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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med denna uppsats är att undersöka elevers fysiska hälsa genom tre olika fysiktester. 

Undersökningen genomförs på två olika gymnasieprogram, HI- och IT-programmen på en skola för 

att jämföra resultaten. Vidare syftar uppsatsen till att undersöka hur eleverna själva uppfattar sin 

hälsa.  

 

Frågeställningar: 

 Hur skiljer sig elevers fysiska hälsa när det gäller kondition, uthållighet och spänst?  

 Hur upplever eleverna sin fysiska hälsa? 

 Hur ser elevernas kost- och motionsvanor ut? 

 

Metod 

Vi har gjort en kvantitativ undersökning. Vi genomförde en enkätundersökning bland 

elever från de olika programmen, HI-programmet och IT-programmet. Enkäten innehöll 

frågor gällande elevens hälsa och motionsvanor. Eleverna har fått svara på en enkät. 

Frågorna i enkäten innefattar frågor gällande om eleven känner sig frisk, hur ofta hon/han 

upplever glädje/lycka i sitt skolliv? Hur ofta hon/han har kontroll över skolan, hur ofta 

hon/han vaknar utvilad? Vidare ingår frågor i enkäten som avhandlar elevens kost och 

motionsvanor. Som stöd till vår enkät genomförde vi även fysiska tester.  

Resultat 

Resultatet visar att ingen skillnad finns mellan HI- och IT-programmen gällande upplevelsen av att 

känna sig frisk, uppleva glädje eller lycka i skollivet, upplevd kontroll över skolan och hur utvilad 

eleverna känner sig när de vaknar på morgnarna. Ingen skillnad framkommer heller när det gäller 

elevernas kostvanor. Skillnad mellan programmen syns i frågorna gällande antalet trettio- 

respektive sextiominuterspass som utförs per vecka. Fler antal elever i HI-klassen utför fler antal, 

både trettio- och sextiominuterspass per vecka. Resultatet visar vidare att eleverna i HI-programmet 

presterar bättre resultat på fysiktesterna än eleverna från IT-programmet.  

Slutsats 

Denna studies resultat visar på samband mellan god fysisk hälsa och mycket idrott och hälsa inom 

programmet. Detta talar för folkhälsoinstitutets rekommendation att varje elev ska få erbjudande om 

fysisk aktivitet dagligen i skolan.  
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1 Inledning 

Cykla fem kilometer till jobbet eller hoppa på bussen? Ge sig ut och springa en onsdagskväll 

eller chatta med kompisen på nätet? Valen är många, för både vuxna och barn och det handlar 

om att aktivt välja att röra på sig eller sitta still. Många barn tvingas ta bussen på grund av 

trafikerade vägar och allt mer lockar alternativa intressen såsom spel, datorer och TV. 

Engström menar att detta kan innebära en stor hälsorisk varför deltagandet i idrotten i skolan 

kan han en betydande roll
1
.  

 

En folkhälsorapport som genomfördes 2001 av Socialstyrelsen
2
 visade att dagens största 

hälsoproblem är övervikt och fetma. Ökningen av andelen överviktiga ungdomar har varit 

dramatiska de senaste åren visar den undersökning som är gjord av socialstyrelsen. Hos 

ungdomar (18-åringar) har andelen överviktiga ökat med 11 procent från 1971–1998, 

samtidigt har andelen som lider utav fetma ökat med 1 procent till 4 procent. Till andelen som 

lider utav fetma räknas här de som har BMI (Body Mass Index) som överstiger 30.  

 

Vi har valt att genom denna uppsats ta reda på några utvalda elevers hälsa. Vi har valt att 

genomföra enkäter samt fysiska funktionstester på elever på IT-programmet och HI-

programmet. Anledningen till att vi valt att göra en jämförelse mellan dessa två program är 

med tanke på skillnaderna i vad de läser på respektive program och elevernas olika intressen. 

Det skiljer sig även mellan programmen vad det gäller antalet lektionstimmar i ämnen inom 

idrott och hälsa. De elever som valt HI-programmet har sex timmar idrott och hälsa i veckan 

utöver sin vanliga idrott och hälsa som är 1,5 timme per vecka, samt att kurserna Näringslära 

och Medicinsk grundkurs ingår. Detta gäller inte för elever som läser IT-programmet.  

 

                                                   
1
 Lars-Magnus Engström & Karin Redelius, Pedagogiska perspektiv på idrott, (Stockholm: HLS Förlag, 2002), 

s. 35. 

2
 Socialstyrelsen, Folkhälsorapport 2001, (Stockholm: Epidemilogiskt Centrum Socialstyrelsen 2001), s. 178. 
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2  Bakgrund 

2.1 Fysisk aktivitet 

Historisk sett har hälsobegreppet sina rötter i religiösa, filosofiska och etiska tankesätt. Medan 

dagens hälsobegrepp har en mycket stark knytning till den medicinska vetenskapen. I den 

medicinska traditionen har den kroppsliga hälsan en mycket framträdande roll. Ur denna 

aspekt kan vi se att sjukvård och idrott har en gemensam nämnare, nämligen fokus på 

kroppsliga funktioner och prestationer. Den kroppsliga dimensionen utgör således en viktig 

aspekt av hälsobegreppet. Denna uppsats syftar till att undersöka elevers upplevda och 

faktiska hälsa utifrån att begreppet hälsa innefattar kondition, uthållighet och spänst samt 

elevernas upplevda hälsa gällande att känna sig frisk, uppleva glädje eller lycka i sitt skolliv, 

hur ofta hon/han har kontroll över skolan, hur ofta hon/han vaknar utvilad? Vidare innefattar 

begreppet hälsa kost och motionsvanor.  

2.2 Forskningsläge 

Hälften av alla skolbarn rör sig för lite idag. Det konstaterades i den hittills största 

kartläggningen av svenska skolbarns rörelsevanor. Åtta av tio lärare i undersökningen är 

rörande överens om att dagens skolbarn har stor eller mycket stor försämring i kondition sett 

över en tioårsperiod
3
. Uppdraget har getts till Myndigheten för Skolutveckling (2006) att 

stödja och följa skolornas arbete med att genomföra ändringar som gjort i läroplanen när det 

gäller att öka skolans ansvar att faktiskt erbjuda eleverna daglig och regelbunden fysisk 

aktivitet.  

