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Sammanfattning  

Biologiundervisningen syftar i stora delar på att ge eleverna en förståelse samt kunskaper 

kring naturen och människan. Med människan som utgångspunkt syftar detta arbete till att 

skapa en produkt i form av en lärarhandledning i ämnet biologi, idrott och hälsa samt hem- 

och konsumentkunskap där ämnet hälsa står i fokus. Lärarhandledningen avser att motivera 

lärare att arbeta ämnesövergripande samt att ge elever verktyg att ta egna beslut gällande 

deras egen hälsa. Med hjälp av Skolverkets läroplaner och forskning om hälsa har 

lärarhandledningen utformats med hälsa som grund. Den blivande produkten har under 

arbetes gång utvärderas utifrån intervjuer med pedagoger. Slutsatsen av arbetet visar att 

lärarhandledningen går att använda, samt att den är flexibel vilket också medför ett mervärde 

till lärare som undervisar i ämnena biologi, idrott och hälsa samt hem- och 

konsumentkunskap.  

 

 

Nyckelord: Hälsa, Lärarhandledning, Ämnesövergripande  
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1. Inledning  
 

Detta examensarbete syftar till att skapa en produkt i form av en lärarhandledning. 

Lärarhandledningen har läroplanernas centrala innehåll rörande kropp och hälsa i fokus, vilket 

gäller för ämnena biologi, idrott och hälsa samt hem- och konsumentkunskap. Denna produkt 

kommer ha fokus på elever i mellanstadiet, mer specifikt elever i årskurs 6. 

Lärarhandledningen kommer att utformas utifrån de centrala innehållen och kursmål från 

respektive ämne. Denna produkt kommer också att ge möjligheten att arbeta 

ämnesövergripande.  

 

1.1 Varför Projekt Hälsa?  

 

Jag fick denna idé om att skapa ett projekt eller en temavecka under min senaste VFU period. 

Under VFU-perioden hade skolan en vecka med temat hälsa. Under denna vecka inleddes 

dagarna med 10 minuters rörelse innan eleverna fick komma in i klassrummet, efter den 

gemensamma rörelsen var det upp till respektive lärare hur mycket de ville arbeta med 

uppgifter om hälsa. Detta kändes inte tillräckligt för att det skulle ge eleverna någonting. 

Utifrån detta började mina tankar komma om ett liknande projekt eller en temavecka. Tanken 

med detta projekt är att dels ge eleverna bra verktyg för att kunna ta hälsosamma beslut, 

kunna reflektera över vad som är bra respektive inte bra när det kommer till hälsa. Detta 

projekt kommer även att ge möjligheten för lärare att göra en bedömning under och efter 

avslutat projekt då aktiviteterna är grundade utifrån läroplanernas centrala innehåll, då 

lektionerna i detta projekt utgår från kursplanerna samt de kursmål som hör till kropp och 

hälsa.   

 

1.2 Syfte  

 

Syftet är att utifrån egna erfarenheter, teorier om lärande och forskning på området samt med 

hjälp av respons från lärare skapa en produkt i form av en lärarhandledning. 

Detta projekt ger alltså möjligheten för lärare att arbeta ämnesövergripande mot ett 

gemensamt mål som ger eleverna förutsättningar till att ta beslut samt reflektera över vad som 

är bra och hälsosamt för en själv.  

Med styrdokumenten som underlag är mina förhoppningar att detta projekt i form av en 

lärarhandledning, riktad till årskurs 6 elever, synliggöra fördelarna med god hälsa samt gör 

det lättare för lärare att arbeta ämnesövergripande. Detta samtidigt som eleverna får 

undervisning där de ges kunskap om hälsa och vad som är hälsa.  
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2. Bakgrund  

 

Härnäst kommer jag att presentera vad skolans styrdokument och forskning säger om de 

fördelar som har med rörelse, fysisk aktivitet, kost och sömn att göra.  

 

2.1 Hälsa och fysisk aktivitet  

 

Vad är hälsa? I boken Naturvetenskapens bärande idéer skriven av Areskoug (2020) har de 

tagit ett påstående från världshälsoorganisationen, där de beskriver hälsa som ett tillstånd av 

fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande. Det vill säga att hälsa är ett brett 

begrepp som innefattar mer än endast det fysiska välbefinnandet. I detta projekt är det den 

fysiska hälsan som kommer att behandlas.  

Daglig fysisk aktivitet är bra för både barn och ungdomars fysiska utveckling samt 

förutsättningar för lärande. Dåliga kostvanor, övervikt, stillasittande, bristande sömn och ökad 

stressnivå utgör en del riskfaktorer för hälsan samt förmågan att inta kunskap (Skolverket 

2019).  Det står till och med i skolans läroplan att skolan ska sträva efter att erbjuda elever 

daglig fysisk aktivitet. Samt att utbildningen ska främja alla elevers hälsa och välbefinnande 

samt stärka deras förutsättningar till att göra medvetna och självständiga val (Skolverket 

2022).  

Fysisk aktivitet för en mängd olika fördelar med sig. Det är ingen hemlighet att man mår bra 

av att röra sig och att engagera sig i en fysisk aktivitet. I en doktorsavhandling gjord av Fritz 

(2017) tar han upp olika fördelar fysisk aktivitet för med sig bland elever. Genom att vara 

fysisk aktiv under en skoldag så ökar muskelstyrkan samt att risken för benbrott minskar, 

speciellt hos flickor ökar muskelmassan och benstyrkan samt att kunskapsmålen nås i en 

högre utsträckning hos pojkar vilket gör att flera pojkar blir behöriga för högre studier. Tyvärr 

är det inte alla barn och ungdomar som uppnår det rekommenderade målet på 60 minuter 

daglig fysisk aktivitet, som ska träna bland annat hjärt- och lungfunktionen samt stärka 

skelettet och muskelvävnaden, vilket är rekommenderat av folkhälsomyndigheten (2022). 

Enligt Skolverket (2022) ska skolan endast erbjuda idrott och hälsa 180 timmar under 

mellanstadiet, vilket ger eleverna möjligheten att engagera sig i någon form av fysisk 

aktivitet. Ett av målen med detta projekt är att motivera eleverna till fysisk aktivitet. Eleverna 

likt de vuxna spenderar mestadels sina dagar på sin arbetsplats, i skolan, och då måste det 

finnas möjligheter för eleverna att röra på sig. Vidare har även skolan oftast två längre raster 

där eleverna har möjlighet att röra på sig. Dock framkommer det i en undersökning av 

Livsmedelverket (2020) att 7 av 10 ungdomar rör på sig för lite, vilket betyder att endast 3 av 

10 ungdomar når rekommendationerna av daglig fysisk aktivitet. I en studie gjord av Harvey 

et al. (2018) skrivs det om de fördelar fysisk aktivitet har för lärandet. Elever intervjuades om 

hur de upplevde måendet och inlärning efter fysisk aktivitet, där resultaten visar att eleverna 

kände sig mer klarsynta och motiverad att lära sig. Vidare visade några elever, efter att ha 

kommit från en idrott- och hälsalektion, ha större koncentrationsförmåga och fokus under den 

nästkommande lektionen. Skolverket (2019) skriver att det finns ett starkt samband mellan 
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studieresultat och hälsa. Där goda studieresultat leder till god hälsa samt att en god hälsa ger 

en bättre förutsättning till att nå kunskapsmålen.  

 

2.2 Stillasittande beteende  

 

Vad är då ett stillasittande beteende? Enligt Gomwe (2022) är det en grupp aktiviteter eller 

vanor där individen oftast sitter eller ligger ner och endast lite energi förbrukas. Vidare skrivs 

det att det endast rekommenderas att man är i ett stillasittande beteende två timmar om dagen. 

Detta inkluderar även skärmtid, titta på tv, använda mobiltelefonen eller datorn.   

Skolan idag är präglat av ett stillastiaande klimat, då en tradition finns där elever ska sitta 

tysta och inte springa eller föra liv i skolans lokaler (Skolverket 2022). Beroende på hur 

skolorna har schemalagt idrott- och hälsa lektionerna kan de ha idrott och hälsa två till fyra 

gånger i veckan, av egen erfarenhet, oftast bara två idrott- och hälsa lektioner i veckan samt 

två längre raster där de har möjlighet att röra på sig. Livsmedelsverket (2020) visar att antalet 

barn och ungdomar som når upp till det rekommenderade dagliga målet för rörelse är endast 

tre av tio. Det vill säga att barn och ungdomar rör på sig allt för lite, alltså mindre än de 60 

minuter per dag som rekommenderas av folkhälsomyndigheten. Barn och ungdomar lever 

idag ett allt för stillasittande liv och tillbringar många timmar framför olika skärmar. Barns 

fysiska aktivitet är nuförtiden ett ämne som får mycket uppmärksamhet. Ökandet av 

stillasittande vanor, som att titta på tv, att använda någon form av skärm eller skiftet till en 

statisk arbetsplats som leder till en längre tid av ostörd tid sittandes vid ett skrivbord har haft 

en negativ påverkan på den fysiska aktiviteten hos vuxna men även hos barn och ungdomar 

som lever i en miljö skapad av vuxna. Studier visar att brist på fysisk aktivitet kan medföra 

konsekvenser för den fysiska hälsan såväl som det psykiska välmående (Eskola et al., 2018).  

