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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med studien är att undersöka hur aktiva elever är under en idrottslektion och få fram 

resultat om hur den fysiska aktiviteten skiljer sig mellan olika moment under 

idrottslektionerna.  

- Hur aktiva är elever under en lektion i idrott och hälsa? 

- Hur skiljer sig den fysiska aktiviteten mellan olika moment under lektionerna i idrott och 

hälsa?   

- Hur har läraren agerat gällande tidseffektivitet under lektionerna i idrott och hälsa?  

Metod 

En observationsstudie har utförts och hur fysiskt aktiva eleverna är under några lektioner i 

idrott och hälsa har mätts med hjälp av stegräknare. Urvalet var två klasser, en sjua och en nia 

i högstadiet. Respektive klass har observerats under två lektioner vardera. Data som samlats in 

registrerades och sammanställdes efter observationerna.  

Resultat 

Efter observationen hade lektionen med beeptest ett medelvärde på 1176 steg, lektionen med 

beeptest och killerboll på 1960 steg, lektionen med bollspel på 1527 steg och lektionen med 

orientering på 2127 steg. Stegen såväl som aktiviteterna skiljde sig mellan varandra varje 

lektion. Största skillnaden var mellan lektionen med beeptest och lektionen med orientering 

med 951 steg. Flera faktorer kan påverka antalet steg en elev tar per lektion, en av de större 

faktorerna var längden på lektionerna och hur läraren använde sig av tiden.  

Slutsats 

Med hjälp av observation och stegräknare har studien kommit fram till att den fysiska 

aktiviteten mätt i steg skiljer sig åt beroende på idrottslektionens innehåll och att aktiviteten 

som tog plats utomhus bidrog till en ökad fysik aktivitet hos eleverna jämfört med de 

lektioner som tog plats inomhus för att ytan är större och att aktiviteten fick eleverna att röra 

sig längre distanser. 
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1. Inledning 

”Undervisningen i ämnet idrott och hälsa ska syfta till att eleverna utvecklar allsidiga 

rörelseförmågor och intresse för att vara fysiskt aktiva…” (Skolverket 2011, s.1). Barn och 

unga behöver minst 60 minuter av måttlig fysisk aktivitet per dag men de flesta skolorna i 

Sverige erbjuder inte idrottslektioner varje dag. (Boverket 2013, s. 26). Alla barn har inte 

förutsättningar att vara fysiskt aktiva, därför blir det viktigt att utnyttja tiden effektivt under 

idrottslektionerna. Den här studien vill undersöka hur aktiva eleverna är under en 

idrottslektion. 

 

1.1 Bakgrund 

FYSS (fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) rekommenderar att 

alla barn och ungdomar mellan 6 till 17 år bör vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter varje dag 

för att främja fysisk och mental hälsa samt fysisk kapacitet under uppväxtåren (FYSS 2017). 

Vidare menar FYSS att hälsovinster och ökad kondition/styrka kan nås om man har en mer 

högintensiv fysisk aktivitet varje dag (FYSS 2017). Högintensiv fysisk aktivitet bidrar till en 

förbättrad kondition och ökad muskelstyrka. När det gäller vuxna över 18 år är 

rekommendationerna minst 150 minuter fysiskt aktivitet per vecka (måttlig intensitet). Vid 

hög intensitet är rekommendationerna för vuxna minst 75 minuter fysiskt aktivitet per vecka 

(FYSS 2017). 

Bunkefloprojektet är en uppmärksammad studie som bland annat visar att daglig idrott på 

skolschemat ökar den fysiska aktivitetsnivån samt har stor påverkan på skeletthälsan, 

muskelstyrkan och på skolresultaten. Bunkefloprojektet är ett arbete som handlar om att barn 

har fysisk aktivitet som ett obligatoriskt inslag i skolan varje dag. (Dartsch, Norberg & 

Pihlblad 2017, s. 77). En fysiskt inaktiv livsstil bör motverkas då en livsstil med en icke 

acceptabel nivå av fysisk aktivitet bland annat ökar risken för bland frakturer, diabetes, 

övervikt och hjärt- och kärlsjukdomar. (Dartsch, Norberg & Pihlblad 2017, s. 77). 

Studier på barn visar att fysisk aktivitet och fysisk kapacitet oberoende av varandra bidrar till 

en god hjärt-kärlhälsa (Raustorp 2011, s. 66). För att tillgodose behovet av fysisk aktivitet har 

skolan som helhet ett ansvar för att ge eleverna möjlighet att vara fysiskt aktiva. En del av 
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ansvaret att erbjuda denna möjlighet till fysisk aktivitet vilar på ämnet idrott och hälsa;  

”Undervisningen ska skapa förutsättningar för alla elever att under hela sin skoltid 

kontinuerligt delta i skolans fysiska aktiviteter och bidra till att eleverna utvecklar en god 

kroppsuppfattning och tilltro till sin egen fysiska förmåga” (Skolverket 2011, s.1).  

I en studie mäts måttlig till kraftfull fysisk aktivitet (MVPA) där exempel på måttlig aktivitet 

är dans, trädgårdsarbete och rask promenad och exempel på kraftfull aktivitet är löpning, 

aerobics och lyfta tunga vikter (WHO). Förutom MVPA finns det andra sätt att mäta fysisk 

aktivitet. För att mäta den fysiska aktiviteten användes stegräknare i föreläggande studie.  