 

En studie som gjordes av Annica Strandell på Folkhälsoinstitutet
4
 på 900 elever i årskurs 8 

och på första året på gymnasiet visade att elever som inte är med på lektionerna i idrott och 

hälsa är heller inte aktiva i någon idrottsförening. Att skolor erbjuder daglig fysik aktivitet 

innebär inte att alla barn och ungdomar är fysiskt aktiva. Fysisk aktivitet ses som mycket 

angeläget och ämnet idrott och hälsa bör ha som mål att elever blir delaktiga
5
. Många känner 

                                                   
3
 Annica Standell, Kring ett forskningsprojekt vid Idrottshögskolan. Lärarnas tidning 20/2001 (2001)  

4
 Ibid.  

5
 Gunnar Ågren, Den nya folkhälsopolitiken, Nationella mål för folkhälsan, (Stockholm: Statens 

Folkhälsoinstitut, 2004) 
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sig obekväma och ointresserade av fysisk aktivitet. Utmaningen måste vara att kunna nå de 

elever som inte är aktiva. Man ska även kunna ge möjligheter till annan sorts fysisk aktivitet 

som inte sker inom ramen för idrottslektionerna. Det kan vara promenader, lektioner utomhus 

men även dans som alternativ.  

 

I Stockholms län gjordes en undersökning på barn mellan åldrarna 11 till 15 år. Både flickor 

och pojkar deltog i undersökningen. Resultaten i Stockholms län visar, i jämförelse med de 

nationella siffrorna att pojkarna i Stockholms län tränar lika mycket som övriga pojkar i 

Sverige, men att flickorna tränar mindre i jämförelse. Stillasittande tid framför TV, dataspel 

och TV-spel mättes också. Resultatet visade att fler pojkar än flickor var stillasittande. Från 

1993-1996 skedde nästan en fördubbling.
6
  

 

Samtidigt som många barns fritid är allt mer stillsittande ökar även tillgängligheten till datorer 

i skolan. I och med detta erbjuds nya pedagogiska möjligheter men också introduceras nya 

arbetsmiljörisker i skolmiljön. Rydqvist och Winroth uttrycker sig som att vi lever i ett ”Ligg- 

och sittsamhälle”
 7

. Med detta menar de att många sitter till och från arbetet och under 

arbetstid sitter man. Tillgänglighet via datorer innebär att många under arbetet inte ens 

behöver resa sig för att hämta pärmen utan allt ligger på hårddisken eller disketter. Vi behöver 

heller inte flytta oss från arbetsrum till arbetsrum utan nu skickar vi e-post istället. Allt detta 

för att allting ska gå så fort som möjligt.  

 

Som motvikt till en allt mer stillasittande vardag har grannlandet Finland ämnet Hälsokunskap 

som ett obligatoriskt ämne i gymnasiet sedan hösten 2005. Innehållet i kursen lägger stor vikt 

vid förmågan att ta ansvar för sin egen och andras hälsa det vill säga utveckla förmågan till 

egenvård. Vidare skall de studerande fördjupa sig i faktorer som påverka hälsa och sjukdom 

samt lära sig hur hälsa och välbefinnande kan främjas
8
. 

                                                   
6
  Sven Bremberg, Kunskapsbaserat folkhälsoarbete för barn och ungdom i Stockholms län 1998, 

Barnrapporten, (1998), s. 243-244. 

7
 Lars-Göran Rydqvist, Jan Winroth, Idrott, friskvård, hälsa & hälospromotion,  (Stockholm: Sisu Idrottsböcker, 

2002), s. 36.  

8
 Annika Gratz & Lisa Lundberg Vinna eller försvinna – Idrott och hälsas framtid på gymnasiet? Rapport 

1:2005/06 Gymnastik och idrottshögskolan (Stockholm: Gymnastik och idrottshögskolan 2005/06). 
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Ett annat sätt att se på välbefinnande är livskvalitet. En människa lever alltid i någon miljö 

men kan ha helt olika möjligheter beroende på var i världen man befinner sig. Grönland 

erbjuder tillfälle till jakt och fiske men medan i Europa har man möjligheter till ex vinodling. 

Hela denna mångfacetterade miljö påverkar oss fysiskt och psykiskt, kortsiktigt och 

långsiktigt. Den påverkar i hög grad vårt välbefinnande
9
.  

 

Arbetsinstitutet hävdar att det är viktigt att barn och ungdomar inte grundlägger 

datorrelaterade besvär redan i skolåldern, vilket kraftigt skulle inskränka deras möjligheter till 

framtida yrkesval. Enligt en studie av Lager och Bremberg har man även hittat positiva 

effekter av datorer i skolan. Det visar sig ha effekter på spatiala effekter dvs. rumsuppfattning 

samt förmåga att tankemässigt hantera former och mönster
10

. 

 

Folkhälsoinstitutet har fått i uppdrag av regeringen att försöka förbättra hälsan i vardagen 

samt i skolan. Folkhälsoinstitutet har tagit fram mål som ska förbättra den nya folkhälsan 

vilket skall kunna gynna skolorna på ett bra sätt. De har uppgett olika mål som skall främja 

hälsa och ett av dessa mål är målområde 9 som handlar om ökad fysisk aktivitet. Fysisk 

aktivitet är en förutsättning för en god hälsoutveckling.  

Målet för de samlade insatserna inom detta område är att samhället utformas så att det 

ger förutsättningar för en ökad fysisk aktivitet för hela befolkningen. Detta ska främst 

ske genom insatser som stimulerar till mer fysisk aktivitet i förskola, skola och i 

anslutning till arbetet, mer fysisk aktivitet under fritiden, att äldre, långtidssjukskrivna 

och funktionshindrade aktivt erbjuds möjligheter till motion
11

. 

Ytterligare en organisation som arbetar för att förbättra hälsan är Statens Livsmedelsverk. 

Dom fick tillsammans med Statens Folkhälsoinstitut i november 2003 i uppdrag av regeringen 

att under 2004 utarbeta ett underlag till en nationell handlingsplan för goda matvanor och 

                                                   
9
 Lennart Nordenfeldt, Livskvalitet och Hälsa-teori och kritik, (Stockholm: Almqvist & Wiksell förlag AB, 

1991), s. 75-88. 

10
 Anton Lager, Sven Bremberg, Staten Folkhälsoinstitut, Hälsoeffekter av tv- och datorspelande, (Stockholm: 

Statens Folkhälsoinstitut, 2005), s. 11. 

