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Forord

Arbetet har syftat till att ge elever ett 6kat intresse for motionsidrott. Vi vill tacka:

e de tva klasserna for deras engagemang och medverkan i studien.

e vira praktikhandledare Elisabeth Lindberg-Littorin och Sven-Ake Lundbiick
som har bidragit med stor kunskap och gett oss utrymme att genomfora var
studie samt medverkat till en trevlig praktikperiod.

e vir vetenskapliga handledare Birgitta Mortberg-Pajala som fortlopande hjéilpt
oss med planering och granskning av rapporten.
skolan som lanade ut en klassuppséttning stavar till stavgéngslektionerna.

e andra inblandade som bidragit till arbetet, ingen ndmnd och ingen glomd.

Arbetet har varit larorikt och kommer att hjélpa oss i vér framtida lararroll.

Luleé den 17 december 2004
Oskar Hopfgarten
Jonas Petersson



Abstrakt

Utvecklingsarbetet syftade till att doka elevernas intresse for motionsidrott. Detta
genom att lata eleverna forst prova pd och sedan sjilv fordjupa sig i en valfri
motionsidrott. Arbetet genomfordes under en sjuveckorsperiod pé vér slutpraktik med
tvd dttondeklasser. Vi planerade fyra lektionspass med fyra olika motionsidrotter.
Motionsidrotterna som presenterades var: Terrdnglopning, crosstraining, stavgang
och grupptraning. Tva enkiter och motionsdagbdcker anvindes for att samla in
information. Resultatet frdn den insamlande informationen var att intresset for
motionsidrott Okade hos elevgruppen. Genom att ge eleverna grundlidggande
kunskaper inom motionsidrott och visa pa nya motionsformer kunde vi skapa ett dkat
intresse for motionsidrott.

Nyckelord: Motionsidrott, intresse, skola, motion.
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Bakgrund

Inledning

Kroppen dr anpassad till rorelse. Framfor allt barnen har ett naturligt rorelsebehov.
Dessvirre har rorelser som att hoppa hopprep, leka kurragdmma och bara vara ute,
minskat hos barnen. Den spontana rorelsen har till en viss grad ersatts av tv-tittande
och dataspel. Skélen till att barn och ungdomar behdver rora pa sig dr flera.
Muskulaturen behover traning for att bli stark, hjirta och lungor behdver rorelse for
att bli uthéllig och fungera effektiv (Bispfors, Lindberg, Lindehag, Lindehag, 1995).

Forankring i styrdokument for skola/barnomsorg

Undervisningen skall anpassas till varje elevs forutsdttningar och behov.
Den skall med utgangspunkt i elevernas bakgrund, tidigare erfarenheter,
sprak och  kunskaper frimja elevernas fortsatta ldrande och
kunskapsutveckling (Lérpoplan for det obligatoriska skolvdsendet,
forskoleklassen och fritidshemmet, 1994, s 6).

Genom att eleverna far prova olika motionsidrotter och sedan fordjupa sig i en valfri
motionsidrott kommer undervisningen att anpassas efter varje elevs forutséttningar
och behov.

Amnet skall dven viicka nyfikenhet och intresse for nya aktiviteter
(Kursplanen idrott och hélsa, &mnets syfte och roll i utbildningen).

Genom att lita eleverna prova pa nya motionsidrotter och dven nya former av
traditionella motionsidrotter (som till exempel jogging) ska vi forsoka fi eleverna att
hitta en motionsform som intresserar just dem.

Amnet stimulerar och engagerar alla att sjilva ta ett ansvar for uppliggning
och genomforande av motion och fysisk trdning (Kursplanen idrott och
hélsa, &mnets karaktir och uppbyggnad).

I fordjupningen av elevens valda motionsidrott kommer eleven sjélv att fa ta ansvar
for planeringen av aktiviteten.

Den fysiska hédlsans betydelse for psykiskt vilbefinnande och ldrande ska
sarskilt beaktas. Fysisk aktivitet och utomhusldrande ska vara naturliga
inslag i den dagligaverksamheten (Luleda Kommun, Skolplan for 2003-2004
- Ett dokument for utveckling, s. 8).

Vi kommer att erbjuda eleverna att prova pa motionsidrotter bdde for inom- och
utomhusaktivitet.



Varfor motion?

Samhéllet har ett ansvar for att alla barn och ungdomar ska rora pa sig. For att
ungdomar ska motionera dr det av stor vikt att den fysiska aktiviteten i skolan okar.
Det 0kande stillasittandet &r ett hot mot hélsan eftersom kroppen behover fysisk
aktivitet for att ma bra (SOU 2000:91).

Vid en ldangre tid av fysisk inaktivitet minskar den maximala
syreupptagningsforméagan. Vid fysisk anstrdngning bildas det mjolksyra tidigare hos
en mindre trdnad person jamfort med en person som trinar oftare vilket paverkar
konditionen negativt. I muskulaturen sker positiva fordndringar ndr man regelbundet
motionerar och anstranger sig fysiskt. Kapilldrtdtheten, det vill sdga antalet sma
blodkérl, 6kar i muskulaturen och d& dkar dven utbytet av syre, niringsimnen och
avfallsdmnen till och frdn muskulaturen. Muskelcellernas enzymer blir fler vilket
leder till 6kad energiomséttning och béttre uthallighet. Musklerna blir uthalligare och
effektivare. Balansen och rorelsekontrollen fOrbdttras. Andningsapparaten,
cirkulationsapparaten, blodvolymen och hjértats slagvolym okar vilket leder till battre
uthéllighet och effektivare transport av dmnen till och fran musklerna. Autonoma
nervsystemet (delen av nervsystemet som inte &r viljestyrd och kontrollerar
grundldggande funktioner i kroppen) forbidttras, nervimpulser gir snabbare och
rorelserna blir bdttre koordinerade. Fett- och kolhydratforbranningen fordndras i
positiv riktning vilket leder till att man kan undvika G&vervikt och en sundare
kroppsvikt. Allt detta leder sekundért till att den totala belastningen pa
rorelseapparaten minskar (Socialstyrelsen, 1992).

Trénade och otrdnade ménniskor har ofta dalig rorlighet i minga leder men med en
okad rorelseaktivitet forbattras rorligheten. Med en 6kad rorlighet underhélls ocksa
brosket genom en dkad genomstromning av ledvitska. For att ledvétskan ska smorja
brosket krivs det dock att leden trycks ihop och utsitts for belastning. Ovrig
stodjevdvnad 1 rorelseapparaten far forbdttrad smidighet och styrka med regelbunden
fysisk aktivitet. Vardagsmotion s& som att gd i trappor, cykla och promenera bor tas
till vara (Socialstyrelsen, 1992).

Véra mattraditioner gér langt tillbaka i tiden. Forr hade vi mer fysiskt krdvande
arbeten dn idag vilket kridvde en energirik kost. Idag har manga ett mindre fysiskt
krdvande arbete, men har ménga ginger behallit den traditionella och energirika
kosten. Det har medfort en viktokning hos det svenska folket (Bispfors, Lindberg,
Lindehag, Lindehag, 1995).

Ligintensiva motionsprogram innebdr en ldgre anstringningsniva for motiondren &n
hdgintensiva program. Okad motion och lagintensiva motionsprogram medfor att
personer med dvervikt kan minska sin vikt inom tre till sex manader beroende pd hur
stor dvervikten dr. Okad motion maste dock kombineras med nigon form av kostlira
sa att matvanorna &r balanserade i forhallande till triningsméngden. Minskad vervikt



leder ocksa till att risken for att fi sammanhingande sjukdomar sa som hjért- och
kérlsjukdomar och diabetes minskar. Flera studier visar pa en skyddande effekt mot
dessa sjukdomar om man motionerar nagra ganger i veckan (Socialstyrelsen, 1992).

Det finns forskning som tyder pa att fysisk aktivitet och motion kan motverka
depressionssymtom och allmin oro, samt hdja den allménna sinnesstdimningen. Vissa
motionsformer bor dock undvikas om de ska anvdndas for att lindra
depressionssymtom, de bor inte innehdlla for stora inslag av tévling eller
prestationskrav. Aktiviteten ska ocksd vara relativt lugn och helst lite monoton. I
vissa fall har motion visat sig lika effektiv som psykoterapi vid lindriga depressioner
och det verkar dven vara sé att den positiva effekten kan sitta i en lang tid d&ven om
motionen upphdr (Carlsson, 2001).

Kondition, motion och fysisk aktivitet

Manga har sékert en egen uppfattning om vad kondition &r. Det kan till exempel vara
ett allmént bra flas. Flera anser att kondition ocksé star for uthdllighet. Uthéllighet &r
dock ett vitt begrepp, maratonlopare, skidakare, simmare, fotbollspelare med mera
méiste ha en bra uthallighet. Dessa idrotter kraver dock alla olika typer av uthallighet.
Grunden till framgéng 1 manga idrotter bygger pa en bra kondition. Inom fysiologin
finns det dock en tydlig beskrivning av vad kondition &r: Syreupptagningsformaga i
forhallande till kroppsvikt, det vill séga att om tva personer med olika vikt men med
lika god syreupptagningsforméga, sd kommer de att ha olika bra kondition. Den
personen som viger mindre har en béttre kondition (Forsberg, Holmberg, Woxnerud,
2002).