1.2 Tidigare forskning 

CIFs rapport (Dartsch, Norberg & Pihlblad 2017, s. 27) visar att få når rekommendationen om 

fysisk aktivitet. Trots att idrott och hälsa i skolan inte har som uppgift att först och främst öka 

ungdomars fysiska aktivitet, har ämnet på grund av sin karaktär stor potential att bidra till just 

ökad fysisk aktivitet.  

Tidigare studier visar skiftande resultat. I en enkätundersökning som presenteras i rapporten 

Skolbarns hälsovanor i Sverige 2013/2014 tillfrågades 11, 13 och 15 åringar om sina 

hälsovanor och fysiska aktivitet. 13 procent av flickorna och 21 procent av pojkarna bland 

landets elvaåringar nådde upp till rekommendationen om 60 minuters daglig fysisk aktivitet 

med minst måttlig intensitet. Bland 13- och 15 åringar var siffran mellan 10 och 15 procent. 

I en studie som använde stegräknare framkom det helt andra resultat. 91 procent av flickorna 

och 75 procent av pojkarna i årskurs två nådde rekommendationen. I årskurs fem var 

motsvarande siffror 61 och 20 procent. Det skiftande resultaten kan bland annat till stor del 

bero på att man har använt olika mätinstrument. (Dartsch, Norberg & Pihlblad 2017, s. 27f). I 

en annan rapport visar resultat på att 40 procent av barnen mellan åldrarna 7 och 12 år nådde 

rekommendationen, vilket betyder att siffran på länder som inte nådde rekommendationen var 

högst i Sverige (Dartsch, Norberg & Pihlblad 2017, s. 28). 

Raustorp menar (Raustorp, Boldemann, Johansson & Mårtensson 2010, s.469-476) att idrott 

och hälsa i skolan ska ses som en viktig hälsofaktor, speciellt för annars inaktiva barn. 

Raustorp skriver vidare att steg under en idrottslektionsdag bidrar med mer steg under en hel 

dag. Det visade sig att eleverna, som gick i fjärde klass i en skola i Sverige tog 74 steg/minut 

under idrottslektionerna. (Raustorp, Boldemann, Johansson & Mårtensson 2010, s.469–476). 

För att öka den fysiska aktiviteten på idrott och hälsa lektionerna finns olika angreppssätt, en 

studie visar att det är möjligt att höja elevernas fysiska aktivitet i grundskolan och under 
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idrottslektionerna (McKenzie TL, Marshall SJ, Sallis JF, Conway TL 2000, s.249). I studien 

observerades elevernas aktivitet, lektionsinnehållet och lärarens beteende i olika skolor i 

USA. Mycket tid förlorades vid övergångarna mellan de olika aktiviteterna som stod på 

schemat. Tiden gick också åt när eleverna bytte om och när de skulle ta sig till olika 

samlingsplatser där information skulle ges av läraren (McKenzie TL, Marshall SJ, Sallis JF, 

Conway TL 2000, s.256). Genom att minska på tiden mellan dessa övergångar kan 

möjligheterna för eleverna att vara fysiskt aktiva under idrottslektionerna ökas avsevärt. En 

annan studie visar också att detta är möjligt (Lonsdale, Rosenkranz R, Peralta R, Bennie, 

Fahey, Lubans R 2013, s. 152). Vidare skriver Institute of Medicine (IOM.) 2013) om ett nytt 

övergripande synsätt där fokus läggs på att lära eleverna varför de behöver vara fysiskt aktiva 

istället för att enbart fokusera på tiden om hur fysiskt aktiv eleverna är under en lektion. Målet 

är fortfarande att utveckla och upprätthålla elevers kondition för bättre hälsa men läroplanen 

är utformad så att barnen är engagerade i fysiska aktiviteter (Institute of Medicine (IOM.) 

2013, s.202). 

Något som också påverkar elevernas fysiska aktivitet på idrott och hälsa lektionerna är 

innehållet. I en studie visar det sig att just innehållet i idrottslektionerna påverkar hur mycket 

eleverna rör på sig i alla åldersgrupper och att en del elever till och med nådde två tredjedelar 

av rekommendationen för daglig fysisk aktivitet under lektionerna i idrott och hälsa. (Fröberg, 

Raustorp, Pagels, Larsson, Boldemann 2016, s.135). 
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2. Syfte 

Syftet med studien är att undersöka hur aktiva elever är under en idrottslektion och få fram 

resultat om hur den fysiska aktiviteten skiljer sig mellan olika moment under 

idrottslektionerna. 

 

2.1 Frågeställningar 

- Hur aktiva är elever under en lektion i idrott och hälsa? 

- Hur skiljer sig den fysiska aktiviteten mellan olika moment under idrottslektionerna?   

- Hur har läraren agerat gällande tidseffektivitet under idrottslektionerna?  