  

2.3  Ämnesövergripande arbetssätt  

 

Att gemensamt arbeta ämnesövergripande mellan olika ämnen är bevisat ett lyckat sätt att 

arbeta på. Det framkommer att elever utvecklar ett intresse och en motivation att lära sig när 

de medverkar i ett ämnesövergripande arbete, samtidigt som det ger eleverna en djupare 

förståelse och kunskap. Vidare utvecklar elever även framgång inom utbildning, 

medmänsklighet, engagemang i att lära sig, få ett bättre självförtroende, en bättre 

samarbetsförmåga, mer respekt för andra samt att de kan överföra kunskap från en kontext till 

en annan (Rakovac Bekeš & Galzina 2021). 

Ett ämnesövergripande arbetssätt betyder att delar blir till en helhet. Genom att arbeta mot 

samma mål inom olika ämnen skiljs inte kunskapen från sitt sammanhang. Sjøberg (2005) 

menar att ett ämnesövergripande arbetssätt innebär att flera ämnen (minst två) praktiseras 

samtidigt med en gemensam utgångspunkt där ämnen leder till en helhet. I en undersökning 

av Olovsson (2020) skrivs det att ett ämnesövergripande arbetssätt ökar elevernas 

engagemang samt att det underlättar för eleverna att reflektera över större sammanhang. 
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Vidare tar Olovsson (2020) även upp att tid och resurser är några av de svagheterna med ett 

ämnesövergripande arbetssätt och att ett ämne ofta dominerar på bekostnad av ett annat. 

Skolverket (2022) skriver att som lärare inom de naturvetenskapliga ämnena kan utbytet bli 

stort av att samarbeta med andra kollegor som också undervisar samma elever i andra ämnen. 

Då möjligheten att se över likvärdiga examensmål och kursplaner för att bestämma ett 

gemensamt arbetsområde.  

 

2.3 Sociokulturellt lärande  

 

Ett sociokulturellt lärande betonar hur kunskap växer ur samspel mellan elever samt mellan 

elev och lärare. En genomgående tråd genom detta projekt är att elever ska samspela med 

varandra genom olika arbetsmoment, diskussion samt praktiska moment som att laga mat 

tillsammans. Det sociokulturella perspektivet på lärande är något som skolan idag präglas av 

(Säljö, 2017). Det är ett socialt perspektiv om lärande och utveckling som ger förståelse av 

hur människor blir delaktiga i kunskaper och erfarenheter genom samspel i olika aktiviteter 

(Säljö, 2017). Det är ett perspektiv som kommit nära under hela lärarutbildningen, därför ser 

jag att just det sociokulturella perspektivet genomsyrar detta projekt i form av det samarbete 

mellan elever, lärare och elev men också mellan lärare då det är ett projekt där det även kräver 

ett samarbete mellan lärare.  

2.4 Skolans styrdokument  

 

Hälsa och välmående hittas i någon form i några ämnens olika kursplaner och är en del av det 

centrala innehåll som ska behandlas under elevernas skolgång i mellanstadiet. Jag har valt att 

fokusera på biologi, idrott och hälsa samt hem och- konsumentkunskap under detta projekt. 

Genom dessa ämnen anser jag att eleverna kan få en djupgående förståelse om hälsa och dess 

fördelar. Inom dessa ämnen står det i styrdokumenten att undervisningen ska ge 

förutsättningar att utveckla kunskaper om vad som påverkar fysiska förmågan samt hur fysisk 

aktivitet förhåller sig till fysisk, psykisk och social hälsa (Skolverket 2022). I det inledande 

syftet i biologin skrivs det samtidigt att det är med kunskaper om människan elever får 

redskap i att påverka sitt egna välbefinnande.  

- Några vanliga sjukdomar och hur de kan förebyggas och behandlas. Hur den psykiska 

och fysiska hälsan påverkas av levnadsförhållanden, kost, sömn, hygien, motion och 

beroendeframkallande medel (Skolverket 2022).  

Detta innehåll är väldigt brett, och jag ser därför en stor möjlighet att kombinera detta med 

flera ämnen och arbeta ämnesövergripande med idrott och hälsa samt med hem- och 

konsumentkunskap. Både idrott och hälsa och hem- och konsumentkunskap har liknade 

innehåll i respektive kursplan.  
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Centralt innehåll från biologi  

 

Kropp och hälsa 

- Några vanliga sjukdomar och hur de kan förebyggas och behandlas. Hur den psykiska 

och fysiska hälsan påverkas av levnadsförhållanden, kost, sömn, hygien, motion och 

beroendeframkallande medel. 

 

Centralt innehåll från idrott och hälsa 

  

Hälsa och levnadsvanor  

- Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt värdering av hur de påverkar den 

fysiska förmågan och hälsan. 

Rörelse  

- Grundläggande träningslära: pulshöjande rörelser samt koordinations-, styrke- och 

rörlighetsövningar. (Skolverket 2022) 

 

Centralt innehåll från hem och konsumentkunskap  

 

Levnadsvanor  

- Vikten av att äta varierat och balanserat för att må bra. Hur måltider kan fördelas över 

en dag. (Skolverket 2022) 

 

Ett syfte inom hem- och konsumentkunskap är att undervisningen ska utveckla elevernas 

kunskap om olika konsekvenser som valen i hushållet har för vår hälsa. Vidare har idrott och 

hälsa ett syfte som ska ge eleverna förutsättningar att utveckla kunskaper om vad som 

påverkar vår fysiska förmåga, samt kunskaper om hur rörelse förhåller sig till den fysiska, 

psykiska samt den sociala hälsan (Skolverket 2022). 

3. Metod  

 

Under metodstycket presenteras hur lärarhandledningen (Bilaga 3) sammanställdes, hur 

utvärderingen av lärarhandledningen gått tillväga samt vilka etiska aspekter jag har tagit 

hänsyn till under detta arbete.  
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3.1 Sammanfattning av processen  

 

Jag har under skapandet av denna lärarhandledning utgått från lärandemålen från läroplanerna 

i biologi, idrott och hälsa samt hem- och konsumentkunskap. När jag läste dessa läroplaner så 

fann jag det intressant att målen och det centrala innehållet i dessa kurser ligger nära varandra, 

vilket då innebar att jag kunde skapa denna lärarhandledning med ett ämnesövergripande 

arbetssätt. I och med att detta projekt handlar om hälsa, valde jag ut de delar som handlar om 

hälsa inom de olika kursplanerna. Efter detta så började jag med att söka litteratur, artiklar och 

rapporter relevanta för projektet. De områden som jag fokuserade på under min faktasökning 

var; hälsa, ämnesövergripande arbetssätt samt stillasittande beteende.  

Skapandet av lärarhandledningen var en blandning av egna erfarenheter och inspiration från 

internet. Projektet är grundat i fem lektionstillfällen, två lektioner i biologi, två lektioner i 

idrott och hälsa och en lektion hem- och konsumentkunskap. Innehållet till biologilektionerna 

kom från internet. Lektion ett, den lektion som startar hela projektet är hämtad från UR.se och 

är en serie av Klockar & Vestman 2022 som heter Hälsa på liv och död. Andra 

biologilektionen är hämtad från internet via lektion.se (2010). Inspirationen till idrott- och 

hälsa lektionerna kommer från egen erfarenhet under min tid som idrott och hälsa lärare. Jag 

valde aktiviteter som jag har erfarenhet av och jag vet aktiverar eleverna. Under idrott och 

hälsa lektion ett kommer eleverna få leka en lek ”capture the flag” vilket bjuder in till rörelse. 

Under idrott och hälsa lektion två kommer eleverna springa en hinderbana med stationer som 

är fysiskt krävande men som går att anpassa utifrån elevernas fysiska förmåga. Inspirationen 

till hem- och konsumentkunskap lektionen kommer från internet. Under denna lektion 

kommer eleverna delvis få arbeta teoretisk med ett häfte om kost som är hämtat från 

lektion.se (2007). Det häftet som används i mitt projekt har ändrats, jag valde ut de delar som 

jag ansåg var relevant för projektet. Jag har även hittat ett recept på internet Zeta.nu (hämtad 

2023) på en spaghetti bolognese. Receptet på den tillkommande salladen har jag gjort själv.  

 

3.1.1 Lärarhandledningens upplägg  

 

Denna lärarhandledning följer samma lektionsupplägg under hela projektet där inledningen av 

lektionen inleds med en snabb repetition av föregående lektion. Hela projektet är också 

grundat i läroplanernas centrala innehåll.  
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Tabell 1 Centralt innehåll.  

Tabellen visar de centrala innehåll från Skolverkets läroplaner som ligger till grund för 

lärarhandledningen.  

 

 

 

 

Tabell 2 Lektionsplanering  

Tabellen visar hur varje lektionsplaneringen ser ut.  

 

 

Lektionsplaneringarna följer samma upplägg genom hela projektet med ett syfte, centralt 

innehåll, mål, material samt upplägg på lektionen. Det finns även ett förslag på en tidsplan till 

varje lektion.  
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3.2  Teoretisk koppling till val av aktiviteter  

 

Vygoskijs teori, det sociokulturella perspektivet avser språket som redskapens redskap, 

genom kommunikation med andra människor kan vi uttrycka oss (Säljö 2017). De aktiviteter 

som ingår i denna lärarhandledning har det sociokulturella perspektivet som teoretisk 

bakgrund. Aktiviteterna i denna lärarhandledning är utformade så att eleverna kommer få 

arbeta i grupper med uppgifter som kräver diskussion och reflektion. Dessa aktiviteter 

kommer att introducera nya begrepp inom området hälsa, till exempel, kolhydrater, protein, 

fett och motionsträning med mera. Vygoskij menar att sådana begrepp hör till det 

vetenskapliga begrepp som är mer abstrakta än de begrepp man stöter på i vardagen 

(spontana), och att skolan är den miljön elever ska bekanta sig med de vetenskapliga 

begreppen (Säljö 2017). Det möjliggör för eleverna att möta och appropriera den nya 

kunskapen som låter dem förstå omvärlden. Då det introduceras nya begrepp under 

lektionerna är läraren viktig för att hjälpa eleverna att förstå begreppens innebörd inom 

området hälsa (Säljö 2017). Ytterligare inom det sociokulturella perspektivet pratar man om 

den proximala utvecklingszoonen, då lärandet sker i samspel mellan individer där den mer 

vetande i sammanhanget för över sina kunskaper till elever genom mediering. Mediering 

syftar till användandet av redskap, i detta fall språket. Vygoskij beskriver den proximala 

utvecklingszoonen som individuell och i konstant rörelse då eleverna utvecklas (Säljö 2017). 