Motion kan ge mojligheter till naturliga kontakter med andra ménniskor. Det giller
lagidrotterna och andra aktiviteter inom eller utanfor foreningslivet. Manga
undersokningar visar att motion leder till mindre trotthet och okat sjélvfortroende.
Motion kan ge avkoppling fran psykisk stress samt ge en meningsfull sysselséttning
pa fritiden (Socialstyrelsen, 1992).

Definition pa fysisk aktivitet &r: alla former av kroppsrorelser producerade av
kroppens muskler som leder till energiforbranning som bedrivs minst 30 minuter pé
en anstrangningsniva dér pulsen dr minst 50 % av maxpulsen (Faskunger, 2001).



Halsa
WHO:s definition pa hilsa:

Hilsa dr ett tillstdnd av fullstindigt fysiskt, psykiskt och socialt
véilbefinnande, och icke enbart frdnvaro av sjukdom eller svaghet.
Atnjutande av hilsa pa hdgsta niva ir en av de fundamentala rittigheter som
tillkommer varje ménsklig varelse utan 4tskillnad till ras, religion, politisk
askddning, ekonomiska eller sociala forhdllanden (Bispfors, Lindberg,
Lindehag, Lindehag, 1995 s. 22).

Hilsa och idrottserfarenheter grundliggs i stor utstrdckning under ungdomséren.
Hilsan och erfarenheterna speglar sig i hur levnadsvillkoren &r och hur bra man mér
senare under vuxenlivet. De ungdomar som dr inaktiva pd fritiden fir endast sina
idrottserfarenheter fran skolidrotten. Det dr da viktigt att skolidrotten har ett brett,
enkelt och varierat utbud av hélsa och rorelseglddje (Bispfors, Lindberg, Lindehag,
Lindehag, 1995).

Bispfors, Lindberg, Lindehag, Lindehag citerar 1995 om Hilsopolitiska méal for
Europa ar 2000.WHOS:s Europastrategi for hélsa for alla:

e Ar 1995 skall det i alla medlemslinder kunna ses en klar 6kning av
positiva och sunda levnadsvanor, sdsom en balanserad kost,
ickerdkning, allsidig fysisk aktivitet och bra kontroll av stress.

e Ar 2000 skall alla ménniskor ha fitt mojligheten att utvecklas och
anvéinda sina fysiska och psykiska resurser sa att de kan leva ett socialt
och ekonomiskt tillfredsstédllande liv.

e Ar 2000 skall dodligheten i cancer, hjirt- och kirlsjukdomar for
ménniskor under 65 ar ha minskat med minst 15 %.

Under de senaste drtionden har hélsovarden och sjukvarden genomgitt en snabb
uppbyggnad. Sjukvéarden har en strivan att 0ka de forebyggande resurserna for att
forhindra ménniskors ohélsa. Det dr mindre kostsamt att forebygga sjukdomar én att
behandla dem i efterhand (Bispfors, Lindberg, Lindehag, Lindehag, 1995).

Social hilsa

En bra social hilsa betyder att vi kommer dverens med andra ménniskor och att vi
trivs i den miljon vi vistas 1. Alla behover kidnna sig dlskade och uppskattade. Det dr
viktigt att kéinna att det finns ménniskor runt om kring som kan stélla upp som stod
och med hjilp nédr vi behover. Minniskor runt oss har stort inflytande pa hur vi
uppfattar oss sjidlva som person. Vi speglar oss i andra minniskor och detta paverkar i
stor grad den egna uppfattningen. Det dr viktigt att vi kdnner oss delaktiga i en
gemenskap och att vi har en bra relation till medlemmarna i den gemenskapen, att
inte bli sedd och kédnna att ingen bryr sig dr bland det vérsta som kan hdnda en person



i avseende pa social hédlsa. Idrotten kan vara ett bra sitt att frimja den sociala hélsan
genom att den pa ett naturligt sétt kan skapa gemenskap och kédnsla av tillhdrighet
(Annerstedt, Dieserud, Elvestad, 2004).

Psykisk hilsa

Psykisk hélsa dr att kdnna sig véirdefull, ha lust att leva och f& mgjlighet att umgas
med vinner. En god psykisk hélsa dr en forutséttning for att prestera bra och dr en
forutséttning for en effektiv inldrning. Vad vi upplever och ténker pa paverkar dven
den fysiska hdlsan. Det kan visa sig i form av huvudvdrk, magont och
somnsvarigheter. Den psykiska paverkan pa hédlsan borjar allt mer tas pd allvar dven
om det finns mycket kvar att lira inom det omradet. Kroppen fungerar bést nir vi har
kontroll och trivs med livet och sdmst nédr vi forlorar kontrollen och kinner oss
missndjda eller inte far ndgon uppskattning for det vi gor (Annerstedt, Dieserud,
Elvestad, 2004).

Olika former av fysisk aktivitet, framforallt jogging har anvénts som en
behandlingsmetod for rehabilitering for psykiska sjukdomstillstind. Har menas att
under de forsta 20 minuterna av ett joggingpass ar vi inriktade pd vér
sjdlvmedvetenhet, smirta och bekymmer kring den egna kroppen. Efter 30 minuter
funderar vi pd vart arbete och personliga relationer. Da 40 minuter har gétt borjar vi
né in 1 det omedvetna dér vi dterfor gamla kénslor. Nér joggaren nar 50-60 minuter sa
ndrmar vi oss det omedvetna for att slutligen vicka det omedvetna (Wester-Wedman,
1988).

Motionsidrott

Definitionen pa motionsidrott &r: “planerade, strukturerade och upprepade
kroppsrorelser med maélet att forbéttra eller bibehalla en eller flera komponenter av
fysisk och mental hélsa” (Faskunger, 2001).

Maxpulsen definieras: “hogst uppmitta puls i samband med maximalt arbete med
stora muskelgrupper. Forutsitter uppvirmning och en arbetstid pa 2-10 minuter,
beroende pé arbetstyngden” (Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002).

Motionsidrott bor vara en motionsform som utdvas planerat ungefir tre ginger i
veckan i cirka 60 minuter med en nivd som ligger pad 60-75 % av maxpulsen.
Motionsutovare har syften s& som forbéttrad hdlsa, ma bra och dka den fysiska
prestationsformdgan (Faskunger, 2001).



For att motionen skall vara effektiv ur friskvardssynpunkt bor dessa punkter
uppfyllas:

sdtta stora muskelgrupper i rorelse

vara enkla att utova — kan utforas dagligen
medféra minimala skaderisker

ha en stor energiforbrukning

medfora en forhdllandevis liten kostnad

Motionsverksamhet bor vara personligt riktade och konkreta erbjudanden av
motionsformer som passar individens intressen (Wester-Wedman, 1988).

Om en viss aktivitet kan utforas i nirheten av eller i hemmet &r det en betydligt storre
chans att individen utfor aktiviteten pa egen hand. Krdver aktiviteten speciell
utrustning eller inte ligger i anslutning till hemmet, har den aktiviteten inte lika stor
mojlighet att skapa ett 1dngvarigt intresse (Faskunger, 2001)

Motionsidrotter kan enkelt individualiseras med triningsmetodik och intensitet.
Intensiteten kan individualiseras genom att anvdnda Borgskalan (se bilaga 1).
Ligintensiva motionsformer &r ett bra alternativ for dem som &r otréinade eller de som
vill prova pd nagot nytt (se bilaga 2). Fordelen dr att lagintensiva trdningsmetoder
(60-75 % av maxpuls) inte dr lika anstringande som hogintensiva (85-95 % av
maxpuls). Det gér att hélla pd en langre tid vid ldgintensiv trdning och detta leder till
att den totala energiomsdttningen ofta blir hdgre dn vid ett kortare mer hogintensivt
traningspass. Belastningen och negativa traningseffekter som trianingsvérk, dmma
leder och inflammationer blir &ven mindre (Socialstyrelsen, 1992).

Niér det giller barn och ungdomar som haller pd med motionsidrott, s& dr nagra saker
viktiga att tdnka pd vid valet av aktivitet (se bilaga 3). Ett exempel dr omvéxling, barn
behdver prova pé olika typer av idrott och inte specialisera sig for tidigt. Det krivs en
méngfald eftersom barn och ungdomar utvecklas i olika takter. Det &r &ven viktigt att
alla kédnner att de dr med pa sina villkor (Bispfors, Lindberg, Lindehag, Lindehag,
1995).

Intresse

Begreppet intresse

Intresse dr en mycket speciell kénsla eftersom den driver oss att sétta sig in i nagot
som verkligen angar oss. Inte for att ndgon annan vill det eller for att det kommer att
ge oss en framtida beloning utan déarfor att sjalva utforskandet och utdovandet av det
som ir intressant gor att vi kdnner oss levande, vitala och intressanta. Vi blir helt
uppslukade 1 nagot som ger oss en kontinuerlig beloning (Kast, 2001).



Ordet intresse kommer fran latinets inter-esse som betyder att vara emellan (Vilborg,
2001).