11
 Johan Faskunger, Liselotte Schäfer Elinder, Kunskapsunderlag Målområde 9, Ökad fysisk aktivitet, 

(Stockholm: Statens Folkhälsoinstitutet, 2005). 
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ökad fysisk aktivitet vilka är det två största bestämningsfaktorerna för en god hälsa. Annica 

Rosén
12

 uttrycker att personal inom skolan, både pedagoger och annan skolpersonal, ska ha 

utbildning inom detta område. Hon skriver att personal inom detta område bör få fortbildning 

för att lättare kunna knyta samman kosten och hälsan på ett bättre sätt. Skolan är en av de få 

arenor som man kan nå eleverna på ett mycket bra sätt. Skolmaten men även kunskapen om 

mat och hälsa är därför en mycket viktig bit i skolarbetet.  

 

Enligt en studie 
13

 har ett antal faktorer som matvanor och fysisk aktivitet tagits upp för att 

förbättra hälsan inom både skola och yttre verksamheter som föreningar och klubbar. I studien 

tas även andra samhällsfaktorer som påverkas upp. Till exempel bidrar även socioekonomisk 

och utbildningsnivå till skillnader i fysisk och psykisk hälsa. Vidare påverkas hälsan vid 

förändrade levnadsvanor med minskad fysisk aktivitet och ohälsosamma matvanor samt 

tillgänglighet till snabbmat. 

2.3 Sammanfattning 

Annica Strandells studie visar att många av de elever som inte deltar i idrotten inte heller 

utövar någon fysisk aktivitet på sin fritid. Trots att skolan erbjuder fysisk aktivitet är många 

av skolans elever inte fysiska aktiva. Utmaningen ligger i att lyckas aktivera även de eleverna 

som inte är intresserade. Många elever ökar sin stillasittande tid under en dag. Datorer och TV 

är vardag för fler elever idag än vad det var förr. Fördelar med att elever idag använder 

datorer är flera, bland annat finns studier som visar på att effekten av datorer i skolan är barns 

spatiala förmåga, dvs. rumsuppfattning samt förmåga att tankemässigt hantera former och 

mönster. Nackdelarna med allt mer datortid i skolan för elever är hälsan och stillasittandet. 

Grannlandet har som motvikt till ett allt mer stillasittande samhälle introducerat ämnet 

Hälsokunskap som obligatoriskt ämne i gymnasiet sedan hösten 2005. Folkhälsoinstitutet har 

tagit fram mål som ska förbättra den nya folkhälsan. Folkhälsoinstitutet har som utgångspunkt 

att fysisk aktivitet är en förutsättning för en god hälsoutveckling.  

                                                   
12

 Maria Rosén, Mat och hälsa i undervisningen – skolan och lärarutbildningen. Rapport nr 13, (Stockholm: 
National Food Administration, Livsmedelsverket, 2004). 

13
 Finn Rasmussen, Marit Eriksson, Carin Bokedal, Liselotte Schäfer Elinder, Fysisk aktivitet, matvanor, övervikt 

och självkänsla bland ungdomar, Compass-studien, (Stockholm: Statens Folkhälsoinstitut, 2004), s. 47. 
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3 Syfte 

Syftet med denna uppsats är att undersöka elevers fysiska hälsa genom tre olika fysiktester. 

Undersökningen genomförs på två olika gymnasieprogram, HI- och IT-programmen på en 

skola för att jämföra resultaten. Vidare syftar uppsatsen till att undersöka hur eleverna själva 

uppfattar sin hälsa.  

 

Frågeställningar: 

 Hur skiljer sig elevers fysiska hälsa när det gäller kondition, uthållighet och spänst?  

 Hur upplever eleverna sin fysiska hälsa? 

 Hur ser elevernas kost- och motionsvanor ut? 

 

 

 

4 Metod 

För att få svar på våra frågeställningar har vi valt att använda oss av olika metoder. Som 

grund för syftet valde vi att börja med att genomföra en enkät som ger oss en övergripande 

syn över hur elevernas hälsa ser ut. Enkäten ger oss svar på hur ofta eleven känner sig frisk, 

om eleven upplever glädje eller lycka i sitt skolliv, hur ofta hon/han har kontroll över skolan, 

hur ofta hon/han vaknar utvilad? Som stöd till denna valde vi även att genomföra kroppsliga 

tester där vi undersökte elevernas spänst, uthållighet och styrka. 
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4.1 Enkätundersökning och prestationstester 

För att få svar på våra frågeställningar bestämde vi oss för att göra en kvantitativ 

undersökning, i form av en enkät och prestationstester som heter Åstrandstest, spänsttest och 

uthållighetstest. Att vi valde just denna undersökningsform beror på att vi anser att den ger 

den bredd som krävs för att kunna se tendenser samt att den ger störst tillförlitlighet på en 

större grupps åsikter. Vår enkät består av 10 frågor som är utformade efter vårt syfte med 

undersökningen. Vi har valt att använda oss av många frågor med färdiga svarsalternativ, där 

eleverna får kryssa i det alternativ som stämmer bäst med deras verklighet. Fördelen med 

kryssfrågor är att svaren är relativt enkla att analysera i jämförelse med frågor där eleverna får 

svara fritt. Nackdelen med kryssfrågor är att vi inte fångar upp något utöver det som frågan 

ställer.  

 

Dessutom kan tekniska problem ibland göra att studierna blir omöjliga att genomföra. En 

annan nackdel är enligt Spiro m.fl.
14

 att de studerande kan går vilse i omfattande 

hypertextmiljöer.  

 

Enkäten är uppdelad i tre delar som tillsammans ger en bild på elevens upplevda hälsa samt 

några enskilda frågor där eleverna visar sina tankar kring fysik. För att underlätta arbetet 

valde vi att ha en interaktiv enkät som vi lade ut på skolans datanät. På detta sätt behövde vi 

själva inte räkna enkäterna utan fick procentsatserna direkt.  

 

4.2 Fysiska tester  

Som stöd till vår enkät angående hälsan gjorde vi fysiska tester som skulle kunna ge oss en 

större bredd på hur eleverna låg till rent fysiskt. De tester vi valde att genomföra var 

Åstrandstestet, spänsttest samt ett uthållningstest.  

 

                                                   
14

 Spiro, R. Feltovich, P. Jacobson, M. Coulson, R., “Cognitive flexibility, constructivism, and hypertext: 

Random access instruction for advanced knowledge acquisition in ill-structured domains. Ingår i P. Steffe & J. 