 

 

3. Hypotes 

Med stöd från Fröbergs studie (Fröberg osv) som visade att innehållet i idrottslektionerna 

påverkar hur mycket eleverna rör på sig så tror vi att den fysiska aktiviteten under de lektioner 

i idrott och hälsa som vi observerar kommer skilja sig åt beroende på vilken aktivitet som 

utförs. Enligt Fröberg så är konditionsaktiviteter, lekar och orientering de mest intensiva 

aktiviteterna (Fröberg, Raustorp, Pagels, Larsson, Boldemann 2016, s.135). därför tror vi att 

den lektion som kommer generera minst aktivitet skulle kunna vara bollspelslektionen 

Förutom innehållet i lektionerna bygger hypotesen också på att tiden under idrottslektionerna 

är viktig. Enligt (McKenzie TL, Marshall SJ, Sallis JF, Conway TL 2000, s.256) påverkas den 

fysiska aktiviteten av hur lång tid lektionen pågår och hur lång tid det går åt mellan 

övergångar till olika aktiviteter och ombyte. Under observationen kommer läraren att 

observeras hur hen kommer att agera gällande tidseffektivitet, vilket också är en av studiens 

frågeställningar.  
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4. Metod 

4.1 Val av metod  

En klass har observerats med så kallad direkt observation. Valet av direkt observation skedde 

eftersom klassens aktivitet skulle mätas med stegräknare under en idrottslektion. Stegräknarna 

hade sina brister i att mäta fysisk aktivitet, exempelvis om eleverna utförde armhävningar 

kunde inte stegräknarna registrera det. Direkt observation var därför lämplig då forskarna 

kunde bevittna händelser under lektionens gång. Forskarna hade möjlighet att observera om 

exempelvis en elev inte var med på en övning. (Denscombe 2016, s.293)  

Stegräknare valdes för att beräkna elevernas fysiska aktivitet. Det var ganska logiskt för 

studien att använda sig av stegräknare då lektionerna var relativt korta och det var 

tidseffektivt och enkelt för eleverna att förstå hur de används. Observatörerna informerade 

eleverna om hur de skulle sätta på sig stegräknarna, varje elev fick varsin. 

Vid en observationsstudie är det viktigt att undvika att eleverna känner att de blir observerade. 

Om man ger dem ett material som en stegräknare kan de känna sig pressade att vara extra 

fysiskt aktiva än normalt. Det vill säga det finns en tendens till att beteendet på de som blir 

observerade kan påverkas av observatörens närvaro. För att förhindra sådana problem är det 

viktigt att observatörerna är så naturliga som möjligt, att de försöker skapa en trygg miljö och 

relation. Observatörerna ska inte utmärka sig, och på detta sätt tänker eleverna 

förhoppningsvis inte på dem.  

4.2 Urval 

Två klasser i högstadiet undersöktes med stegräknare för att se hur fysiskt aktiva eleverna är 

under en lektion. Populationen var elever i årskurs sju och nio i en skola som ligger i Bredäng. 

Urvalet bestod av två klasser i högstadiet som representerade populationen. Det var totalt 37 

elever som deltog i studien. Att denna skola valdes för undersökningen skedde utifrån ett 

bekvämlighetsurval, en av studiens författare hade kontakt med en idrottslärare som lätt kunde 

ställa upp. (Hassmén & Hassmén 2008, s. 94).  

4.3 Datainsamling 

Stegräknare användes som material under fyra observerade idrottslektioner. Eleverna blev 

tilldelade stegräknare på plats av observatörerna som hade alla stegräknarna i en påse och 

varje elev blev tilldelad en stegräknare. När stegräknarna samlades in, kom varje elev med sin 

stegräknare i handen och lämnade den på bänken där observatörerna satt, observatörerna 
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visste därför inte nödvändigtvis vems stegräknare som var vems. Observatörerna tog sedan 

varje stegräknare från bänken och skrev ner resultaten på papper.  

Ett observationsschema användes där observatörerna hade valt ut specifika saker att ta hänsyn 

till under observationen. Med papper, penna och tidtagarur var observatörerna redo att skriva 

ner olika händelser som uträttades under lektionen. På pappret stod det exakt vilka händelser 

som skulle observeras, ombyte på eleverna, förseningar, delaktighet och vattenpauser är 

exempel på vad som fanns med på observationsschemat (se bilaga 3). Det valdes ut som 

punkter att observera eftersom det ansågs vara relevanta för det som undersöktes i studien. 

(Denscombe 2016, s.297f). Observatörerna var även på plats för att se vilken aktivitet som 

stod på schemat och exempelvis om en stegräknare slutade fungera eller liknande skäl. 

4.4 Databearbetning 

Data som studien fick fram registrerades och sammanställdes och sattes i tabeller med hjälp 

av Word 2013. Tabell ett till fyra visar steg per elev under idrottslektion och tabell fem visar 

det aritmetiska medelvärdet. Medelvärdet användes som mått för att mäta elevernas fysiska 

aktivitet under lektionerna. Spridningsmått tog till hänsyn genom att räkna ut differensen 

(skillnaden) på det minsta värdet inom varje lektion respektive det högsta värdet. Mellan den 

som har tagit lägst antal steg och den som tagit högst antal steg finns det en spridning. 

Variationsbredden blir största värdet subtraherat med det minsta värdet. (Ejlertsson 2012, 

s.107f). Medianen räknades ut genom att placera de observerade antal stegen i stigande 

ordning från det lägsta till det högsta och sedan ta det mittersta värdet. (Statistiska 

centralbyrån). 

4.5 Trovärdighet 

”Om två observationer sker tätt efter varandra ska resultatet vara detsamma - förutsatt att 

ingenting förändrats - för att en god reliabilitet ska anses existera” (Hassmén & Hassmén 

2008, s.122). I förhållande till citatet borde observationerna mellan klasserna i samma ålder 

och med samma aktivitet ha ett liknande resultat. Reliabiliteten i denna observationsstudie kan 

anses vara noggrann på grund av att vi har ett tillförlitligt material (stegräknarna) att utgå 

ifrån, som användes som mätinstrument i alla lektioner. Validiteten i studien är tillförlitlig, det 

som mätts är elevernas fysiska aktivitet vilket är vad studien har som syfte att fånga. Det 

fenomen som är av intresse undersöks med hjälp av stegräknarna och observationen, 

elevernas fysiska aktivitet. (Hassmén & Hassmén 2008, s.122f). 
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4.6 Forskningsetik 

Undersökningen tar hänsyn till vetenskapsrådets fyra huvudkrav angående individskydd. 