Det dr intresset som finns emellan oss och omvérlden. Genom att utveckla och utfora
sina intressen s kommer vi att koppla samman den inre vérlden inom oss med den
yttre virlden runt omkring. Nér detta sker kommer vi vdrlden ndrmare och vi kidnner
oss som en del av den. Kénslan av oss sjdlva och omvirlden och hur de forhaller sig
till varandra forstarks. Vi blir helt enkelt engagerade av oss sjdlva och omvirlden.
Livet angér oss (Kast, 2001).

Intresse dr en av de grundldggande kdnslorna. Att ha ett intresse eller att inte ha ett
intresse paverkar oss i mycket stor grad. Ofta pdverkar den oss mer &n vi tror men
eftersom intresse dr en sd vanligt forekommande kénsla tanker vi inte alltid pd hur
stor inverkan den egentligen har pd oss (Kast, 2001).

Att inte ha eller att inte kunna bevara ett intresse over en liangre tid kan vara mycket
pldgsamt. Franvaro av intresse dr det vi brukar kalla tristess eller langtrdkighet och
det dr for manga ett tillstdnd som ingen vill uppleva en ldngre tid. Nér vi har trakigt
far vi for lite intryck och stimuli frdn omvérlden men dven inifrin oss sjdlva. Vi sjilv
och omvérlden kédnner oss helt enkelt inte intressanta (Kast, 2001).

Léangtrékighet kan dock vara ett mycket produktivt tillstind om man méter den med
tdlamod och later nyfikenheten spela fritt. I perioder av 14ngtrakighet har vi mdjlighet
att undersoka och hitta nya intressen. For att skapa ett nytt intresse for ndgot behovs
gott om tid och framfor allt lugn och ro. Tid av langtrékighet och tristess dr alltsa
utmarkta tillfillen att skapa ett nytt intresse for ndgot, forutsatt att personen végar
acceptera langtrakigheten som ett produktivt tillstind som inte dr meningslost. Vagar
vi inte vara i ldngtrakigheten en ldngre stund, kommer vi kdinna oss stressade och
ndstan gora vad som helst for att bryta den och fi ndgonting att hdnda. Denna
tidspress gor att vi fir mycket svart att kunna skapa nya, langvariga och genuina
intressen, vilket i sin tur bidddar for att vi aterigen ska hamna i ett tillstdnd av
langtrékighet. I dagens samhélle med ett stindigt 6kat tempo blir det allt viktigare att
skapa egen tid for sina intressen och att vaga lata oss sjilva ha langtrékigt ibland
(Kast, 2001).

Aven om en del intressen kan leda till &ra och berommelse #r det inte det som fir en
person som &r intresserad av ndgot att ligga ner hela sin sjdl i ett intresse. Om ett
intresse dr genuint och dkta sa dr sjdlva utdvandet av intresset beloning nog. Berdm
och uppmuntran &r bortkastat pa nagon som gor nigot av eget intresse. Det racker att
lata dem syssla med sitt intresse, eftersom det dr beloning nog. Nagot som man finner
intressant upplevs ocksa roligt och stimulerande. Ett genuint intresse dr nidgot som
gors av egen vilja for att det angér oss (Kast, 2001).



Intresse och motivation

Héndelser som intresserar individen, har betydelse for framtiden eller angér oss sjdlva
ar lattare att uppmarksamma 4n saker som inte beror oss direkt. Intresse kan fungera
som inre motivation och kan ddrmed leda till inldrning och forstielse. Intresse anses
som den effektivaste formen av motivation. Det finns tre motiv for att uppnd hogst
motivation; aktivitetsmotivet tillfredstélls genom handling, prestationsmotivet ar ett
bevis pa vad individen klarar och personen ser sig sjdlv som ansvarig, kontaktmotivet
kan vara ett sétt att uppnd mal pa (Granbom, 1998).

Yttre och inre motivation

Yttre motivation dr nér individen blir patryckt utifran eller det sétts krav pé olika sétt.
Nir ett beteende paverkas av yttre motivation kommer individen péverkas si linge
som kraven finns dér. Slutar kraven att verka kommer individen att sluta med
beteendet (Granbom, 1998).

Inre motivation dr ndgot som hela tiden finns det &r bara for individen att forsoka
upptécka sitt intresse. For att anvénda sig av individens inre motivation méste man se
till personens intresse och anpassa sig efter det. Ménniskan har dven ett behov av fa
bestimma och kénna att man sjélv har kontroll 6ver dagliga situationer. Da individen
sjlv bestimmer kommer motivationen inifrdn och personen engagerar sig i
situationen for sitt eget intresse (Granbom, 1998).

Elevens intresse

Ar en person intresserad av nigot si Agnas mycket tid till att utdva aktiviteten vilket
dven dr en fOrutsittning for att utvecklas inom sitt intresseomrdde. Den som ar
intresserad av nagot tar allt eftersom till sig kunskaper inom &mnet och dessa
kunskaper kan da anvéndas som ett intressetest ddr det inte ricker att rakt ut friga om
intresset (Sjoberg, 1997).

Figur 1. Okat intresse med tid. Figur 1 visar resultatet frdn en studie som
Antal timmar hemarbete/vecka gjordes pa gymnasieelever. Studien visade pa
30 — o ett samband mellan hur méinga timmar som
55 | . eleverna la ner pa skolarbetet och hur intressant

det var. Varje punkt i1 diagrammet anger

20— o medelvirdet for en grupp elever som hade
15 — . uppgivit sin intressenivd. Det finns en stor
10— spridning pd hur manga timmar eleverna
i dgnade sig 4t hemarbete, fran tva till 28 timmar

> ] o 1 veckan. Fragan dr da om det &r intresset som
0 I — styr méngden hemarbete eller om det dr sd att ju

mer eleven arbetar hemma desto mer

intresserad? Det kan dven vara si att de elever
som arbetade mycket med ett amne observerade att det arbetade mycket och didrmed
antog att de var intresserade (Sjoberg, 1997).
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Vad fingar elevens intresse?

Genom att lag- och hogstadieelever fick skriva uppsatser om @mnet ”Vad ér roligt 1
skolan? Vad ér trdkigt? Varfor?” har man studerat vad som paverkar elevers
studieintresse. Uppsatserna utvdrderades med avseende pd hur manga positiva,
negativa forklaringar som angavs. Studien visade att elevens mdjlighet till egen
aktivitet var den stdrsta positiva faktorn (se bilaga 4). Samma studie visade dven att
lararen spelar en viss roll nédr det giller elevens intresse for lektionsinnehéllet (se
bilaga 4). Overst pa negativa faktorer 1g svérighetsgrad och konflikter med kamrater
(se bilaga 5) (Sjoberg, 1997).

Aktiverande pedagogik

En pedagogik som innebir att de elever som fir delta aktivt har storre mojlighet att
skapa studieintresse én de elever som passivt tar emot information. Det &r svért for en
lirare att behélla elevernas intresse under en ldngre tid med traditionell
katederundervisning dir eleverna sitter och lyssnar pa en ldrare som foreldser. Det ar
helt naturligt att eleverna borjar gora kopplingar till annat och att tankarna vandrar
ivig pa ndgot som har litet eller inget alls att géra med lektionens innehall. Risken ar
dé att eleven missar viktiga delar 1 undervisningen som &r nddvéndiga for att forsta
sammanhanget. Ett exempel i vardagen kan vara en bilforare med passagerare som
for forsta gangen ska hitta vdgen till en viss adress. Bilforaren maste hela tiden vara
aktiv med att ldsa skyltar och instruktioner for att lyckas med uppgiften. Nista gang
foraren ska hitta till adressen kommer det att vara ganska létt att hitta vigen, men for
passageraren skulle det troligtvis inte vara lika latt (Sjoberg, 1997).

Individens egenkontroll

Ett viktigt argument som talar for den aktiverande pedagogiken &r att den Okar
mojligheten till elevers egenkontroll. Forskning visar att minniskor behdver kontroll
over sin omgivning innan de kan utveckla ett intresse. Det finns 4ven de som anser att
behovet av egenkontroll har 6kat pa senare ar genom att dagens uppfostringsmetoder
ger barn storre frihet (Sjoberg, 1997).

Det finns tva typer av egenkontroll. En typ av kontroll &r att kunna utfora en uppgift.
Detta stddjer anvdndandet av obligatoriska moment i borjan av en utbildning som
annars kanske hade valts bort om de hade varit valfria. Eftersom grundldggande
fardigheter kan ge en kénsla av kontroll kan de dédrmed ge positiva effekter pa
intresset. Detta forutsétter dock att personen lyckas med att uppfylla de kravs som
stélls 1 det obligatoriska momentet. Den andra typen av kontroll &r att fd mojlighet att
vélja uppgift, vilket visat sig ha positiva effekter pa bade intresse och studieresultat
(Sjoberg, 1997).

