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Abstrakt

Dagens samhallsutveckling med en allt mer stillasittande livsstil staller hoga krav pa
ungdomar att kunna ta eget ansvar for sin fysiska aktivitet. Studiens syfte &r att kartldgga om
en grupp gymnasieelever har formagan att véardera olika fysiska aktiviteters betydelse for
hélsa och valbefinnande. Detta gors genom kvalitativa intervjuer med sex elever som last
idrott och hdlsa. Resultatet har tolkats med hjalp av Steinar Kvales metod ad hoc. Till skillnad
fran vid koncentrering och kategorisering anvands har ingen standard metod for analysen av
hela intervjumaterialet utan det vaxlas fritt mellan olika tekniker Det framkom under studien
att eleverna visste lite om malen med kursen, men studien visade att eleverna har goda
kunskaper for att kunna vérdera fysisk aktivitet. Vidare visar studien en skillnad mellan
kunskaperna mellan elever pa yrkesforberedande och studieforberedande program. For att
kunna oka elevernas helhetskunskaper ar samtal och reflektion i samband med lektionerna
viktigt, detta for att 6ka elevernas kunskap.

Nyckelord: fysisk aktivitet, Idrott och halsa, kursmal



Forord

Den hér uppsatsen har skrivits som en avslutning pd mina pedagogiska studier inom
lararprogrammet. Kursen allmént utbildningsomrade tre bygger pa tva delkurser dér den fosta
kursen ar forberedande studier infor uppsatsen och den andra kursen &gnades till
uppsatsskrivandet.

Fysisk aktivitet ar ett grundfundament for att kroppen ska fungera pa ett bra sétt. Det kommer
flera rapporter som visar att vi lever en allt mera stillasittande vardag, detta stéller stora krav
pa fysisk aktivitet. For mig som blivande idrottslarare kanns det darfor viktigt att skriva ett
examensarbete som undersoker elevernas kunskaper om fysisk aktivitet. Skolan ar den
institution som har storst mojlighet att paverka barn och ungdomars kunskaper.

Jag har skrivit examensarbetet sjalv vilket har varit tungt men mycket larorikt. Till sist vill jag
tacka min handledare Inger Karlefors for hennes kommentarer som drivit mitt arbete framat i
processen. Hon ska ha en stor eloge for att alltid funnits till hands for fragor och feedback.

Pited, maj 2009

Stefan Hedlund
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Inledning

Jag har sjélv varit fysiskt aktiv hela mitt liv och vet hur viktigt det & med fysisk aktivitet for
att ma bra. Med tanke pa dagens samhallsutveckling med ett allt mer stillasittande arbete och
samre fysisk formaga hos manga elever, anser jag att det skulle vara intressant att studera
nagra elevers kunskaper runt fysisk aktivitet.

Innehallet i amnet Idrott och hélsa i skolan har vidgats under 1900-talet samtidigt som antalet
obligatoriska idrotts-lektioner har minskat. Enligt rapporten fran Skolverket (2003) kan vi lasa
att den vanligaste aktiviteten pa idrottsundervisningen ar bollaktiviteter, pa andra plats
hamnar lekar och pa tredje plats hamnar traning och motion. Vidare finns det indikationer pa
att det ar aktiviteten som &r central, samtalet runt aktiviteten och varfor den ar viktig 1aggs
ingen fokus pa. Skolan ar enligt mig den institution dar maojlighet, organisation och personal
finns for att kunna ge halsoundervisning och varierande fysiska aktiviteter. Dagens moderna
samhélle har innebér att vi i var dagliga garning inte behGver anstranga oss fysiskt i samma
utstrackning som tidigare.

Bjorn Ekblom som ar professor pa idrottshdgskolan i Stockholm skriver pa
folkhalsoinstitutens hemsida om hur fysisk aktivitet paverkar manniskors arbetsformaga och
deras halsa. Ekblom menar att det finns gott om studier i &mnet och resultaten ger inte
utrymme for tvekan om effekten. Alla de studier som gjorts med néstan inga undantag, har
visat positiva effekter pa halsan av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet ingar inte i var naturliga vardag. Manga lever ett stillasittande liv som kan fa
en dramatisk inverkan pa vart halsotillstdnd. Den fysiska aktiviteten kommer inte automatiskt
utan vi maste sjalva vélja och ta ansvar for den form av fysisk aktivitet som vi anser passar
o0ss. For vissa ar fysisk aktivitet friluftsliv, idrott eller motion och den fysiska aktiviteten ar ett
sétt till social samvaro, avkoppling och livskvalitet. Idrotten i skolan har en viktig roll for
ungdomars fortsatta fysiska aktivitet och det ar viktigt for eleverna att fa en maojlighet att hitta
sin vag mot ett fysiskt aktivt liv. Darfor vill jag undersoka om eleverna har de kunskaper som
kravs enligt malen, for att hitta den végen.



2 Syfte
Syftet med studien &r kartldagga om en grupp gymnasieelever har formagan att véardera olika
fysiska aktiviteters betydelse for hdlsa och vélbefinnande.

2:1 Fragestallning

e Kan eleverna vérdera vad som tranas vid nagra olika fysiska aktiviteter.

e Vad vet eleverna om rekommendationerna av fysisk aktivitet

e Finns det skillnader i kunskap mellan eleverna pa yrkesforberedande och
studieforberedande program.



3 Bakgrund

| bakgrunden kommer jag att forsoka beskriva vilket uppdrag skolan har utifran de
styrdokument som finns. Utifran skolans uppdrag kommer jag att forsoka skapa en forstaelse
for varfor fysisk aktivitet ar viktigt for dagens ungdomar. Det ar viktigt att eleverna tar med
sig baskunskaper for att kunna fortsatta vara fysiskt aktiva resten av livet.

3:1 Styrdokument

Dagens skola ar malstyrd vilket innebar att skolan ska arbeta for att varje elev uppnar malen
for varje kurs. Detta innebér enligt Gronlund (2007) att skolans styrdokument ska vara en
grund for planeringen av undervisningen. Grénlund arbetar som idrottslarare och foreldsare
arbetar med att konkretisera malen med kursen till ett undervisningsmaterial med stor
framgang.

Laroplanenfér gymnasiet

En l&roplan &r en forordning som utfardas av regeringen och som ska féljas. | laroplanen
beskrivs verksamhetens vardegrund och uppdrag samt mal och riktlinjer for arbetet. | utdrag
ur laroplanen for den frivilliga skolformen (Lpf94) star det att:

Skolan skall utveckla elevernas kommunikativa och sociala kompetens samt uppméarksamma
halso och livsstilsfragor. Skolan skall dven strava efter att ge gymnasieeleverna forutsattningar
att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter (s.5).

Kursplan for Idrott och halsa A

Forutom laroplaner finns det for varje enskilt &mne en nationellt faststalld kursplan, som
anger de mal som undervisningen ska uppna. Inom amnet Idrott och hélsa pa gymnasiet ingar
tre kurser, Idrott och hélsa A, Idrott och hélsa B och Idrott och hélsa inom larlingsforsok.
Idrott och hélsa A ar en karnamneskurs som bygger pa och fordjupar de kunskaper som
eleverna tidigare erhallit. Idrott och hélsa A &r den enda obligatoriska kursen pa gymnasiet
och bestar i dag av 100 poang fordelat pa 60 minuter i veckan. For att idrottslararna ska kunna
hitta aktiviteter som ar malrelaterade sa kan mal att strava mot i Idrott och halsa ses som ett
underlag till planering av undervisningen enligt Gronlund (2007). | de mal som eleverna skall
ha uppnatt efter avslutad kurs star féljande:

Eleven skall ha formaga att vardera olika fysiska aktiviteters betydelse for halsa och valbefinnande (Lpf 94).

I mal att strava mot star det att:

Eleven ska utveckla ett bestaende intresse for regelbunden fysisk aktivitet, forsta vardet av detta
samt ser dess samband med hélsa och livsstil.

Eleven utvecklar rorelseférméaga och fordjupar sina kunskaper om hur den egna kroppen
fungerar.

Eleven utvecklar kunskaper som gor det mojligt att se, valja, vardera och delta i olika former av
fysisk aktivitet.(Lpf 94).



Betygskriterier for kursen Idrott och halsa A

Till varje kurs finns betygskriterier som anger vilken kunskapsniva eleven ska uppna for
betygen godkant, val godként och mycket val godként. | betygskriteriet for godkand i Idrott
och hélsa A star det att:

Eleven ska med viss handledning genomféra olika fysiska aktiviteter samt redogdra fér deras
betydelse for halsa och valbefinnande (Lpf 94).

| betygskriteriet for betyget val godként ska:

Eleven kunna genomfdra olika fysiska aktiviteter samt kunna bedéma deras betydelse fér hélsa
och véalbefinnande (Lpf 94).

| betygskriteriet for betyget mycket val godkéant ska:

Eleven kunna diskutera sambandet mellan livsstil, livsmiljé och hélsa, samt dra slutsatser om
begreppet livskvalitet med utgangspunkt fran dessa samband (Lpf 94).

Barn och utbildningsplan

Kommunen har ett Overgripande ansvar for skolan. Kommunfullmaktige ska anta en
kommunal barn och utbildningsplan. I X-kommuns barn och utbildningsplan star det att alla
barn/elever upplever att de har en god larandemiljo utifran en helhetssyn pa hélsa, larande och
arbetsmiljo. Alla barn/elever far god kunskap om hélsa, goda matvanor och om vikten av
fysisk aktivitet. Samtliga forskolor/skolor och gymnasieskolor ska avsatta minst 30 minuter
till daglig fysisk aktivitet.

3:2 Utvecklingen av Idrott och Halsa i skolan

For att oka forstaelsen for vikten av fysisk aktivitet kommer jag att redogdra for hur
utvecklingen av idrott och hélsa har sett ut. En del av exemplen relaterar till grundskolan men
jag anser att det ar rimligt att gymnasieskolan haft liknande utveckling.

Claes Annerstedt (2001) skriver om hur innehallet i idrott i skolan har vidgats under 1900-
talet samtidigt som antalet obligatoriska lektioner har minskat. 1919 bytte &mnet namn fran
gymnastik till gymnastik med lek och idrott. 1928 infordes 15-20 idrottsdagar per lasar i
realskolan. Amnet hade nu genomgatt en forandring fran ensidig aktivitet till flera olika
sorters idrottsaktiviteter och lekar.

Skolutredningen som kom 1940 gav hélsofragor ett allt storre utrymme i skolan vilket innebar
att halsofragor aven togs upp i andra amnen som till exempel samhéllskunskap. Halsofragor
sags som en angelagenhet i hela samhallet med hygien fragor som centrala. Annerstedt (2001)
fortsatter att beskriva hur den fysiologiska delen av amnet fick allt mer uppméarksamhet under
tiden 1950-1970-talet.  Undervisningen var fordelad pa tre tillfallen per vecka dar
fokuseringen lag pa konditionsévningar.

Runt 1950- talet genomgick damnet en forandring fran styrda lektioner med tydlig disciplin till
lek och idrott under friare former. Utvecklingen pa 1970- talet medforde att vikten av
rorelsegladjen och den inre motivationen att vilja delta i gymnastiken 6kade. Under 1970-



talet fram till 1994 blev det en minskning pa centrala direktiv och anvisningar i laroplanen.
Idrottsrorelsen fick en allt storre roll i undervisningen genom undervisningsmaterial och
idrottskonsulenter. Amnet bytte namn &n en gang fran gymnastik till idrott.

