbättra sin kondition. En av eleverna förklarade att: 

 

Jag skulle börja och springa 45 minuter 3 gånger i veckan på 60 % av min maxpuls 

 

Dessa fem elever kan på ett godtagbart sätt förklara konditionsträning på låg, mellan och hög 

intensitet. Ett exempel på en av eleverna som förklarade att: 

 

Låg intensitet då skulle jag promenera i 60 minuter, mellanintensitet skulle jag jogga 45 minuter 

på 70 % av min maxpuls och på hög intensitet skulle jag springa eller cykla nära min maxpuls  

 

Dessa fem elever kan värdera hur länge, vilken intensitet och hade bra förslag på aktiviteter 

lämpliga för konditionsträning. Tre av sex elever kunde nämna ett syretransporterande organ 

(hjärta). En av eleverna kunde nämna hjärtat och lungorna som syretransporterande organ. 

På frågan om vilopuls var det en av sex elever som kunde förklara vilopuls på ett acceptabelt 

sätt. En av eleverna berättade att: 

 

Grej runt handleden som pumpar jag har 65 

 

Ingen av eleverna visade godtagbar kunskap om arbetspuls. En av eleverna förklarade 

arbetspuls så här: 

Arbetspulsen har jag väl nu när jag sitter här 

 

Två av sex elever hade en godtagbar förklaring på vad maxpuls innebar. Ingen av de sex 

eleverna visste vad aerob och anaerob träning innebar. Vidare kunde två av sex elever förklara 

vilka skillnader som finns mellan konditionsträning i intervallform och kontinuerlig form. 

Samtliga elever kan berätta om varför uppvärmning är viktigt och alla elever nämner 

uppvärmning som skadeförebyggande. 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program  

Två av tre YF elever kan berätta om konditionsträning på låg, mellan och högintensitet. Ingen 

av eleverna som läser YF program vet något om syretransporterande organen medan samtliga 

SF elever kunde nämna minst ett syretransporterande organ. YF eleverna visste ingen om 

vilopuls, arbetspuls eller maxpuls. En av SF eleverna visade en godtagbar kunskap om 

vilopuls. YF eleverna hade ingen kunskap om skillnaden på konditionsträning i intervallform 

eller kontinuerligt arbete. Av eleverna som läste SF program visste två av tre skillnaden på 

intervallträning och kontinuerlig träning. 
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5:3 Muskelstyrka 

Samtliga elever skulle bedriva styrketräning på gym för att förbättra sin styrka. Alla sex 

elever har en godtagbar uppfattning över hur lång tid styrketräning ska bedrivas och vilken 

intensitet som styrketräning kräver. Alla elever kan berätta om minst tre basövningar i 

styrketräning. Dessa elever kan koppla samtliga tre basövningar till en relevant muskelgrupp 

som belastas vid övningen, en elev säger att: 

 

När jag tränar bänkpress så arbetar jag med bröst musklerna och triceps musklerna 

 

Fem av sex elever har en acceptabel förklaring av vad set och repetitioner är. Ingen av 

eleverna har någon godtagbar förklaring till vad statisk och dynamiskt muskelarbete är. Hur 

musklerna fungerar eller hur musklerna är uppbyggda är det en elev som har en bra förklaring 

på när eleven förklarar att: 

 

Det går en signal från hjärnan ner genom centrala nervsystemet ut till musklerna att arbeta på 

ett speciellt sätt, olika kraft och så 

 

Två av sex elever känner till något om skillnaden mellan snabba och långsamma 

muskelfibrer. Eleverna kan redovisa en förklaring som lyder: 

 

Det är ju skillnad mellan en maraton löpare och en 100 meters löpare i uppsättningen av 

muskelfibrer, en 100 meters löpare måste ju vara mer explosiv 

 

Samtliga av de intervjuade eleverna belyser uppvärmningen betydelse för styrketräning och 

samtliga menar att uppvärmning är bra för att det förebygger skador. 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Samtliga YF eleverna visste vad set och repetitioner var medan två av tre SF elever hade 

godtagbara förklaringar på detta. Ingen av YF eleverna kunde visa någon kunskap i hur 

musklerna fungerar eller är uppbyggda, medan en av SF eleverna kände till vissa detaljer 

angående musklernas uppbyggnad och funktion. 

 

5:4 Rörlighet 
Hela gruppen har en bra kunskap om rörlighetsträning i den bemärkelsen att samtliga kan 

koppla rörlighetsträning till stretchingen. Värderingen av tid och intensitet varierar mellan 

eleverna. Samtliga sex elever nämner egen stretching som ett sätt att träna upp sin rörlighet. 