Aktiverande pedagogik ger eleverna storre utrymme att paverka sin situation och sitt
arbete. Deras idéer kan tas tillvara, vilket gor att de kinner sig mer delaktiga. Aven
om eleverna maste vélja mellan arbetsuppgifter s& ger det en 6kad egenkontroll trots
att de kanske inte ar eleverna som har formulerat sjilva uppgiften (Sjoberg, 1997).
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Intresse for motionsidrott

En god folkhélsa (tydlig strdvan att i skolans arbete uppmuntra och ge mojligheter till
barns, ungdomars motion och idrott i syfte att frimja en god folkhélsa) &r en viktig
del i ett vil fungerande samhille. Det &r hela samhillets ansvar och intresse att skapa
mojligheter for alla barn och ungdomar att utdva idrott och motion regelbundet
(Kulturdepartementet, 1999).

Idrotter med nya former véxer sig allt starkare. De idrotter som vixer idag har inslag
av:

att trina pd sin egen svérighetsgrad och anstrangningsniva
avsaknad av faststédllda normer for utforande.

mojligheter till individuell anpassad traningstid

att hilsa och vilmdende utgor motiv for de som motionerar
att inte behova tillhora ndgon organisation eller forening.

En undersokning visar att den tid som é&gnas at idrottsaktiviteter minskar under
tonaren. Av de fia som inte idrottar var manga negativa till idrott. 80 % av alla
motiondrer, motionerade med promenader och dans. Hojdes kraven pd motion till
jogging och gymnastik s& sjonk antalet motiondrer till cirka 50 % (Socialstyrelsen,
1992).

Antalet elitidrottsutovare minskar med aldern eftersom det krdvs mer av idrottaren i
form av tid och intresse, medan idrotter som inte kridver medlemskap och dyr
utrustning dkade. Erfarenheter fran idrotter som man fatt prova pd under skoltiden
spelade en viktig roll for det fortsatta idrottsutovandet (Socialstyrelsen, 1992).

De statliga stoden till idrottspolitiken bor uppfylla dessa syften:

Bidra till att utveckla barns och ungdomars intresse och bendgenhet for
motion och idrott samt deras mdjligheter att utdva inflytande och ta ansvar
for sitt idrottande. ...gor det mdjligt for alla médnniskor att utdva idrott och
motion bidrar till att vdcka ett livsldngt intresse for motion och dérmed
frimja en god hélsa hos alla midnniskor (Kulturdepartementet, 1999 s. 48).
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Syfte

Forsoka fa den enskilda eleven intresserad av motionsidrott genom att 1ata eleverna
prova pd och sen fordjupa sig i valda motionsidrotter.
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Metod

Forsokspersoner

Var undersokningsgrupp bestod av tva dttondeklasser med 22 elever i varje klass fran
en hogstadieskola i Luled. Vi valde att genomfora vir undersokning i1 en arskurs atta
eftersom lektionsuppligget kriaver att eleven tar ett visst eget ansvar och har en bra
utvecklad motorisk forméga. Ett ansvar dir de genomfor vissa lektioner pé egen hand
utan uppsikt av ldrare. Barn i tolv drs dlder har de bésta forutséttningarna att lira sig
nya idrottsgrenar. Detta eftersom det &r forst nu som de har en tillrdckligt utvecklad
motorisk formaga, vilket gor att de vanligtvis 4r mer motiverade att ldra sig nya saker
som de, med lamplig trdning, snabbt blir bittre i och dirmed kénner framgéng. Det
far dock inte ses som ett hinder att introducera nya idrotter i de hogre aldrarna. Det
viktigaste dr att man inte borjar for tidigt eftersom den motoriska mognaden da
kanske inte ar tillrdckligt utvecklad, vilket till och med kan fa negativ effekt
(Naeslund, 1982).

Bortfall

Av totalt 44 elever var det 35 som valde att delta 1 studien. Vid forsta enkiéttillfallet
var det ett bortfall pd sju elever och vid det andra enkattillfillet var bortfallet fyra
elever.

Bortfallet for motionsdagbdckerna har redovisats for varje lektion (se tabell 1)
eftersom eleverna fick fylla 1 sin personliga motionsdagbok efter varje
lektionstillfille.

Tabell 1. Bortfall for dagbockerna.

Aktivitet Antal
Terrdnglopning 8
Crosstraining 11
Stavging 0
Grupptrining 6
Valfri 1 6
Valfri 2 7
Undersokningsmetod

Kvantitativt inriktad forskning &r att statistiskt bearbeta resultaten fran
undersokningen. Kvalitativ inriktad forskning &r att anvinda verbala analysmetoder
vid bearbetningen av den insamlade informationen. Dessa tvd metoder anses ofta inte
vara forenliga med varandra sé dr dock inte alltid fallet i praktiken. Storsta delen av
forskningen som bedrivs inom beteendevetenskaperna anvidnder sig av bade
kvalitativa och kvantitativa bearbetningsmetoder (Patel, Davidsson, 1994).
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Nér avsikten dr att madta ménniskors upplevelser eller kénslor bor det liggas storst
vikt vid den kvalitativa bearbetningsmetoden. Vid studier som avser att mita
skillnader och relationer bor den kvantitativa bearbetningsmetoden anvéndas (Patel,
Davidsson, 1994).

Vi har valt att anvinda oss av bide den kvalitativa och den kvantitativa
undersokningsmetoden eftersom vi avser att méita skillnaden 6ver tid av kénslan
intresse. Vi har valt att anvénda oss av enkéter och dagbdcker.

Motionsdagbok

Dagbdcker ér en typ av sjélvrapportering som kan anvéndas for att samla information.
Dessa dagbocker dr inte de vi skriver spontat (det vi i dagligt tal kallar dagbdcker),
utan istéllet styrda dagbdcker som anvdnds for att samla in information om
forsokspersonens tankar kring ett specifikt &mne. Dagbdcker dr dven ett sitt att fa
reda pa forsokspersonernas intresse for det valda d@mnet och ett bra sitt att inhdmta
information regelbundet och under en lingre tid. (Patel, Davidson, 1994).

Vid utformandet av motionsdagboken utgick vi frén Patel och Davidssons teorier. Vi
utformade motionsdagboken (se bilaga 6) sd att den var enkel och gick snabbt att
fylla i. Detta for att undvika for mycket onddig information som inte behdvs for att
mita resultatet. Vi anpassade dven dagbdckerna efter forsokspersonernas forméga att
uttrycka sig 1 skrift. Allt detta for att fa bdttre kvalité pad den inldmnade
informationen. For att méta forsdkspersonernas upplevelse av aktiviteterna s gav vi
inte allt for styrda anvisningar. Vi anvdnde oss dven av bade styrda och Oppna
kolumner i dagboken for att mdta forsokspersonernas upplevda perspektiv av en
specifik aktivitet.

Eleverna fick efter varje lektion fylla i en personlig motionsdagbok (se bilaga 6). Dér
fick de anteckna typ av aktivitet, tidsperiod for aktiviteten, upplevd anstrdngning
enligt Borgskalan och hur de upplevde utforandet av sjdlva aktiviteten. Det kan vara
svart for eleverna att bidra med information, darfor har vi valt att till viss del
precisera vad eleverna ska skriva om i dagbdckerna for att underlitta for dem

Enkit

Enkiterna utformades med bade fasta och delvis strukturerade svarsalternativ (se
bilaga 7). Fasta svarsalternativ dr nédr frdgorna &r fullsténdigt strukturerade, det vill
sdga forsokspersonerna kan inte ge helt egna svar utan méaste vilja mellan olika
alternativ. Oppna svarsalternativ kan vara delvis strukturerade eller helt &ppna. Med
Oppna menas att det inte finns nagra firdiga alternativ att vélja mellan, medan delvis
Oppna ir att forsoka styra forsokspersonernas svar. Med fasta och delvis strukturerade

svarsalternativ sa blir det ldttare att analysera data kvantitativt (Patel, Davidsson,
1994).
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Nér man vill méta hur manga personen som har fatt en fordndring av emotioner bor
man anvdnda sig av en kvantitativ dataanalys eftersom det &r antalet forédndringar som
ar syftet med enkdtundersokningen (Trost, 2001).

Eftersom vi vill mita fordandringen av intresse i forsoksgruppen sd har vi valt att
anvinda oss av kvantitativ dataanalys dérfor att vi vill mdta hur manga som fér ett
fordndrat intresse for motionsidrott.

Genomforande
Studien genomfordes under en period pa sju veckor.

En vecka innan studien skulle genomforas informerades berdrda elever, lirare och
fordldrar om studiens innehdll. Lirare och elever informerades muntligt medan
fordldrarna informerades via brev (se bilaga 8).

Under forsta veckan genomfordes den forsta enkdten som syftar till att mdta elevernas
intresse for motionsidrott innan den empiriska delen av undersokningen genomfordes
(se bilaga 7:1).

Under vecka ett, tvA och tre fick eleverna prova pd de fyra obligatoriska
motionsidrotterna som valdes ut av oss. En motionsidrott per lektionstillfille (se
bilaga 9).

Under vecka tre och fyra fick eleverna sjélv vilja en valfri motionsidrott antingen
fran de fyra av oss utvalda eller ett eget forslag inom motionsidrott.

Efter varje lektion fick eleverna fylla i en personlig motionsdagbok (se bilaga 6).
Den andra enkéten delades ut under vecka sju och avsag att visa om eleverna har fatt

ett Okat intresse for motionsidrott och dven skillnad 1 intresse mellan de olika
motionsidrotterna (se bilaga 7:2).
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PM Skrivs.
Informationssdkning.