(Vetenskapsrådet 2002, s.6). 

Deltagarna och uppgiftslämnarna fick innan observationen muntlig information om hur 

undersökningen skulle gå till och även syftet med studien (informationskravet). De 

informerades att det var frivilligt att delta och att de kunde avbryta. Eleverna hade förstått att 

de kunde ta av sig stegräknarna när de ville, då räknades de som bortfall. För studien var 

endast lärarens kontaktinformation viktig, klassens lärare meddelades att studien endast var 

för forskningsändamål. Eleverna som deltog i studien hade rätt att själva bestämma om de 

ville medverka eller inte (samtyckeskravet). Elevernas vårdnadshavare informerades 

angående undersökningen och de hade möjligheten att kunna höra av sig om de ville att deras 

barn inte skulle medverka i studien. (Vetenskapsrådet 2002, s.7f) 

Konfidentialitetskravet är något studien tar hänsyn till. När stegräknarna samlades in från 

eleverna togs inte namn på eleverna. Det var inte nödvändigt för studien att veta vilken 

stegräknare som tillhörde vem. De uppgifter som samlades in hade endast studiens författare 

tillgång till. (Vetenskapsrådet 2002, s.12). Nyttjandekravet togs till hänsyn genom att de 

uppgifter vi samlat in endast används för forskningsändamål. (Vetenskapsrådet 2002, s.14). 
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5. Resultat 

En tabell presenteras. Tabellen visar medelvärdet, standardavvikelsen, medianvärdet, 

variationsvidden och antalet steg/min för varje lektion.   

5.1 Resultat från observerade lektioner 
Tabell 1. Antal steg/min, medelvärde, standardavvikelse, median och variationsvidd för 
lektionerna som observerats. 
 Lektion 1 

(beeptest) 

Lektion 2 

(beeptest + 

killerboll) 

Lektion 3 

(bollspel) 

Lektion 4 

(orientering) 

Antal steg/min 47 39 31 35 

Medelvärde (steg) 1176 1960 1527 2127 

Standardavvikelse  269 611 423 559 

Median (steg) 1178 1920 1511 2015 

Variationsvidd 

(steg) 

992 2140 1471 2017 

 

 

2017-04-20 observerades elever i årskurs nio (lektion ett) under en idrottslektion i en skola 

som ligger i Stockholm. Lektionen var 50 minuter lång men eleverna hade på sig stegräknarna 

i 25 minuter. Detta på grund av att observatörerna plockade in stegräknarna direkt efter ett 

beeptest som stod på schemat för klassen på grund av att eleverna hade teori resten av 

lektionen och skulle då vara stillasittande. Eleverna fick värma upp i cirka sju minuter innan 

beeptestet. Uppvärmningen varierade från elev till elev. De stretchade, sprang, joggade, gick 

och vissa satt under hela uppvärmningen. Resultat på 17 elever samlades in.   

 

2017-04-21 observerades elever i årskurs sju (lektion två) under en idrottslektion i en skola 

som ligger i Stockholm. Stegräknare delades ut till alla elever som skulle vara delaktiga på 

lektionen. Lektionens innehåll: uppvärmning på fem minuter, beeptest och killerboll.  

Uppvärmningen var gemensam där en elev ledde uppvärmningen och resten gjorde likadant, 

det var framförallt joggning med olika rörelsemoment tillsatta. Beeptestet genomfördes av 

alla elever, därefter avslutades lektionen med killerboll. Samtliga elever hade på sig 

stegräknarna tills lektionen var avslutad till skillnad från lektion 1. Lektionen var 50 minuter 

lång och resultat från 19 elever samlades in.  

2017-04-24 observerades elever i årskurs sju (lektion tre) under en idrottslektion i en skola 
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som ligger i Stockholm. Precis som alla lektioner delades stegräknare ut till alla elever som 

skulle delta. Den här lektionen kom igång efter tio minuter, detta för att läraren gav klassen 

tre alternativ på vad de ville göra under lektionen. Fotboll, basket och lacrosse kom att stå på 

schemat. Klassen delades upp i två lag och alla fick sedan stå längs en vägg.  

Hur lektionen genomfördes: läraren ropade till exempel att fyra elever från varje lag skulle 

hoppa in på planen, om det till exempel var en basketboll som kastades in på planen var det 

basket som skulle spelas tills läraren visslade på visselpipan. De andra eleverna som inte var 

med under aktiviteten stod vid sidan och väntade på sin tur. Lektionen var 50 minuter lång 

och alla stegräknare samlades in när lektionen var slut. Resultat från 20 elever kunde samlas 

in.    

2017-04-25 observerades elever i årskurs nio (lektion fyra) under en idrottslektion i en skola 

som ligger i Stockholm. Lektionen hölls utomhus och orientering stod på schemat. 

Orienteringen utfördes två och två och eleverna blev skickade av läraren med jämna 

mellanrum. Efter en kort genomgång av läraren kunde första paret börja med orienteringen. 

Lektionen var 60 minuter lång och alla stegräknare samlades in när lektionen var slut. 

Resultat från 17 deltagande elever samlades in. 