Tre av sex elever menar att intensiteten i rörlighetsträning ska vara låg en av eleverna 

förklarade intensiteten under rörlighetsträningen så här: 

 

Det är väl inte så jobbigt med det bränner ganska ordentligt när man stretchar, men jobbigt är 

det inte för man blir ju inte ens svettig 

 

Övriga tre elever menar att intensiteten ska vara medel.  

Under vilken tid rörlighetsträningen skulle bedrivas är varierande svaren från 10 till 60 

minuter. Fem av sex elever kan värdera hur länge rörlighetsträning ska bedrivas både hela 
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rörlighets träning och hur länge eleven ska stretcha varje muskel. Alla elever har en bra 

uppfattning om vilken intensitet rörlighets träning kräver. Samtliga sex elever kan nämna en 

relevant faktor som påverkar elevens rörlighet. Alla sex elever nämner att musklerna påverkar 

rörligheten och kan nämna ett samband mellan stretchingen och att muskeln blir längre och att 

rörligheten då ökar. En av eleverna nämner även senor och leder som centrala faktorer 

rörande rörlighet. Två av sex elever kan nämna fler sätt att träna rörlighet på, eleverna berättar 

att: 

Man kan ju stretcha själv och man kan ju ta hjälp av en kompis som håller exempelvis benet i 

sträckande läge 

Man kan ju stretcha stilla om du förstår vad jag menar och sedan kan man ju töja, jag menar 

gunga så att det sträcker i intervaller 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Totalt sett så har alla elever bra kunskap om rörlighetsträning. En av skillnaderna mellan 

eleverna på YF och SF program var att två av tre av SF eleverna kunde nämna fler än ett sätt 

att träna rörlighet på. Vidare kan nämnas att samtliga tre YF elever uppskattade intensiteten i 

rörlighetsträning som medel hög och samtliga SF elever uppfattar intensiteten som låg. 

 

5:5 Elevernas helhetskunskaper 

Eleverna visar en bra helhetskunskap. Samtliga elever visar god kunskap om fysisk aktivitet 

och kan se samband och effekter av olika aktiviteter. Vissa elever visar brister inom vissa 

områden men den totala kunskapen är hög. 

Den första SF eleven visar en mycket bra helhetskunskap sett till samtliga komponenter. Han 

har en bra uppfattning om rekommendationerna för fysisk aktivitet. Eleven kan förklara 

grundläggande principer för alla olika träningsformer. Eleven klarar se samband mellan 

innebandyn på idrotten och konditionsträning. Han kan några olika basövningar i 

styrketräning och har en uppfattning om vilka muskelgrupper som används vilket är viktigt 

för att kunna klara målet. Eleven har totalt sett en god kunskap. 

Den andra SF eleven har en bra helhetskunskap och kan på ett bra sätt förklara hur de olika 

träningsformerna tränas. Han nämner att han tränar konditionen när de spelar innebandy på 

idrotten. Eleven har bra kunskaper om styrketräning och ser bra samband mellan träning och 

vad som händer i kroppen. Han kan även lite mera ingående detaljer som hur pulsen fungerar 

och hur en muskel är uppbyggd och fungerar. Han kan förklara hur konditionsträning fungerar 

och eleven kan skilja på intervall träning och kontinuerlig träning. 

Den tredje SF eleven har en mycket bra helhetskunskap. Eleven kan koppla fotboll och 

handboll till konditionsträning. Han visar bra uppfattning om rekommendationerna för fysisk 

aktivitet. Vidare kan eleven berätta om olika sätt att träna konditionsträning på samt visar 

prov på bra uppskattningar av intensiteten och hur lång tid olika träningsformer bör utföras. 

Eleven kan dessutom skilja på konditionsträning i intervallform och kontinuerlig 

konditionsträning vilket totalt bara två elever klarade. Eleven kan berätta om olika 

basövningar för styrketräning och vilka muskelgrupper som används. 

Den första YF eleven har en klart godtagbar kunskap för att bemästra målet. Eleven visar bra 

helhetskunskaper och ser samband mellan fotboll och volleyboll och hur dessa aktiviteter 

påverkar konditionen. Han kan berätta om några basövningar och vilka muskler som tränas. 
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Eleven har bra kunskaper för att kunna bedriva styrketräning och rörlighetsträning på egen 

hand. Eleven har bra uppfattning om vilken intensitet och hur länge olika träningsformer bör 

utföras.  