Syfte, bakgrund och metod skrivs.
Tog kontakt med en hogstadieskola i Luleé dér
undersdkningen ska genomforas.

Tréaff med praktikhandledare.

Planering av genomforandet av undersdkningen med
handledaren pd den utvalda hogstadieskolan.

Enkét och dagbok utformas.

Information om undersdkningen ges till elever och
forédldrar.

Den empiriska undersdkningen genomfors.
Forsta enkdtundersokningen genomfors.
De valda motionsidrotterna introduceras till eleverna.

Eleverna skriver i traningsdagboken efter varje genomford
lektion.

Eleverna arbetar sjilvstindigt med en vald
motionsidrott. Eleverna skriver i triningsdagboken efter
varje genomford lektion.

Den empiriska delen av unders6kningen avslutas.
Hostlov onsdag, torsdag och fredag.

Skridskoperiod for eleverna. Uppehall i studien.

Andra enkiten genomfors. Data frn enkédterna och
dagbdckerna analyseras.

Resultat och diskussion skrivs. Rapporten ldmnas in
for granskning.



16

Resultat

Vi har valt att redovisa de resultat som kommer att tas upp i slutdiskussionen.

Enkitsammanstillning

Eleverna fick i borjan av den empiriska undersdokningen ange ett fritt antal
motionsidrotter som de skulle vilja prova pd, det gavs dven utrymme for egna
alternativ. Vi har valt att redovisa de aktiviteter som eleverna sedan fick prova pa.

Vill prova pa nu - Enkiit 1
Tabell 2. Motionsidrotter eleverna ville prova pa.

Aktivitet Andel
Stavgang 7 %
Crosstraining 32 %
Grupptraning 18 %
Jogging, 16pning eller terrédnglépning 1%
n=28

Av motionsidrotterna var det crosstraining som fick storst andel av valen. Ungetfér en
tredjedel av eleverna var intresserade av att prova pa crosstraining (se tabell 2).

Vill prova pé i framtiden - Enkiit 2

Eleverna fick i slutet av den empiriska undersdkningen ange vilka motionsidrotter de
skulle kunna tdnka sig att utova ndgon géng i framtiden. Eleverna fick dven hdr ange
ett fritt antal motionsidrotter och det gavs utrymme for egna alternativ.

Tabell 3. Motionsidrotter som eleverna kunde tinka sig att fortsdtta utova i

framtiden.
Aktivitet Andel
Stavgang 19 %
Crosstraining 35 %
Grupptraning 23 %
Jogging, 16pning eller terrédnglépning 77 %
n=31

Av motionsidrotterna var det nu jogging, 10pning och terrdnglopning som fick storst
andel av elevernas val (se tabell 3).

Vid det forsta enkéttillfallet var det 18 av 28 elever som valde minst en motionsidrott
som de ville prova pa. Nér eleverna vid det andra enkdéttillfdllet svarade pa fragan om
de kunde ténka sig att fortsdtta utdva ndgon motionsidrott sa svarade 31 av 31 elever
att de kunde ténka sig att utdva ndgot av motionsidrottsalternativen.
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Upplevd kansla

Eleverna fick vid bada enkittillfillen svara pa hur det kénns nér de motionerar. Vid
forsta tillféllet fick det svara pa frdgan: Hur kinns det nidr du motionerar? Vid det
andra tillfallet fick eleverna svara pa hur de hade upplevt motionsidrottandet under
motionsveckorna.

Figur 2. Elevernas upplevda kdnsla under motionsutovande.

Upplevd kinsla under motionsutdvande
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Vid det forsta enkattillfdllet var svaren relativt jimt fordelade Gver svarsalternativen.
Vid det andra tillfdllet har svaren forskjutits mot alternativet roligt. Elva procent av
elever hade svarat trakigt vid det forsta tillfillet medan vid det andra tillfdllet hade
ingen elev angett detta alternativ. Alternativet roligt 6kade fran 14 % till 55 % frén
det forsta till det andra enkattillfillet (se figur 2).
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Lektionsuppligget
Vid det andra enkattillfillet fick eleverna ta stillning till hur de uppfattade uppligget

under motionsperioden.

Figur 3. Elevernas uppfattning om uppléigget under
motionsperioden.

Har lektionsuppliigget varit bra under motionsveckorna?
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Alla elever instimde helt eller delvis pa frigan om lektionsuppldgget under
motionsveckorna hade varit bra (se figur 3).
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Forandring av intresse
Vid det andra enkattillfillet fick eleverna svara pd fragan hur deras intresse hade
forédndrats under veckorna med motionsidrott.

Figur 4. Elevernas fordndring av intresse for motionsidrott.
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Tva tredjedelar av eleverna upplevde ett dkat intresse for motionsidrott. Ungefér en
tredjedel av eleverna upplevde ingen fordndring. Ingen av eleverna har angett ett
minskat intresse for motionsidrott (se figur 4).

Dagbokssammanstillning

Eleverna fick i traningsdagbdckerna skriva ner sina tankar fore och efter aktiviteten.
Resultaten har sedan analyserats efter hur deras tankar om aktiviteten har fordndrats
under lektionen.

Med en positiv fordndring menas att elevernas tankar har gatt mot ett positivt hall 1
avseende pd instéllning till aktivitet. Aktiviteterna valfri 1 och valfri 2 &r de tva pass

dér eleverna sjélv fick vélja aktivitet (se tabell 4).

Tabell 4. Positiv fordndring av instdllning.

Terrangl. Crosstr. Stavg. Grupptr. Valfri1  Valfri 2

Negativ fére, positiv efter 29 % 8 % 6 % 10 % 0% 0%
OK fore, positiv efter 15 % 25 % 23 % 31 % 7 % 4%
Negativ fére, OK efter 0% 17 % 6 % 0% 3% 7%

Summa 44 % 50 % 35 % 41 % 10 % 1%
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Det finns ingen storre skillnad i antalet positiva fordndringar mellan de ldrarledda

lektionerna. Dock dr det klart mindre positiva fordandringar bland de valfria passen (se
tabell 4).

Med ingen fordndring menas att elevernas instéllning till aktiviteten har varit den
samma fore och efter lektionen (se tabell 5).

Tabell 5. Ingen fordndring i instdllning.

Terrangl. Crosstr. Stavg. Grupptr. Valfri1  Valfri 2

Positiv fore, positiv efter 22 % 25 % 25 % 28 % 39 % 28 %
OK fore, OK efter 15 % 13 % 25 % 7% 35 % 43 %
Negativ fore, negativ efter 15 % 4% 6 % 7 % 10 % 14 %
Summa 52 % 42 % 56 % 42 % 84 % 85 %

Bland de ldrarledda aktiviteterna hade stavgang storst andel av eleverna som inte
upplevde nagon fordndring i instéllning. Under de tva valfria passen dr det en stor
andel av eleverna som inte upplever nagon fordndring i instéllning (se tabell 5).

Med en negativ fordndring menas att elevernas tankar har gatt mot ett negativt hall
under lektionen i avseende pa instéllning till aktivitet (se tabell 6).

Tabell 6. Negativ fordndring av instdillning.

Terrangl. Crosstr. Stavg. Grupptr. Valfri1  Valfri 2

Positiv fore, OK efter 4% 4% 0 % 7% 3% 0%
OK fore, negativ efter 0 % 0 % 9 % 7 % 3 % 4%
Positiv fore, negativ efter 0% 4% 0% 3% 0% 0%
Summa 4 % 8 % 9 % 17 % 6 % 4 %

Det var relativt f3 elever som noterade en negativ forindring i instéllning. Annu firre
ar det for de tva valfria aktiviteterna. Flest negativa fordndringar noterades for
aktiviteten grupptraning (se tabell 6).

Resultatsammanfattning

Eleverna kunde ténka sig att fortsétta utova fler motionsidrotter vid det andra
enkdttillfillet &n vad de ville prova pa vid det forsta tillfillet. Den upplevda kinslan
under motionsutdvande hade foréndrats i en positiv riktning. Alla elever instimde
helt eller delvis pa fragan om lektionsuppldgget var bra. Tvé tredjedelar av eleverna
angav att de hade upplevt ett delvis 0kat intresse och en tredjedel hade inte upplevt
ndgon fordndring av intresset for motionsidrott. En stor majoritet av eleverna
upplevde en positiv eller ofordndrad fordndring av instdllning till aktiviteten under
lektionspassen. Den storsta andelen positiva fordndringar noterades under de
obligatoriska momenten och negativa fordndringarna var minst till antalet bland de
valfria aktiviteterna.
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Diskussion

Inledning

Vi ville undersoka om vi kunde &stakomma ett Okat intresse hos eleverna for
motionsidrott genom att forst introducera fyra motionsformer och darefter lata
eleverna sjilv fordjupa sig i en valfri motionsidrott under tva lektioner.