Idrotten breddades och malsattningen med amnet blev att utveckla elevernas fysiska, psykiska
och sociala sidor. Samundervisningen dar pojkar och flickor hade idrott tillsammans syftade
till att jamstalldheten 6kade mellan kénen. Alla @ndringar skapade en viss osékerhet hos
idrottslararna angdende &mnets innehall och malsattning. Sandahl (2005) menar att
grundskolans idrottsundervisning &ndrades nar den nya laroplanen Lpf 94 kom. Det uppstod
en hel del debatt runt &mnet som fick sitt nuvarande namn Idrott och halsa. Amnet fick en ny
inriktning fran att vara fysiologiskt styrt till att vara mer halsofokuserat. Det blev andring av
malen och staten skulle inte styra verksamheten med centrala regler for genomférandet, utan
endast ange mal som skulle uppnas. Idrott och hélsa blev mera ett helhetsbegrepp som skulle
innefatta hela &mnet.

| den sammanstallning Annerstedt (2001) gjort Gver utvecklingen av idrott i grundskolan gar
det att utlasa hur férandringen av antalet timmar per vecka har forandrats fran ar 1928 till ar
2000. Den stora skillnaden &r minskandet av idrottsdagar som gatt fran 10-12 pa 1960 talet till
fyra till sex 1980. Det &r sedan en minskning i antalet obligatoriska idrottslektioner fran 1998
till 2000 fran tre timmar per vecka till en timme per vecka. En del i utvecklingen &r att det i
dagens gymnasieskola finns flera specialiseringar som ger vissa elever mojlighet till mera
idrott.

3:3 Yrkesforberedande (YF) och studieférberedande (SF) program

Det finns olika program pa gymnasiet i dag. Program som ar yrkesforberedande (YF) som till
exempel fordonstekniska programmet eller bygg programmet. De studieforberedande (SF)
programmen som till exempel teknik eller naturprogrammet.

Sollerhed (2006) har i sin avhandling uppvisat att de elever som studerar pa SF program har
battre fysisk formaga an de som studerar pd YF program. Problemet enligt Sollerhed ar att
ungdomarna som studerar YF program och som utbildar sig till yrken med tung fysisk
belastning hade samst fysisk kapacitet. Nar de fysiska kraven ar hoga ar det annu viktigare att
ha en god fysisk kapacitet for att klara av anstrdngningen utan att skada sig

De som har last SF program har battre kunskap om hélsa dn de som har last YF program.
Sollerhed’s slutsats av detta ar att den som ar fysiskt aktiv under skoltiden dkar chanserna att
vara fysiskt aktiv och halla kvar sin goda halsa aven i vuxen alder. Detta visade pa en
ojamlikhet i fysisk status och halsa samt att dessa tva grupper héller samma linje nar de ar ute
i arbetslivet. For den som har dalig halsa under skolgangen &r riskerna stor att samma vana
bibehalls i vuxen alder. Det ar darfor, som Sollerhed antyder, viktigt for eleverna att fa
kunskap om halsa for att kunna skapa ett positivt livslangt larande och pa sa vis orka med sina
framtida arbeten utan att behdva dras med skador.

Det finns vissa skillnader i antal elever med betyg "icke godké&nd" Idrott och halsa (2001/02).
Undersokningen ar gjord pa 8 429 YF elever och redovisar féljande resultat.



Dessa tva tabeller visar ett par jamforelser med elever fran SF program(totalt 30 163 elever)
med betyg "icke godkéand" i &amnet Idrott och halsa fran gymnasieskolan.

Tabell 1 Betyg och utbildningsresultat, (Riksidrottsforbundets 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, (Riksidrottsférbundets hemsida)

0,5 % naturvetenskapsprogrammet
1,6 % samhallsprogrammet

3:4 Vilka kunskaper behdver eleverna for att kunna vardera fysisk aktivitet?
Dagens malstyrda skola lagger stort ansvar pa lararen i den bemarkelsen att det ar upp till
lararen att finna vagen fram till malet for varje enskild elev. Gronlund (2007) menar att den
nya kunskapssynen som infordes i Lpf 94 ska kopplas till ett nytt sétt att bedoma eleverna.
Beddmningen ska handla om att folja elevens larprocess och stimulera deras larande. Den ska
fungera som ett stod och vara en del av elevernas larande och ett stod for lararen att fa en
allsidig bild av elevens kompetens. Eleverna ska fa kontinuerlig respons och mojlighet att
reflektera 6ver sitt larande individuellt och tillsammans med andra elever. Malen &r komplexa
och troligen ganska svara for eleverna att uppna. Jag har plockat ut en del frdn malet som
eleven forvantas uppna efter avslutad kurs i Idrott och halsa A:

Eleven skall ha forméga att vardera olika fysiska aktiviteters betydelse for héalsa och
valbefinnande.

Jag har valt ut kunskaperna om kondition, styrka och rorlighet som viktiga kunskaper for att
kunna vérdera fysisk aktivitet. Dessa faktorer ar enligt mig viktiga for att kunna se samband
mellan fysisk aktivitet och for att kunna vara fysiskt aktiva i framtiden. Det finns sékert andra
faktorer som &r viktiga som jag valt bort. Vidare har Skolverket anvant samma tre faktorer i
sin Nationella utvardering av grundskolan (NU 2003).




3:5 Kondition
Enligt Gjerset (2005) definieras kondition som organismens formaga att arbeta med relativt
hdg intensitet Over langre tid.

Centrala faktorer som paverkar kapaciteten ar de syre transporterande organen lungor, hjarta,
blod och blodomloppet (se figur 1).

Det lilla
retsloppet

Venost blod ) Arteriellt blod

Det stora
kretsloppet

Figur 1 Oversikt Hjarta, kretslopp Andersen, (1990)

Vid konditionstraning 6kar kapaciteten pa samtliga syre- transporterande organ. Konditionen
paverkar en rad olika faktorer bland annat, vilopulsen som mats i fullstandig vila och antalet
pulsslag pa en minut. Vilopulsen blir vid kontinuerlig traning lagre och valtranade personer
har ofta Iag vilopuls.

Arbetspulsen ar ytterligare en central faktor for konditionen och &r en viss procent av
maxpulsen dar kroppen kan arbeta for att forbattra konditionen Arbetspulsen ar varierande
beroende pd maxpuls men kan vid konditionstraning ligga pa 60-80% av maxpulsen.
Maxpulsen ar det maximala antalet pulsslag som hjartat kan sla under en minut. Maxpulsen
minskar med aldern, ungefar ett pulsslag per ar.

Forfattaren menar att det &r viktigt att understryka att konditionstraning kan bedrivas i olika
former som individuell tréning, grupptréning och bollspel. Eleverna bor kanna till tre olika
former av individuell konditionstraning bade for att kunna tréana sjalv pa egen hand, men dven
for att kunna vérdera den fysiska aktiviteten.

Vidare skriver Gjerset om hur lag intensiv traning paverkar den aeroba kapaciteten vilket
innebdr att musklerna arbetar utan mjélksyra och hjartats slagvolym (hur mycket blod som
pumpas ut varje hjartslag) sa att det 6kar.



Musklerna arbetar mest med langsamma muskelfibrer dar intensiteten och tempot &r relativt
lag och tiden som traningen utfors ar relativt lang. Lagintensiv traning kan bedrivas med rask
promenad eller jogga i 30-40 minuter dér pulsen ligger pa 50-60% av maxpulsen.

Mellanintensiv traning har optimal paverkan pa syretransporterande organen. Hjértats
slagvolym okar nar kroppen arbetar pa arbetspulsen mellan 130-150 slag per minut under
relativt lang tid vilket leder till stor paverkan pa hjartat. Medelintensiv traning kallas for aerob
traning vilket betyder att musklerna arbetar utan mjolksyra och kan darfor arbeta dver en
langre tid. Medelintensiv traning kan bedrivas som I6pning 20-30 minuter med 60-80% av
maxpuls.

Enligt Gjerset har hogintensiv traning stor effekt pa hjartats slagvolym. Hogintensiv traning
bor bedrivas under 20-60 minuter for att kunna forbattra konditionen. Hogintensiv traning
bedrivs till viss del anaerobt vilket betyder att det bildas mjolksyra i musklerna som da blir
trétta. FOr att kunna bedriva traning anaerobt kravs det att traningen bedrivs i intervall form sa
att hart arbete under en kortare tid varvas med vila for aterhamtning. Hog intensiv traning kan
bedrivas med 16pning konstant eller i intervallform 30-50 minuter med 70-95% av maxpuls.

Enligt Gjerset sa forefaller det viktigt att trana sin kondition i unga ar 17-30 ars alder.
Mojligheten att paverka konditionen senare i livet ar betydligt mindre. Redan i tidig
vuxenalder visar sig skillnaderna tydligt mellan otranade personer och de som har en god
kondition. Ju &ldre man blir desto storre blir skillnaderna. Vid hog alder &r
prestationsformagan i regel lagre och mojligheten att paverka sin kondition ar betydligt samre.
Personer som varit regelbundet fysiskt aktiva, har betydligt storre livskvalitet och béttre
kondition forklarar Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (Fyss
2008).

Gjerset menar att uppvarmning ar viktigt for konditionstraning. Uppvarmning ar viktigt bland
annat for att blodcirkulationen okar, vaven i musklerna blir mer elastiska, glidytorna glider
béattre. Uppvarmningens tid kan vara varierande och det finns aktiv uppvarmning som bedrivs
via lattare fysisk aktivitet, som till exempel att jogga 5-15 minuter.



3:6 Muskelstyrka

Gjerset (2005) menar att muskelstryka utvecklas pa flera olika satt bade med egna kroppen
som motstand och med vikter i form av styrketraning. Styrketraning finns i olika former som:

Statisk styrka dar muskeln ska hallas stilla.

Dynamisk styrka dar muskeln &r i rorelse.

Vidare ar grundlaggande traningslara att kanna till nagra basévningar som kan vara:
Bankpress, eleven ligger pa en bank och lyfter stangen ner mot brostet och tillbaka.
Benboj, eleven har stangen pa ryggen och bojer benen parallellt med golvet.
Frivandningar, eleven hamtar stangen fran marken och vander upp stangen till brostet.

Att kunna reflektera 6ver dessa tre bastvningarna och kunna berétta Gvergripande vilka
muskler som anvéands under dvningarna &r viktig kunskap. Att musklerna styrs av de
motoriska enheter som styr musklerna med en signal fran hjarnan via centrala nervsystemet ut
till motoriska nervfibrer och vidare till motorisk enhet som ger signal till musklerna att arbeta
ar relevant att kanna till. Musklerna ar uppbyggda buntvis med muskelfibrer som &r
sammansatta av buntar med karl och nerver (se figur 2).

KARL OCH
NERVER

MUSKELFIBRER.

BUNT Av
MUSKELFIBRER.

Figur 2 Muskelns uppbyggnad Andersen (1990)

Det finns olika muskelfibertyper och grundlaggande kunskap ar att kunna skilja pa snabba och
langsamma muskelfibrer.

Snabba muskelfibrer anvands under korta och snabba aktiviteter och har dalig formaga att
arbeta uthalligt.