Den andra YF eleven har vissa brister i sina resonemang. Det förefaller som att eleven inte 

känner till helheten i konditionsträning. Det visar sig att eleven har svårt att kunna skilja på 

olika sätt att bedriva konditionsträning på. Eleven kan inte uppskatta under hur lång tid som 

konditionsträning ska bedrivas eller med vilken intensitet. Han har svårt för att se helheten i 

konditionsträning men kan tydligt dra paralleller mellan fotboll och konditionsträning. Eleven 

har klart godtagbar kunskap om styrketräning och gör bra uppskattningar av intensiteten och 

hur länge styrketräning ska bedrivas. 

Den tredje YF eleven har godtagbara helhetskunskaper för att nå målet efter avslutad kurs. 

Eleven har goda kopplingar mellan innebandy och koordinationsträning. Eleven har lätt för att 

beskriva konditionsträning med olika intensiteter och visar god uppfattning om hur länge man 

bör träna. Han kan nämna några basövningar i styrketräning och kan på ett bra sätt förklara 

vilka muskelgrupper som används. Eleven har en bra helhetskunskap om fysisk aktivitet. 
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6 Diskussion 
Syftet med studien var att kartlägga om en grupp gymnasieelever kan värdera vad som tränas i 

några olika aktiviteter. Jag har valt att börja diskutera valet av den metod jag använt mig av 

till denna studie. Jag kommer att diskutera mitt resultat utifrån de fyra teman som jag 

bedömer är centrala, för att eleverna ska kunna värdera vad som tränas i några olika 

aktiviteter. Vidare har jag försökt att kartlägga om eleverna har en helhetskunskap för att klara 

denna del av målet efter avslutad kurs i Idrott och hälsa som lyder: 

 

Eleven skall ha förmåga att värdera olika fysiska aktiviteters betydelse för hälsa och 

välbefinnande  

 Jag kommer att knyta samman resultat i studien till den litteratur jag läst. 

 

6:1 Metod diskussion 
Att använda sig av kvalitativa intervjuer som datainsamlingsmetod anser jag var ett bra val för 

att kunna kartlägga vilken kunskap eleverna har. Att jag använde ett intervjumanus under 

intervjun visade sig fungera bra. Jag utgick från samma grundfrågor till samtliga elever men 

ställde hela tiden öppna följfrågor utifrån de svar som eleverna gav för att kunna kartlägga 

vilken kunskap och förståelse eleverna egentligen hade. Det finns naturligtvis nackdelar med 

det intervjumanus men jag ville använda mig av vissa stolpar för att vara säker på att kunna 

kartlägga den verkliga kunskapen. Det finns ett validitetsproblem kring de frågor jag ställde 

till eleverna, jag kan inte på nått sätt garantera att jag lyckats undersöka exakt vilken kunskap 

eleverna har med tanke på frågornas utformning och vilka följdfrågor som jag ställt. Det är 

heller inte säkert att mina fyra teman fysisk aktivitet, kondition, styrka och rörlighet är de 

faktorer som krävs för att kunna värdera fysisk aktivitet, men jag har valt dessa för att de 

kändes viktigast för mig. En svaghet med mitt intervjumanus kan vara att jag valde att inte 

genomföra någon pilotstudie. En pilotstudie hade kanske medfört att jag tagit bort eller lagt 

dit frågor.  

 

Om jag istället hade använt mig av enkätfrågor hade jag troligen nått ut till flera elever men 

jag bedömer det som svårt att kunna bedöma elevernas helhetskunskaper. Jag tror att en 

enkätstudie skulle kunna mäta vilka begrepp eleverna känner till men inte deras förmåga att 

kunna sätta begreppen i rätt sammanhang. Att med enkätstudie inte kunna ställa följdfrågor 

där eleverna får förklara och motivera hur de ser samband med den fysiska aktiviteten var 

avgörande i mitt val av metod. 

 

Valet att använda mig av en Mp3 spelare anser jag var ett bra val. Jag anser att det gett mig 

möjligheten att gå tillbaka och lyssna igenom intervjuerna flera gånger. Att spela in 

intervjuerna på Mp 3 spelare gör det lätt att transkribera hela intervjuerna efteråt. När alla 

intervjuer var transkriberade och genomlyssnade använde jag mig av meningskoncentrering 

för att sammanfatta de viktiga i elevernas intervjuer. Att använda sig av 

meningskoncentrering var bra för mig eftersom eleverna ofta hamnade på sidospår under 

intervjuerna det kan jag bortse ifrån när jag meningskoncentrerar intervjuerna. 
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Jag har lyssnat på och läst intervjuerna utifrån att eleverna ska se samband och sammanhang i 

sina värderingar av aktivteter. Det är svårt att göra dessa bedömningar men jag har fokuserat 

på att lyssna om eleven har helheten. Om eleven nämner vissa begrepp felaktigt, så har det 

haft mindre betydelse. Jag har gjort värderingarna utifrån vilken kunskap som jag uppskattar 

att eleverna behöver för att kunna värdera fysisk aktivitet. Resultatet är dock inte 

generaliserbart då studien endast innehåller intervjuer med sex personer. Resultatet av denna 

studie hade kanske sett annorlunda ut om även flickor hade funnits med bland de intervjuade. 