Därför är det viktigt som lärare att veta elevernas mognadsnivå för att kunna utmana dem 

tillräckligt. Genom att veta elevernas nivå kan läraren dela in eleverna i grupper så att alla 

utmanas utifrån var de är i sin proximala utvecklingszoon.  

Under detta projekt kommer eleverna få arbeta mycket i grupper med olika gruppuppgifter där 

kommunikation är viktigt. Vygoskij menar att det är genom kommunikation med andra som 

man formas till en tänkande varelse. Genom kommunikation med andra tar vi åt oss specifika 

sätt att se omvärlden (Säljö 2017). Under detta projekt kommer eleverna att stöta på begrepp 

som de tidigare inte har kommit i kontakt med, enligt Vygoskij är det i skolan som eleverna 

ska komma i kontakt med vetenskapliga och abstrakta begrepp, begrepp som är nödvändiga i 

ett alltmer komplext samhälle (Säljö 2017).  

 

3.3 Litteratursökning  

 

Under litteratursökningen så började jag med den litteratur som under tidigare kurser 

behandlat hälsa, stillasittande beteende samt ämnesövergripande arbetssätt. Efter att ha gått 

tillbaka till mina tidigare kursböcker kom jag fram till att det inte fanns tillräckligt med 

information, därav valde jag att fokusera på att hitta artiklar samt söka efter information på 

statliga hemsidor och myndigheter. Efter att ha sökt efter litteratur och artiklar om hälsa så 

skapade jag en grund för min inledning och bakgrund. Därefter sökte jag vidare på annan 

litteratur för att vidare bredda min bakgrund, dels genom att söka efter ungdomars och barns 

rörelsevanor hos olika myndigheter som Folkhälsomyndigheten och Svenska statistiska 

centralbyrån. Genom dessa sökningar fick min bakgrund den grund som behövdes för att detta 

arbete skulle bli relevant för elever.  
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Vidare i min sökning, använde jag på Högskolan i Gävles biblioteks sökverktyg Discovery, 

efter artiklar i syfte att ytterligare bredda min bakgrund genom att söka på artiklar om 

stillasittande klimat och hur ett stillasittande beteende påverkar ens hälsa. Denna sökning 

begränsades till artiklar som blivit ”peer rewiewd” samt var publicerade i fulltext. Sökorden 

som användes under min sökning var Sedenteray behaviour AND Risks AND Middle school 

vilket resulterade i 1800 sökträffar. För att få ner antalet sökträffar smalnade jag av sökandet 

med hjälp av nya sökord, sedentary lifestyle OR sedentary behavior OR inactivity AND risks 

OR risk factors AND elementary education vilket resulterade i 215 sökträffar. Detta 

resulterade i två artiklar som behandlar skolelevers stillasittande. Därefter sökte jag efter 

ämnesövergripande arbetssätt med sökorden cross currucular teaching AND benefits vilket 

resulterade i 194 sökträffar där jag som tidigare läste igenom titlarna som jag ansåg 

intressanta för att sedan läsa sammanfattningen av artiklarna. Det resulterade i att jag hittade 

två artiklar som tar upp fördelar med att arbeta med ett ämnesövergripande arbetssätt.  

 

3.4 Urval och bortfall   

 

För att lärarhandledningen skulle bli så bra som möjligt valde jag att skicka ut den till 

undervisande lärare i årskurserna 4-6. Jag kontaktade de kommunala skolorna i Bollnäs 

kommun där jag först och främst utgick från skolornas geografiska läge, för lämplighetens 

skull med eventuell transport till skolorna. I de mail jag skickade till lärarna, presenterade jag 

mig, samt avsikten med mailet (bilaga 1). Endast en lärare svarade och ville ställa upp på en 

intervju. Jag skickade ut lärarhandledningen för att läraren ska få läsa igenom i lugn och ro 

samt att ha tid till reflektion. Vi hade en kontakt via mail där hen skulle välja en tid som 

passade till en intervju men jag fick inget svar. Vilket då innebar att jag behövde kontakta 

flera lärare. Jag ökade då det geografiska sökfältet för att nå ut till lärare utanför mitt område 

vilket resulterade i att tre lärare var villiga att delta. Dessa tre lärare är behöriga att undervisa i 

biologi samt idrott och hälsa.  

Inledningsvis var tanken att intervjua fem lärare, två inom biologi, två inom idrott och hälsa 

samt en inom hem- och konsumentkunskap då jag tänkte att det är en lagom mängd lärare att 

intervjua. Bryman (2018) pratar om att i en kvalitativ undersökning ska urvalet varken vara 

för många eller för få då risken för att åstadkomma en grundlig analys av den insamlade data 

eller löpa risk för att inte nå en teoretisk mättnad. Sammanlagt så intervjuades tre lärare, 

samtliga lärare var behöriga att undervisa i biologi samt två av lärarna var behöriga att 

undervisa i idrott och hälsa.  

 

3.5 Etiska principer  

 

Under all kontakt med intervjupersonerna har jag varit mån om att upprätthålla en regelmässig 

standard. Även under den insamlade data som behandlas i detta arbete har jag försäkrat mig 

om att respondenterna behandlas under de fyra punkter som beskrivs i Bryman (2018) samt 

Stukát (2011), informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskrav och nyttjandekrav. 
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Dessa punkter har tagits i beaktande under all kontakt med respondenterna samt i hur 

intervjuguiden är utformad till hur all data har behandlats i arbetet.  

 

3.6 Datainsamlingsmetoder  

 

För att samla in underlag till min lärarhandledning har semistrukturerande intervjuer gjorts. 

Frågorna i intervjun formulerades i det syfte att få en kritisk granskning av min 

lärarhandledning. Syftet med att ha semistrukturerade intervjuer var för att enligt (Bryman 

2018) är det en metod där utrymmet att omorganisera frågorna finns. Vilket ledde till att 

följdfrågor ställdes under intervjuerna där svaret respondenterna gav bedömdes kunna 

utvecklas ytterligare samt om respondenterna hade något ytterligare att tillägga.  

 

3.7  Utvärderingen  
 

Efter de utförda intervjuerna började arbetet med att utvärdera lärarhandledningen. Syftet med 

intervjuerna var att med hjälp av utbildade lärare inom dessa ämnen förbättra min produkt. 

Intervjuerna var av kvalitativ anda då syftet med undersökningen var att ha 

intervjupersonernas synpunkter i fokus. För att då få ut så mycket som möjligt av intervjuerna 

använde jag mig av semi-strukturerande intervjuer. Då Bryman (2018) menar att genom att 

använda sig av en semi-strukturerande intervjumetod har man möjlighet att ställa följdfrågor. 

Då möjligheten att ställa följdfrågor ges under semi-strukturerande intervjuer, något som i 

detta fall ses som väsentligt då detaljerna i lärarhandledningen kan förbättras. Samtidigt som 

Bryman (2018) även skriver att genom följdfrågor ges också möjligheten till mer utvecklade 

svar, som i sin tur ger lärarhandledningen en större möjlighet till förändring samt förbättring.  

Innan intervjuerna, färdigställdes en intervjuguide (bilaga 2) i samråd med handledare. Fokus 

på frågorna ligger på eventuella förbättringsområden till lärarhandledningen. De inledande 

frågorna ställdes för att ge en kort bakgrund hos intervjupersonerna. Vidare ställdes också 

frågor som var riktade för att intervjupersonerna fritt kunde prata om lärarhandledningen.  

Jag åkte ut till alla lärare för att säkerställa att intervjupersonerna kunde känna sig lugna och 

avslappnade. Intervjuerna spelades in efter godkännande av intervjupersonerna, därefter 

transkriberades intervjuerna för vidare analys. Transkriberingen av intervjuerna skedde snabbt 

efter varje intervju då Bryman (2018) menar att det hjälper analysen då intervjuaren har 

kroppsspråk samt andra faktorer färskt i minnet.  

 

4. Resultat  
 

I detta avsnitt kommer det att presenteras de resultat av som format lärarhandledningen till 

den slutgiltiga produkten.  
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4.1 Intervjuer  
 

Intervjuernas syfte var att genom erfarna lärares åsikter, få möjligheten att ändra i 

lärarhandledningen så att den slutgiltiga produkten förbättras. Resultaten av intervjuerna 

kommer att presenteras nedan, samt vilken påverkan, intervjuerna hade på förändringarna i 

lärarhandledningen. För att följa de etiska riktlinjer som jag uttalat mig om när jag kontaktade 

lärarna så kommer de att få andra namn, intervjuperson 1, 2 och 3.  