Vi har valt att ge en kort beskrivning av négra utvalda motionsformer som vi hade for
avsikt att anvdnda i studien. Detta for att ge ldsaren en inblick i vad som &r speciellt
med varje motionsform och vad den innebdr. Vi har inte anvdnt oss av alla
motionsformer i1 studien som vi har tagit upp i bakgrunden, detta pa grund av
planeringstekniska orsaker som till exempel tidsbrist som orsakades av hdstlov,
skridskoperiod och déligt vider.

Tillforlitlighet
Begreppet tillforlitlighet kan delas upp 1 fyra delar.

Kongruens ér att stélla ett antal liknande frdgor som avser att mita samma sak. Det &r
speciellt viktigt om man anvidnder enkéter (Trost, 2001). Vid konstrurerandet av
enkéten forsokte vi koppla sa manga fragor vi kunde till intresse och motionsidrott.
Vi har dven kontinuerligt anvidnt oss av motionsdagbocker for att ytterligare kunna
maéta elevernas intresse.

Precision paverkas av hur tydlig enkédten dr och hur litt den &r att fylla i (Trost, 2001).
Enkéten utformades med i huvudsak fasta svarsalternativ for att géra den ldttare att
fylla i och underlétta insamlandet av data. Dagbdckerna bestod i storre grad av 6ppna
svarsalternativ detta for att en kvalitativ mitmetod kréver det. Att dagboksfragorna
bara var delvis strukturerade ledde till att en del elever hade svart att uttrycka sina
asikter.

Objektivet dr att alla som bearbetar data fran undersdkningsmaterial ldser in och
registrerar det pd samma sitt (Trost, 2001). Genom att en enskild person bearbetade
och registrerade data frdn dagbockerna och enkéterna har vi forsokt att halla en hog
objektivitet.

Konstans &r att fenomenet eller attityden inte fordndras Over tid. Vid ménga
undersokningar utgdr man frén att forsokspersonerna deltar i processer och da kan
man istéllet forvinta sig skilda resultat vi olika tidpunkter (Trost, 2001). Eftersom
arbetet syftade till att fa en fordndring 1 intresse hos eleverna har vi inte tagit hansyn
till konstans.
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Externa faktorer

Vi kunde inte paverka ndr den empiriska studien skulle genomforas vilket gjorde att
tidpunkten inte var optilmal med tanke pa att vi skulle bedriva en stor del av
undervisningen utomhus. Det var minga elever som skrev i dagbdckerna att de fros
pa grund av det kalla védret. Det berodde dock pé att manga inte var rétt utrustade till
de forsta lektionerna. Vi tror att vidret kan ha paverkat resultatet negativ och att det
hade varit bittre att genomfora arbetet ndr vaderforutséittningarna dr mer gynnsamma.
Det faktum att resten av skolans klasser fick undervisning inomhus gjorde inte saken
béttre.

Vi skickade hem ett brev till elevernas fordldrar dar de skulle godkinna att eleven
deltog i enkdt och dagboksundersokningen. De elever som frdn borjan inte var
intresserade kanske var de som valde att inte vara med i studien vilket kan ha
paverkat resultatet.

Giltighet

Om maénga forsokspersoner missuppfattar frdgan forsdmras giltigheten, man maéter
inte det man avser att méata (Trost, 2001).

Ett problem med enkédten var att en del elever hade missuppfattat begreppet
motionsidrott pd grund av att de inte liste den inledande forklaringen av begreppet.
Vi tror dock inte att det har paverkat resultatet i ndgon storre grad eftersom de
enkétfrdgor som berdrdes var relativt fa.

Resultatdiskussion

Vill prova pa

Att aktivt utdva en aktivitet kan ge en dkad mdjlighet att utveckla ett intresse for
aktiviteten (Sjoberg, 1997). Eleverna angav fler motionsidrotter som de kunde ténka
sig att prova pa vid det andra enkdttillfallet jimfort med det forsta. Att eleverna angav
fler motionsidrotter vid det andra enkittillfillet tror vi kan bero pa att de
motionsidrotter eleverna fick mdjlighet att prova pa var relativt nya for de flesta.

Det ér viktigt att ha grundlidggande fardigheter for att man ska kunna utveckla ett
intresse for en aktivitet (Sjoberg, 1997). Vid det andra enkdttillfdllet hade eleverna en
storre inblick i fler motionsidrotter dn vid det forsta enkattillfallet vilket kan forklara
att alla elever valde minst en motionsidrott som de kunde tdnka sig hilla pad med i
framtiden.

Egenkontroll &r viktigt for att utveckla ett intresse. Det finns tvd typer av
egenkontroll. En typ av egenkontroll &dr att kompetent kunna utfora en uppgift och
den andra typen é&r att sjdlv kunna vélja uppgift (Sjoberg, 1997). Av alternativen var
det kategorin jogging, 16pning och terrdnglopning som dkade klart mest (sju génger).
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Svart att sdga vad det kan bero pd men en forklaring kan vara att jogging &r en enkel
motionsform som inte krdver nigra speciella fardigheter eller material och vi erbjod
en ny form av jogging i och med terrdnglopningen i obanad terrdng. En annan mdjlig
forklaring kan vara att terrdnglopningen var den lektionen dér eleverna hade storst
mojlighet att sjilv vilja svarighetsgrad genom att det fanns tre banstrdckningar med
varierande lingd och svarighet.

Kiinsla under motionsutévande

Négot som man finner intressant upplevs ocksé roligt och stimulerande (Kast, 2001).
Pé frdgan om hur eleverna upplevde motionsutovandet mirktes en klar forskjutning
fran trakigt mot roligt mellan den forsta och andra enkéten. En forutsdttning for att
utveckla ett 6kat intresse for en viss aktivitet dr att eleven far en positiv upplevelse av
utdovandet. Det var dven firre elever som angav alternativen dér ordet jobbigt fanns
med vid det andra enkdttillfdllet. Detta tror vi kan bero pd att manga har
uppfattningen att motionsidrott maste vara anstrdngande.

Borgskalan dr en skala som kan anvdndas vid motionsidrottutovande eftersom det &r
ett enkelt sdtt att fi reda pd vilken anstrangningsniva tridningen ska ligga pa
(Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002). Vi forsokte medvetet arbeta med att fa
eleverna att inte ligga for hogt i anstrdngningsnivd genom att medvetandegdra
eleverna om Borgskalan och vilken niva de bor ligga pé. Vi forsokte dven ldgga nivin
pa lektionerna sd alla kunde klara av uppgifterna eller att de sjilv fick vélja
anstrangningsniva.

Lektionsuppligg

Att lararen dr duktig och stimulerande anges som en viktig positiv faktor for att &mnet
ska upplevas intressant (Sjoberg, 1997). Alla elever instimde helt eller delvis pa att
lektionsuppldgget under motionsveckorna hade wvarit bra. Detta tyder pa att
lektionsupplédgget har varit lyckat och didrmed forhoppningsvis bidragit till ett okat
intresse for motionsidrott hos eleverna.

Forandring i intresse
Tva tredjedelar av eleverna angav att deras intresse for motionsidrott hade 6kat under
motionsveckorna, den resterande andelen elever hade angett ett ofordndrat intresse.

En pedagogik som innebér att eleverna aktivt deltar har storre mojlighet att utveckla
ett intresse (Sjoberg, 1997). Genom att eleverna praktiskt fick prova pd de olika
motionsidrotterna sd har vi haft en hog aktivitetsgrad pé vara lektioner.

Det dr viktigt att eleverna sjilv fr vara med och paverka vilka uppgifter de ska utfora
under lektionerna. Aven om eleverna maste vilja mellan uppgifter som de inte har
formulerat sjdlva sd ger det en o6kad egenkontroll vilket upplevs positivt (Sjoberg,
1997). Detta har vi uppfyllt genom att utforma de obligatoriska momenten sa att
eleverna hade mojlighet att vdlja vilken niva de skulle ligga pa under lektionerna och
genom att de under tva lektionspass fritt fick vilja vilken motionsidrott de skulle
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arbeta med. Detta stimmer &dven Overens med elevernas uppfattning om
lektionsupplédgget som de flesta var positiva till.

Den storsta positiva fordndringen i instéllning till aktiviteten maérktes bland de
obligatoriska momenten jimfort med de tvd passen dir eleverna sjilv fick vilja
aktivitet (se tabell 7, 8). Detta tror vi beror pa att nér eleverna véljer aktivitet vet de 1
forvidg vad de kan forvdnta sig av aktiviteten vilket gor att instdllningen for
aktiviteten dverlag blev ofordndrad. Eleverna vet vad de véljer och vad som kommer
att hinda. Nér eleverna istéllet stélls for ndgot nytt som till exempel stavging vet de
inte vad de har att véinta av aktiviteten vilket gor att det &r ldttare att paverka deras
instéllning.

Utformning av enkit och dagbok

Det kan vara bra att de forsta frdgorna i en enkidt dr relativt enkla for att oka
forsokspersonens fokus pad de efterfoljande frigorna (Trost, 2001). Alla fragor i1
enkdterna har inte bearbetats i resultatet. Detta for att en del av frdgorna anvéndes
som underlag for lektionsplanering. Vissa frdgor anvdndes dven som en “mjukstart”
for eleverna.