Nu var det bara pojkar som var villiga att delta och det fick jag acceptera.  

 

6:2 Resultatdiskussion  

6:3 Fysisk aktivitet 

Rekommendationerna för fysisk aktivitet är varierande. Enligt svenska myndigheter är 

rekommendationerna 30 minuter fysisk aktivitet sju dagar i veckan för vuxna och för barn och 

unga 60 minuter sju dagar i veckan. Eleverna i studien ligger på gränsen mellan barn och 

vuxna så jag har valt att använda rekommendationerna för vuxna som referens när jag 

bedömer eleverna. Det är för mig anmärkningsvärt att bara två av eleverna har godtagbara 

kunskaper om rekommendationerna för fysisk aktivitet. Det förefaller svårt för eleverna att 

vara fysiskt aktiva i framtiden när de har dålig kunskap om vilka rekommendationer som 

finns. En av förklaringarna till elevernas dåliga kunskaper om rekommendationerna kan vara 

att dessa skiftar mellan olika instanser. Det är speciellt viktigt att eleverna har kunskaper om 

rekommendationerna för fysisk aktivitet, med tanke på den samhällsutvecklingen som 

Danielsson (2003) poängterar. Danielsson menar att samhället går mot en mer stillasittande 

fritid och en utveckling mot mer bekvämligheter som bilar, mobiltelefoner och rulltrappor. 

Samtliga av dessa bekvämligheter ställer enligt Henningsson (2007) allt högre krav på eget 

ansvar för fysisk aktivitet och då är det enligt mig, väldigt centralt att känna till 

rekommendationerna för fysisk aktivitet. Hälsovinsterna vid fysisk aktivitet är många och 

enligt Ekblom (2005) tydliga. Samtliga studier visar att fysisk aktivitet har en positiv 

betydelse för hälsan. Jag anser att elevernas kunskaper om hälsovinster är riktigt bra och 

samtliga elever kunde koppla den fysiska aktiviteten till centrala faktorer för hälsovinsterna.  

 

Eleverna har klart godkända kunskaper om vad som tränas i kroppen under aktiviteterna på 

idrotten. Jag är överraskad över att samtliga sex elever kunde koppla någon av aktiviteterna på 

idrotten till något som tränas i kroppen. Men det är anmärkningsvärt att eleverna bara kunde 

hitta samband mellan kondition och aktiviteterna. Men resultatet är inte ovanligt, enligt 

Skolverkets undersökning (NU 2003) svarade 55 % av gymnasieeleverna att idrott och hälsa 

bidragit med bättre kondition. Jag kan tycka att till exempel innebandy som många elever 

värderat, har andra effekter på kroppen än konditionsträning. Innebandy borde även träna upp 

elevernas rörlighet i viss bemärkelse och även lite styrka i vissa lägen till exempel.  

 

Målen i Idrott och hälsa ska enligt Grönlund (2007) ses som ett underlag till planering av 

undervisning. Jag anser det märkligt att ingen av eleverna känner till något om målen i kursen. 

Kunskapen om målen skulle troligen vara betydligt bättre om lärarna arbetat som Grönlund 

med att bryta ner målen med Idrott och hälsa till ett planeringsunderlag för undervisningen. 

Varje lektion kopplas till målen med kursen det menar jag i likhet med Grönlund är ett bra sätt 

att konkretisera målen.  
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När jag studerar resultatet av elevernas kännedom om betygskriterierna för Idrott och hälsa 

blir jag fundersam. Grönlund visar att 40 % av eleverna i nionde klass uppger sig känna till 

betygskriterierna ganska bra. 30 % av eleverna uppger att de känner till betygskriterierna 

mycket bra. Studien är i och för sig gjord på nionde klassare men det är anmärkningsvärt att 

eleverna uppger så stor kännedom i årskurs nio. Medan i årskurs två på gymnasiet så visar 

eleverna som jag intervjuar ingen som helst kännedom om målen. Jag tolkar detta som att 

eleverna i årskurs 9 överskattar sin kännedom om betygskriterierna. 

 

Enligt Sollerhed (2006) läggs liten tid på samtal och reflektion på lektionerna vilket enligt 

mig skulle öka elevernas kunskaper om vad som tränas i olika aktivteter och vilka mål som 

finns i kursen. Det finns enligt mig en möjlighet att de 15 % av gymnasieeleverna som enligt 

Bergendahl (2002) är helt fysiskt inaktiva saknar just samtal och reflektionerna, som enligt 

Lpf94 idrottsundervisningen ska innehålla. Det kan mycket väl finnas ett samband mellan 

dessa 15 % av eleverna som är fysiskt inaktiva och de 16 % ungdomar i åldern 17 och 18 som 

enligt Ekblom (2005) är överviktiga.  