5.2 Skillnad på fysisk aktivitet mellan olika aktiviteter 

Tabellerna ovan visar hur de olika aktiviteterna skiljer sig och hur fysiskt aktiva eleverna är. 

Studien väljer att endast gå igenom skillnaderna mellan lektionerna med beeptest och 

killerboll (lektion 2), bollspel (lektion 3) och orientering (lektion 4) som aktivitet, då 

lektionen med endast beeptest (lektion 1) hade ett liknande innehåll som lektion 2.  

Lektion 1 var 25 minuter kortare än lektionen som hade beeptest och killerboll på schemat, 

därför utesluts lektion 1 då de andra lektionerna nästan var lika långa. Lektion 2 och lektion 3 

pågick i 50 minuter. Lektion 4 pågick i 60 minuter.  

Under lektion 2 hade eleverna ett medelvärde på 1960 steg. Lektionens huvudaktivitet var 

beeptest. I lektion 3 och lektion 4 skiljer medelvärdet och stegen sig mellan varandra. I lektion 

3 hade eleverna ett medelvärde på 1527 steg. Under lektion 4 hade eleverna ett medelvärde på 

2127 steg. Elevernas fysiska aktivitet har varierat enligt resultaten vilket tabellerna från de tre 

olika lektionerna visar.  

Med hjälp av resultatet visar det sig att alla lektionerna skiljer sig mellan varandra i steg, 

eleverna är mer fysiskt aktiva under lektionen med beeptest och killerboll i förhållande till 

lektion 3 sett i steg. Aktiviteten bollsport skiljer sig därmed ifrån lektionen med beeptest och 
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killerboll med 433 steg mindre. Den fjärde lektionen var eleverna som mest fysiskt aktiva i 

steg jämfört med de andra lektionerna. Under denna lektion hade eleverna ett medelvärde på 

2127 steg. Lektion 4, som bestod av orientering, hade 600 steg mer i medelvärde än lektion 3 

och 167 steg mer i medelvärde än lektion 2. 

5.3 Observationsschema 

Den första lektionen (beeptest) var 25 minuter lång. Alla 17 elever var i tid till lektionsstart. 

Samlingen var 4 minuter och 34 sekunder lång. Vid övergången mellan uppvärmningen och 

beeptestet tog det 1 minut och 43 sekunder för eleverna att göra sig redo för huvudaktiviteten. 

Inga vattenpauser kommenterades på observationsschemat då det inte fanns någon under 25 

minuter, vilket var lektionens längd. Efter lektionens slut visar det sig att sammanlagt 6 

minuter och 17 sekunder gick åt till annat än lektionens aktiviteter. Vilket motsvarar cirka 24 

%. 

Den andra lektionen (beeptest och killerboll) var 50 minuter lång. Tre elever kom 4 minuter 

sent till lektionen. Läraren väntade på dessa och kunde börja lektionen när de kom, därför 

började lektionen 4 minuter sent. Samlingen var 3 minuter och 38 sekunder lång. Övergången 

mellan uppvärmningen och beeptestet var 2 minuter och 14 sekunder lång. När beeptestet tog 

slut fick alla en vattenpaus, den tog 2 minuter och 36 sekunder av lektionen. Efter den sista 

aktiviteten tog slut visade det sig att 11 minuter och 28 sekunder gick åt annat än lektionens 

aktiviteter. Vilket motsvarar cirka 23 %.  

Den tredje lektionen (bollspel) var precis som lektion två 50 minuter lång. Till denna lektion 

kom den sista eleven 3 minuter sent och precis som lektion två väntade läraren på att börja 

lektionen tills alla var på plats. Genomgången av lektionen var 9 minuter och 53 sekunder 

lång. Tiden på övergångarna kommenterades inte på observationsschemat denna lektion då 

det inte gick åt tid åt dessa. Läraren gav en gemensam vattenpaus en gång under lektionen och 

sammanlagt 2 minuter och 29 sekunder gick innan lektionen kom igång igen. Det visade sig 

att sammanlagt 15 minuter och 22 sekunder gick åt annat än idrottslektionens aktiviteter. 

Vilket motsvarar cirka 31 %. 

Den sista lektionen (orientering) var 60 minuter lång. Alla elever var i tid. Genomgången av 

lektionen var 5 minuter och 45 sekunder lång. Inga övergångar kommenterades på 

observationsschemat då det endast var en aktivitet under lektionen. Tillgång till vatten fanns 

inte då aktiviteten skedde utomhus, hade eleverna en vattenflaska fick de dricka under 

orienteringen, vilket var det enda som kommenterades på observationspunkt ”vattenpauser”. 
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Sammanlagt 5 minuter och 45 sekunder gick åt annat än lektionens aktivitet. Vilket motsvarar 

cirka 10 %.  

6. Diskussion   

Syftet med studien är bland annat att se hur aktiva elever är under en idrottslektion. Förutom 

detta är det också för att få fram resultat om hur den fysiska aktiviteten skiljer sig mellan olika 

moment i undervisningen samt hur tidseffektiv läraren har varit under lektionerna. 

Lektion ett hade ett medelvärde på 1176 steg, lektion två på 1960 steg, lektion tre på 1527 

steg och lektion fyra på 2127 steg.  