 

4.1.1 Intervjuperson 1  
 

Intervjuperson 1 (IP1) är utbildad grundlärare med inriktning mot matematik, idrott och hälsa 

och naturkunskap för årskurserna 1-7 samt extra kurser vilket ger behörighet att undervisa 

matematik upp till årskurs 9. IP1 har varit verksam lärare i runt 20 år, för det mesta på 

mellanstadiet men även några år som högstadielärare. För närvarande undervisar IP1 i 

matematik och naturkunskap i årskurs 4.  

När jag frågade om den inledande delen av lärarhandledningen så hade IP1 inga speciella 

synpunkter. IP1 tyckte att inledningen till lärarhandledningen var informativ, lätt att förstå 

samt inte för mycket text. När jag frågade om det centrala innehållet i inledningen speglar det 

innehåll i lärarhandledningen, instämde IP1 helt, IP1 svarade ”Ja, jag tycker det är ett väldigt 

bra upplägg, tydligt liksom, kort och det var lätt att förstå och lätt att ta sig igenom”. IP1 

uttryckte tydligt att lärarhandledningen var tydlig och den var gjord så att det var lätt att förstå 

vad som skulle göras till varje lektion.  

När jag frågade om detta är ett projekt som du/ni i skolan skulle kunna tänka er att använda er 

utav, svarade IP1 att ”absolut, detta projekt kan jag tänka mig att använda”. Vidare pratade 

IP1 om att det skulle kunna fungera redan för årskurs fem. Då IP1 menar att genom att detta 

är riktat till mellanstadiet så kan man, om tillgängligheten till en hem- och 

konsumentkunskapssal finns, redan utöva detta projekt i årskurs fem.  

När jag frågade om lektionsplaneringarna och kopplingen till läroplanerna svarade IP1 att IP1 

ansåg att lektionsplaneringarna var bra. Vidare tyckte IP1 att ”tidsplaneringen till varje lektion 

är bra och tydlig då det inte läggs för mycket tid till genomgång utan att eleverna sätts i arbete 

snabbt samt att det knyts ihop med en avslutning efter varje lektion”. IP1 tycker också att de 

kopieringsmaterial som tillkommer till lektionerna är relevanta för lektionernas syfte och mål 

samt att det är lättåtkomligt och tydligt vilket material som tillhör vilken lektion. IP1 säger 

även att målen och syftet med lektionerna är ”högst aktuella”. Vidare säger IP1 att det var 

”väldigt tydligt, vad elev ska ha och vad lärare ska ha”. Vid lektionerna fortsätter IP1 att säga 

att ”det är jättebra att materialet som behövs för detta projekt inte är så mycket utan att det är 

oftast det som redan finns i ett klassrum eller en idrottssal”.  

När jag frågar om lärarhandledningens estetiska upplägg och språket säger IP1 att utseendet är 

bra, och fortsätter med att berätta att detta material är något som kan tas rakt av och användas. 

IP1 säger att ”det är så tydligt vad som ska göras inför varje lektion samt att allt material är 
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lättåtkomligt”. IP1 menar också att det är lätt att förstå språket i lärarhandledningen, samt de 

häften som tillkommer till lektionerna.  

När jag frågade om denna lärarhandledning är något som du kan tänka dig att använda samt 

om du skulle rekommendera denna till kollegor svarade IP1 att ”ja, det här skulle man kunna 

ta och använda rakt av”. IP1 säger att det låter som ett roligt projekt då lärare får samarbeta 

med varandra under detta projekt samt att det blir ett lärande för dem lika mycket som att det 

blir ett lärande för eleverna.  

När jag frågade om det är något som du skulle förbättra svarade IP1 att det inte fanns något 

specifikt i lärarhandledningen som IP1 skulle förbättra, utan ”beroende på vilket klass man 

har justera storleken på grupperna till diskussionsmomenten under lektionerna, även att 

justera innehållet för de elever som inte ligger på samma kunskapsnivå som de andra i 

klassen”.  

 

4.1.2 Intervjuperson 2  
 

Intervjuperson 2 (IP2) är behörig att undervisa i matematik, naturkunskap samt idrott och 

hälsa i årskurserna 1-7. IP2 har varit verksam inom skolan i 25 år, och av dessa 25 år har IP2 

arbetat på samma skola. IP2 undervisar i matematik och naturkunskap i årskurs fem. IP2 har 

undervisat inom alla ämnen där IP2 är behörig.  

När jag frågade om den inledande delen av lärarhandledningen så svarade IP2 att inledningen 

såg bra ut och att de centrala innehållen från biologi och idrott och hälsa är relevanta till det 

innehåll lärarhandledningen har. IP2 fortsätter att berätta att då IP2 inte är behörig i hem- och 

konsumentkunskap valde IP2 att inte uttala sig om det centrala innehållet samt senare 

lektionsplanering om hem -och konsumentkunskap. Vidare menar IP2 att ”inledningen av 

lärarhandledningen är bra, tydlig och konkret”. IP2 berättar även ”att den bjuder in till nya 

idéer till att utveckla detta projekt till något större”, även möjligheten att väva in flera ämnen. 

IP2 hade några anmärkningar kring lektionsplaneringarna, speciellt till lektion 1 där IP2 

tyckte att tiden inte kändes tillräcklig samt att det saknas tid för att föra diskussion med 

klassen efter aktiviteten. Vidare berättar IP2 att ”man måste se till den grupp man har” där IP2 

menar eftersom de arbetar i en mångkulturell skola kan det bli problematiskt med språket får 

några elever vilket då gör att de måste dela upp lektion 1 på två lektioner.  

När jag frågade om detta är ett projekt som du/ni i skolan kan tänka er att använda, svarade 

IP2 att, ”ja absolut”. IP2 anser att detta är ett viktigt arbetsområde för barn i mellanstadiet 

samt att IP2 ser potential att bygga vidare på detta projekt. IP2 menar att potentialen för detta 

är stor då det går att applicera fler saker samt bygga vidare på olika moment i 

lärarhandledningen. Sen fortsätter IP2 med att berätta att det är ett ”jätteviktigt arbetsområde” 

som IP2 anser ska återkomma vid flera tillfällen, då IP2 ser elever med ett stillasittande 

beteende.  

När jag frågade om lektionsplaneringarna och kopplingen till läroplanerna svarade IP2 att IP2 

har tittat noga på målen till lektionerna och berättar att målen och syftena är högst aktuella 

och stämmer ihop med varandra på ett bra sätt. Däremot frågar IP2 om hur tanken kring 

bedömningen är, då det inte framgår riktigt i lärarhandledningen om hur bedömningen ska ske 
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efter varje lektion samt i slutet av projektet. Vidare frågade jag om materialet till lektionerna 

är lättåtkomligt samt om det är relevant mot syftet och målen med lektionerna, då säger IP2 

att ”det är lätt att hitta samt att förstå vilket material som hör till vilken lektion”. Vidare pratar 

IP2 om, under lektion 4 idrott och hälsa, att man ska ”förklara stationerna då det inte är 

självklart att alla förstår vad ribbstolsslalom är för något”.  

När jag frågar om lärarhandledningens estetiska upplägg och språket säger IP2 att det ser bra 

och inbjudande ut. IP2 fortsätter att säga ”att den är tydlig och lätt att läsa, den skrämmer inte 

bort lärare för att det blir för mycket information eller text”. Jag fortsätter att fråga om 

språket, då säger IP2 att det är ett bra och lättförståeligt språk, inte för komplexa begrepp eller 

ordval. Däremot har IP2 gjort några grammatiska anmärkningar i texten som jag har tagit del 

av samt åtgärdat för den slutgiltiga versionen av lärarhandledningen.  

När jag frågade om denna lärarhandledning är något som du kan tänka dig att använda samt 

om du skulle rekommendera denna till kollegor svarade IP2, att IP2 känner ”absolut skulle jag 

kunna använda mig utav denna” vidare pratar IP2 om att det skulle vara roligt för barnen då 

de känner igen det, lektionerna hänger ihop med varandra, vad de har pratat om och ser ett 

sammanhang även fast de har olika lektioner.  När jag slutligen frågade om det är något som 

saknas eller ses som överflödig information berättar IP2 att tydligheten i hur bedömningen ska 

ske, IP2 lägger vikt på att eftersom den är riktad till årskurs sex vilket betyder att de kommer 

få betyg önskar IP2 tydlighet över hur bedömningen ska gå till. IP2 tycker inte att det finns 

någon överflödig information, det IP2 i stället säger är att lektionsplaneringarna är bra, då 

eleverna får en snabb repetition av föregående lektioner, speciellt repetera olika begrepp. 

 

4.1.3 Intervjuperson 3  
 

Intervjuperson 3 (IP3) har varit verksam inom skolan sedan 2013 dock ej behörig, IP3 började 

studera på högskolan i Gäve till grundskollärare årskurs 4-6 där IP3 arbetade inom skolan 

samtidigt och tog examen 2018. IP3 är behörig att undervisa i ämnena biologi, matematik, 

svenska och engelska. För närvarande undervisar IP3 i matematik och engelska men har 

undervisat i biologi tidigare.  

När jag frågade om den inledande delen av lärarhandledningen svarade IP3 med att IP3 inte 

ville uttala sig angående de centrala innehållen som hör till idrott och hälsa samt hem- och 

konsumentkunskap då IP3 inte är behörig i dessa ämnen. I stället har IP3 fokuserat på biologi. 