 

Jag tycker att det är väldigt tydligt att samtal och reflektioner runt idrotten skulle öka 

elevernas kunskap och kanske även deras delaktighet. Precis som Thedin Jakobsson (2004) 

skriver så tror jag att det borde vara lätt att integrera samtal, reflektion och andra teoretiska 

aspekter i samband med lektionerna och på detta sätt öka möjligheten för eleverna att kunna ta 

till sig kunskap om fysisk aktivitet.  

 

Det förefaller viktigt som lärare att kanske inleda varje lektion med att berätta lite om målen 

med lektionen och efteråt reflektera vad som tränas i kroppen under aktiviteterna. Jag 

instämmer helt med Grönlund (2007) som menar att samtala och reflektera över aktiviteterna 

på idrotten ökar chanserna för eleverna att skaffa sig ett livslångt lärande. 

 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Med tanke på att eleverna som studerar YF program kommer att arbeta med fysiskt 

ansträngande arbeten, är det enligt Sollerhed (2006) ett stort problem att dessa elever har 

sämre fysisk förmåga än de elever som studerar på SF program. I min undersökning visar det 

sig att ingen av YF eleverna känner till något om rekommendationerna för fysisk aktivitet. Att 

ingen av YF eleverna har någon djupare förklaring på hälsovinsterna vid fysiska aktiviteter är 

anmärkningsvärt. För mig är det av största vikt att dessa elever känner till dels hälsovinsterna 

och dels att det finns skäl att tro att de behöver vara fysiskt aktiva för att orka arbeta med ett 

praktiskt arbete. Det är alarmerande att YF elever har så liten kunskap om dessa aspekter och 

att ingen av de dessa elever vet något om vad som händer i kroppen vid fysisk aktivitet.  
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6:4 Kondition 

Samtliga elever har en relativt bra uppfattning hur konditionsträning skall bedrivas. Min 

bedömning är att samtliga elever kan bedriva konditionsträning på ett sätt som skulle förbättra 

deras kondition mer eller mindre. Det som enligt mig är mest anmärkningsvärt är att hela fem 

elever kan berätta om konditionsträning på tre olika intensitetsnivåer. Det tyder på en mycket 

bra grundförutsättning för att kunna bedriva konditionsträning. Enligt Gjerset (2005) så är de 

syretransporterande organen centrala att känna till men det är ingen av eleverna i studien som 

klarar av att nämna fler än två av fyra organ.  

 

Att ingen av eleverna känner till skillnaderna på anaerob och aerob träning styrker mina 

tankar om att eleverna skulle få svårt att kunna bedriva konditionsträning på hög intensitet. 

Att känna till hur kroppen arbetar anaerobt och att det krävs vila mellan arbetena är väsentligt. 

Ytterligare ett tecken på att eleverna skulle få svårt att bedriva konditionsträning med hög 

intensitet, är att bara två elever kan beskriva skillnaderna på kontinuerlig konditionsträning 

och konditionsträning i intervall form. Dessa brister kopplar jag ihop med att eleverna har 

dålig kunskap om hur kroppen arbetar aerobt och anaerobt vilket enligt Gjerset kan ses som 

en förutsättning till konditionsträning på hög intensitet. 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Det finns vissa skillnader på kunskapen om kondition mellan de elever som studerar YF och 

SF program. Eleverna som studerar YF program har svårt att förklara konditionsträning med 

tre olika intensiteter eller något om pulsen, vilket tyder på att de eleverna skulle få svårt att 

bedriva konditionsträning. Konditionen bör ses som en viktig faktor för samtliga elever och 

kanske speciellt för YF eleverna som förhoppningsvis kommer att arbeta med kroppen som 

redskap. Sollerhed (2006) menar att ungdomar som är fysiskt aktiva och har fysisk hög status 

har en god chans att starta arbetslivet utan komplikationer. Medan elever med låg fysisk 

aktivitet och låg fysisk status risker att skadas tidigt i arbetslivet på grund av låg marginal 

mellan vad arbetet kräver och den maximala kapaciteten. Jag är övertygad om att detta är 

extra viktigt för YF eleverna som ska arbeta med fysiskt krävande arbeten vilket kräver hög 

fysisk status för att ha möjlighet till marginal mellan vad arbetet kräver och den maximala 

kapaciteten. 