Gale (red), Constructivism in education (Hillsdale, 1995), pp. 85-107. 
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P-O Åstrand själv beskriver att Åstrandtestet går ut på att testpersonen cyklar på en 

ergometercykel med en given arbetsintensitet och att hjärtfrekvensen mäts, som sedan relatera 

till puls med hjälp av en pulsklocka. Syftet med testet är att bestämma den maximala 

syreupptagningsförmågan, eller förbrukningen. Detta görs genom att testpersonen utför ett 

submaximalt arbete varvid ett konstant pulsvärde tas fram, det så kallade ”steady state” (eller 

det vi i Sverige ibland kallar för andra andningen). Steady state innebär att pulsvärdet är 

konstant. När testet startar ska motståndet vara ganska lågt. I den undersökning som 

genomfördes utifrån vårt syfte startade vi med ett motstånd som var 75 Watt. Belastningen är 

individuell och låses vid varje tredje minut, varefter vi försökte uppnå så kallat ”steady state”. 

Tiden vi använder oss av under hela testet är max tio minuter men kan ibland variera mellan 

sex och tio minuter beroende hur man kan hitta rätt puls kontra rätt motstånd. För att hitta rätt 

takt använder vi oss av en metronom som vi valde att lägga på 50 i trampfrekvens. Därav fick 

vi ut ett värde som med hjälp av en tabell visar den estimerade syreupptagningen. I detta test 

finns tillfälliga felkällor som kan bero på den ”mänskliga faktorn”. Fler felkällor kan 

exempelvis vara felaktig pulsräkning, felaktig inställning av belastningen samt felaktig 

inställning av metronomen eller fel i trampfrekvens
15

,
16

. Resultaten vi får fram benämns i 

ml/kg*min.  

 

Kring Åstrands cykeltest finns omfattande forskning och studier som visar på både god 

reliabilitet och validitet när det gäller att bestämma en persons VO2max. Cink och Thomas 

(1981) utvärderade validiteten genom att för 40 män jämföra det beräknade submaximala 

resultatet mot ett maximalt cykeltest. Validiteten bedömdes som god under förutsättning att  

det värde som tagits fram ur nomogrammet korrigeras med den ålderskorrigeringsfaktor som 

arbetades fram av Åstrand 1960
17

. Macsween (2001) jämförde Åstrands cykeltest mot ett 

maximalt löpbandstest för att studera reliabiliteten och validiteten i det nomogram och den 

extrapolering som används i cykeltestet för beräkning av en persons VO2max. Resultaten 

visade att metoden är tillförlitlig och kan användas både kliniskt och i forskningssyfte 

William studerade reliabiliteten genom att låta 30 studenter testas vid upprepade tillfällen. 

                                                   
15

 P-O Åstrand,  Ergometri-konditionstest (Stockholm: Monark, 1985). 

16
 P-O Åstrand,  “A nomogram for calculation of aerobic capacity ( physical fitness) from pulse rate during 

submaximal work”,  J.Appl. Physiol. 7:218 (1954), p. 218.  

17 R.E. Cink, & T.R Thomas,. “Validity of the Astrand–Rhyming nomogram for 

predicting maximal oxygen intake” British Journal of Sports Medicine 15(3)1981, pp. 182-185. 
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Resultaten visade att reliabiliteten ökade med antalet gånger som testet upprepades, från  .61 

vid första tillfället till .91 vid det femte tillfället.
18

 

 

Spänstestet valde vi att utgå från Sargents test
19

. Det går ut på att man mäter ett streck så högt 

man kan stående på marken. Sedan hoppar man med hjälp av sin spänst så högt som möjligt 

och markera ett nytt sträck. Man får inte ha någon sats utan måste stå still innan hoppet. 

Skillnaden mellan första och sista strecket ger resultatet på din spänst. Vi var noga med att 

alla elever fick samma uppvärmning innan testet genomfördes, nämligen tio minuters rask 

promenad och därefter tio minuter lugn jogg, gemensam stretchning, ledd utav testledare. 

Viktigt när man gör dessa tester är att man utför testen på ett standardiserat sätt. Felkällor på 

detta test kan vara att olika elever har olika bra kvalitet på skorna och olika smidiga kläder.  

 

En annan felkälla kan vara att eleven inte har tillräckligt bra teknik för att pricka rätt med 

fingrarna mot väggen vid högsta punkten i hoppet. Vi saknar forskning som undersökt 

reliabilitet och validitet på funktionella styrketester. Av de tester vi använts oss av så har vi  

endast hittat studier av Markovic, Dizdar, Jukic, & Cardinale 2004
20

 Resultaten från 

spänsttestet rapporterades i antal centimeter varje elev hoppar.  

 

Uthålligheten tog vi fram genom att eleverna fick hålla sig uppe ovanför en stång. Vi utgår 

från Michalsik och Bangsbo
21

 sätt att resonera kring uthållighet. Utgångsläget vid detta test är 

att hänga raklång för att sedan drar sig upp så att man hamnar med hakan över stången. Man 

ska sedan hänga där så länge som möjligt. I detta test visas ingen tid för hur bra man är utan 

man hänger så länge man klarar. Felkällor för detta test kan vara att vi som testledare var 

tvungna att hjälpa en del elever att dra sig upp till stången vilket kunde spara kraft åt en del 

elever. Utgångsläget vara att eleverna skulle hoppa upp till stången, men vissa av eleverna 

                                                   

18
 A., Macsween, “The reliability and validity of the Astrand nomogram and linear 

extrapolation for deriving VO2max from submaximal exercise data”. The Journal of Sports 

Medicine & Physical Fitness, 41(3) 2001, pp. 312-317. 

19
 Claes Annerstedt, Asbjorn Gjerset, Idrotten träningslära, (Stockholm: Sisu Idrottsböcker, 2002), s. 206-215. 

20
 G., Markovic, D., Dizdar, , I, Jukic & M. Cardinale., “Rehability and factorial validity of squat and counter 

movement jump tests”. Journal of Strength and Conditioning Research, 18(3) 2004, pp. 551-555. 

21
 Lars Michalsik, Jens Bangsbo, Aerob och Anaerob träning, (Stockholm: Sisu Idrottsböcker,2004), s. 180. 
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nådde inte och då hjälpte vi testledare dem upp. En annan felkälla kan vara att vissa elever har 

problem med handsvett vilket medför risken att tappa greppet om stången. Viktskillnader hos 

eleven togs inte hänsyn till, vilket skulle ha medfört högre grad av tillförlitlighet i testet.  