Data fran Borgskalan i dagbdckerna har inte analyserats i resultatet eftersom
Borgskalan anvindes som ett hjalpmedel for eleverna sa att de skulle kunna ligga pa
ritt anstrangningsniva under motionspassen. Borgskalan anvindes dven for att fora in
den teoretiska delen av motion som till exempel sambandet mellan puls och
anstrangning.

Slutsats

Vi anser att vi har lyckats mycket bra med lektionsupplédgget som syftade till att ge
eleverna grundldggande fardigheter i ndgra motionsidrotter. Upplidgget bestod i att
eleverna fick prova pa och sedan vilja ndgon motionsidrott som de skulle fordjupa
sig 1. Detta har uppskattats av eleverna vilket har lett till ett resultat dir minga elever
har visat pa ett okat intresse for ndgon motionsidrott. Vi tror att vi hade haft mojlighet
till ett béttre resultat om vi hade kunnat genomfora studien tidigare pa hosten
eftersom det d& mest troligen inte hade varit lika kallt och just kylan var det manga
elever som angav som negativa faktorer i dagbdckerna. Vi tror att precis som tidigare
forskning visar att ge eleverna inflytande 6ver delar av lektionsinnehallet 4r nagot att
strdva efter, eftersom det bade skapar trygghet och bidrar till ett dkat studieintresse
hos den enskilda eleven. Det som inte far glommas bort dr vikten av obligatoriska
moment som ibland inte alltid ar s uppskattat bland eleverna men som méanga ganger
ar en forutsittning for att de ska kunna arbeta pd egen hand och sa sméningom kanske
utveckla ett intresse.
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Fortsatt forskning

Anvinda sig av samma lektionsuppldgg inom andra omraden i &mnet idrott och hélsa,
som till exempel bollsport eller redskapsgymnastik.
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Borgskalan

Borgskalan ér en skala som kan anvdndas ndr man &r ute och motionerar, det ir ett
enkelt sitt att fa reda pd vilken niva triningen ska ligga pa. Skalan ar graderad sa att
den ska folja en ungeférlig puls, 15 pd skalan dr ca 150 i puls. Skalan maéter hur
anstrangningsnivén ska vara vid olika typer av trdning. Till exempel vid trining pa
lang distans ska pulsen ligga mellan 100 — 120 slag per minut och det ska kénnas att
traningen gér ganska litt, 10-12 pd Borgskalan (se figur 1) (Forsberg, Holmberg,
Woxnerud, 2002).

Borgskalan.
6 Ingen anstrangning alls
7 Extremt ltt

8 Mycket latt
9

10 Ganska l4tt
11
12

13 Négot anstringande
14

15 Anstrangande
16

17 Mycket anstringande
18

19 Extremt anstringande
20 Maximalt anstrangande
Till en bdrjan kan det vara svért att skatta den upplevda anstrangningen, dérfor kan

det vara bra att kombinera den egna uppskattade anstrangningsniva med pulsmitning
(Ekblom, Nilsson, 2001).
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Motionsformer

Promenad

Det finns ménga fordelar med att ta en promenad. Det dr enkelt, alla kan ga. Den enda
utrustningen som behdvs ér ett par skor och dessutom kan det utforas néstan var som
helst. Promenader kan vara en social aktivitet med en kompis eller familj. Det kan
dven vara en tidpunkt som ger mojlighet att vara for sig sjdlv. Med en aktiv armforing
tranas dven Overkroppen, med stavar blir det dnnu effektivare. Slutligen &r det
nagorlunda riskfritt (Faskunger, 2001).

Géing

Gaing &r en typ av snabb promenad. Det enda som behdvs ér ett par bra skor och
behagliga kldder. Vid gaing ska man ta langa avslappnande steg, stricka pa kroppen,
rulla pd fotsulorna (landa forst med hilen och skjut ifrdn med tarna) och anvinda
armarna som ska vara bdjda och pendla lings med kroppens sidor. Tillryggaldggs
samma stricka som en joggare forbrinns lika mycket energi men det tar lingre tid.
Ett trdningspass bor liggas upp pa foljande sitt. Borja med uppvarmning i 5-10
minuter, gé i langsamt tempo och pendla lugnt med armarna. Dra gérna upp knina
mot brostet och sparka sedan fotterna i rumpan. Promenera i s snabb fart s& det
kidnns nagot anstrdngande, avsluta dérefter med lugn promenad i 5-10 minuter.
Variera trdningen med att gd olika strackor och pa olika stédllen. Ta gidrna med
kompisar eller sldktingar (Woxnerud, 2000).

Stavging

Stavging liknar géing med den skillnaden att ett par stavar anvinds. Bra skor,
handskar och behagliga kldder underlittar. Stavarna bor vara av en viss ldngd, det &r
béttre att de dr for 1dnga &n for korta.

Ratt stavidngd vid stavgdng.

Kroppsliangd (cm) Stavlingd (cm)

150-165 110-115
165-175 115-120
175-185 120-130
185-195 125-135

Det dr viktigt att aktivt anvdnda stavarna och trycka ifran under hela rorelsen. Vid
traning med stavar aktiveras hela kroppen vilket gor triningen effektivare dn vid
vanlig géng. Ett normalt trdningspass dr som i gding. Uppvarmning med lugn géng,
oka farten till ndgot anstrdngande och sen nedvarvning med lugn gang och stretching.
Ett trdningspass blir roligare ndr det utdvas med en kompis eller familjemedlem
(Olofsson, 2001).
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Jogging

Jogging dr en enkel motionsform som endast krdver ett par ordentliga skor och
bekvdma kldder. Motionédren ska borja lugnt och inte springa for langt forsta passet.
Forsta passet bor vara uppdelat sa att halva tiden gér &t till uppvarmning och jogging
och resten av tiden till nedvarvning och stretching. Detta for att kroppen ska anpassa
sig till den nya triningen. Leder, senor och muskler kan kénnas ovana vid den dkade
belastningen som den nya triningen medfor. Foljande pass bor anpassas sa
motionidren foljer en naturlig och behaglig stegring. Nér motionédren klarar att jogga 1
30-40 minuter i strick tre ganger i veckan har den uppnatt en god motionsniva,
musklerna dterhdmtar sig, det kidnns litt att vara ute och jogga. For att joggingen inte
ska bli enformig kan den varieras pé olika sdtt. Motiondren kan oka farten, jogga i
intervaller (springer fort en viss tid foljt av ldngsammare jogging), fartlek (utdvaren
dndrar spontant farten efter behag) och naturlig intervall (jogging i samma hastighet
béde 1 upp- och nedforsbackar. Det kommer da att bli jobbigare uppfor men ldttare
nedfor) (Porsman, 2000).

Lopning

For 16pning krivs att 16paren har motionerat regelbundet och har en 6nskan att hoja
sin traningsniva. Till 16pning behdvs ett par bra l6parskor, behagliga och latta klader.
Lopning dr en naturlig stegring av jogging. Till exempel kan stegringen vara att trana
med ldngre intervaller som bestar av 16pning och jogging. Intervall kan dven trénas 1
uppforsbackar, da 16pning sker uppfor och jogging nedfor. Ldngdistanspass trénas pa
samma distans som jogging fast nu i ett snabbare tempo (Porsman, 2000).

Crosstraining

En etablerad teori inom idrotten &r att trdning dr specifik, det vill sdga att man blir bra
pa det man trénar pa. Detta géller oavsett om man trénar teknik, kondition, styrka
eller mental trdning (Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002).

Det finns dock allt fler idrottare som mer och mer borjar variera sin trining med att
ligga in trdningspass med en annan idrott dn utdvaren vill nd resultat i, s kallad
crosstraining. Termen crosstraining dr trining, fysisk eller psykisk, som inte ar
grenspecifik, men som likvdl utdvas i syfte att forbdttra prestationen inom den
utdvade idrotten. Crosstraining kan till exempel vara en fotbollspelare som trénar
dans eller aerobics for att forbéttra sin koordination och balans for att detta i lingden
ska medfora att han/hon blir en bittre fotbollsspelare. Aven motioniren kan dra nytta
av crosstrainingens fordelar. Genom att anvdnda sig av flera olika motionsformer
okar chansen att hela kroppen trénas, vilket kan minska risken for forslitnings- och
belastningsskador (Carlsson, 2001).

Varierad tridning dar bra for den koordinativa formigan. Muskelaktivitet, speciellt
koordinerade rorelser stimulerar kroppen att producera neutrofiner. Neutrofiner &r
naturliga dmnen som framjar tillvixt av nya nervceller vilket i sin tur dkar antalet
nervforbindelser i hjdrnan. All inldrning sker genom kommunikation mellan
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nerveeller och ju mer nervceller vi har desto storre mojlighet till god inldrning
(Hannaford, 2003).