 

6:5 Muskelstyrka 

Enligt Gjerset (2005) är det viktigt att kunna se samband mellan några basövningar och vilka 

muskelgrupper som påverkas vid respektive övning. Min uppfattning är att samtliga elever 

visar prov på god kunskap om vilka effekter olika övningar har på kroppen. 

Jag är överraskad över att samtliga elever kunde nämna en muskelgrupp som påverkades av 

varje övning, vilket enligt mig tyder på god kunskap. Eleverna har en bra grund att stå på för 

att kunna bedriva styrketräning på egen hand i framtiden. Eleverna visar prov på goda 

värderingar av vilken tid och vilken intensitet som styrketräning kräver, vilken enligt mig är 

en förutsättning för att kunna värdera den fysiska aktiviteten i styrketräning. 
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Skillnader mellan elever på YF och SF program 

Sollerhed poängterar att det är viktigt för YF eleverna att ha en hög fysisk kapacitet för att 

orka arbeta med fysiskt arbete hela livet utan att skada sig. Muskelstyrka tycker jag i enighet 

som Sollerhed att det är väldigt viktigt för YF eleverna att vara medvetna om. Generellt sett så 

visade YF eleverna större kunskap i styrketräning jämfört med konditionsträning. Det är 

glädjande att se att lärarna på skolan verkat prioritera kunskapen om styrketräning för dessa 

elever, med tanke på att det är viktigt med en stark kropp för att orka med ett fysiskt krävande 

arbete. Målare eller snickrare har ett fysiska krävande arbete med många tunga lyft och 

monotona rörelser som ställer höga krav på muskelstyrka. Det förefaller för mig ytterst viktigt 

att YF elever kan bedriva styrketräning för att kunna utföra sitt arbete. SF eleverna har en 

djupare kunskap om muskelstyrka. Dessa elever visar viss kunskap om hur musklerna 

fungerar på detaljnivå och det förefaller för mig som att dessa elever kan några enkla begrepp 

men saknar kanske att sätta detaljerna till sin helhet. 

 

6:6 Rörlighet 

Rörligheten kan vara en begränsande faktor på flera sätt, dels för att kunna utföra vissa 

styrkeövningar, men även vissa rörelser i vardagen och förmodligen i elevernas framtida 

yrkesliv. Gjerset menar att rörligheten påverkas av ben, leder och senor men elevernas 

kunskap om dessa faktorer är ganska små. Jag tycker att det är lite synd att inte eleverna har 

större kunskap om vilka faktorer som påverkar rörligheten detta skulle enligt mig öka deras 

möjlighet att bedriva rörlighetsträning i framtiden.  Alla elever nämner stretching som ett sätt 

för dem att öka sin rörlighet på. Jag anser att denna koppling som eleverna gör mellan ett sätt 

att träna upp sin rörlighet på och stretching är nästan all kunskap de behöver, för att kunna 

värdera fysisk aktivitet och kunna bedriva rörlighetsträning i framtiden. Uppskattningen av 

intensitet som rörlighetsträningen skulle kräva är bra och eleverna menar att intensiteten ska 

vara mellan låg och medel vilket jag tycker låter rimligt. Eleverna har varierande svar 

angående den tid rörlighetsträningen ska utföras. Men det är enligt mig fullt möjligt att variera 

rörlighetsträning från kortare träningar flera gånger i veckan till att köra rörlighetsträning en 

gång i veckan över längre tid. Viktigast som jag ser det är att fem av sex elever vet hur länge 

varje enskild muskel ska stretchas. 

 

Skillnader mellan elever på YF och SF program  

Det är ingen större skillnad på elevernas kunskap om rörlighet och det kan diskuteras om 

rörligheten kanske är den minst viktiga faktorn av mina fyra faktorer. Jag kan även tycka att 

rörlighet är en viktig faktor för YF elever att känna till. Eftersom den troligen kan vara en 

begränsande faktor i vissa rörelser för en mattläggare eller en snickare. 
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6:7 Elevernas helhetskunskaper 

Totalt sett så är jag mycket imponerad över kunskaperna hos eleverna som deltagit i studien. 

Samtliga elever har goda kunskaper om vad som tränas i några olika aktiviteter. Att alla 

elever utom en kan redogöra för konditionsträning på olika nivåer tyder på en god kunskap. 

Alla elever visar en god helhetskunskap och har goda förutsättningar att kunna värdera fysisk 

aktivitet. Eleverna gör generellt sett mycket bra värderingar av intensitet och hur länge olika 

saker kan tränas. Dessa värderingar tycker jag tyder på en mycket bra helhetskunskap. 