Där menade IP3 att de centrala innehållen i biologin absolut är relevant till dels Lgr 22 samt 

att det kopplas bra ihop till lektionsplaneringen. IP3 fortsätter att berätta ”att det är en bra 

inledning till projektet där informationen är kort och konkret”. IP3 säger även att målen och 

syftena är bra, där IP3 säger ”med de elevunderlag jag har så är det viktigt med korta och 

konkreta mål” det menar IP3 finns med i denna lärarhandledning. IP3 fortsätter att berätta att 

ett sådant här material är ”guld värt” för lärare idag, då det väcker egna tankar hos lärare. När 

jag frågade om det är något som saknas i lärarhandledningen, svarade IP3 att IP3 hade önskat 

”tydligare instruktioner om hur bedömningen ska ske, samt att tydliggöra elevernas lärande 

genom att återkoppla elevernas förkunskaper i slutet av projektet”.  

När jag frågade om detta är ett projekt som du/ni i skolan kan tänka er att använda, svarade 

IP3 att ”det är något som man skulle kunna ta till och börja arbeta med det direkt” IP3 
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fortsätter med att spåna vidare på potentiella utvecklingsområden som man kan fortsätta 

arbeta med efter avslutat projekt. IP3 menar att det bjuder in till att spinna vidare för att 

befästa vissa områden. Men IP3 menar att det är något som IP3 absolut kan tänka sig att 

använda i undervisningen, och fortsätter med att berätta att IP3 kanske inte ser sig själv ha 

hela projektet själv men att med hjälp av arbetslaget göra den tillsammans. IP3 spinner vidare 

på att detta projekt bjuder in till ett arbetsövergripande arbetssätt, vilket har sina fördelar men 

även nackdelar. IP3 menar att det inte alltid fungerar att arbeta ämnesövergripande då det 

kräver att ämnena påbörjar ett nytt moment samtidigt.  

När jag frågade om lektionsplaneringarna och kopplingen till läroplanerna svarade IP2 att det 

är en tydlig koppling till läroplanen och de centrala innehållen, vidare säger IP3 att 

lektionsplaneringarna är bra och att innehållen i lektionerna är relevanta. IP3 säger också att 

det är ”framför allt bra att du har fått med en variation i undervisningen, det är inte monotona 

lektioner”. Däremot önskade IP3 en återkoppling med stencil A i slutet av projektet där 

eleverna får jämföra sina kunskaper från början och slutet av projektet, då eleverna får en 

tydlig syn på sitt eget lärande. Överlag menar IP3 att lektionsplaneringarna är bra och tydliga. 

Däremot säger IP3 att tiden för lektion 1 inte är tillräcklig med hänsyn till IP3s elevunderlag. 

IP3 menar att det då inte kommer fungera med den befintliga planeringen. Vidare frågade jag 

om kopieringsmaterialet är lättåtkomligt säger IP3 att det är bra och tydligt vad som tillhör 

vilka lektioner då materialet är tydligt döpt.  

När jag frågade om lärarhandledningens estetiska upplägg och språket svarade IP3 att 

layouten av lärarhandledningen är väldigt bra och tydligt med vad som tillhör vad och att det 

är tydligt när det kommer till en ny lektion. IP3 säger även att det inte är några onödiga 

”krusiduller”. När de kommer till språket har liksom IP2, IP3 gjort anmärkningar på det 

grammatiska. Men annars säger IP3 att det är lätt att förstå hur man använder ämnesord och 

begrepp utifrån hur lärarhandledningen är skriven. IP3 fortsätter att säga att den känns glad 

och trevlig att läsa. När jag frågade om det fanns någon överflödig information eller 

upprepning, hade IP3 inga speciella åsikter. IP3 ansåg att det inte fanns någon onödig 

upprepning, utan den bygger på tidigare lektioner.  

 

4.2  Sammanfattning av de intervjuade lärarnas synpunkter  
 

Samtliga intervjupersoner var positiva till lärarhandledningen samt ansåg att ämnet hälsa är 

ett viktigt arbetsområde. Samtliga intervjupersoner såg också möjligheten att bygga vidare på 

detta projekt, att kunna fördjupa sig ännu mer runt ett specifikt område inom hälsa.  

Gällande lärarhandledningens koppling till läroplanen, ansåg samtliga intervjupersoner att 

innehållet var rimligt och relevant till det centrala innehållen i Lgr 22. Däremot uttryckte två 

av intervjupersonerna att de hade önskat en tydlighet i hur bedömningen skulle ske. De ansåg 

det viktigt då denna lärarhandledning är riktad mot årskurs 6. Samtliga intervjupersoner ansåg 

att inledningen av lärarhandledningen var bra. Intervjupersonerna tyckte inte att den hade för 

mycket text och att den var konkret. I övrigt var intervjupersonerna positiva till innehållet i 

lärarhandledningen.  
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Två utav intervjupersonerna menade att detta var en bra början på ett arbetsområde om hälsa, 

då de såg fördjupningspotential. Däremot såg de att denna lärarhandledning måste anpassas då 

deras elevunderlag har svenska som andraspråk. En av intervjupersonerna uttryckte 

tidsplaneringen som ett problem då eleverna behövde mera tid till diskussion, samt att tiden 

avsatt för att titta på avsnitten var för liten då intervjupersonen undervisade i ett 

mångkulturellt klassrum.  

I övrigt var samtliga intervjupersoner positiva till att materialet som tillkommer 

lärarhandledningen var tydligt beskriven samt att det inte krävdes mycket material till varje 

lektion. Utöver detta så ansåg intervjupersonerna att design och layout var välarbetad, det var 

enkelt att urskilja lektionerna och vad som hörde till varje lektion.  

Slutligen hade två intervjupersoner gått igenom lärarhandledningen och hittade grammatiska 

fel. Jag fick tillbaka en utskriven lärarhandledning av båda intervjupersoner där de markerat 

felstavningar, upprepningar och långa meningar.  

 

4.3 Revideringar efter intervjuerna  
 

Utifrån intervjuerna har lärarhandledningen omarbetats genom att jag har valt att tydliggöra 

bedömning i lärarhandledningen då intervjupersonerna 2 och 3 ansåg att det är ett viktigt 

moment som ska finnas med i en lärarhandledning. För att tydliggöra detta har jag under 

rubriken ”Mål” lagt till de färdigheter som ska bedömas samt hur bedömningen ska ske. Jag 

har även sett över den förslagna tidsplanen på lektion 1 där intervjuperson 2 och 3 båda 

påpekade tiden under den lektionen. Där har jag skrivit i inledningen av lektionsplaneringen 

att det är fördelaktigt att läraren redan innan lektionen har delat in eleverna i grupper för att 

spara in på tiden. Jag har även på önskan av intervjuperson 3 lagt till en del på lektion 5 där 

eleverna får tillbaka sitt förkunskapstest (Stencil A) för att se om deras kunskaper stämmer 

överens från början av detta projekt, för att synliggöra deras lärande.  

 

5. Diskussion och slutsatser  
 

I följande avsnitt kommer jag att presentera huruvida resultatet, lärarhandledningen, har ett 

mervärde eller inte. Jag kommer även att presentera utvärderingens tillförlitlighet i den 

meningen med hur urvalet har påverkat resultatet. Detta diskussionsavsnitt grundar sig alltså i 

hur lärarhandledningen uppfyller de syften som detta arbete grundar sig på, även dess 

didaktiska autenticitet.  

 

5.1 Lärarhandledningens didaktiska tillförlitlighet.  
 

Eftersom målen under lektionsplaneringarna i lärarhandledningen bygger på skolverkets 

styrdokument, från de centrala innehållen i biologi, idrott och hälsa samt hem- och 
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konsumentkunskap i årskurserna 4-6 menar jag att pålitligheten i syftet med lektionerna är 

höga. Det påvisades och säkerställdes även med hjälp av intervjupersonerna då samtliga 

svarade att målen och syftena är relevanta utifrån de centrala innehållen jag har valt till varje 

lektion, samt att de är rimliga och genomförbara. Genom återkopplingen från 

intervjupersonerna samt grunderna från respektive kursplan anser jag att denna 

lärarhandledning uppfyller didaktikens grundläggande fråga vad, alltså, vad det är som ska 

läras ut. Didaktikens grundläggande frågor består även av varför, alltså varför ett projekt om 

hälsa. Då hälsa är ett väldigt brett spektrum ges eleverna en variation av lektioner som ger 

elever förutsättningar att resonera och ta egna beslut för deras egen hälsa, men samtidigt 

förstå konsekvenser av ett ohälsosamt beteende. Genom då en variation av teori och praktik 

skapas enligt den pragmatiska teorin ett meningsskapande (Säljö 2017).  

Ytterligare besvaras didaktikens grundläggande fråga hur, alltså hur undervisningen ska 

bedrivas. De fem olika lektionerna i lärarhandledningen innehåller en bred variation av 

uppgifter som ska utföras enskilt, i grupp samt helklass. Vidare så skiljer sig lektionerna 

genom att de har olika tillvägagångssätt då idrott och hälsa lektionerna är övergripande 

praktiska medan biologi till största del är teoretisk. Under dessa lektioner kommer 

diskussioner, digitala verktyg, stenciler, lek och rörelse, praktiskt arbete samt lärarledd 

undervisning ligga till grund för hur eleverna ska få nya kunskaper.  