Enligt en studie av Raustorp tog elever 74 steg/min under idrottslektionerna i snitt. (Raustorp, 

Boldemann, Johansson & Mårtensson 2010, s.469–476). I jämförelse med lektionerna i vår 

studie har fler steg tagits i Raustorps studie i varje. Det lägsta medelvärdet på en lektion låg 

på 1176 steg i vår studie. I den lektionen togs det 47 steg/minut i snitt (1176/25=47). I 

lektionen med beeptest och killerboll togs det 39 steg/minut, i lektionen med bollspel togs det 

31 steg/minut och i lektionen med orientering togs det 35 steg/minut i snitt.  

Skillnaden mellan denna studie och Raustorps studie är att han har gjort sin undersökning fyra 

dagar i rad. Resultaten från en annan studie (Fröberg, Raustorp, Pagels, Larsson, Boldemann 

2016) visade att måttlig till intensiv fysisk aktivitet varierade mellan olika aktiviteter, det 

visade sig att kondition, orientering och lekar var mest intensiv av alla aktiviteter, vilket var 

sju olika aktiviteter. Studien kom fram till att vissa av eleverna nådde två tredjedelar av deras 

dagliga fysiska aktivitets rekommendationer. (Fröberg, Raustorp, Pagels, Larsson, Boldemann 

2016, s.135). Vår studie var inte lik denna när det kommer till metoden. Däremot säger denna 

studie att kondition, orientering och lekar var de mest intensiva aktiviteterna. Av fyra 

observerade lektioner innehöll tre av lektionerna någon av dessa aktiviteter. Lektion ett och 

två hade ett beeptest eller ett konditionstest där lektion två även hade med en lek som avslut 

på lektionen, lektion tre var den lektionen som inte hade någon av de mer intensiva 

aktiviteterna, där hade man istället flera olika bollekar och lektion fyra hade orientering. Att 

just de aktiviteterna var med på schemat under de fyra lektionerna var en slump men det var 

intressant att de flesta av aktiviteterna visade sig vara de mest intensiva.  

Tydliga likheter kan ses mellan denna studie och de två vi precis har skrivit om. Orientering, 

kondition och lekar är aktiviteter eleverna är mest aktiva i och under observationen kunde 

detta också ses. I lektionerna som var 50 minuter långa eller längre syns det även att 
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bollspelslektionen (lektion tre) hade lägst medelvärde i steg, förutom det hade den lektionen 

även lägst steg per minut (31 steg) jämfört med de andra tre lektionerna. Efter observationerna 

märktes det att vissa elever ibland var några minuter sena till lektionerna, detta kunde bero på 

att de inte bytt om i tid. Läraren hade längre genomgångar i början av lektionerna, de kunde 

vara upp till nästan tio minuter långa. Förutom detta hade läraren även samlingspauser ibland 

under lektionens gång, en sak som kan ta mycket tid av en lektion (McKenzie TL, Marshall 

SJ, Sallis JF, Conway TL 2000, s.256). Detta var också något studiens författare var beredda 

på då de av egen erfarenhet känner till hur det kan vara med övergångar mellan aktiviteter, 

ombyte och samlingspauser. Efter observationerna visar det sig att hypoteserna var rimliga. I 

lektionen med orientering gick det åt 10 % åt annat (genomgång mm.) än lektionens aktivitet. 

I lektionen med bollspel som aktivitet gick däremot 31 % av lektionens tid åt annat. 

Anledningen till att skillnaden är så stor mellan dessa lektioner anser vi bland annat är för att 

läraren tar beslutet att vänta på eleven som kommer sent till bollspelslektionen för att börja 

genomgången av lektionen. I lektionen med orientering är alla elever i tid, därför gick det inte 

åt någon tid till sena ankomster. En annan anledning var att genomgången på lektionen med 

bollspel var mycket längre än lektionen med orientering. Vi anser att det var på grund av att 

lektionen med bollspel hade flera aktiviteter som behövdes förklaras jämfört med 

orienteringen. Vattenpauser fanns heller inte med på orienteringen, vilket betyder att tid inte 

gick åt till detta till skillnad från bollspelslektionen där cirka två och en halv minut gick åt till 

vattenpauser.  

Enligt oss så har läraren agerat bra gällande tidseffektivitet. På lektionen med bollspel är 

genomgången lång men det ledde till att tid mellan övergång av aktiviteter inte gick åt. 

Läraren väntade med att börja genomgången i bollspellektionen för att en elev var sen, här 

kunde läraren agerat bättre. Vi anser att läraren kunde startat genomgången i tid, ifall en elev 

sedan kommer sent tar läraren ansvar att förklara det eleven har missat medan de andra är 

igång med aktiviteterna. På detta vis spills inte tid åt sena ankomster. 

Genom att räkna ut standardavvikelsen fick vi svar på hur nära/långt ifrån medelvärdet 

elevernas antal steg var. Under lektion ett var standardavvikelsen som lägst (269) vilket tyder 

på att de olika värdena under den här lektionen ligger närmast medelvärdet jämfört med de tre 

andra lektionerna som har observerats. I lektion två är standardavvikelsen högst (611) 

eftersom att värden är mer spridda från medelvärdet (se bilaga 4). Att standardavvikelsen 

skiljer sig så mycket mellan de två lektionerna tror vi främst beror på lektionernas längd. Den 

första lektionen var endast 25 minuter och den andra var 50 minuter lång. Vi anser att mer tid 
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i en idrottslektion kan bidra till att stegen skiljer sig mer eftersom att de som är uthålliga 

hinner få mer tid att dra ifrån i antal steg jämfört mot de som är mindre uthålliga och har lägre 

antal steg. Därför tror vi att standardavvikelsen är högre på lektionerna som är längre (lektion 

2, 3 och 4). 