Langsamma muskelfibrer arbetar under langa och langsamma aktiviteter och har bra formaga
att arbeta uthalligt.



Gjerset skriver att faktorer som paverkar muskelstyrka ar bland annat muskelns utgangslage,
motarbetande vikt. Musklerna har olika formagor beroende pa vilken hastighet som rorelsen
ska utforas. Med Okad rorelsehastighet minskar muskels kraft, och med minskad
rorelsehastighet 6kar muskelns kraft. Gjerset menar vidare att det ar viktigt att eleverna har en
god lyftteknik for att kunna utfora styrketraning pa egen hand. En god lyftteknik tillsammans
med en bra och noggrann uppvarmning &r viktigt for att minska skaderisken vid styrketraning.

| styrketraning mater man aktiviteten i repetitioner och efter ett visst antal repetitioner
kommer en aterhamtningsperiod i form av vila och sedan ett nytt antal repetitioner. Varije
serie av repetitioner kallas set. Varje set bestar av sex till tolv repetitioner och ofta kor
utévaren ett till tva set per muskelgrupp som till exempel ben eller bréstmuskler.

3:7 Rorlighet

Rorlighetstraning ar viktig for att kunna utfora kravande rorelser i ett framtida yrkesliv for
eleverna. Om eleverna har dalig rorlighet kan detta vara en orsak till skador i yrkeslivet. For
att eleverna ska kunna vérdera fysisk aktivitet bor de kénna till grunder i rorlighetstraning.

Gjerset skriver vidare om hur rorligheten paverkas av olika ben, leder och ledfasten (se figur
3).

FRAMRE
KORSBANDET
YTTRE SiD0-
LEDBANDET

YTTRE
MENISKEN

Ben
Ledkapsel med ledband
Led med ledvitska

Brosk

Figur 3 Oversikt ben och leder Andersen (1990)
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Manniskan har olika ledfasten med olika rorlighetsformagor. Rorligheten ar viktig for att
kunna utfora vissa aktiviteter. Rorligheten kan vara en begransande faktor till exempel i vissa
styrketraningsdvningar. Till stor del ar rorligheten traningsbar.

Rorligheten paverkas av forutom ledfasten, ben och leder bland annat av musklerna
(elasticitet i bindvav) och huden (elasticitet i huden).

Centrala rorelser inom rorlighetstraning ar:
Bojningar (flektion),

Strackningar (extension)

Vridningar (rotation)

Rorligheten mats i ytterlagen exempelvis hur langt det & mellan armarna pa en person som
haller armarna bakom ryggen. Musklernas bindvav ar bade elastisk vilket betyder att den tojs
ut och drar ihop sig vid ytterlagen och plastisk, vilket innebar att vid kontinuerlig stretching
och rorlighetstraning blir bindvéven langre. Rorlighet och stretching kan tranas dynamisk nar
ytterlaget nas for ett kort Ggonblick av egen muskelkraft. Statisk rorlighet tranas nar muskel
halls i ytterlaget under en kortare tid.

Rorlighet och stretching kan vidare delas in i:
Aktiv rorlighetstraning (dynamiskt) och stretching utfors av egen muskelkraft och

Passiv rorlighetstraning (statiskt) utfors utan egen muskelkraft med till exempel en partner
som motvikt.

Rorlighet tranas ordentligt varm och behdver inte vara fysiskt anstrangande. Ett bra exempel
pa rorlighetstraning ar yoga dar rorligheten tranas statiskt och dynamiskt.

Rorlighetstraning kan tranas pa flera olika sétt och ett satt ar att stretcha dar utdvaren sjalv
haller muskeln i 20-30 sekunder i ytterlage. Ett annat satt ar att en kamrat hjalper utovaren att
halla muskeln i ytterlage i 20-30 sekunder. Slutligen kan utdvaren sjalv téja muskeln
dynamiskt mellan avslappnat lage och ytterlage.
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3:8 Analysera och vardera aktiviteten

Det finns flera faktorer som &r centrala for att kunna vardera fysisk aktivitet som till exempel
frekvens och duration men jag har valt ut de tre faktorer som Statens folkhé&lsoinstitut
anvander sig av i Fyss (2008).

Utifran namda praktiska och teoretiska kunskaper maste eleven kunna analysera/ vardera den
fysiska aktiviteten utifran

1. Under hur lang tid aktiviteten utfordes.
2. Vilken intensitet utfordes aktiviteten?
3. Vilken typ av tréning utfordes.

Utifran dessa kunskaper kan eleverna vardera sin fysiska aktivitet och maojligen se ett
samband mellan den fysiska aktiviteten och béttre forutsattning for en god hélsa.

| tabell 3 finns nagra enkla exempel pa olika traningsformer utifran olika syften med forslag
pa aktiviteter, rekommenderad tid, rekommenderad intensitet och belastning.

Tabell 3 Exempel pa traning Gjerset, (2005)

Syfte med aktiviteten Typ av aktivitet Tid min  Puls Intensitet
Kondition Rask promenad 30-60 110-130 Lag/mattlig
Kondition Springa, cykla 30-60 130-160 Medel/hard
Muskelstyrka Styrketréning 20-40 100-150 Mattlig
Rorlighet Rorlighetstraning, Yoga 5-30 80-100 Lag

3:9 Vilken undervisning bedrivs i skolan idag?

Det finns en rad undersokningar om vilken undervisning som bedrivs pa idrottslektionerna
idag. Den fysiska aktiviteten ar valdigt varierande mellan olika elever. Bergendahls (2002)
studie pa 905 ungdomar i grundskolan och gymnasieskolan redovisar att 15 % av
gymnasieungdomarna var helt fysiskt inaktiva. Avslutningsvis visade studien att 25 % av
eleverna som é&r helt fysiska inaktiva deltar i idrottslektionerna utan att anstranga sig.

Utifran styrdokumenten framgar det tydligt att idrotten i skolan ska innefatta saval samtal och
reflektion runt aktiviteterna under lektionerna. | Lpf 94 star det att lararen skall:

i undervisningen skapa en sadan balans mellan teoretiska och
praktiska kunskaper som framjar elevernas larande.

Idrotten i skolan har forandrats under 1900- talet och i en rapport fran Skolverket (2003) som
baseras pa enkater fran skolledare, elever och larare kan man lasa att den vanligaste
aktiviteten pa idrottsundervisningen ar bollaktiviteter. Pa andra plats hamnar lekar och pa
tredje plats hamnar traning och motion. Patriksson (2004) menar att det &r sjélva aktiviteten
som ar viktigast pa lektionerna och samtal runt aktiviteten verkar inte sattas i fokus.
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Sollerhed (2006) forklarar i sin doktorsavhandling vilken uppgift skolan har. Hon menar att
skolan ar den samhalleliga institutionen dar mojlighet, organisation och personal finns for att
kunna ge halsoundervisning och varierande fysiska aktiviteter. Idrott och hélsa har mojlighet
att 6ka barns fysiska kapacitet, positiva sjalvskattning och positiva attityder till fysisk aktivitet
och gynna framtida halsa.

Thedin Jakobsson (2004) betonar att det ar viktigt att forsta vad som hander med kroppen och
varfor for att kunna ta till sig kunskap om fysisk aktivitet. Forfattaren betonar att det
viktigaste for eleverna ar att fa prova olika aktiviteter utan allt for stora krav pa sjalva
utforandet, detta for att kunna skapa ett intresse for vidare fysisk aktivitet i livet.

3:10 Rekommendationer for fysiska aktivitet

Svenska l&karesallskapets (2000) rekommendationer for fysisk aktivitet definieras som all typ
av rorelse som ger okad energiomséttning. Denna definition omfattar all medveten och
planerad typ av muskelarbete t ex stadning, tradgardsarbete, fysisk belastning i arbetet,
fritidsaktivitet som golf, svampplockning, motion och trdning. Rekommendationerna for
fysisk aktivitet ar varierande och har fordndrats under 1900- talet. Under 1960-1970 talen
forknippades fysisk aktivitet i hog grad med idrott och prestation. Under 1990-talet har
kunskapen véxt fram sa att i stort sett varje form av fysisk rorelse ar forknippad med
halsovinster. | dagens rekommendationer betonas betydelsen av aktivitet med mattlig
intensitet, som exempelvis raska promenader, vilket torde tilltala en betydligt storre andel av
befolkningen.

Pa Statens folkhalsoinstituts hemsida gar att lasa att svenska myndigheter ar 2001 enades om
en ny svensk rekommendation for fysisk aktivitet for vuxna. | likhet med internationella
riktlinjer rekommenderas minst 30 minuters fysisk aktivitet pad minst en mattlig intensiv niva
varje dag. Den svenska rekommendationen lyder:

Alla individer bor, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter.
Intensiteten bor vara atminstone mattlig, till exempel rask promenad. Ytterligare halsoeffekt kan
erhallas om man utover detta 6kar den dagliga mangden eller intensiteten.

| 6vrigt galler att de som ar mest stillasittande har mest att vinna pa att 6ka sin aktivitet samt
att fysisk aktivitet kan ackumuleras i kortare tidsperioder per pass under dagen. Fér barn och
unga galler féljande nordiska rekommendation enligt Statens folkhélsoinstituts hemsida:

Minst 60 minuter fysisk aktivitet varje dag rekommenderas. Aktiviteten bor inkludera bade
mattlig och hard aktivitet.

For barn och unga géller dven att aktiviteten kan delas upp i flera pass under dagen och att
aktiviteterna ska vara sa allsidiga som mojligt for att ge kondition, muskelstyrka, rorlighet,
snabbhet, kortare reaktionstid samt koordination. Gjerset (2005) menar att mattlig aktivitet
kan vara en rask promenad och en hard aktivitet kan vara att springa 30 minuter med
arbetspuls (60-80 % av maxpuls).
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Det finns nya rekommendationer fran USA och American College of Sports Medicine (ACSM
2008) skriver pa sin hemsida om rekommendation om minsta omfattning av fysisk aktivitet
for friska vuxna, 18-65-ar. ACSM rekommenderar 60 till 90 minuters fysisk aktivitet for att
ga ner i vikt eller for bibehallen viktnedgang. Det finns alltsa en rad olika rekommendationer
men sammanfattningsvis sa bor gymnasieungdomar vara fysisk aktiva minst 30 minuter per
dag minst fem dagar i veckan. Intensiteten bor vara sa pass anstrangande att det som ett
minimum sker en pulshdjning och det leder till en svettning. For att ga ner i vikt med
bibehallet intag av mat bor aktiviteten utféras langre.Utover rekommendation for fysisk
aktivitet finns det dven rekommendationer for regelbunden motion som definieras som
hogintensiv fysisk aktivitet som genomfors minst tre ganger per vecka och minst 30 min per
gang. Den regelbundna motionen anses vara en stabil vana efter sex manaders uppratthallande
(Svenska lakareséllskapet).

3:11 Samhallsperspektivet

Enligt Danielsson (2003) har samhéllet forandrats under 1900 talet och dagens ungdomar har
en allt mer stillasittande fritid, datorernas framvaxt har gjort att ungdomar kan sitta stilla
framfor datorerna i flera timmar. Utvecklingen det senaste artiondet har enligt Danielsson gatt
mot mera bekvamligheter for manniskan med bland annat mobiltelefoner, bilar och
rulltrappor som leder till en minskad vardagsmotion. Istallet for att ga eller cykla till skolan
aker dagens ungdomar bil eller buss. P4 manga arbetsplatser ar arbetsverktyget datorer vilket
leder till en mera stillasittande vardag.