När vi nu har besvarat de didaktiska frågor vad, varför och hur hamnar vi nu på vem, alltså till 

vem är denna lärarhandledning riktad till? Är undervisningen riktad mot alla? Mitt försök med 

att göra materialet till denna lärarhandledning så tillgänglig som möjligt, genom att bistå med 

kopieringsmaterial samt att använda mig av en serie som alla med en dator och projektor har 

tillgång till, bekräftas under intervjuerna. Intervjupersonerna var eniga om att det var bra då 

det inte krävs så mycket material till detta projekt. Jag måste ändå säga att denna 

lärarhandledning inte är riktad mot alla. Mindre byskolor har inte alltid alla förutsättningar för 

att undervisa i hem- och konsumentkunskap, de får i stället transporteras till större skolor som 

har en hem- och konsumentkunskapssal. Även under idrott- och hälsa lektionerna där syftet 

och målen med dessa är att eleverna ska röra på sig, kan det vara så att elever med begränsad 

rörlighet inte kan delta i aktiviteten. Dock så belyser jag i lärarhandledningen att detta är 

förslag på lektioner, vilket gör att läraren enkelt kan ändra aktivitet för att få alla elever att 

delta så gott de kan.  

 

5.2 Intervjuernas tillförlitlighet   
 

Av de tre intervjupersoner som intervjuades var det endast en som inte undervisar i något av 

de ämnena i lärarhandledningen, dock så är den intervjupersonen behörig att undervisa i 

biologi samt har erfarenhet av att undervisa i biologi. Genom att jag endast fick tag på tre 

lärare varav ingen av dessa undervisar i ämnet hem- och konsumentkunskap fick jag inte min 

önskan att intervjua lärare med behörighet att undervisa i varje ämne. Dock anser jag att 

intervjupersonernas åsikter går i hög grad att generalisera, då erfarenheten hos två av dessa 

lärare som har undervisat i biologi samt idrott och hälsa i över 20 år.  
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Jag utförde också intervjuerna utan en variation, alltså de utfördes på samma sätt vid de olika 

tillfällena. Frågorna var designad för att i så stor grad som möjligt åskådliggöra de potentiella 

delarna av lärarhandledningen där jag och min handledare såg en förbättringspotential. Vidare 

vill jag påpeka att validiteten i utvärderingen stärks då intervjufrågorna är gjorda i samråd 

med handledare. Däremot vill jag påpeka att jag, med en av intervjupersonerna är bekant, 

vilket självklart kan ha påverkat utfallet av intervjun och utvärderingen. Dock anser jag att 

denna intervju inte under några omständigheter anses partisk i mitt tycke, då läraren hade en 

del kritik att komma med, kritik som legat till grunden under delar av revideringen till den 

slutgiltiga produkten.  

 

5.3 Slutsats   
 

Min slutliga tanke om denna lärarhandledning är att då alla intervjupersoner kände att de är 

villiga att nyttja denna lärarhandledning i deras undervisning med enkla justeringar för att det 

ska passa in i deras klass/klasser anser jag att jag har lyckats med arbetes syfte. Alltså ge 

eleverna undervisning i och om hälsa genom en variation av olika undervisningsmetoder. Jag 

anser även att jag lyckats med att inspirera samt motivera lärare att bedriva undervisning i och 

om hälsa, då även alla intervjupersoner under intervjuerna antydde att detta är ett viktigt 

ämne. Den färdiga produkten uppfyller då de väsentliga didaktiska perspektiv som Skolverket 

(2022) menar ska genomsyras i all undervisning. Slutligen så vill jag påpeka att denna 

lärarhandledning är tänkt att vara flexibel där aktiviteterna ska kunna ändras utifrån rådande 

förutsättningar.  
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Bilagor  
 

Bilaga 1 Intervjuguide  

• Vad har du för utbildning? 

• Inom vilket/vilka ämnen undervisar du nuvarande?  

• Tycker du att de centrala innehållen i inledningen speglar det innehåll i lärarhandledningen?  

• Anser du att detta är ett projekt som kan komma till användning?  

• Tycker du att lektionsplaneringarna är relevanta enligt LGR22?  

• Är målen med lektionerna rimliga?  

• Saknas det mer information kring lektionsplaneringen/lektionsupplägget?  

• Det kopieringsmaterial som tillkommer till varje lektion, tycker du att det är lättåtkomligt? 

• Ser du en röd tråd genom lärarhandledningen?  

• Tycker du att lärarhandledningen estetiskt ser bra ut?  

• Är språket förståeligt?  

• Kan du tänka dig att använda denna lärarhandledning i din/er undervisning? (motivera) 

• Kan du tänka dig rekommendera denna till kollegor?  

• Är det något som saknas? 

• Är det någon överflödig information? 

• Är det något som du skulle förbättra?  
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Bilaga 2 Förfrågan om intervju  

Mitt namn är Anton Arvidsson och jag studerar på Högskolan i Gävle till Grundlärare i 

årskurserna 4-6. För stunden är jag mitt upp i mitt examensarbete, detta är ett arbete inom 

biologin i syfte att skapa en lärarhandledning. Utifrån forskning samt centrala innehåll ur 

kursplanerna från biologi, idrott och hälsa samt hem- och konsumentkunskap har jag 

sammanställt ett projekt med fem olika undervisningssituationer om hälsa. Förhoppningen 

med denna lärarhandledning är att den ska agera som ett stöd för lärare som vill arbeta på ett 

ämnesövergripande arbetssätt.  

Jag vänder min nu ut till er som undervisar inom biologi, idrott och hälsa samt hem- och 

konsumentkunskap för att göra denna lärarhandledning möjlig. Skulle du vilja ta del av 

lärarhandledningen för att sedan ställa upp på en intervju där jag kommer fråga om 

lärarhandledningens upplägg? Om du är intresserad, så kommer jag ut till din skola när det 

passar dig för intervjun, alternativt kan vi göra det via videosamtal.  

Materialet från intervjuerna kommer att behandlas konfidentiellt och i rapporten kommer 

intervjupersonerna vara anonyma. Har du ytterligare frågor till mig kan du kontakta mig på 

min mailadress eller telefonnummer nedan så återkommer jag.  

Med vänliga hälsningar.  

Anton Arvidsson 

Kontaktuppgifter: 

anton.sven.arvidsson@gmail.com 

073-8304360 
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Bilaga 3 Lärarhandledning  
 

  

      

 

      

Skriven av: Anton Arvidsson 

 

Projekt Hälsa – En Lärarhandledning 
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Inledning  
Denna lärarhandledning är en produkt av ett examensarbete på 30 högskolepoäng i biologi 

där fokus har legat på kropp och hälsa. Jag som har skapat denna lärarhandledning heter 

Anton Arvidsson och läser Grundlärarprogrammet med inriktning 4-6 på Högskolan i Gävle. 

Jag har tidigare studerat inom idrottsvetenskap och har alltid haft ett genuint intresse till all 

form av fysisk aktivitet, därav kom idén till detta projekt. I lärarhandledningen så finns det 

fem lektionstillfällen där eleverna får möjlighet att fördjupa sina kunskaper inom kropp och 

hälsa. Den är utformad så att under dessa fem lektionstillfällen kommer tre ämnen att 

inkluderas; biologi, idrott och hälsa samt hem- och konsumentkunskap. Detta projekt är 

designat så att det ska vara genomförbart med en lektion per dag, det vill säga fem lektioner 

på fem dagar. OBS, det är förutsatt att följden av lektionerna stämmer med skolans schema. 

Då klasser kan ha idrott och hälsa vid olika tillfällen under veckan.  

Om lärarhandledningen  
Lärarhandledningen är utformad så att den ska följa en röd tråd genom hela projektet. 

Projektet börjar med en introduktionslektion om hälsa och vad som händer om man inte tar 

hand om sin kropp. Därefter kommer resterande lektioner bygga vidare på olika innehåll från 

lektion 1. Varje lektion är utformad utefter de centrala innehållen från respektive kursplan 

samt kopplat till ett kunskapsmål. Uppgifterna i denna lärarhandledning kan justeras efter 

olika behov. Lärarhandledningen kan då användas som den är eller delar av den beroende på 

vad som passar den klass som undervisningen sker i. Denna lärarhandledning ger också 

möjligheten att bedöma elevernas förmågor att föra resonemang om hälsa, genomförande 

av rörelseaktiviteter, tillaga enkla måltider samt värdera hur val och handlingar påverkar 

hälsa.  

Centralt innehåll  
Innehållen i denna lärarhandledning har en grund i de centrala innehållen i ämnena biologi, 

idrott och hälsa samt hem- och konsumentkunskap (LGR22).  

Biologi  

• Några vanliga sjukdomar och hur de kan förebyggas och behandlas. Hur den psykiska och fysiska 
hälsan påverkas av levnadsförhållanden, kost, sömn, hygien, motion och beroendeframkallande 
medel. 

Idrott och hälsa  

• Lekar, spel, idrotter och andra rörelseaktiviteter, inomhus och utomhus. 

• Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt värdering av hur de påverkar den fysiska förmågan och 
hälsan. 

• Undersökande av möjligheter till daglig rörelse i närmiljön. 

Hem- och konsumentkunskap  

• Vikten av att äta varierat och balanserat för att må bra. Hur måltider kan fördelas över en dag. 
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Lektion 1 – Biologi 60 min  
 

Syfte  

Denna lektions syfte är att eleverna ska få en grund och en förståelse för vad som händer 

med kroppen beroende på hur man väljer att ta hand om den. Samt ge elever verktyg till att 

föra resonemang i frågor som rör hälsa (Biologi, LGR 22).  

Centralt innehåll  

• Några vanliga sjukdomar och hur de kan förebyggas och behandlas. Hur den psykiska och 

fysiska hälsan påverkas av levnadsförhållanden, kost, sömn, hygien, motion och 

beroendeframkallande medel. 

Mål  

Målsättningen med lektionen är att eleverna ska få information och förståelse för vad som 

händer med sin kropp beroende på hur man tar hand om den. De ska få öva på att föra 

resonemang om hälsa och vad de anser vara en god hälsa.  