Vi saknar även här forskning som undersökt reliabilitet och validitet. 

4.3 Urval 

Vi valde att genomföra vår undersökning på ett gymnasium där vi båda arbetar. Enkäten 

delades ut i årskurs ett på två olika program, det ena med inriktning hälsa och idrott och det 

andra med inriktning mot IT. Vår tanke var att jämföra eleverna från de olika programmen för 

att se eventuella skillnader. Vi valde att dela ut enkäten till alla elever inom respektive 

program, inom årskursen för att få ett mer trovärdigt resultat. Då vi delade ut enkäten var vi 

noga med att poängtera att enkäten var helt anonym och att vi inte kan se vem som har lämnat 

in vilken enkät. 

 

De fysiska testerna utförde vi på sex elever från varje klass, tre pojkar och tre flickor. Vi valde 

dessa elever slumpmässigt. Elevernas målsman fick ett brev där de godkände att deras 

son/dotter deltog i undersökningen (se bilaga 2).  

4.4 Bortfall  

Som ovan nämnt valde vi att lämna ut enkäten till 98 personer, alla elever i klasserna. Tyvärr 

var det så att endast 53 som svarade på enkäten. Anledningen till att bortfallet var så stort 

beror till viss del av tekniska problem då enkäten inte var tillgänglig för alla samt en del 

frånvaro.  Fördelningen mellan programmen blev 28 personer svarade på enkäten från HI-

programmet och 25 personer svarade från IT-programmet. Vad gäller könsfördelningen 

mellan svaren blev resultatet ganska skevt beroende på att det inte är så många tjejer som läste 

IT-programmet på vår skola. Då vårt syfte inte var att jämföra kön och program så tyckte vi 

att könsfördelningen hade en marginell betydelse. Totalt var det sju tjejer som svarade från 

IT-programmet och 12 från HI-programmet. 
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4.5 Statistik 

Resultatet presenteras fråga för fråga i form av stapeldiagram. Intill varje figur finns ett 

beräknat χ
2
 värde som visar hur statistiskt signifikant resultatet är. Om det beräknade värdet 

på χ
2
 understiger tabellvärdet för χ

2
 med 5 % signifikansnivå finns det inte en signifikant 

skillnad mellan programmen. Signifikansnivån 5 % väljs utifrån vårt urvals storlek.  

4.6 Validitet och reliabilitet 

För att en kvantitativ undersökning ska vara tillförlitlig krävs hög validitet och reliabilitet. 

Med hög validitet menas att det man mäter är relevant för syftet med undersökningen.  

Reliabilitet däremot handlar om hur väl jag kan lita på att mätningen har utförts på ett 

tillförlitligt sätt, det vill säga att det inte finns tillfälliga fel i mätningen som gör resultatet i 

undersökningen oklart
22

. 

4.6.1 Validitet och reliabilitet av vår kvantitativa undersökning 

Målet med vår undersökning var att få en bild av hur elever på gymnasiet upplever sin hälsa. 

För att få svar på våra frågeställningar och för att kunna få många elevers åsikter valde vi att 

göra en kvantitativ undersökning.  

 

Vi har själva valt ut de grupper vi har undersökt då det ingår i vårt syfte att jämföra två olika 

program.  För att undvika eventuella räknefel har vi noga kontrollräknat våra resultat. För att 

få ett mer signifikant resultat hade det varit bra om vi genomfört undersökningen vid fler 

tillfällen. Detta hade även minskat felmarginalerna vad det gäller att resultat ändras vid olika 

mättillfällen. 

                                                   
22

 Alan Bryman, Samhällsvetenskapliga metoder, (Malmö: Liber ekonomi, 2001), s. 106-129. 



 

5 Resultat 

5.1 Resultat av enkät 

I figur ett har vi räknat med en 

frihetsgrad vilket enligt tabell ger χ
2
 

= 3,84. Detta innebär att det inte 

finns någon signifikant skillnad 

mellan programmen i den här frågan 

vilket man även kan utläsa från 

figuren. 

 

I figur två har vi räknat med tre 

frihetsgrader vilket enligt tabell ger 

χ
2
 = 7,82. Detta innebär att det inte 

heller här finns någon signifikant 

skillnad mellan hur HI- och IT-

elever upplever glädje i skolan. 

 

I figur tre har vi räknat med tre 

frihetsgrader vilket enligt tabell ger 

χ
2
 = 7,82. Detta innebär att det inte 

finns någon signifikant skillnad 

mellan programmen i den här frågan 

vilket man även kan utläsa från 

figuren. 
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I figur fyra har vi räknat med tre 

frihetsgrader vilket enligt tabell ger χ
2
 = 

7,82. Detta innebär att det inte heller här 

finns en signifikant skillnad i den här frågan 

vilket man även kan utläsa ur figuren.  

 

I figur fem har vi räknat med tre 

frihetsgrader vilket enligt tabell ger χ
2
 = 

7,82. Detta innebär att det finns en 

signifikant skillnad på frågan hur många 

gånger per vecka man motionerar i 30 

minuter. Resultatet visar att fler antal elever 

som går HI-programmet tränar fler tillfällen 

i veckan á 30 minuter.  

I figur sex har vi räknat med tre 

frihetsgrader viket enligt tabell ger χ
2
 = 

7,82. Detta innebär att det finns en 

signifikant skillnad på frågan hur många 

gånger per vecka man motionerar i 60 

minuter. Resultatet visar att fler elever från 

HI-programmet tränar fler antal gånger på 

en vecka á  60 minuter. 

 

I figur I figur sju har vi räknat med tre 

frihetsgrader viket enligt tabell ger χ
2
 = 

7,82. Detta innebär att det finns en 

signifikant skillnad mellan programmen på 

frågan hur många timmar man är 

stillasittande under en dag. Det är fler antal 

elever från IT-programmet som sitter mer 

under en dag än vad HI-eleverna gör.  
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I figur åtta har vi räknat med en 

frihetsgrad vilket enligt tabell ger χ
2
 = 

3,84. Detta innebär att det inte finns 

någon signifikant skillnad mellan 

programmen i den här frågan vilket 

man även kan utläsa från figuren. 