De visar tydliga brister på vissa kunskaper som till exempel aerob och anaerob träning eller 

hur en muskel fungerar. Enligt mig kommer detta inte att vara avgörande för att kunna 

bedriva träning eller värdera fysisk aktivitet. Elevernas kunskaper kring styrketräning är 

mycket imponerande, jag är överraskad över deras förmåga att kunna olika övningar och dess 

effekter på kroppen vilket tyder på en bra helhetskunskap. 

Jag uppfattar eleverna som mycket kunniga och jag tror att alla elever har mycket goda 

förutsättningar för att uppfylla målen med Idrott och hälsa A. 

 

Elevernas brister i kunskapen om målen med kursen Idrott och hälsa är dock lite märkligt. Jag 

anser att vi inom dagens målstyrda skola borde kunna arbeta mera med att informera eleverna 

om målen i kursen. Inom skolan borde det finnas utrymme till att gå igenom målen inför varje 

lektion. Jag menar att det borde gå att avsätta några minuter i början på varje lektion där 

läraren tillsammans med eleverna bryter ner målen med kursen till just den lektionen. Att 

blanda teori och praktik skulle förmodningen höja kvalitén på undervisningen i Idrott och 

hälsa och öka elevernas möjligheter att nå målen med kursen. 

 

Alla elever visar vissa brister i att kunna koppla aktiviteterna på idrotten till fler effekter än 

kondition som till exempel koordinationsträning, styrketräning eller rörlighetsträning. Jag 

anser att vi inom skolan skulle kunna arbeta mer med reflektion efter lektionerna. Som 

Grönlund (2007) menar att i skolan avsätta viss tid efter varje lektion där eleverna får chansen 

att reflektera över vad som tränas under lektionen både i grupp och enskilt skulle troligen öka 

eleverna teoretiska kunskaper avsevärt. Vidare anser jag att lärarna i olika ämnen skulle 

kunna samarbeta mera mellan ämnena. Det borde vara fullt möjligt att eleverna på exempelvis 

naturkunskapen skulle kunna diskutera vad eleverna tränat i idrotten på skolan just den dagen 

eller veckan. Jag tror att detta skulle öka elevernas totala kunskap och kanske även deras 

engagemang och intresse för ämnet samt öka möjligheten att nå målen med kursen.  

 

Jag tror att sättet som den aktuella skolan arbetar på med olika lärare som är specialister på 

vissa områden och att eleverna har möjlighet att fördjupa sig i olika områden är en av 

förklaringarna till elevernas totalt sett höga kunskap. För mig som blivande idrottslärare är 

hög kunskap när eleverna kan se de centrala sambanden med fysisk aktivitet och effekterna på 

kroppen. Jag är övertygad om att elevernas helhetskunskaper skulle bli betydligt högre om 

ämnet blandades med teori och reflektion. Eleverna har enligt mig en bra förutsättning att 

kunna fortsätta vara fysiskt aktiva i framtiden och det är enligt mig det livslånga lärandet i 

Idrott och hälsa. 
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6:8 Sammanfattning av resultatdiskussion 
Det är enligt mig ett mycket intressant resultat denna studie visar. Helhetskunskaperna hos 

eleverna är bra, när samtliga visar en godtagbar helhetskunskap om fysisk aktivitet. Det är för 

mig anmärkningsvärt att hela fem av sex elever klarar att berätta om konditionsträning med 

tre olika intensiteter. 

 

Eleverna som studerar YF program kommer troligen att arbeta med ett fysiskt ansträngande 

arbete och det är av yttersta vikt att denna grupp elever tar ansvar för sin fysiska kapacitet. 

Det är tydligt att YF eleverna generellt sett har en bättre kunskap om styrketräning jämfört 

med konditionsträning. En av förklaringarna till dessa elevers kunskap om styrketräning kan 

vara att eleverna tycker att det är roligt, men det kan också vara så att lärarna prioriterar 

styrketräning för dessa elever. Detta ser jag som positivt och viktigt för att dessa elever ska 

orka med ett fysiskt krävande arbete i framtiden. 

 

SF eleverna visar sig ha en djupare kunskap om detaljerna runt musklerna i den bemärkelsen 

att dessa elever kan nämna vissa namn på detaljer, men eleverna visar ingen helhetskunskap 

om hur detaljerna ska sättas ihop till en helhet. 

 

Skolan har ett stort ansvar att aktivera dessa elever och låta eleverna prova olika aktiviteter, 

för att hitta någon form av aktivitet som eleverna kan bedriva själva i framtiden. Finns det 

något samband mellan de 15 % av eleverna som Bergendahl (2002) uppger är inaktiva under 

idrotten och de 16 % av ungdomar i ålder 17 till 18 år som enligt Ekblom (2005) är 

överviktiga? Det finns ju enligt mig en möjlighet att dessa elever saknar just samtalen runt 

idrotten som saknas i den studie som jag gjort.  