Material  

Projektor (lärare) 

Dator (lärare) 

Anteckningspapper (elever) 

Penna (elever) 

Upplägg  

Inled lektionen med att gå igenom projektet. Vad projektet innebär och vad som förväntas 

av eleverna samt vad eleverna kan förvänta sig för typ av lektioner. Gå igenom vilka 

kunskapsmål vi arbetar mot. Efter genomgång av projektet dela in eleverna i mindre 

reflektions/diskussionsgrupper om 2-4 elever per grupp. Eleverna ska sedan fylla i en stencil 

(stencil A), i sina grupper. Stencilen är till för att ta reda på elevernas förkunskaper inom de 

områden vi kommer att arbeta med under projektet. Sedan ska eleverna titta på serien 

Hälsa på liv och död (en serie som finns på UR; https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-

och-dod). Titta på avsnitt 1-3. 

Avsnitt 1 Motion, kondition och skurkjakt 11 minuter  

Avsnitt 2 Kost, livsmedel och bomber 9 minuter  

Avsnitt 3 Sömn, utmattning och explosioner 7 minuter  

Uppmuntra eleverna till att uppmärksamt lyssna under avsnitten då de efter avsnitten ska 

diskutera med varandra i sina grupper om vad de precis har sett. Avsnitten ska fungera som 

en start för hela projektet då kommande lektioner i någon form kommer gå djupare in i 

avsnittens teman.  

https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-och-dod
https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-och-dod
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Tidsplan (Förslag)  
10 min – inledning av lektionen, gå igenom projektet. Vad som förväntas av eleverna samt 

vad eleverna kan förvänta sig. Samt vilka mål vi arbetar mot under detta projekt.  

10-15 min – Dela in eleverna i grupper, dela ut stencil A till eleverna.  

30 min – Visa avsnitten om hälsa. Uppmuntra eleverna till att aktivt lyssna och vara 

uppmärksam till vad som sägs under avsnitten.  

5-10 min Avslutning/diskussion – Diskutera avsnitten. Avsluta med en exitticket, låt eleverna 

skriva på en lapp vad de förväntar sig av detta projekt.  
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Lektion 2 – Idrott och hälsa 60 min  
 

Syfte  

Syftet med denna lektion är att bygga vidare på föregående lektions avsnitt 1 motion och 

kondition. Samt att eleverna ska vara fysiskt aktiva under lektionen, ytterligare introducera 

eleverna för begrepp som motion och kondition. Samt visa hur aktiviteter kan påverka den 

egna fysiska förmågan och hälsan (Idrott och hälsa, LRG22).  

Centralt innehåll  

• Grundläggande träningslära: pulshöjande rörelser samt koordinations-, styrke- och 

rörlighetsövningar. 

• Lekar, spel, idrotter och andra rörelseaktiviteter, inomhus och utomhus. 

Mål  

Ge elever grunder till att efter avslutat projekt ha de verktyg att kunna fortsätta vara fysiskt 

aktiva.  

Material  

Yta att röra sig på  

Högtalare (inget måste) 

Upplägg  

Inled lektionen med att koppla den till föregående lektion, specifikt till avsnittet om Motion, 

kondition och skurkjakt. Prata kort om vad motion och kondition är för något, då syftet med 

detta är att eleverna ska få röra på sig, är det viktigt att komma igång med aktiviteten så 

snabbt som möjligt. Dagens lektion kommer eleverna få leka en lek som heter Capture the 

flag. (spelregler finns under kopieringsmaterial).  

Tidsplan (förslag)  
 

10 min – inledning av lektion, prata om vad ni gjorde under föregående lektion. Gå igenom 

dagens lektion samt vad den har för koppling till avsnittet om motion och kondition. Förklara 

dagens aktivitet.  

40-45 min – Aktivitet.  

5-10 min – Avslutning. Låt eleverna fundera kort på vilka typer av aktiviteter man kan träna 

motion och kondition. 
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Lektion 3 – Hem- och konsumentkunskap  
Syfte  

Syftet med denna lektion är att bygga vidare på föregående lektioner genom att gå djupare 

in på avsnitt 2 Kost, livsmedel och bomber. Lägga en grund till att förstå hur val och 

handlingar som förekommer i ett hem påverkar hälsan (Hem- och konsumentkunskap. 

LGR22). 

Centralt innehåll  

• Vikten av att äta varierat och balanserat för att må bra. Hur måltider kan fördelas över en 

dag. 

Mål  

Ge eleverna en förståelse om vad en god kost är, samt introducera begrepp som protein, 

kolhydrater, fetter och vitaminer. Eleverna ska även få laga en rätt utefter tallriksmodellen.  

Material  

Whiteboard (lärare) 

Kost häfte (lärare-elev) 

Hem- och konsumentkunskap sal  

Recept (elev) 

Ingredienser till matlagning (elev) 

 

Upplägg  

Denna lektion kommer att ha ett samband med den inledande lektionens avsnitt 2 om kost, 

livsmedel och bomber. Lektionen inleds med en kort teoridel, där eleverna får information 

om begreppen kolhydrater, fetter, vitaminer och proteiner med hjälp av häftet om kost. Ge 

sedan eleverna en diskussionsuppgift där de ska försöka i procent fördela ut hur stor andel 

var och en av ovanstående begrepp har i tallriksmodellen. Bygg sedan vidare på avsnittet om 

Kost, livsmedel och bomber, där det tydligt visar vad som händer om en äter en fet och 

näringsfattig mat. Vad det för med sig för risker och hinder. Berätta sedan vad ni ska laga för 

mat, och hur den jämför sig med den kost som visas i avsnittet.  

Efter teoridelen, delas eleverna in i grupper för att laga sin maträtt. Dela ut varsitt häfte med 

recept. Låt eleverna hämta sina ingredienser till maten. Efter maten är färdiglagad, låt 

eleverna duka, för att sedan äta av maten. Efter att ha ätit så är det att diska som återstår.  

Tidsplan (förslag) 
10 min – Inledning av lektion. Prata om vad avsnittet om kost och livsmedel handla om. Samt 

vad dagens lektion kommer handla om  

20 min – dela ut kost häftet till eleverna, gå igenom begreppen fett, kolhydrater, protein, 

vitamin och mineraler samt vad tallriksmodellen innebär.  

60 min – matlagning, äta maten, diska och städa undan i köken. 
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Lektion 4 – Biologi 60 min  
 

Syfte  

Introducera eleverna för följande begrepp, samt innebörden; Sömn, koncentration och 

återhämtning. Samt att föra resonemang i frågor som rör hälsa (Biologi, LGR22). 

Centralt innehåll  

• Några vanliga sjukdomar och hur de kan förebyggas och behandlas. Hur den psykiska och 

fysiska hälsan påverkas av levnadsförhållanden, kost, sömn, hygien, motion och 
beroendeframkallande medel. 

Mål  

Ge eleverna en grund till att efter denna lektion få en större förståelse om vikten av sömn 

och hur det påverkar vår hälsa.  

Material  

Whiteboard (lärare) 

Sömn häfte (lärare – elev)  

 

Upplägg  

Till denna lektion tillkommer ett häfte om sömn som eleverna ska få ta del av. Inled 

lektionen med att prata om serien de såg på i den inledande lektionen, avsnitt 3 Sömn, 

utmattning och explosioner. Vad var det som hände i det avsnittet? Vad händer om en inte 

får tillräckligt med sömn? Ge eleverna en stund att fundera på detta, sedan dela in dem i 

mindre grupper för en diskussion med varandra för att till slut diskutera detta i helklass. 

Efter diskussionerna dela ut häftena till eleverna som fortsatt är i sina grupper. Låt eleverna 

läsa igenom häftet för att sedan få ett frågepapper med olika frågor om just sömn.  

Dessa frågor svarar eleverna på tillsammans i grupp för att sedan ha en gemensam 

avslutning av lektionen där vi går igenom alla olika svar på frågorna.  

Tidsplan (förslag) 
 

10 min – inledning av lektionen. Parata om vad de kommer ihåg om avsnittet om sömn. Gå 

igenom dagens lektion.  

30-40 min – dela ut häftet om sömn, låt eleverna läsa igenom enskilt häftet och svara på 

efterföljande frågor i grupp.  

10-20 min – Gå igenom frågorna i helklass, uppmärksamma frågor där elever har svarat 

olika. Kan leda till en diskussion. 
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Lektion 5 – Idrott och hälsa  
 

Syfte  

Syftet med denna lektion är att eleverna ska få röra på sig och vara fysiskt aktiva. En fortsatt 

utveckling av föregående idrott och hälsa lektion om motion och kondition. Eleverna kan visa 

hur aktiviteter kan påverka den egna fysiska förmågan och hälsan (Idrott och hälsa, LRG22).  

Centralt innehåll  

• Grundläggande träningslära: pulshöjande rörelser samt koordinations-, styrke- och 
rörlighetsövningar. 

• Lekar, spel, idrotter och andra rörelseaktiviteter, inomhus och utomhus. 

Mål  

Denna lektions mål är att genom rörelse ge eleverna en grund och verktyg till att fortsatt 

vara fysiskt aktiv även utanför skolan. Ge eleverna en glad upplevelse genom rörelse och 

fysisk aktivitet.  