Erik Henningsson som ar filosofi doktor skriver pa Statens folkhalsoinstituts hemsida att i dag
sa dr det viktigt med medvetna val av fysisk aktivitet nar vardagsmotionen minskat och vi &r
sa stillasittande som vi ar i dag. Medvetna val menar Henningsson ar att valja att spela fotboll,
styrketréna, eller springa som i kombination med vardagsmotion &r ett bra satt till ett
halsosamt liv. Henningsson betonar vikten av konsekvent fysisk aktivitet for att ma bra. | takt
med samhallsforandringar som gérs med allt fler hjalpmedel och stillasittande arbeten, finns
det en rad sjukdomar som paverkas. Halsoutvecklingen dr minst sagt oroande. Mest oroande
ar okningen av fetma och darmed sammanhé&ngande f6ljdsjukdomar.

Att fysisk inaktivitet har blivit ett samhallsproblem tydliggors 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 (5.47).

Lars-Magnus Engstrom (2007) visar pa en tydlig okning av antalet medlemmar i
idrottsforeningar i Sverige under 1980- talet. Baksidan av att den organiserade idrotten okar &r
enligt undersokningen att spontanidrotten minskat kraftigt under 1980- talet och framat. Langt
in pd 1970-talet var spontanidrotten den vanligaste formen for idrott under fritiden bland
ungdomar. Detta gallde dven stora sporter som ishockey och fotboll som i dag bedrivs till
storsta delen i klubbsammanhang. Som en konsekvens av minskad spontanidrott visar
undersokningen att under det senaste 30 aren har vi successivt uppvisat en ckad andel
idrottsligt inaktiva ungdomar, trots att antalet medlemmar i idrottsféreningar dkat.

14



Engstrom menar att kunskaperna om betydelsen av fysisk aktivitet for god halsa och
livskvalitet 0kar, men omséttningen av dessa insikter i praktiken varierar hogst avsevart.
Utveckling har inneburit att barn och ungdomars fysiska aktivitet alltmer kommit att &ga rum
i organiserade sammanhang, och da framst i idrottsforeningar medan det spontana idrottandet
har minskat i omfattning. Sammanfattningsvis kan det konstateras att samhéallsutvecklingen
gjort att ungdomar rér sig mindre och att 6kningen av organiserad idrott inte 16ser problemet.
Henningsson och Engstrom &r dverens om att den fysiska aktiviteten ar viktig for att ma bra.

3:12 Sammanfattning av tidigare forskning

Orjan Ekblom (2005) redovisar i sin avhandling utvecklingen av 6verviktiga och fetma bland
ungdomar i Sverige. Ekblom har i sin undersékning kommit fram till att 6vervikten i Sverige
har okat sedan 1970. | Sverige ar 16,3% av ungdomar mellan 17 och 18 ar éverviktiga.
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Figur 4 Rapport av allménhetens évervikt och fetma (Ekblom 2005)

Statens folkhélsoinstitut och Livsmedelverket (2003) skriver om hur regelbunden fysisk
aktivitet motverkar ohélsa, genom att minska sjukdomar framfor allt hjart-karlsjukdomar.
Stillasittande personer har ungefar fordubblad risk for hjart-karlsjukdomar jamfort med
personer med en fysisk aktiv livsstil. En aktiv livsstil forebygger och motverkar hogt
blodtryck samt underlattar viktkontroll genom Okad muskelmassa och minskad andel
kroppsfett. Viss typ av aktiv livsstil starker skelettet och forbattrar koordination, balans och
kognitiv formaga.
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Eleverna bor dessutom k&nna till lite om de psykologiska vinsterna vid fysisk aktivitet som ar
béattre humor, béattre sjalvuppfattning, béattre livskvalitet och minskning av stress enligt Fysisk
aktivitet pa recept (Far 2005). Fysisk aktivitet anses numera till och med vara en betydelsefull
del av behandlingen, dven vid sjukdomstillstand dar man tidigare rekommenderades att avsta
fran fysisk aktivitet.

Sollerhed (2006) visar i sin studie att ungdomar som var fysiskt aktiva och hade hog fysisk
status kan anses ha en god chans att starta arbetslivet utan komplikationer, medan ungdomar
med lag fysisk status och ringa eller ingen fysisk aktivitet alls, kan riskera att skadas tidigt i
sitt arbetsliv, pa grund av en lag marginal mellan vad arbetet kraver och maximal kapacitet.

Lars Magnus Engstrom skriver pa Folkhalsoinstitutet hemsida att den fjarde primara
riskfaktorn for hjart-karlsjukdomar ar fysisk inaktivitet. Enligt Engstrém sa bor 6kade insatser
for fysisk aktivitet i skolan bade vad galler omfattning, innehall och kvalité genomforas.
Engstrom menar att skolans idrottsundervisning har en central betydelse for lusten att
motionera senare i livet. Engstrdm avslutar med att poédngtera att idrottsundervisningen i
skolan forutom att underlatta for vidare motion har centrala betydelser for barnens motorik
och att en allsidig varierad idrottsundervisning ger barnen en bra och viktig grund att sta pa.

3:13 Sammanfattning av bakgrunden

Dagens skola ar malstyrd vilket innebar att eleverna ska uppfylla vissa mal efter avslutad
kurs. Dessa mal ska enligt Gronlund (2007) fungera som underlag for planering av
undervisningen. Malen bor sattas i tydligt fokus om eleverna ska ha méjlighet att kunna uppna
dessa mal. For att eleverna ska kunna uppna dessa mal kravs det en hel del kunskap inom
flera omraden. Enligt Skolverket rapport (2003) sa ar aktiviteten i fokus i undervisningen i
Idrott och hélsa. Rapporten visar att bollaktivteter av vanligast i skolan i dag och samtalet och
reflektionen runt undervisningen saknas.

Gjerset (2005) forklarar vilka faktorer som &r grundldggande for att kunna vérdera fysisk
aktivitet och vilka kunskaper som kravs for att kunna bedriva konditionstraning, styrketraning
och rorlighetstraning. Det finns enligt Sollerhed (2006) skillnader mellan eleverna som
studerar pa yrkesforberedande (YF) och studieforberedande (SF) program nar det galler betyg
i dmnet Idrott och hélsa. YF eleverna ska forhoppningsvis arbeta med ett fysiskt anstréngande
arbete som kraver hog fysisk kapacitet for att skapa marginal mellan arbetets fysiska krav och
elevens fysiska kapacitet. Darfor ar kunskapen extra viktig for dessa elever.

Ekblom (2005) visar att antalet ungdomar i aldern 17-18 som lider av fetma ¢kar markant
vilket kanske hanger ihop med att samhallsutvecklingen har medféort att manga former av
fysisk aktivitet har forskjutits fran vardagen till fritiden. Med undantag for promenader och
cykling ar fysisk aktivitet ofta hanvisad till sarskilda tidpunkter, sarskilda lokaler, speciellt
arrangerade platser eller naturomraden. Faktorer som kan forklara att en stor del av
befolkningen inte &r tillrackligt fysiskt aktiva &r att dagens samhalle uppmuntrar en
stillasittande livsstil och motverkar fysisk aktivitet. Utbudet av fysisk passiv underhallning,
datoranvandning och tv-tittandet har 6kat dramatiskt over tre till fyra decennier. Bland barn
och ungdomar okar risken for fysisk aktivitet vid 13g sjalvkansla, bristande skolanpassning
och samre skolprestationer. Samtliga dessa aspekter tyder pa att det i dag ar upp till varje elev
att ta ansvar for sin fysiska aktivitet och idrottsémnet kan bidra med kunskaper for ett
livslangt larande.
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Ekbloms studie visar pa en rad problem som kan uppsta i och med dagens samhallsutveckling.
Manga av dessa problem kan motverkas med hjélp av fysisk aktivitet enligt Far (2005). Detta
gor det enligt mig intressant att undersoka om eleverna kan vérdera fysisk aktivitet. Jag
kommer inte att ga djupare in i amnet hélsa utan kommer att utga ifran att en fysisk aktiv
person har lattare att skapa en hdlsosam livsstil och en bra hélsa. Det finns flera
undersokningar som menar att fysisk aktivitet har en rad positiva effekter pa halsan.
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4 Metod

4:1 Metodval

Till denna studie har kvalitativa intervjuer anvants som datainsamlingsmetod. Den kvalitativa
intervjun &r enligt Kvale (1997) en halvstrukturerad intervju: den omfattar en rad teman och
forslag till relevanta fragor. P4 samma gang finns det mojlighet att géra forandringar vad
galler fragornas form och ordningsfoljd beroende pa svaren och berattelserna fran de
intervjuade. Fordelen med denna form av intervju &r att jag forsdkrar mig om en hog
svarsfrekvens eftersom jag vid dessa tillfallen tar personlig kontakt med informanterna. En
intervju ar flexibel och jag kan korrigera och stalla foljdfragor till mina ursprungliga
fragestéllningar. Att jag valde att anvanda kvalitativa intervjuer ar for att jag ar intresserad av
att undersoka elevernas helhetskunskaper och deras formaga att se samband med fysisk
aktivitet. Nackdelen kan vara att genom det satt jag staller fragorna och foljdfragorna pa kan
paverka informanternas svar.

4:2 Urval

Jag har gjort studien med sex elever pa en gymnasieskola som alla avslutar Idrott och hélsa A
under varen 2009. Jag tog kontakt med en idrottslarare pa skolan i fraga och fragade om jag
fick gora en studie pa eleverna. Vidare traffade jag eleverna och berattade om min studie och
vad jag ville gora. Intresset bland eleverna for att stalla upp pa intervjuerna till studien var
lagt, s jag var tvungen att valja de studenter som anmalde sig att delta i studien. Det var
endast pojkar som anmalde sig att delta. Det enda kravet jag kunde stalla var att hitta tre
elever som studerade pa ett yrkesforberedande program och tre som studerade pa ett
studiefdrberedande program.

4:3 Genomfdrande

Till denna studie har sex intervjuer genomforts med ungdomar i aldern 17 och 18 ar. Alla
intervjuade var pojkar. Informanterna har intervjuats var for sig. Jag anvande mig av ett
intervjumanus (se bilaga 1) vid samtliga intervjuer. Intervjumanuset ar uppbyggt utifran de
aspekter som jag anser viktiga for att kunna vardera fysisk aktivitet. | likhet med skolverket
(NU 2003) har jag utgatt fran muskelstyrka, konditionstraning och rorlighetstraning nar jag
gjort intervjumanuset. Jag har sedan tagit ut viktiga kunskaper enligt Gjerset (2005) som
viktiga aspekter pa fysisk aktivitet.