 

Jag anser att det är märkligt att ingen av eleverna känner till något om målen med kursen 

Idrott och hälsa.  Dagens gymnasieskola är ju trots allt målstyrd och målen borde vara 

centrala för samtliga lärare att arbeta med. Jag som lärare måste lyfta fram målen med idrotten 

på ett tydligt sätt och försäkra mig om att alla elever känner till målen för kursen. Jag tror att 

jag som lärare på ett enkelt sätt kan öka kunskapen runt målen med kursen och även öka 

elevernas kunskap om vad i kroppen som tränas under olika aktivteter på idrotten genom att 

lägga några minuter före och efter varje lektion för att diskutera målen och vad i kroppen som 

tränas under aktiviteten. Detta skulle enligt mig höja kvalitén på undervisningen och säkert 

öka elevernas kunskap. 
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7 Vidare forskning                                                                                                                      
Ett förslag till vidare forskning skulle enligt mig kunna vara en studie där idrottsläraren fick 

till uppdrag att kombinera teori och praktik i Idrott och hälsa. Att läraren inleder varje lektion 

med en teoretisk genomgång av vad lektionen skall inne hålla samt syftet med lektionen. 

Vidare skulle läraren kunna avsluta varje lektion med att reflektera både enskilt och i grupp 

vilka effekter lektionen hade. Detta för att kunna studera om det skulle öka elevernas aktivitet 

på lektionerna samt deras teoretiska kunskaper i träningslära, anatomi och fysiologi. Studien 

skulle även undersöka om detta skulle leda till ökad kunskap om målen. 
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Bilaga 1 

Intervjumanus 
 

Allmänt 

1. Vad heter du? 

2. Vilket program läser du? 

3. Hur gammal är du? 

4. Har du deltagit i Idrott och hälsa A? 

5. Vad brukar ni göra på idrotten? 

6. Varför tror du att ni gör detta? 

7. Vad i kroppen tränas när ni utför den aktiviteten? 

8. Kan du berätta om målen i idrott och hälsa A? 

9. Vad innebär dessa mål? 

10.  Pratar ni om vilka effekter aktiviteten på idrotten har? 

11.  Vad vet du om rekommendationerna för fysisk aktivitet? 
 

Kondition 

1.  Hur skulle du göra för att träna kondition 

2.  Under hur lång tid skulle du aktiviteten utförde? 

3. Vilken intensitet kräver aktiviteten? 

4.  Vad vet du om syretransporterande organ? 

5.  Vilken typ av träning utfördes 

6.  Kan du berätta om vilopuls? 

7.  Kan du berätta om arbetspuls? 

8.  Vad är maxpuls? 

9. Vet du nått om anaerob och aerob? 

10. Vet du nått om intervall träning eller kontinuerlig träning? 

11. Kan du berätta om konditionsträning på låg, mellan och högintensistet? 

12.  Kan du berätta någon om uppvärmning? 

 

Styrketräning 

1.  Hur skulle du göra för att träna upp din styrka? 

2.  Under hur lång tid skulle du aktiviteten utförde? 

3.  Vilken intensitet kräver aktiviteten? 

4.  Vilken typ av träning utfördes 

5.  Kan du berätta någon om basövningar? 

6.  Vilka muskler belastas i de olika övningarna?  

7.  Vet du något om set och repetitioner är? 

8.  Kan du berätta om statisk och dynamiskt muskelarbete? 

9.  Kan du berätta något om hur en muskel fungerar eller är uppbyggd? 

10.  Vet du nått om olika muskelfibertyper? 

11. Varför är uppvärmning viktigt? 
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Rörlighet 

1. Hur skulle du göra för att träna upp din rörlighet.? 

2. Under hur lång tid skulle du aktiviteten utförde? 

3. Vilken intensitet kräver aktiviteten? 

4. Vilken typ av träning utfördes 

5. Vilka faktorer påverkar din rörlighet? 

6. Vet du nått om olika sätt att träna rörlighet? 

 

Hälsovinster 

1. Kan du berätta om hälsovinster ser du med fysisk aktivitet? 

2. Var har du lärt dig detta? 

3. Skulle du kunna utföra denna träning själv? 

 

Frågor som refererar till Jens Grönlund 

7. Har du lärt dig att man mår bra av rörelse? 

8. Har du lärt dig att ta ansvar för egen fysisk träning? 

9. Har du lärt dig att det sätt du lever påverkar hur du mår? 

10. Har du lärt dig olika idrottsaktiviteter i skolan? 

11. Var har du lärt dig detta? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