I studiens resultat upptäcker vi komplikationer som en lärare i idrott och hälsa bör vara 

medveten om. Läraren väljer vad lektionerna i idrotten ska innehålla, vilket påverkar hur pass 

fysiskt aktiva eleverna är, därmed är det av stor betydelse att läraren har en bred kunskap och 

kan använda sig av flertalet aktiviteter som främjar elevernas fysiska aktivitet. En utmaning 

som idrottsläraren har är att försöka få med alla kunskapskrav i sin undervisning och beroende 

på vilken del av kunskapskraven som inkluderas i en lektion kan det vara svårt att få eleverna 

att vara så fysiskt aktiva som möjligt. Läraren har ingen makt att bestämma eller påverka 

vilka kunskapskrav och mål ämnet idrott och hälsa ska sträva efter utan måste anpassa sin 

undervisning för att eleverna ska uppfylla och nå de mål som finns med i ämnet. De 

pedagogiska implikationerna är något läraren i den nuvarande situationen måste kunna 

hantera, att få med lärande perspektivet och det fysiologiska perspektivet. Idrott och hälsa 

kräver att läraren skall kunna lära ut kunskaper inom ämnet till eleverna, exempelvis om 

kroppsideal samt lagar och regler inom dopning. (Skolverket 2011, s.4). Samtidigt som 

läraren ska lära ut kunskaper som dessa till eleverna ska läraren även ha i åtanke att få 

eleverna att vara fysiskt aktiva samt bidra till elevernas nuvarande och framtida 

välbefinnande. Som lärare kan man stöta på problem som det troligtvis inte finns något rakt 

svar på, men vi tror att planering är viktigt. Ifall läraren har funderat och planerat vad 

undervisningen ska innehålla i tid tror vi det kan underlätta för att kunna bemöta de olika 

kraven positivt. 

Vi anser att det är viktigt att lärare vågar vända sig till rektorn och diskutera om problem som 

till exempel de ovan nämnda pedagogiska implikationerna. Vi tror att idrott och hälsa som 

helhet har att tjäna på att det vågas diskutera emellan de olika parterna. 

7. Metoddiskussion 

En observationsstudie utfördes då fysisk aktivitet undersöktes under en idrottslektion, 

observatörerna försökte att vara i bakgrunden och inte ta för mycket plats för att eleverna 

skulle känna sig bekväma. En negativ konsekvens kunde vara att de närvarande 

observatörerna fick eleverna att känna att de måste prestera mer, de visste att observatörerna 

var på plats för att göra en undersökning. 
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Valet av metod stod mellan stegräknare, accelerometrar och pulsklockor. Stegräknare blev det 

som valdes för att de fanns att låna på skolan. Accelerometrar hade varit ett mer precist 

tillvägagångssätt för att få fram elevernas fysiska aktivitet, men tillgång fanns inte till dem. 

Pulsklockor var något som övervägdes, ett tillförlitligare resultat på deras fysiska aktivitet 

hade fåtts och kunde då mätas vart de låg sett till sin max puls. Pulsklockor valdes inte som 

alternativ eftersom det inte skulle vara tidseffektivt, det hade tagit en del av idrottslektionen 

att koppla ihop pulsklockorna med varje elev. Eleverna hade också varit tvungna att utföra ett 

maxpulstest. En klar fördel med stegräknarna var att dem var lättast tillgängliga och de var 

tidseffektiva. Eleverna hade inte svårt att sätta på eller förstå hur de fungerade.  

Stegräknaren kan exempelvis vara missvisande om en elev gör situps, då syns det inte på 

stegräknaren fastän det är fysisk aktivitet. Förutom längden på lektionerna finns det andra 

potentiella faktorer till hur många steg eleverna tog. Elevers ombyte var något observatörerna 

fastnade på, speciellt under lektion ett. Vissa elever hade på sig jeans, mössor inomhus och en 

elev hade på sig hörlurar under lektionens gång. Under lektion två, tre och fyra fanns det 

också alltid minst en elev som inte hade med sig ombyte men som ändå deltog under 

lektionerna.  Vissa elever var sjuka och/eller halvskadade men deltog ändå under lektionerna, 

detta kan också påverka hur många steg en elev tar. I lektion ett och tre upptäcktes det att 

mycket tid kunde gå ut på att läraren instruera eleverna, med kunskap om hur man ger 

instruktioner på ett effektivt sätt kan man ge sig själva goda förutsättningar som lärare för att 

bedriva en kvalitativ lektion.  

 

8. Slutsats 

I resultatet syns det hur fysiskt aktiva eleverna är och hur många steg de tar beroende på 

vilken aktivitet som står på schemat. Resultatet visar att olika aktiviteter har en påverkan för 

hur många antal steg eleverna tar, en viss aktivitet kan bidra med mycket mer antal steg än en 

annan aktivitet. Under lektion fyra var medelvärdet för antal steg högst jämfört med de övriga 

lektionerna. Orientering var på schemat och det var den lektion eleverna var mest fysisk 

aktiva på med 2127 steg jämfört med de andra lektionerna. Slutsatsen vi drar är att aktiviteten 

som tog plats utomhus bidrog till en ökad fysik aktivitet hos eleverna jämfört med de 

lektioner som tog plats inomhus för att ytan är större och att aktiviteten fick eleverna att röra 

sig längre distanser. Lektion ett var eleverna minst fysisk aktiva med 1176 steg eftersom de 
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var fysiskt aktiva i halva lektionen och den resterande tiden gick åt teori. Under de andra 

lektionerna var de fysik aktiva hela tiden förutom när de fick instruktioner och vilade.  
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BILAGA 1  

Litteratursökning 

 

Syfte och frågeställningar 
Syftet med studien är att vi vill undersöka hur aktiva elever är under en idrottslektion. Vi vill 
undersöka detta för att vi vet hur viktigt fysisk aktivitet är. Vi vill även få fram resultat om hur 
mycket de olika aktiviteterna skiljer sig ifrån varandra.  
 