Jag anvande mig av Oppna fragor for att eleven skulle fa majlighet att beratta allt de vet.
Utifran mitt intervjumanus stallde jag foljdfragor for vara siker pa att eleverna visat sina
kunskaper. Foljdfrdgorna gav mig &ven chansen att analysera om eleverna forstod helheten
och sambanden med fysisk aktivitet. Jag forde kortare noteringar vid sidan av intervjun som
ett komplement, och for att ge eleverna gott om tid att fundera pa fragorna under tiden som
jag skrev. Intervjuerna genomfordes i ett avskilt rum pa elevernas skola som jag valt i samrad
med en av idrottslararna pa skolan. Intervjuerna tog ungefar 45 minuter var. Samtliga
intervjuer spelades in pa Mp3 spelare for att jag vid intervjutillfallet skulle lyssna aktivt
istallet for att anteckna. Fordelen med att spela in intervjuerna pa Mp3 é&r att jag sedan vid
analysen kan lyssna igenom intervjuerna flera ganger. Direkt efter varje intervju skrev jag ner
kortfattade reflektioner over samtalets karna.
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4.4 Bearbetning och analys

Det finns enligt Kvale (1997) flera olika satt att bearbeta intervjuerna pa. Den metod jag valt
ar den som Kvale kallar for att skapa mening ad hoc. Han bendmner den metoden som den
vanligaste formen av analysmetod.

Till skillnad fran vid koncentrering och kategorisering anvéands har ingen
standard metod for analysen av hela intervjumaterialet utan det vaxlas fritt
mellan olika tekniker”. (Kvale, 1997, 5.184)

Jag inledde bearbetningen av studien med att lyssna igenom intervjuerna upprepade ganger.
Sedan transkriberades intervjuerna i sin helhet. Jag laste sedan igenom de transkriberande
delarna och de anteckningar som skrivits under intervjutillfallena. Detta gjorde att jag lattare
kunde skilja pa intervjuerna och minska risken for att blanda ihop mina intryck av de olika
intervjuerna. Genom att anvanda mig av analysmetoden ad hoc har jag forst lyssnat igenom
intervjuerna och sedan transkriberat texten och sedan last och lyssnat flertalet ganger. Detta
gjorde jag for att skapa ett allmant intryck. Jag har sedan gatt tillbaka i intervjuerna for att
gora vissa kvantifieringar och gora djupare tolkningar av vissa yttranden. Jag har utifran malet
forsokt att bryta ner malet till nyckelfaktorer som jag bedémer att eleven bor kanna till for att
kunna bemastra malet med Idrott och hélsa A. Jag valde att analysera intervjuerna utifran
mina delar som var kondition, styrka och rorlighet detta for att skapa en oversikt om
delkunskaperna. Vidare analyserade jag intervjuerna utifran elevernas program (SF eller YF).
Avslutningsvis har jag sokt monster i intervjuerna och forsokt finna olikheter och likheter i
svaren.

4:5 Etiska 6vervaganden

De etiska dvervagandena till denna studie sker enligt vetenskapsomradets forskningsetiska
principer inom humanistisk och samhéllsvetenskaplig forskning (2002) for att skydda
personer som medverkat i studien. Vetenskapsomradet har fyra huvudkrav;
informationskravet som innebar att forskaren ska informera respondenterna om syftet med
studien. Respondenterna ska upplysas om att allt deltagande ar frivilligt och att de nar som
helst kan avbryta sin medverkan. | denna studie innebar detta krav att jag bade skriftligt och
muntlig informerade om syftet. Respondenterna fick pa sa vis chans att stalla fragor till mig
géllande studien innan de bestdmde sig for att delta eller inte. Samtyckeskravet innebér att
forskaren maste fa samtycke fran foraldrarna om respondenterna ar under 15 ar. Da ingen av
respondenterna var under 15 kravdes inget samtycke fran  foraldrarna.
Konfidentialitetskravet innebéar att alla uppgifter maste behandlas anonymt och forvaras pa
ett sadant satt att ingen obehorig kan ta del av materialet. Deltagarnas identitet ska vara
omojlig att identifiera. Till denna studie har jag i resultatet valt att inte numrera
informanterna, detta for att de ska fa sa stor anonymitet som mojligt. Vetenskapsomradets
sista krav ar nyttjandekravet som innebar att den information som forskaren samlar in pa
enskilda personer endast far anvandas till forskningens andamal och syfte. Jag informerade de
som deltog att allt material skulle forstéras och raderas sa fort studien rapporterats och
examinerats.
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4:6 Reliabilitet och validitet

Reliabiliteten betyder noggrannhet vid matning och anvands ofta i dessa sammanhang. |
praktiken sa ar aldrig reliabiliteten perfekt nar intervjuaren tolkar saker pa olika sétt.
Reliabilitetsbrister vid intervjuer kan bero pa att alla inte blivit intervjuade av samma person
och under samma yttre forutsattningar. Matnoggrannheten kan diskuteras hos de
intervjumetoder som man anvant nar sattet som intervjuerna genomforts pa kan variera. Man
kan slutligen diskutera om resultatet ger en sann bild av det som undersoks (validiteten).
Tacker resultatet hela det omrade man avsag att undersoka Johansson & Svedner (2006)
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5 Resultat

Jag har valt att gora en studie av en grupp gymnasieelevers larande i idrott och halsa A. Under
kursen Idrott och hélsa A har eleverna provat pa en rad olika aktiviteter sasom fotboll,
innebandy och orientering men det jag vill understka ar om eleverna klarar att vardera dessa
fysiska aktiviteter. Vidare vill jag kartldgga vad eleverna vet om malen i dagens malstyrda
gymnasieskola.

Resultatet av intervjuerna kommer att redovisas i l6pande text med inslag av citat fran de
intervjuade. Respondenterna kommer inte att numreras detta for att de ska fa sa stor
anonymitet som mojligt. Jag har valt att redovisa mitt resultat med hjélp av fyra teman: fysisk
aktivitet, kondition, styrka och rorlighet. Detta eftersom jag anvéande mig av dessa teman vid
intervjutillfallena.

De intervjuade eleverna gar pa en skola som har ett intressant satt att arbeta pa. Skolan har 12
idrottslarare med olika specifika kunskaper. Skolan har specialister inom olika omraden som
till exempel en tidigare elitfotbollsspelare och en tidigare elitskidakare. Skolan arbetar med
valperioder dar eleverna har majlighet att ga djupare in i olika omraden dar en larare &r
specialist.

5:1 Fysisk aktivitet
Tva av sex elever uppger rekommendationerna for fysisk aktivitet till minst 30 minuter per
dag. En av eleverna menar att:

Jag tror att det &r 60 minuter varje dag
Den andra av de tva elever som hade en bra kunskap om rekommendationerna sager att:

Jag &ar ganska saker pd att det ar ganska hogt, jag tror att det &r 30 minuter varje dag, jo sju
dagar i veckan

Samtliga sex elever ser nagon form av halsovinst vid fysisk aktivitet. En elev menar att:
Man far starkare hjarta, motverka hjart- karlsjukdomar friskare och man mar bra
En av eleverna menar bestamt att:
Jag blir skarpare i hjarnan, skarpt och far lattare att koncentrera mig
Fem av sex elever uppger att de har skaffat sig kunskap om hélsovinsterna vid fysisk aktivitet
pa skolan, den sjatte eleven hade skaffat sig kunskapen pa fritiden. En elev uppger att

kunskapen kommer fran naturkunskapen och en elev uppger att kunskapen kommer fran
grundskolan.
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Alla sex elever kan redovisa nagon form av koppling mellan aktiviteterna pa idrotten och vad
som tranas i kroppen. Samtliga elever berattar om samband mellan vissa aktiviteter pa
idrotten och forbéattrad kondition. Eleverna sager:

Jag tranar konditionen i innebandy nér det blir bra spel

Vi tranar ju upp konditionen i innebandy nér man springer mycket

Man trénar ju konditionen nar vi spelar fotboll eller handboll

Jag blir alltid svettig nar vi spelar fotboll eller volleyboll och da blir ju kondisen battre

Tre av sex elever uppger att syftet med idrotten ar att prova pa olika aktiviteter. En av dessa
elever uttrycker sig:

Prova olika aktiviteter for att alla ska tycka att nagot &r roligt

Tva av sex elever menar att syftet med idrotten &r att fa battre kondition och en av sex elever
menar att syftet med idrotten &r att som eleven utrycker det:

Man ska val bli trétt antar jag

Ingen av de intervjuade eleverna vet nagot om malen i idrott och halsa A. Samtliga uppger att
de aldrig pratat om effekterna av den fysiska aktiviteten under lektionerna. Ingen av eleverna
uppger att de har lart sig nagot som underlattar for fysisk aktivitet i framtiden.

Skillnader mellan elever pa YF och SF program
Det finns skillnader mellan eleverna pa YF och SF program under fragan om

rekommendationerna av fysisk aktivitet, det ar ingen av YF eleverna som har en godtagbar
uppskattning av rekommendationerna av fysisk aktivitet, en YF elev sager att:

jag tror att det &r 20 minuter en gang i veckan
De tre YF eleverna uppger att man mar battre vid fysisk aktivitet men har ingen djupare

forklaring pa vilka halsovinsterna ar av fysisk aktivitet. Ett exempel pa en forklaring av
halsovinsterna fran fysisk aktivitet fran en av YF eleverna lyder:

Kroppen méar bra och det ar bra for halsan att man ror pa sig

Alla tre SF eleverna hade bra forklaringar pa hélsovinsterna vid fysisk aktivitet, dessa tre SF
elever uppger minst tva godtagbara forklaringar pa halsovinster.

Ingen av YF eleverna kunde utveckla svaren vidare om hélsovinster vid fysisk aktivitet som
till exempel nér en av SF eleverna forklarade att:

Man far starkare hjarta, motverka hjart- karlsjukdomar friskare och man mar bra
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Samtliga YF elever uppger att den lilla kunskapen om halsovinsterna av fysisk aktivitet
kommer fran skolan.

5:2 Kondition

Samtliga elever har en bra dvergripande kunskap om kondition.

Fem av sex elever kan pa ett godtagbart satt beratta om hur eleverna skulle ga till vaga for att
forbattra sin kondition. En av eleverna forklarade att:

Jag skulle borja och springa 45 minuter 3 ganger i veckan pa 60 % av min maxpuls

Dessa fem elever kan pa ett godtagbart sétt forklara konditionstraning pa lag, mellan och hog
intensitet. Ett exempel pa en av eleverna som forklarade att:

L&g intensitet da skulle jag promenera i 60 minuter, mellanintensitet skulle jag jogga 45 minuter
pa 70 % av min maxpuls och pa hdg intensitet skulle jag springa eller cykla nara min maxpuls

Dessa fem elever kan vérdera hur lange, vilken intensitet och hade bra forslag pa aktiviteter
lampliga for konditionstraning. Tre av sex elever kunde ndmna ett syretransporterande organ
(hjarta). En av eleverna kunde ndmna hjartat och lungorna som syretransporterande organ.

Pa fragan om vilopuls var det en av sex elever som kunde férklara vilopuls pa ett acceptabelt
sétt. En av eleverna beréttade att:

Grej runt handleden som pumpar jag har 65

Ingen av eleverna visade godtagbar kunskap om arbetspuls. En av eleverna forklarade
arbetspuls sa har:
Arbetspulsen har jag val nu nar jag sitter har

Tva av sex elever hade en godtagbar forklaring pa vad maxpuls innebar. Ingen av de sex
eleverna visste vad aerob och anaerob traning innebar. Vidare kunde tva av sex elever forklara
vilka skillnader som finns mellan konditionstraning i intervallform och kontinuerlig form.
Samtliga elever kan beratta om varfor uppvarmning ar viktigt och alla elever namner
uppvarmning som skadeférebyggande.