   

 

I figur nio har vi räknat med en 

frihetsgrad vilket enligt tabell ger χ
2
 = 

3,84. Detta innebär att det inte finns 

någon signifikant skillnad mellan 

programmen i den här frågan vilket 

man även kan utläsa från figuren. 

 

 

I figur tio har vi räknat med en 

frihetsgrad vilket enligt tabell ger χ
2
 = 

3,84. Detta innebär att det inte finns 

någon signifikant skillnad mellan 

programmen i den här frågan vilket 

man även kan utläsa från figuren. 
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5.2 Resultat av prestationstester 

Vi valde som sagt ovan att genomföra tre olika tester som gav resultat på spänst, uthållighet 

samt maximal syreupptagning L/min(Åstrandstest). Sex elever från vardera klassen fick 

genomföra testerna varav vi valde att ha tre flickor samt tre pojkar. Nedan är resultat från alla 

tre testen. 

 

Åstrandstestet /maximal syreupptagning (mätt i ml/kg*min) 

IT, klass 1: 38 39   42   42  39   39 

Genomsnittlig spänst i IT, klass 1:  39,8ml/kg*min 

IT, klass 2: 38 36  30 32 36 35 

Genomsnittlig spänst i IT, klass 2:  34,5ml/kg*min  

Genomsnittlig syreupptagning i IT-programmet:   37,17 ml/kg*min 

 

IH, klass 1:  45 47 41 41 46 45  

Genomsnittlig spänst i IH, klass 1: 44,1 ml/kg*min 

IH, klass 2 47 49 52 42 42  46 

Genomsnittlig spänst i HI, klass 2: 46,3ml/kg*min 

Genomsnittlig syreupptagning i HI-programmet:  45,25 ml/kg*min 

 

T-test = 5,68 

5% signifikansnivå med 22 frihetsgrader t-tabell = 2,07 

Slutsats: Det råder en statisk skillnad på 5 % signifikansnivå. 

 

Skillnaden mellan HI- och IT-programmet är följande: Genomsnittligt resultat i ml/kg*min är 

37,15ml/kg*min i IT-programmet och i HI-programmet är det genomsnittliga resultatet 

45,2ml/kg*min.  

 



19 

 

Spänst (mätt i cm) 

IT, klass 1: 37cm 11cm 42cm 43cm 14cm 18cm 

Genomsnittlig spänst i IT, klass 1:  27,5cm 

IT, klass 2: 22cm 21cm 11cm 28cm 19cm 31cm 

Genomsnittlig spänst i IT, klass 2:  22cm 

Genomsnittlig spänst i IT-programmet:   23,92cm 

 

IH, klass 1:  35cm 44cm 35cm 30cm 30cm 46cm 

Genomsnittlig spänst i IH, klass 1: 36,6cm 

IH, klass 2 42cm 34cm 37cm 41cm 40cm 35cm 

Genomsnittlig spänst i HI, klass 2: 38,1cm 

Genomsnittlig spänst i HI-programmet:  37,42cm 

 

T-test = 2,94 

5 % signifikansnivå med 22 frihetsgrader t-tabell = 2,07 

Slutsats: Det råder en statisk skillnad på 5 % signifikansnivå. 

 

Skillnaden mellan HI- och IT-programmet är följande: Genomsnittlig spänst i cenitmeter är 

24,75cm i IT-programmet och i HI-programmet är den genomsnittliga spänsten 37,35cm.  

 

Uthållighet (mätt i sek) 

IT, klass 1: 38sek 42sek 31sek 18sek 25sek 21sek 

Genomsnittlig uthållighet i IT, klass 1:  29,1sek 

IT, klass 2: 41sek 43sek 21sek 22sek 37sek 35sek 

Genomsnittlig uthållighet i IT, klass 2: 33,1sek 

Genomsnittlig uthållighet i IT-programmet: 31,17sek 
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HI, klass 1:  44sek 38sek 52sek 29sek 41sek 28sek 

Genomsnittlig uthållighet i HI, klass 1:  38,6sek 

HI, klass 3: 55sek 58sek 32sek 27sek 31sek 38sek 

Genomsnittlig uthållighet i HI, klass 1:  40,1sek 

Genomsnittlig uthållighet i HI-programmet:  40,25sek 

 

T-test = 2,14 

5 % signifikansnivå med 22 frihetsgrader t-tabell = 2,07 

Slutsats: Det råder en statisk skillnad på 5 % signifikansnivå. 

 

Skillnaden mellan HI- och IT-programmen är följande: Genomsnittlig uthållighet i sekunder 

är 31,1sekunder i IT-programmet och i HI-programmet är den genomsnittliga tiden  

39,35sekunder.  
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6 Diskussion 

Syftet med denna uppsats är att undersöka elevers upplevda och faktiska hälsa genom tre 

olika fysiktester. Vidare syftar uppsatsen till att undersöka hur eleverna själva uppfattar sin 

hälsa. 

 

De frågeställningar som vi har utgått ifrån i vår undersökning är: 

 Hur skiljer sig elevers fysiska hälsa när det gäller kondition, uthållighet och spänst?  

 Hur upplever eleverna sin fysiska hälsa? 

 Hur ser elevernas kost- och motionsvanor ut? 

 

Resultatet av undersökningen visar både på skillnader och likheter i jämförelse mellan 

programmen IT- och HI-programmet. Resultat gällande upplevelsen av att känna sig frisk, 

uppleva glädje/lycka i skollivet, upplevd kontroll över skolan och hur utvilad eleverna känner 

sig när de vaknar på morgnarna. Ingen skillnad syns heller när det gäller elevernas kostvanor 

gällande att äta regelbunden frukost, lunch och middag. Skillnad mellan programmen syns i 

frågorna gällande antalet trettio- respektive sextiominuterspass som utförs per vecka. Fler 

antal elever i HI-klassen utför fler antal, både trettio- och sextiominuterspass per vecka. 

Utifrån denna studies resultat och ovanstående bakgrund kan man utgå från att de elever som 

motionerar mindre lider större risk för fysisk ohälsa. Enligt Rydqvist och Winroth är 

stillasittande i skolorna en hälsorisk. Att skillnaden mellan programmen inte är större, när det 

gäller ovanstående kan härröra i det Annica Strandell skriver i sin studie att det inte är en 

självklarhet att elever är fysiskt aktiva bara för att de erbjuds fysisk aktivitet på skoltid. 