- Hur aktiva är elever under en idrottslektion? 
- Hur skiljer sig olika aktiviteter för hur fysiskt aktiva elever är? 
- Hur kan läraren planera för att optimera den fysiska aktiviteten under en 

idrottslektion? 
 
 
Vilka sökord har du använt? 

Idrott och hälsa, fysisk aktivitet, skola, tid, stegräknare, aktivitet nivå 
 
Physical education (PE), Physical activity, school, time, pedometer, activity level 
 

 
Var har du sökt? 

GIH:s bibliotekskatalog, Libris, NCBI, Ebsco, Google Scholar  

 
Sökningar som gav relevant resultat 

Physical activity, school, pedometer, activity level 
 
GIH:s bibliotekskatalog, Libris, NCBI,  
 

 
Kommentarer 

Det var lättare att hitta källor om vårt arbete än vi trodde att det skulle vara från början. De 

flesta källorna har sökts på internet men vi har även använt oss av tryckta källor som vi har 

stött på under tidigare kurser. Vi hittade många studier på NCBI och vi fick även hjälp av 

vår handledare med två källor som visade sig att komma till stor hjälp av vårt självständiga 

arbete. 
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BILAGA 2  

 

Anhållan om tillstånd för att ert barn kan delta i en undersökning inom 

ramen för ett examensarbete vid lärarutbildningen vid Gymnastik- och 

idrottshögskolan  

Vi är studenter som utbildar oss till idrottslärare vid Gymnastik- och idrottshögskolan. Vi 
skall nu skriva vårt examensarbete. 

Examensarbetets syfte är att vi vill undersöka hur aktiva elever är under en idrottslektion. För 
att undersöka detta behöver vi samla in aktivitetsdata med hjälp av stegräknare under 
lektionerna i idrott och hälsa som ert barn deltar i. Vi kommer att besöka och observera ert 
barns klass två gånger. 

Deltagandet är helt frivilligt och man kan när som helst välja att avbryta deltagandet. Alla 
deltagare kommer att vara anonyma. Materialet behandlas strikt konfidentiellt och kommer 
inte att finnas tillgängligt för annan forskning eller bearbetning. Vi vill med detta brev be er 
som vårdnadshavare om tillåtelse att ert barn deltar i den observation som ingår i 
examensarbetet. 

Vi ber er att kontakta oss, innan 2017-04-16, på nedanstående adresser eller telefonnummer 
om ni inte vill att ert barn ska delta i undersökningen: 

Robin Erdal   

072-253 45 49  

robin.erdal@student.gih.se 
 
Senay Werede  

076-273 32 00  

senay.werede@student.gih.se 

 

Med vänliga hälsningar 

Robin & Senay 

 

 

 

 

 

Handledare för undersökningen är Kerstin Hamrin, högskolelektor, telefon 08-120 538 16, 
kerstin.hamrin@gih.se 

mailto:robin.erdal@student.gih.se
mailto:senay.werede@student.gih.se
mailto:kerstin.hamrin@gih.se


23 
 

BILAGA 3 

Observationsschema (mall): 

 
 

Kommentarer: 

Lektion nr:  

Lektionens längd (min): 
 

 

Ombyte (elever utan ombyte + 
övertid av ombyte i min):  
 

 

Samling (min): 
 

 

Övergång mellan aktiviteter (min):  

Vattenpauser (min): 
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BILAGA 4  

Tabeller med varje elevs steg 

Tabell 2. Antal steg per elev med uppvärmning och beeptest som aktivitet. N=17 

Elev Antal steg 

1 907 
2 819 
3 1050 
4 989 
5 923 
6 994 
7 857 
8 1012 
9 1203 
10 1178 
11 1372 
12 1257 
13 1322 
14 1251 
15 1375 
16 1666 
17 1811 

 

Tabell 3. Antal steg per elev med uppvärmning, beeptest och killerboll som aktivitet. N=19 

Elev Antal steg 

1 1920 
2 2092 
3 1574 
4 2352 
5 1128 
6 1397 
7 1759 
8 2542 
9 2857 
10 1598 
11 2787 
12 2251 
13 1919 
14 1056 
15 2318 
16 1934 
17 1194 
18 1286 
19 3268 
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Tabell 4. Antal steg per elev med fotboll, basket och lacrosse som aktivitet. N=20 
Elev Antal steg 

1 2002 
2 1949 
3 2197 
4 1874 
5 1131 
6 1497 
7 1416 
8 2290 
9 1507 
10 1574 
11 889 
12 819 
13 1645 
14 1929 
15 1366 
16 1137 
17 856 
18 1208 
19 1731 
20 1515 

 

Tabell 5. Antal steg per elev med orientering som aktivitet. N=17 
Elev Antal steg 

1 2015 
2 2102 
3 1678 
4 1843 
5 1562 
6 1429 
7 1904 
8 1797 
9 2607 
10 2408 
11 3204 
12 3446 
13 2071 
14 2364 
15 1689 
16 1483 
17 2560 

 