Skillnader mellan elever pd YF och SF program

Tva av tre YF elever kan beratta om konditionstraning pa lag, mellan och hdgintensitet. Ingen
av eleverna som laser YF program vet nagot om syretransporterande organen medan samtliga
SF elever kunde ndmna 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 pa konditionstraning i intervallform
eller kontinuerligt arbete. Av eleverna som laste SF program visste tva av tre skillnaden pa
intervalltraning och kontinuerlig tréning.
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5:3 Muskelstyrka

Samtliga elever skulle bedriva styrketraning pa gym for att forbattra sin styrka. Alla sex
elever har en godtagbar uppfattning éver hur lang tid styrketraning ska bedrivas och vilken
intensitet som styrketraning kraver. Alla elever kan berdtta om minst tre basdvningar i
styrketréning. Dessa elever kan koppla samtliga tre basovningar till en relevant muskelgrupp
som belastas vid 6vningen, en elev séger att:

Nar jag tranar bankpress s& arbetar jag med brést musklerna och triceps musklerna

Fem av sex elever har en acceptabel forklaring av vad set och repetitioner ar. Ingen av
eleverna har ndgon godtagbar forklaring till vad statisk och dynamiskt muskelarbete &r. Hur
musklerna fungerar eller hur musklerna ar uppbyggda &r det en elev som har en bra forklaring
pa nar eleven forklarar att:

Det gar en signal fran hjarnan ner genom centrala nervsystemet ut till musklerna att arbeta pa
ett speciellt satt, olika kraft och sa

Tva av sex elever kanner till nagot om skillnaden mellan snabba och langsamma
muskelfibrer. Eleverna kan redovisa en forklaring som lyder:

Det ar ju skillnad mellan en maraton l6pare och en 100 meters Iopare i uppsattningen av
muskelfibrer, en 100 meters I6pare maste ju vara mer explosiv

Samtliga av de intervjuade eleverna belyser uppvarmningen betydelse for styrketraning och
samtliga menar att uppvarmning &r bra for att det forebygger skador.

Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Samtliga YF eleverna visste vad set och repetitioner var medan tva av tre SF elever hade
godtagbara forklaringar pa detta. Ingen av YF eleverna kunde visa nagon kunskap i hur
musklerna fungerar eller & uppbyggda, medan en av SF eleverna kéande till vissa detaljer
angaende musklernas uppbyggnad och funktion.

5:4 Rorlighet

Hela gruppen har en bra kunskap om roérlighetstraning i den bemérkelsen att samtliga kan
koppla rorlighetstraning till stretchingen. Vérderingen av tid och intensitet varierar mellan
eleverna. Samtliga sex elever namner egen stretching som ett sétt att trana upp sin rorlighet.
Tre av sex elever menar att intensiteten i rorlighetstraning ska vara lag en av eleverna
forklarade intensiteten under rorlighetstraningen sa har:

Det ar val inte sa jobbigt med det branner ganska ordentligt nar man stretchar, men jobbigt ar
det inte for man blir ju inte ens svettig

Ovriga tre elever menar att intensiteten ska vara medel.

Under vilken tid rorlighetstraningen skulle bedrivas ar varierande svaren fran 10 till 60
minuter. Fem av sex elever kan vardera hur lange rorlighetstraning ska bedrivas bade hela
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rorlighets traning och hur lange eleven ska stretcha varje muskel. Alla elever har en bra
uppfattning om vilken intensitet rorlighets tréaning kraver. Samtliga sex elever kan ndmna en
relevant faktor som paverkar elevens rorlighet. Alla sex elever namner att musklerna paverkar
rorligheten och kan namna ett samband mellan stretchingen och att muskeln blir langre och att
rorligheten da okar. En av eleverna namner aven senor och leder som centrala faktorer
rorande rorlighet. Tva av sex elever kan namna fler satt att trana rorlighet pa, eleverna berattar
att:

Man kan ju stretcha sjalv och man kan ju ta hjalp av en kompis som haller exempelvis benet i
strackande lage

Man kan ju stretcha stilla om du forstar vad jag menar och sedan kan man ju tdja, jag menar
gunga sa att det stracker i intervaller

Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Totalt sett sa har alla elever bra kunskap om rérlighetstraning. En av skillnaderna mellan
eleverna pa YF och SF program var att tva av tre av SF eleverna kunde namna fler &n ett satt
att trana rorlighet pa. Vidare kan ndamnas att samtliga tre YF elever uppskattade intensiteten i
rorlighetstraning som medel hog och samtliga SF elever uppfattar intensiteten som lag.

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
omraden men den totala kunskapen ar hog.

Den forsta SF eleven visar en mycket bra helhetskunskap sett till samtliga komponenter. Han
har en bra uppfattning om rekommendationerna for fysisk aktivitet. Eleven kan forklara
grundldggande principer for alla olika traningsformer. Eleven klarar se samband mellan
innebandyn pa idrotten och konditionstraning. Han kan nagra olika basovningar i
styrketraning och har en uppfattning om vilka muskelgrupper som anvands vilket ar viktigt
for att kunna klara malet. Eleven har totalt sett en god kunskap.

Den andra SF eleven har en bra helhetskunskap och kan pa ett bra satt forklara hur de olika
traningsformerna tranas. Han namner att han tranar konditionen nar de spelar innebandy pa
idrotten. Eleven har bra kunskaper om styrketréning och ser bra samband mellan trédning och
vad som hander i kroppen. Han kan &ven lite mera ingaende detaljer som hur pulsen fungerar
och hur en muskel ar uppbyggd och fungerar. Han kan forklara hur konditionstraning fungerar
och eleven kan skilja pa intervall traning och kontinuerlig traning.

Den tredje SF eleven har en mycket bra helhetskunskap. Eleven kan koppla fotboll och
handboll till konditionstraning. Han visar bra uppfattning om rekommendationerna for fysisk
aktivitet. Vidare kan eleven beratta om olika sétt att trana konditionstraning pa samt visar
prov pa bra uppskattningar av intensiteten och hur Iang tid olika traningsformer bor utforas.
Eleven kan dessutom skilja pa konditionstraning i intervallform och kontinuerlig
konditionstraning vilket totalt bara tva elever klarade. Eleven kan beratta om olika
basévningar for styrketraning och vilka muskelgrupper som anvénds.

Den forsta YF eleven har en klart godtagbar kunskap for att beméastra malet. Eleven visar bra
helhetskunskaper och ser samband mellan fotboll och volleyboll och hur dessa aktiviteter
paverkar konditionen. Han kan beratta om nagra basovningar och vilka muskler som tranas.
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Eleven har bra kunskaper for att kunna bedriva styrketraning och rorlighetstraning pa egen
hand. Eleven har bra uppfattning om vilken intensitet och hur lange olika traningsformer bor
utforas.

Den andra YF eleven har vissa brister i sina resonemang. Det forefaller som att eleven inte
kanner till helheten i konditionstraning. Det visar sig att eleven har svart att kunna skilja pa
olika satt att bedriva konditionstraning pa. Eleven kan inte uppskatta under hur lang tid som
konditionstraning ska bedrivas eller med vilken intensitet. Han har svart for att se helheten i
konditionstraning men kan tydligt dra paralleller mellan fotboll och konditionstraning. Eleven
har klart godtagbar kunskap om styrketraning och gor bra uppskattningar av intensiteten och
hur lange styrketraning ska bedrivas.

Den tredje YF eleven har godtagbara helhetskunskaper for att nd malet efter avslutad kurs.
Eleven har goda kopplingar mellan innebandy och koordinationstréning. Eleven har l&tt for att
beskriva konditionstraning med olika intensiteter och visar god uppfattning om hur lange man
bor trana. Han kan namna nagra basovningar i styrketraning och kan pa ett bra satt forklara
vilka muskelgrupper som anvénds. Eleven har en bra helhetskunskap om fysisk aktivitet.

26



6 Diskussion

Syftet med studien var att kartldagga om en grupp gymnasieelever kan vardera vad som trénas i
nagra olika aktiviteter. Jag har valt att borja diskutera valet av den metod jag anvant mig av
till denna studie. Jag kommer att diskutera mitt resultat utifran de fyra teman som jag
bedomer ar centrala, for att eleverna ska kunna vardera vad som trénas i nagra olika
aktiviteter. Vidare har jag forsokt att kartlagga om eleverna har en helhetskunskap for att klara
denna del av malet efter avslutad kurs i Idrott och hélsa som lyder:

Eleven skall ha formaga att vardera olika fysiska aktiviteters betydelse for hélsa och
vélbefinnande

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

6:1 Metod diskussion

Att anvénda sig av kvalitativa intervjuer som datainsamlingsmetod anser jag var ett bra val for
att kunna Kkartlagga vilken kunskap eleverna har. Att jag anvande ett intervjumanus under
intervjun visade sig fungera bra. Jag utgick fran samma grundfragor till samtliga elever men
stallde hela tiden dppna foljfragor utifran de svar som eleverna gav for att kunna kartlagga
vilken kunskap och forstaelse eleverna egentligen hade. Det finns naturligtvis nackdelar med
det intervjumanus men jag ville anvanda mig av vissa stolpar for att vara saker pa att kunna
kartlagga den verkliga kunskapen. Det finns ett validitetsproblem kring de fragor jag stallde
till eleverna, jag kan inte pa natt satt garantera att jag lyckats undersoka exakt vilken kunskap
eleverna har med tanke pa fragornas utformning och vilka foljdfragor som jag stallt. Det &r
heller inte sakert att mina fyra teman fysisk aktivitet, kondition, styrka och rorlighet ar de
faktorer som kréavs for att kunna vardera fysisk aktivitet, men jag har valt dessa for att de
kéndes viktigast for mig. En svaghet med mitt intervjumanus kan vara att jag valde att inte
genomfora nagon pilotstudie. En pilotstudie hade kanske medfort att jag tagit bort eller lagt
dit fragor.

Om jag istéllet hade anvant mig av enkatfragor hade jag troligen natt ut till flera elever men
jag bedomer det som svart att kunna bedoma elevernas helhetskunskaper. Jag tror att en
enkatstudie skulle kunna méta vilka begrepp eleverna kanner till men inte deras formaga att
kunna satta begreppen i ratt sammanhang. Att med enkétstudie inte kunna stélla foljdfragor
dar eleverna far forklara och motivera hur de ser samband med den fysiska aktiviteten var
avgorande i mitt val av metod.