Grupptrining

Denna traning gér ut pa att man inte behdver tridna pa egen hand. Vanliga typer av
grupptrining dr motionsgympa och aerobics. Vid motionsgympa behalls vanligen en
viss typ av rorelse under en bestdmd tid innan byte till en annan typ av rorelse.
Rorelserna utfors ofta till passande musik. Grupptrining syftar till att forbéttra
konditionen men det kan @ven finnas inslag av styrketréning for de stora
muskelgrupperna. Det ar ldimpligt att védlja dvningar dir den egna kroppen anvénds
som belastning (Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002).
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Att vilja motionsaktivitet
Vid valet av motionsaktivitet finns det nagra enkla rekommendationer:

Det forsta en person som tidnker borja motionera bor tdnka pd dr hur mycket stotvis
belastning som kroppen klarar. Stotvis belastning dr den belastning pa kroppen som
uppkommer nir foten slar i marken. En person som dr ovan vid trdning som medfor
stotvis belastning, har problem med leder eller dr dverviktig bor undvika aktiviteter
som leder till denna typ av belastning. Exempel pé aktiviteter som ger en hog grad
stotvis belastning dr jogging, gympa och aerobics. Aktiviteter med lag stotvis
belastning dr simning, langdskiddkning och cykling (Forsberg, Holmberg, Woxnerud,
2002).

Det andra beslutet som maste fattas dr om personen vill motionera ensam eller i
grupp. Vilket som fungerar bést dr upp till personen i frdga att bestimma men det
finnns négra saker som kan vara till vigledning i valet. Grupptréning ger mojlighet
till en social samvaro och grupptrycket kan gora att det blir svarare att hoppa dver ett
motionspass medan att tréna sjdlv innebér en storre frihet att vélja var och nir man
ska motionera, samtidigt som det stéller hogre krav pd planering (Forsberg,
Holmberg, Woxnerud, 2002).

Till sist bor man ta stillning till vilken miljo som passar bist. En del gillar att vara ute
medan andra kanske tycker att det & mer bekvdmt att motionera inomhus. Ménga
idrotter gér att utova bade inomhus och utomhus vilket medfor att det gér att véxla
miljo efter forutséttningar och humor. Det kan dock vara bra att tdnka pa vilken miljo
som passar bdst och forsdka bedriva den storsta delen av trédningen dér

(Forsberg, Holmberg, Woxnerud, 2002).
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Procent av eleverna som uppgav var och en av de 19 positiva faktorer i sin uppsats
(Sjoberg, 1997).

Flickor Pojkar Flickor Pojkar Summa

lagstadiet |agstadiet hogstadiet hogstadiet
Aktiverande pedagogik 69 68 68 41 246
Man lar sig nagot, utvecklar kompetens 37 23 18 18 96
Trevliga kompisar 3 0 55 18 76
Far sjalv vara med och bestamma 11 10 29 14 64
Lararen ar duktig och stimulerande 0 7 24 0 31
Man far vara ute i naturen 0 0 0 14 14
Nyttiga kunskaper 0 0 11 0 11
Utflykter 0 0 11 0 11
Grupparbeten 0 0 11 0 11
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Procent av eleverna som uppgav var och en av de 19 negativa faktorer i sin uppsats
(Sjoberg, 1997).

Flickor Pojkar Flickor Pojkar Summa

lagstadiet lagstadiet hogstadiet hdgstadiet
Lararen ej bra 3 7 47 23 80
Passiv roll i undervisningen 9 7 29 14 59
Laxor 0 0 40 18 58
Konflikter med kamrater 17 19 13 5 54
Jobbigt 26 10 8 5 49
Prov 0 0 13 9 22
Langa dagar i skolan 0 0 11 9 20
Dubbeltimmar 0 0 16 0 16
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Ingen anstraning alls
Extremt latt
Mycket latt

Ganska latt

Négot anstrangande
Anstringande
Mycket anstringande

Extremt anstrangande
Maximalt anstrdngande

Borgskalan

Motionsdagbok

Namn:

TN
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Datum:

Aktivitet:

Tankar fore aktivitet:

Tankar efter aktivitet:

Anstringningsniva Borgskalan: 6 78910 11 1213 14 1516 17 18 19 20
(Tabell finns pa baksidan)
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Motionsidrott — Enkat 1

Med motionsidrott menar vi ndgon slags fysisk rorelse som du kan utdva sjélvstandigt
och syftar till att forbéttra din kondition, till exempel promenad, jogging men dven
aerobics och gympa. Fotboll och badminton med mera rdknar vi inte till motionsidrott
eftersom du da &r beroende av andra for att kunna utdva idrotten.

Tjej |
Kille |

Utdvar du nagon motionsidrott pa fritiden?
Ja Il
Nej |

Om ja, vilken/vilka motionsidrotter utévar du da?

Vilken/vilka av dessa motionsidrotter har du provat pa?

I skolan Pa fritiden

Jogging | |
Lopning | H|
Stavgéng/skidgang H| H|
Gaing | |
Crosstraining H| H|
Cykel H| H|
Aerobics | |
Grupptrining | |
Terrdnglopning | |
Annan
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Hur ofta motionerar i genomsnitt per vecka?
géanger

Vilken/vilka av dessa motionsidrotter skulle du vilja prova pa?

Jogging
Lopning

Stavging/skidgang

Gaing

Crosstraining
Cykel

Aerobics

Grupptrining

IR O O

Terrdnglopning

Annan

Hur kiinns det nir du motionerar? Ange ett alternativ.

Roligt

Harligt

Jobbigt pé ett bra sitt
Jobbigt men skont efterat
Jobbigt

Trékigt

I J{ ] ) T .

Annan kénsla

Tack for er medverkan!

Jonas & Oskar



Kille [
Tjej d

Vilka av foljande motionsidrotter kan du tinka dig att utova i framtiden?

Motionsidrott — Enkit 2

Bilaga 7:2

Jogging

Lopning

Stavging/skidgang

Géing

Crosstraining

Cykel

Aerobics

Grupptrining

Terrdnglopning

IR

Annan

Har ditt intresse for motionsidrott forandrats under *motionsveckorna”?

Klart 6kat intresse
Négot okat intresse
Oforindrat intresse
Négot minskat intresse

Klart minskat intresse

a

IRy Wiy iy
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Hur Kiindes det nir du motionerade under “motionsveckorna”?

Roligt
Harligt
Jobbigt pé ett bra sitt

Jobbigt men skont efterat
Jobbigt
Trékigt

I I

Annan kénsla

Tycker du uppligget (forst prova pa och sen vilja en valfri motionsidrott) har varit
bra?

Instimmer helt

L]

Instimmer delvis

Avvisar delvis

L O O

Avvisar helt

Tack for er medverkan!

Jonas & Oskar
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Hej Foralder!

Vi dr tva lararstudenter pa Luled Tekniska Universitet som ska gora vir
slutpraktik i idrott och hélsa pa (skolan) hos (handledare). Praktiken
stracker sig frin v. 42 till v. 48.

Under denna tid kommer ert barn att inga 1 en studie som vi genomfor 1
samband med virat examensarbete. Arbetet gar ut pa att 6ka elevens
intresse for motionsidrott. Eleverna som deltar i studien kommer att fa
fylla 1 tva enkéter och fora dagbok. Dagboken ér en kortare
traningsdagbok som ifylls efter varje idrottslektion, hur lektionen gick,
hur det kdndes mm.

For att kunna lamna ut enkéter och dagbok till eleverna maste vi ha ert
tillstand. Ar det OK s4 skriv under nedan och skickar tillbaka brevet med

ditt barn som kan ge det till (Handledare). Om ni inte vill att ert barn ska
delta 1 studien, skulle vi uppskatta om ni dven meddelar detta.

Tack pé forhand

Oskar Hopfgarten (telefon)
Jonas Peterson (telefon)

[ ] Jag godkinner att mitt barn deltar i studien

|:| Jag vill inte att mitt barn ska delta i studien.

Underskrift

Namnfortydligande
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Lektion 1 - Terrianglopning

Inledning
e Litt jogging till elljusspér.

Huvudmoment
e Jogging eller lopning efter valfri snitslad bana.
e Tre kortare banor med olika svarighetsgrad.
e De som ér snabba far springa fler rundor.

Avslutning
e Stretching.

Material
e Firgade snitselband

Lektion 2 - Crosstraining

Uppviarmning
e Litt jogging till elljusspér.

Huvudmoment

e Lopning efter angiven bana med styrkestationer. De som &r snabba fér springa tva
varv. Vid varje station fanns instruktioner till dvningar i form av enkla bilder.

Station 1: Armhévningar.

Station 2: Bicepscurl med stenar.
Station 3: Hoga hopp

Station 4: Dips

Station 5: Axelpress med stenar.
Station 6: Spansthopp Over hinder.

Avslutning
e Stretching.

Material
e Firgade snitselband
e Bilder med styrkedvningar
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Armhavningar

S —
Héga Hopp \Q/




Axellytt

Axelpress

A
Cl
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Dips
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Lektion 3 - stavging
Intro
Teknikgenomgang.
Uppviarmning
e Lugn ging i samlad trupp till skidsparet.
e Teknikgenomging dir eleverna far gd en kort bana dér vi 6vervakar och ger korta

mstruktioner.

Huvudmoment
e Gang i lite hogre tempo ca 10 minuter.
e Sprittande skidgang uppfor en brantare backe, lugn gang nerfor. Repetera ca 10
génger.

Avslutning
e Lugn géng tillbaka till skolan.

Material
e Klassuppsittning stavar.

Lektion 4 — Motionsgympa
Ett motionspass till musik pa nybdrjarniva.

Material
e Musikanldggning