Vidare talar Annica Strandell om att utmaningen skolan har är att nå de elever om inte är 

aktiva. Att kunna erbjuda eleverna annan sorts fysisk aktivitet än den traditionella. Detta 

skulle kunna ta sig uttryck i promenader, lektioner utomhus, dans osv.  
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Vidare visar resultatet att elevers fysiska hälsa skiljer sig mellan programmen. I samtliga 

prestationstest presterar eleverna i HI-programmet bättre än eleverna från IT-programmet. 

Detta talar för att Finlands satsning på att ha Hälsokunskap som obligatoriskt ämne på 

gymnasiet är positivt för elevers hälsa
23

. Vi ser utifrån resultaten att det är positivt för den 

fysiska hälsan då man har mycket idrott och hälsa inom programmet. Detta resultat talar för 

folkhälsoinstitutets mål att fysisk aktivitet är en förutsättning för god hälsoutveckling.  

6.1 Analys av metodval 

För att få svar på våra frågor använde vi oss dels av en kvantitativ undersökning, i form av en 

enkät. Denna enkät delade vi ut till elever i årskurs ett och två på gymnasiet. Vi tycker att 

denna metod har fungerat bra och att vi har fått svar på de frågor vi ställt. En nackdel med 

valet av metod är dock att det blir mycket papper och siffror i form av resultat att hålla reda 

på. Dels genomförde vi fysisktester på eleverna för att mäta deras fysiska hälsa. 

 

Det hade varit intressant att genomföra fler tester för att få ett mer tillförlitligt resultat. En 

nackdel med fysiktesterna kan vara att flera av eleverna som genomförde testerna bor relativt 

nära skolan och därför äter frukost en timme innan skolan börjar. Detta kan medföra att värdet 

på syreupptagningsförmågan blir missvisande. En annan faktor som också kan påverka 

resultatet negativt är de elever som röker och snusar, vilket vi inte vet, då frågan inte ställdes 

av oss.  

 

När det gällde utförandet av fysiska tester inser vi att vår befintliga relation till eleverna har 

en både positiv och negativ påverkan. Vi tror att vår redan befintliga relation till eleverna gör 

att de lägger ner lite extra tid och verkligen genomför undersökningen ordentligt istället för att 

göra den så snabbt som möjligt. Vi inser också att det kan vara en nackdel att vi som utför 

testerna och står för undersökningen har relationer till de personer som ska utföra testerna, 

fylla i enkäterna. Risken finns att eleverna svarar på det sätt de tror att vi vill att de ska svara. 

 

                                                   
23

 Annika Gratz & Lisa Lundberg Vinna eller försvinna – Idrott och hälsas framtid på gymnasiet? Rapport 

1:2005/06 Gymnastik och idrottshögskolan , (Stockholm: Gymnastik och idrottshögskolan 2005/06). 
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6.2 Analys av enkätens resultat 

Resultatet i figur ett och två visar att majoriteten av eleverna från både HI- och IT-

programmet känner sig fullt friska och upplever lycka i sitt skolliv. Detta tror vi beror på en 

ganska sund livsstil vilket innebär lagom med sömn, kost och motion. Noterbart är dock att 20 

respektive 30 % utav eleverna inte känner sig fullt friska eller upplever lycka.  

 

Vad det gäller elevers motionsvanor ser vi en förväntad skillnad. Mer än hälften av HI-

programmets elever tränar 30 minuters pass fyra till sju dagar per vecka, till skillnad från 

eleverna på IT-programmet där motsvarande siffra endast är 10 procent. Detta ger stöd åt 

forskning som pekar på vikten av att skolorna erbjuder samtliga elever fysisk aktivitet. 

Folkhälsoinstitutet talar om vikten av insatser som stimulerar mer fysisk aktivitet i förskola, 

skola och i anslutning till arbetet. I efterhand kan vi se att frågan skulle ha förtydligats genom 

att uttala om träning á 30 alternativt 60 minuter antalet tillfälle per vecka inkluderar 

idrottslektionerna i skolan eller inte. Vi tror att det finns en risk att den elev som inte 

motionerar mycket lättare räknar med idrottslektionen jämfört med den elev som är mer 

fysiskt aktiv på sin fritid. Om man tittar på figur 6 som anger samma sak men med 60 

minuters pass per vecka istället så får vi även här en viss skillnad. Detta finner vi inte så 

överraskade då det är troligt att de elever som har valt HI-programmet ändå är intresserade av 

och utövar någon idrott även på sin fritid. Nämnvärt är även att hela 60 procent av eleverna på 

IT-programmet ändå tränar 60 minuters pass fyra till sju dagar i veckan.  

 

I figur sju ser vi hur mycket stillasittande eleverna är under sin vakna tid. Även här ser vi en 

skillnad mellan programmen. IT-eleverna sitter enligt resultaten mer still än HI-eleverna. 

Resultaten visar också att många av IT-eleverna motionerar regelbundet. Detta talar emot en 

hälsorisk utifrån att de sitter så mycket stilla under en dag.  

 

I beaktandet ska också finnas med att eleverna kan ha räknat med den tid de befinner sig 

stillasittande i skolan. Om man räknar ut ett genomsnitt för hur mycket eleverna sitter stilla 

per dag oavsett program hamnar man på ungefär fyra timmar när man räknat bort raster och 

idrott. För att få ett mer trovärdigt resultat skulle vi naturligtvis ha haft med att eleverna skulle 

svara hur mycket de är stillasittande utöver tid de sitter still i skolan. Nu är det svårt att dra 
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några generella slutsatser då eleverna räknat olika på tiden de befinner sig stillasittande på 

skolan. Vissa kanske har räknat med att de är stillasittande hela dagen medan andra endast har 

räknat med några timmar. 

 

Om man tittar på figur åtta till tio, som visar resultat gällande elever kostvanor, finner vi inte 

någon väsentlig skillnad mellan programmen. Resultatet visar att många elever inte äter 

regelbunden frukost. Detta tror vi kan bero på att stor andel av eleverna har en lång resväg till 

skolan vilket innebär att de måste gå upp tidigt på morgonen och därför inte orkar äta eller vill 

äta frukost så tidigt. I figur tio kan man utläsa att de flesta eleverna äter middag/kvällsmat 

regelbundet. Resultaten visar inte på skillnader mellan programmen gällande kostvanor. De 

elever som går HI-programmet, kan man tycka, skulle vara mer medvetna om vad man ska äta 

för att uppnå så bra resultat som möjligt.  