Valet att anvdnda mig av en Mp3 spelare anser jag var ett bra val. Jag anser att det gett mig
mojligheten att ga tilloaka och lyssna igenom intervjuerna flera ganger. Att spela in
intervjuerna pa Mp 3 spelare gor det latt att transkribera hela intervjuerna efterdt. Nar alla
intervjuer var transkriberade och genomlyssnade anvande jag mig av meningskoncentrering
for att sammanfatta de viktiga i elevernas intervjuer. Att anvanda sig av
meningskoncentrering var bra for mig eftersom eleverna ofta hamnade pa sidospar under
intervjuerna det kan jag bortse ifran nar jag meningskoncentrerar intervjuerna.
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Jag har lyssnat pa och last intervjuerna utifran att eleverna ska se samband och sammanhang i
sina varderingar av aktivteter. Det ar svart att gora dessa bedémningar men jag har fokuserat
pa att lyssna om eleven har helheten. Om eleven namner vissa begrepp felaktigt, sa har det
haft mindre betydelse. Jag har gjort varderingarna utifran vilken kunskap som jag uppskattar
att eleverna behover for att kunna véardera fysisk aktivitet. Resultatet &r dock inte
generaliserbart da studien endast innehaller intervjuer med sex personer. Resultatet av denna
studie hade kanske sett annorlunda ut om dven 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 for fysisk aktivitet ar varierande. Enligt svenska myndigheter &r
rekommendationerna 30 minuter fysisk aktivitet sju dagar i veckan for vuxna och for barn och
unga 60 minuter sju dagar i veckan. Eleverna i studien ligger pa gransen mellan barn och
vuxna sa jag har valt att anvanda rekommendationerna for vuxna som referens néar jag
bedémer eleverna. Det &r for mig anmarkningsvart att bara tva av eleverna har godtagbara
kunskaper om rekommendationerna for fysisk aktivitet. Det forefaller svart for eleverna att
vara fysiskt aktiva i framtiden nar de har dalig kunskap om vilka rekommendationer som
finns. En av forklaringarna till elevernas daliga kunskaper om rekommendationerna kan vara
att dessa skiftar mellan olika instanser. Det ar speciellt viktigt att eleverna har kunskaper om
rekommendationerna for fysisk aktivitet, med tanke pa den samhallsutvecklingen som
Danielsson (2003) poangterar. Danielsson menar att samhallet gar mot en mer stillasittande
fritid och en utveckling mot mer bekvamligheter som bilar, mobiltelefoner och rulltrappor.
Samtliga av dessa bekvamligheter stéller enligt Henningsson (2007) allt hogre krav pa eget
ansvar for fysisk aktivitet och da &r det enligt mig, véldigt centralt att kanna till
rekommendationerna for fysisk aktivitet. Halsovinsterna vid fysisk aktivitet & manga och
enligt Ekblom (2005) tydliga. Samtliga studier visar att fysisk aktivitet har en positiv
betydelse for hdlsan. Jag anser att elevernas kunskaper om halsovinster ar riktigt bra och
samtliga elever kunde koppla den fysiska aktiviteten till centrala faktorer for halsovinsterna.

Eleverna har klart godkanda kunskaper om vad som tranas i kroppen under aktiviteterna pa
idrotten. Jag ar 6verraskad over att samtliga sex elever kunde koppla nagon av aktiviteterna pa
idrotten till nagot som tranas i kroppen. Men det &r anmarkningsvart att eleverna bara kunde
hitta samband mellan kondition och aktiviteterna. Men resultatet ar inte ovanligt, enligt
Skolverkets undersdkning (NU 2003) svarade 55 % av gymnasieeleverna att idrott och hélsa
bidragit med battre kondition. Jag kan tycka att till exempel innebandy som manga elever
varderat, har andra effekter pa kroppen &n konditionstraning. Innebandy borde aven trana upp
elevernas rorlighet i viss bemarkelse och &ven lite styrka i vissa lagen till exempel.

Malen i Idrott och hélsa ska enligt Gronlund (2007) ses som ett underlag till planering av
undervisning. Jag anser det markligt att ingen av eleverna kanner till ndgot om malen i kursen.
Kunskapen om malen skulle troligen vara betydligt battre om lararna arbetat som Grénlund
med att bryta ner malen med Idrott och halsa till ett planeringsunderlag for undervisningen.
Varje lektion kopplas till malen med kursen det menar jag i likhet med Gronlund &r ett bra satt
att konkretisera malen.
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Né&r jag studerar resultatet av elevernas kdnnedom om betygskriterierna for Idrott och halsa
blir jag fundersam. Gronlund visar att 40 % av eleverna i nionde klass uppger sig kanna till
betygskriterierna ganska bra. 30 % av eleverna uppger att de ké&nner till betygskriterierna
mycket bra. Studien &r i och for sig gjord pa nionde klassare men det ar anmarkningsvart att
eleverna uppger sa stor kannedom i arskurs nio. Medan i arskurs tva pa gymnasiet sa visar
eleverna som jag intervjuar ingen som helst kdnnedom om malen. Jag tolkar detta som att
eleverna i arskurs 9 6verskattar sin kannedom om betygskriterierna.

Enligt Sollerhed (2006) laggs liten tid pa samtal och reflektion pa lektionerna vilket enligt
mig skulle 6ka elevernas kunskaper om vad som tranas i olika aktivteter och vilka mal som
finns i kursen. Det finns enligt mig en mojlighet att de 15 % av gymnasieeleverna som enligt
Bergendahl (2002) ar helt fysiskt inaktiva saknar just samtal och reflektionerna, som enligt
Lpf94 idrottsundervisningen ska innehélla. Det kan mycket val finnas ett samband mellan
dessa 15 % av eleverna som ar fysiskt inaktiva och de 16 % ungdomar i aldern 17 och 18 som
enligt Ekblom (2005) &r dverviktiga.

Jag tycker att det ar véldigt tydligt att samtal och reflektioner runt idrotten skulle oka
elevernas kunskap och kanske &ven deras delaktighet. Precis som Thedin Jakobsson (2004)
skriver sa tror jag att det borde vara latt att integrera samtal, reflektion och andra teoretiska
aspekter i samband med lektionerna och pa detta satt 6ka maojligheten for eleverna att kunna ta
till sig kunskap om fysisk aktivitet.

Det forefaller viktigt som larare att kanske inleda varje lektion med att beratta lite om malen
med lektionen och efterdt reflektera vad som tranas i kroppen under aktiviteterna. Jag
instdimmer helt med Grénlund (2007) som menar att samtala och reflektera dver aktiviteterna
pa idrotten dkar chanserna for eleverna att skaffa sig ett livslangt larande.

Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Med tanke pa att eleverna som studerar YF program kommer att arbeta med fysiskt
anstrangande arbeten, ar det enligt Sollerhed (2006) ett stort problem att dessa elever har
samre fysisk formaga an de elever som studerar pa SF program. | min undersékning visar det
sig att ingen av YF eleverna kénner till ndgot om rekommendationerna for fysisk aktivitet. Att
ingen av YF eleverna har nagon djupare forklaring pa halsovinsterna vid fysiska aktiviteter ar
anmaérkningsvart. FOr mig &r det av storsta vikt att dessa elever kanner till dels hélsovinsterna
och dels att det finns skél att tro att de behdver vara fysiskt aktiva for att orka arbeta med ett
praktiskt arbete. Det &r alarmerande att YF elever har sa liten kunskap om dessa aspekter och
att ingen av de dessa elever vet nagot om vad som hander i kroppen vid fysisk aktivitet.

29



6:4 Kondition

Samtliga elever har en relativt bra uppfattning hur konditionstraning skall bedrivas. Min
bedémning ar att samtliga elever kan bedriva konditionstraning pa ett satt som skulle forbattra
deras kondition mer eller mindre. Det som enligt mig &r mest anmarkningsvart &r att hela fem
elever kan beratta om konditionstraning pa tre olika intensitetsnivaer. Det tyder pa en mycket
bra grundforutsattning for att kunna bedriva konditionstraning. Enligt Gjerset (2005) sa ar de
syretransporterande organen centrala att kénna till men det &r ingen av eleverna i studien som
klarar av att namna fler an tva av fyra organ.

Att ingen av eleverna kanner till skillnaderna pa anaerob och aerob traning styrker mina
tankar om att eleverna skulle fa svart att kunna bedriva konditionstraning pa hdg intensitet.
Att kénna till hur kroppen arbetar anaerobt och att det krévs vila mellan arbetena ar vasentligt.
Yiterligare ett tecken pa att eleverna skulle fa svart att bedriva konditionstraning med hdg
intensitet, ar att bara tva elever kan beskriva skillnaderna pa kontinuerlig konditionstraning
och konditionstraning i intervall form. Dessa brister kopplar jag ihop med att eleverna har
dalig kunskap om hur kroppen arbetar aerobt och anaerobt vilket enligt Gjerset kan ses som
en forutsattning till konditionstraning pa hog intensitet.

Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Det finns vissa skillnader pa kunskapen om kondition mellan de elever som studerar YF och
SF program. Eleverna som studerar YF program har svart att forklara konditionstraning med
tre olika intensiteter eller ndgot om pulsen, vilket tyder pa att de eleverna skulle fa svart att
bedriva konditionstraning. Konditionen bor ses som en viktig faktor for samtliga elever och
kanske speciellt for YF eleverna som férhoppningsvis kommer att arbeta med kroppen som
redskap. Sollerhed (2006) menar att ungdomar som &r fysiskt aktiva och har fysisk hdg status
har en god chans att starta arbetslivet utan komplikationer. Medan elever med lag fysisk
aktivitet och Iag fysisk status risker att skadas tidigt i arbetslivet pa grund av lag marginal
mellan vad arbetet kraver och den maximala kapaciteten. Jag ar 6vertygad om att detta ar
extra viktigt for YF eleverna som ska arbeta med fysiskt kravande arbeten vilket kraver hog
fysisk status for att ha mojlighet till marginal mellan vad arbetet kraver och den maximala
kapaciteten.

6:5 Muskelstyrka

Enligt Gjerset (2005) &r det viktigt att kunna se samband mellan nagra basévningar och vilka
muskelgrupper som paverkas vid respektive évning. Min uppfattning ar att samtliga elever
visar prov pa god kunskap om vilka effekter olika 6vningar har pa kroppen.

Jag ar overraskad Over att samtliga elever kunde namna en muskelgrupp som paverkades av
varje 6vning, vilket enligt mig tyder pa god kunskap. Eleverna har en bra grund att sta pa for
att kunna bedriva styrketraning pa egen hand i framtiden. Eleverna visar prov pa goda
varderingar av vilken tid och vilken intensitet som styrketraning kraver, vilken enligt mig ar
en forutsattning for att kunna vardera den fysiska aktiviteten i styrketraning.
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Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Sollerhed poéngterar att det ar viktigt for YF eleverna att ha en hog fysisk kapacitet for att
orka arbeta med fysiskt arbete hela livet utan att skada sig. Muskelstyrka tycker jag i enighet
som Sollerhed att det ar véldigt viktigt for YF eleverna att vara medvetna om. Generellt sett sa
visade YF eleverna storre kunskap i styrketraning jamfort med konditionstraning. Det ar
gladjande att se att lararna pa skolan verkat prioritera kunskapen om styrketraning for dessa
elever, med tanke pa att det ar viktigt med en stark kropp for att orka med ett fysiskt kravande
arbete. Malare eller snickrare har ett fysiska kravande arbete med manga tunga lyft och
monotona rorelser som staller hoga krav pa muskelstyrka. Det forefaller for mig ytterst viktigt
att YF elever kan bedriva styrketraning for att kunna utfora sitt arbete. SF eleverna har en
djupare kunskap om muskelstyrka. Dessa elever visar viss kunskap om hur musklerna
fungerar pa detaljniva och det forefaller for mig som att dessa elever kan nagra enkla begrepp
men saknar kanske att satta detaljerna till sin helhet.