6.3 Analys av fysiska testresultat  

Resultaten från fysiktesterna som eleverna genomförde visar skillnad i prestation mellan HI- 

och IT-programmet. Tre olika fysiktester genomfördes. Spänst som mättes i centimeter, 

maximal syreupptagning som mättes i ml/kg*min (Åstranstestet) samt uthållighet som mättes 

i sekunder. HI-eleverna presterar bättre på samtliga fysiktester.  

 

Resultatet från Åstranstestet/maximal syreupptagning visar att de elever som går HI-

programmet har en bättre syreupptagningsförmåga än de elever som läser IT-programmet. 

Skillnaden mellan HI- och IT-programmet i ml/kg*min är 8,08. Gällande resultat från 

spänsttestet visar även detta resultat att HI-programmet presterar högre jämfört med IT-

programmet. Skillnaden mellan HI- och IT-eleverna är att den genomsnittliga spänsten, mätt i 

centimeter är 24,75cm för IT-eleverna och för HI-eleverna är den genomsnittliga spänsten 

37,35. Skillnaden mellan de två programmen är 12,6 centimeter. Resultat från testet gällande 

uthållighet visar också på skillnad mellan de två programmen. Antalet sekunder som skiljer 

HI- och IT-programmet är 8,25 sekunder. HI-eleverna presterar bättre än IT-eleverna.  
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Eleverna på HI-programmet presterar bättre resultat på fysiktesten än IT-eleverna. Dock 

beskriver eleverna ingen skillnad i upplevd hälsa på enkätfrågorna. Eleverna skiljer sig heller 

inte i fråga om kostvanor. Det som skiljer IT- och HI-eleverna är antalet 30 respektive 60 

minuter per vecka som de motionerar. Enkätresultatet visar att HI-eleverna motionerar mer än 

IT-eleverna, vilket också ligger i linje med att eleverna på HI-programmet presterar bättre på 

fysiktesterna. 

 

6.4 Analys med avseende på frågeställningarna samt framtids-
forskning 

Enligt våra undersökningar gällande bättre hälsa om man läser på HI-programmet eller IT-

program är skillnaderna inte särskilt stora. Det som skiljer är hur ofta de motionerar samt hur 

mycket stillasittande man är under vaken tid. Vi tror att dessa två mätningar hänger samman 

med vilket program man läser. Detta för att man sitter mycket framför datorn och inte hinner 

med att motionera. När det gäller testerna då vi mäter elevernas fysiska hälsa samt deras 

motionsvanor är det inte heller mycket som skiljer sig åt. När det gäller enkäten finns 

uppenbar risk för att eleverna inte uppfattade frågorna gällande motionsvanor korrekt vilket 

kan ge ett missvisande resultat. Forskning pekar på att fler pojkar än flickor är stillasittande. 

Detta kan vår undersökning inte bekräfta. Vår undersöknings urval innefattade lika många 

pojkar som flickor.  

 

När det gäller framtidsforskning vet vi att skolan kommer att förbättra lunchen genom att ha 

tillgång till flera alternativ samt bygga ett nytt ”elevfik” som kommet att inrikta sig på mer 

hälsosamma produkter. De kommer även att servera frukost varje morgon till ett förmånligt 

pris. En annan stor satsning som skolan ha gjort är att man byggt ett helt nytt gym som alla på 

skolan ha tillgång till. Detta hoppas vi kommer få en ganska stor effekt så att alla elever på 

skolan börjar träna. 

 

Vidare forskning inom området hade varit att jämföra skillnader utifrån olika kön, pojke och 

flicka. Ovanstående undersökning tar inte hänsyn till om testpersonen är pojke eller flicka.  
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BILAGA 1 

FRÅGESTÄLLNINGAR 

 Har elever som läser HI-program bättre hälsa än de elever som läser ett IT program? 

 Hur upplever eleverna sin fysiska hälsa, äter eleverna regelbunden kost samt vilka 

motionsvanor har eleven? 

 

VAD? 

Ämnesord Synonymer 

Hälsa Fysiskt välmående 

Sundhet 

Kraft 

Fysisk hälsa Kondition, motion 

Psykisk hälsa Välmående 

Fysisk aktivitet Rörelse 

Fysisk rörelse 

Kost  Matvanor 

Fetma Övervikt  

Fetma barn  

Skola idrott Vardagsmotion i skolan 

 

VARFÖR? 

Utifrån den ingång vi valt i vår uppsats ansåg vi att detta var relevanta ord att söka på. Då 

man söker på orden hälsa, fetma får man många träffar. Sökorden Fetma bland barn, 

skolidrott ger färre träffar, men dock viktigt information.  

 

HUR? 

Databas Söksträng Antal träffar Antal relevanta träffar 

Google Fetma barn 343 000 3 

Ling on line, 

Jönköpings 

bibliotek 

Hälsa 489 4 

 

KOMMENTARER: 

Det finns mycket information och många tidskrifter kring ämnet. Det är dock inte lika lätt att 

hitta studier som jämför barn som har olika intressen osv.  
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BILAGA 2 

BREV TILL FÖRÄLDER/VÅRDNADSHAVARE 

 

Hej,  

Vi är två gymnasielärare som arbetar på John Bauergymnasiet. Vi heter Marie Johansson och 

Adam Gabrielsson. Vi har båda studerat till lärare och det som återstår för att få ut 

examensbevis är vår C-uppsats. Vi läser vid två olika högskolor. Marie studerar vid 
lärarhögskolan i Jönköping och Adam studerar vid hälsohögskolan (GIH) i Stockholm.  

 

Vår C-uppsats rubrik är följande: Elevers upplevda och fysiska hälsa – en jämförande studie. 

Vår förhoppning är att du tillåter ditt barn att delta i denna undersökning. Utan ditt/ert 

tillstånd kommer ditt barn ej att delta. Vänligen fyll i nedan om du godkänner ditt barn att 
delta.  

 

 

Tack på förhand! 

Med vänliga hälsningar,  

Marie Johansson & Adam Gabrielsson 

 

 

 

Jag godkänner härmed att min dotter/son _____________________ (skriv i ditt barns namn) 

deltar i undersökningen som kommer att genomföras av Marie Johansson och Adam 
Gabrielsson.  

 

_____________________ (förälders underskrift) 

_____________________ (namnförtydligande) 

 

 

 