6:6 Rorlighet

Rorligheten kan vara en begransande faktor pa flera satt, dels for att kunna utféra vissa
styrkedvningar, men &ven vissa rorelser i vardagen och férmodligen i elevernas framtida
yrkesliv. Gjerset menar att rorligheten paverkas av ben, leder och senor men elevernas
kunskap om dessa faktorer ar ganska sma. Jag tycker att det ar lite synd att inte eleverna har
storre kunskap om vilka faktorer som paverkar rorligheten detta skulle enligt mig 6ka deras
mojlighet att bedriva rorlighetstraning i framtiden. Alla elever ndmner stretching som ett satt
for dem att 6ka sin rorlighet pa. Jag anser att denna koppling som eleverna gér mellan ett satt
att trana upp sin rorlighet pa och stretching ar nastan all kunskap de behdver, for att kunna
vardera fysisk aktivitet och kunna bedriva rorlighetstraning i framtiden. Uppskattningen av
intensitet som rorlighetstraningen skulle krava ar bra och eleverna menar att intensiteten ska
vara mellan 1dg och medel vilket jag tycker later rimligt. Eleverna har varierande svar
angaende den tid rorlighetstraningen ska utforas. Men det ar enligt mig fullt mojligt att variera
rorlighetstraning fran kortare traningar flera ganger i veckan till att kora rorlighetstraning en
gang i veckan dver langre tid. Viktigast som jag ser det ar att fem av sex elever vet hur lange
varje enskild muskel ska stretchas.

Skillnader mellan elever pa YF och SF program

Det ar ingen storre skillnad pa elevernas kunskap om rorlighet och det kan diskuteras om
rorligheten kanske ar den minst viktiga faktorn av mina fyra faktorer. Jag kan aven tycka att
rorlighet &r en viktig faktor for YF elever att kanna till. Eftersom den troligen kan vara en
begransande faktor i vissa rorelser for en mattlaggare eller en snickare.

31



6:7 Elevernas helhetskunskaper

Totalt sett sa ar jag mycket imponerad 6ver kunskaperna hos eleverna som deltagit i studien.
Samtliga elever har goda kunskaper om vad som tranas i nagra olika aktiviteter. Att alla
elever utom en kan redogora for konditionstraning pa olika nivaer tyder pa en god kunskap.
Alla elever visar en god helhetskunskap och har goda forutsattningar att kunna véardera fysisk
aktivitet. Eleverna gor generellt sett mycket bra vérderingar av intensitet och hur lange olika
saker kan tranas. Dessa varderingar tycker jag tyder pa en mycket bra helhetskunskap.

De visar tydliga brister pa vissa kunskaper som till exempel aerob och anaerob traning eller
hur en muskel fungerar. Enligt mig kommer detta inte att vara avgérande for att kunna
bedriva traning eller vardera fysisk aktivitet. Elevernas kunskaper kring styrketréning &r
mycket imponerande, jag ar dverraskad over deras formaga att kunna olika dvningar och dess
effekter pa kroppen vilket tyder pa en bra helhetskunskap.

Jag uppfattar eleverna som mycket kunniga och jag tror att alla elever har mycket goda
forutsattningar for att uppfylla malen med Idrott och halsa A.

Elevernas brister i kunskapen om malen med kursen Idrott och hélsa &ar dock lite markligt. Jag
anser att vi inom dagens malstyrda skola borde kunna arbeta mera med att informera eleverna
om malen i kursen. Inom skolan borde det finnas utrymme till att ga igenom malen infor varje
lektion. Jag menar att det borde ga att avsatta nagra minuter i borjan pa varje lektion dar
lararen tillsammans med eleverna bryter ner malen med kursen till just den lektionen. Att
blanda teori och praktik skulle formodningen hdja kvalitén pa undervisningen i Idrott och
hélsa och 6ka elevernas mojligheter att na malen med kursen.

Alla elever visar vissa brister i att kunna koppla aktiviteterna pa idrotten till fler effekter an
kondition som till exempel koordinationstraning, styrketraning eller rorlighetstréaning. Jag
anser att vi inom skolan skulle kunna arbeta mer med reflektion efter lektionerna. Som
Gronlund (2007) menar att i skolan avsétta viss tid efter varje lektion dér eleverna far chansen
att reflektera 6ver vad som tranas under lektionen bade i grupp och enskilt skulle troligen 6ka
eleverna teoretiska kunskaper avsevért. Vidare anser jag att lararna i olika @mnen skulle
kunna samarbeta mera mellan &mnena. Det borde vara fullt méjligt att eleverna pa exempelvis
naturkunskapen skulle kunna diskutera vad eleverna tranat i idrotten pa skolan just den dagen
eller veckan. Jag tror att detta skulle 0ka elevernas totala kunskap och kanske &ven deras
engagemang och intresse for amnet samt 6ka maojligheten att na malen med kursen.

Jag tror att sattet som den aktuella skolan arbetar pa med olika larare som &r specialister pa
vissa omraden och att eleverna har mojlighet att fordjupa sig i olika omraden &r en av
forklaringarna till elevernas totalt sett hoga kunskap. For mig som blivande idrottslarare ar
hog kunskap nar eleverna kan se de centrala sambanden med fysisk aktivitet och effekterna pa
kroppen. Jag ar Overtygad om att elevernas helhetskunskaper skulle bli betydligt htgre om
amnet blandades med teori och reflektion. Eleverna har enligt mig en bra forutséttning att
kunna fortsatta vara fysiskt aktiva i framtiden och det &r enligt mig det livslanga larandet i
Idrott och halsa.
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6:8 Sammanfattning av resultatdiskussion

Det &r enligt mig ett mycket intressant resultat denna studie visar. Helhetskunskaperna hos
eleverna ar bra, nar samtliga visar en godtagbar helhetskunskap om fysisk aktivitet. Det ar for
mig anmaérkningsvart att hela fem av sex elever klarar att berdtta om konditionstraning med
tre olika intensiteter.

Eleverna som studerar YF program kommer troligen att arbeta med ett fysiskt anstrdéngande
arbete och det &r av yttersta vikt att denna grupp elever tar ansvar for sin fysiska kapacitet.
Det ar tydligt att YF eleverna generellt sett har en béattre kunskap om styrketraning jamfort
med konditionstraning. En av forklaringarna till dessa elevers kunskap om styrketraning kan
vara att eleverna tycker att det ar roligt, men det kan ocksa vara sa att lararna prioriterar
styrketraning for dessa elever. Detta ser jag som positivt och viktigt for att dessa elever ska
orka med ett fysiskt kravande arbete i framtiden.

SF eleverna visar sig ha en djupare kunskap om detaljerna runt musklerna i den bemarkelsen
att dessa elever kan namna vissa namn pa detaljer, men eleverna visar ingen helhetskunskap
om hur detaljerna ska sattas ihop till en helhet.

Skolan har ett stort ansvar att aktivera dessa elever och lata eleverna prova olika aktiviteter,
for att hitta nagon form av aktivitet som eleverna kan bedriva sjalva i framtiden. Finns det
nagot samband mellan de 15 % av eleverna som Bergendahl (2002) uppger &r inaktiva under
idrotten och de 16 % av ungdomar i alder 17 till 18 ar som enligt Ekblom (2005) é&r
overviktiga? Det finns ju enligt mig en mojlighet att dessa elever saknar just samtalen runt
idrotten som saknas i den studie som jag gjort.

Jag anser att det ar markligt att ingen av eleverna kanner till nagot om malen med kursen
Idrott och hélsa. Dagens gymnasieskola ar ju trots allt malstyrd och malen borde vara
centrala for samtliga larare att arbeta med. Jag som larare maste lyfta fram malen med idrotten
pa ett tydligt satt och forséakra mig om att alla elever kanner till malen for kursen. Jag tror att
jag som larare pa ett enkelt satt kan oka kunskapen runt malen med kursen och éven oka
elevernas kunskap om vad i kroppen som tranas under olika aktivteter pa idrotten genom att
lagga nagra minuter fore och efter varje lektion for att diskutera malen och vad i kroppen som
tranas under aktiviteten. Detta skulle enligt mig hoja kvalitén pa undervisningen och sakert
Oka elevernas kunskap.
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7 Vidare forskning

Ett forslag till vidare forskning skulle enligt mig kunna vara en studie dar idrottslararen fick
till uppdrag att kombinera teori och praktik i Idrott och halsa. Att lararen inleder varje lektion
med en teoretisk genomgang av vad lektionen skall inne halla samt syftet med lektionen.
Vidare skulle lararen kunna avsluta varje lektion med att reflektera bade enskilt och i grupp
vilka effekter lektionen hade. Detta for att kunna studera om det skulle 6ka elevernas aktivitet
pa lektionerna samt deras teoretiska kunskaper i traningslara, anatomi och fysiologi. Studien
skulle dven undersoka om detta skulle leda till 6kad kunskap om malen.
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Bilaga 1
Intervjumanus

Allmant
1. Vad heter du?
2. Vilket program laser du?
Hur gammal &r du?
Har du deltagit i Idrott och hélsa A?
Vad brukar ni gora pa idrotten?
Varfor tror du att ni gor detta?
Vad i kroppen tranas nér ni utfor den aktiviteten?
Kan du beratta om malen i idrott och halsa A?
Vad innebar dessa mal?
10 Pratar ni om vilka effekter aktiviteten pa idrotten har?
11. Vad vet du om rekommendationerna for fysisk aktivitet?

©OoNOoO O ®

Kondition
1. Hur skulle du gora for att trana kondition
2. Under hur Iang tid skulle du aktiviteten utforde?
3. Vilken intensitet kraver aktiviteten?
4. Vad vet du om syretransporterande organ?
5. Vilken typ av traning utférdes
6. Kan du berétta om vilopuls?
7. Kan du berétta om arbetspuls?
8. Vad ar maxpuls?
9. Vet du natt om anaerob och aerob?
10. Vet du natt om intervall traning eller kontinuerlig traning?
11. Kan du beratta om konditionstraning pa lag, mellan och hégintensistet?
12. Kan du beratta nagon om uppvarmning?

Styrketraning
1. Hur skulle du gora for att trana upp din styrka?
Under hur lang tid skulle du aktiviteten utforde?
Vilken intensitet kraver aktiviteten?
Vilken typ av traning utfordes
Kan du beratta nagon om basévningar?
Vilka muskler belastas i de olika évningarna?
Vet du ndgot om set och repetitioner ar?
Kan du beratta om statisk och dynamiskt muskelarbete?
Kan du beratta nagot om hur en muskel fungerar eller ar uppbyggd?
10 Vet du natt om olika muskelfibertyper?
11. Varfér ar uppvarmning viktigt?
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Rorlighet

1.

o gk wn

Hur skulle du gora for att trdna upp din rorlighet.?
Under hur lang tid skulle du aktiviteten utforde?
Vilken intensitet kréver aktiviteten?

Vilken typ av traning utfordes

Vilka faktorer paverkar din rorlighet?

Vet du natt om olika satt att trana rorlighet?

Halsovinster

1.
2.
3.

Kan du beratta om halsovinster ser du med fysisk aktivitet?
Var har du lart dig detta?
Skulle du kunna utféra denna tréning sjalv?

Fragor som refererar till Jens Gronlund

7.
8.
9.

Har du lart dig att man mar bra av rorelse?
Har du lart dig att ta ansvar for egen fysisk traning?
Har du lart dig att det satt du lever paverkar hur du mar?

10. Har du lart dig olika idrottsaktiviteter i skolan?
11. Var har du lart dig detta?

39