Material  

Yta att röra på sig  (inomhus)  

Högtalare för musik (valfritt)  

 

Upplägg  

Dagens lektion kommer att bygga vidare på föregående idrott och hälsa lektion, samt så är 

ett mål i dagens lektion träningsglädje. Inled lektionen med att kort fråga om vad de kommer 

ihåg de begrepp som introducerades under föregående lektion (motion och kondition). Efter 

den inledande aktiviteten kommer eleverna få springa en hinderbana som är formad så att 

eleverna kommer att träna upp deras kondition samt styrka. (förslag till upplägg för en 

hinderbana finns nedan). Gå igenom hinderbanan innan eleverna börjar, fördela sedan ut 

eleverna på varje hinder för att sedan köra igång. Låt eleverna springa hinderbanan en stund 

för att sedan avbryta för en vattenpaus. Under pausen ställ en fråga till eleverna vilken 

förmåga som tränas vid respektive hinder. Låt eleverna fundera en stund. Efter den 

genomgången, återgå till att springa hinderbanan.  

Tidsplan (förslag) 
10 min – inled lektionen med att prata om föregående idrott och hälsa lektion. Fråga om de kommer 

ihåg de olika sätten man kan träna upp sin motion och kondition. Förklara dagens aktivitet.  

40 min – Visa de olika stationerna i hinderbanan, sedan fördela ut eleverna vid respektive station. Få 

in en vattenpaus, fråga då eleverna om de vet vilka förmågor de tränar vid respektive station. 

10 min Avslutning. Prata med eleverna om vad de har tränat för förmågor under hinderbanan. Samt 

ge tillbaka elevernas stencil A för att de ska få möjlighet att reflektera över vad de har lärt sig under 

detta projekt.  
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Stencil A  
 

Vad är hälsa?  

 
Namn______________________________________________________________ 

 

Vad är hälsa? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Hur mycket rör ni på er under en dag?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Vad tror ni är nyttig mat?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Varför är det viktigt att ta hand om sin kropp?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Hur många timmars sömn tror ni en elev i årskurs 6 behöver?  

___________________________________________________________________________ 
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Capture the flag  

 

Regler  
Spelplan  

Jämt fördela två planhalvor. Ett fängelse på vardera sida centralt placerat och tydligt 

markerat.  

Spelregler  

Varje lag får en flagga att gömma på sin del av spelplanen. Flagga måste vara helt synlig och 

åtkomlig. Ej gömd.  

Lagens uppgift är att försöka ta sig över till motståndarens planhalva för att hämta deras 

flagga hem till sitt eget fängelse.  

Flaggvakt  

Det är tillåtet att vakta flaggan men man får inte vakta närmare än 10 meter ifrån.  

Fängelsevakt  

Man får vakta sitt eget fängelse men man får inte vakta närmare än 10 meter ifrån. 

Ta fånge  

Man fångar en fiende genom att ta på personen. För att ta fången måste den vara på 

motståndarens planhalva.  

Frita fånge/fångar  

Genom att smyga sig fram till motståndarens fängelse och ta på en fånge så får den komma 

ut ur fängelse. En fritagen fånge måste återvända till sitt lags sida tillsammans med 

fritagaren. På vägen tillbaka är dessa två immuna.  

När är man fri och kan inte fångas?  

Man kan inte fångas när man är på den egna planhalvan.  
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Kost häfte  
 

Fett 

Det näringsämne som ger oss mest energi är fett. Det finns i smör, margarin, oljor, glass och 

kakor. Det finns också fett i fisk, kött, ost och mjölk. Fett används framförallt som energi när 

vi vilar eller när vi inte tar i så mycket. T.ex. när vi sitter och jobbar i skolan eller när vi är ute 

och går. Fett är fullt av energi och räcker länge. Om du skulle gå ut och gå en jättelång 

promenad så använder du nästan bara fett som energi. Fett lagras under huden och 

transporteras med blodet till de muskler som behöver energi. Precis på samma sätt som 

bensinen går till motorn i bilen. 

Kolhydrat  

Kolhydrater kan man säga är som kroppens raketbränsle. Kolhydraterna används nämligen 

som energi när vi börjar arbeta hårdare, om vi t.ex. börjar jogga eller springa. Kolhydrater 

finns framförallt i bröd, potatis, ris, makaroner, spagetti och nötter. Kolhydraterna lagras i 

musklernas energidepåer. De kan liknas med bilens tank där bensinen finns lagrad. När 

kroppen börjar arbeta hårt så tar musklerna kolhydrater från energidepåerna och använder 

dessa på samma sätt som bilen använder bensin till motorn. Socker är också en form av 

kolhydrat. Det är ett riktigt superbränsle som är fullproppat med energi. Problemet med 

sockret är att vi ofta inte använder den enorma energimängd det innehåller och då kommer 

energin att lagras som fett i kroppen. Energi från socker räcker inte heller länge. Trots att det 

är fullt av energi så är det som dynamit, det smäller till ordentligt men efter smällen är det 

slut 

Protein  

Protein används för att bygga upp din kropp. Det är proteinet som gör att ett barns kropp 

kan växa och bli större. Det är också proteinet som gör att dina muskler kan växa och bli 

starkare. Proteinet används också när kroppen skall läka sig själv efter skador. Protein måste 

vi få i oss så gott som dagligen för att må bra. Protein finns framförallt i fisk, kött, ägg, mjölk 

och ost. Skulle fettet och kolhydraterna i kroppen inte räcka till för att ge kroppen energi så 

kan proteinet användas som bränsle istället. 

Vitamin och mineral  

Mineraler finns i all mat vi äter och så länge man äter en varierad kost så löper man ingen 

risk att få brist på mineraler i kroppen. Mineraler används framförallt till att bygga upp vårat 

skelett och våra tänder. Kalcium är ett viktigt mineral för just detta och finns i stora mängder 

i mjölk. För en ung människa där skelettet växer mycket är det därför extra viktigt att få i sig 

kalcium. 

Om du tänker dig kroppen som en stor fabrik så är vitaminerna de verktyg som gör att 

fabriken kan tillverka saker. Utan verktyg så kan bilfabriken inte göra några bilar. Utan 

vitaminer så kan kroppen inte leva. Om de andra näringsämnena är muttrarna i fabriken så 

är vitaminerna skiftnyckeln som gör att vi kan skruva muttrarna på plats. Vitaminer är också 
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väldigt viktiga för att skydda kroppen mot sjukdomar. Vitaminer finns det gott om i frukter 

och grönsaker som man måste äta varje dag för att må bra. 

Hur ska jag äta?  

Så här ser tallriksmodellen ut. Det är en modell för hur maten på en tallrik skall fördelas. Som 

du ser skall man ha lika mycket pasta, potatis eller ris som grönsaker eller rotfrukter på 

tallriken. I den nedre delen kan vi se att det skall finnas något mindre av kött, fisk, fågel eller 

ägg på tallriken. Tränar du mycket så behöver du extra energi. Då kan du tänka på att fylla på 

med extra pasta, potatis eller ris för att ge din kropp extra bränsle. Utanför tallriken ser du 

ett glas med mjölk, en frukt och ett bröd. Skulle du äta och dricka av allt detta vid en måltid 

så har du fått i dig alla de näringsämnen som kroppen behöver. 
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Recept/ingredienser  
Recept Spaghetti bolognese  

PORTIONER 4 
 

1/2 förpackning spaghetti  
500 g nötfärs 
½ dl olivolja   
1 hackad gul lök 
1 hackade vitlöksklyftor 
2 msk tomatpuré 
2 tsk oregano 
1 frp finkrossade tomater 
1 dl vatten 
1 msk kött (eller kalv) fond 
salt 
nymalen svartpeppar 

Gör så här  

1 Bryn köttfärsen i olivoljan, salta och peppra.  

2 Lägg i lök, vitlök. Fräs i ytterligare 2 minuter.  

3 Tillsätt tomatpuré, oregano, finkrossade tomater, vatten och fond.  

4 Låt koka ihop under ca 10-15 minuter, rör om då och då, smaka av med salt och 

svartpeppar. 

5 Koka spaghettin al dente i rikligt med saltat vatten, låt rinna av i ett durkslag. 

Blanda pastan med såsen. 

 

Grönsallad  

• 150 g Salladsmix 
• 250 g Körsbärstomater 
• 1 st Gurka 
• 1 st Röd Paprika 

Gör så här  

1. Skölj alla grönsaker. 

2. Lägg salladen i en skål. Halvera tomaterna. Skär gurka och paprika i mindre bitar. Blanda 
alla grönsaker med salladen. 

 

https://www.mathem.se/varor/salladsmix
https://www.mathem.se/varor/korsbarstomater
https://www.mathem.se/varor/gurka
https://www.mathem.se/varor/rod-paprika
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Sömn  

Sömn  

Sömnbehovet varierar, men det är inga stora variationer. För en tonåring är den optimala 

sömntiden mellan 9-10 timmar. Dock kan det finnas variationer, men det är ytterst få 

individer som är skapta till att sova mer eller mindre än denna tid. Tvärtom kan det ge 

obehagliga följder om man sover mer eller mindre än denna tid. När kroppen skall 

återhämta sig efter sjukdom eller hårda träningspass kan sömnbehovet öka. Sömnbehovet 

minskar även med åldern. En vuxen människa klarar sig på 7-8 timmars sömn. 

När vi sover återhämtar sig kroppen och flera hälsofrämjande processer pågår under den tid 

sömnen pågår. Det är en komplicerad process kroppen skall genomgå och därför behövs 

denna tid för att stärka kroppens olika delar t.ex. immunförsvaret 

När det börjar bli dags för att somna ökar sömnhormonet melatonin i kroppen samtidigt som 

kroppens övriga resurser går på sparlåga. Det är melatoninet som gör att man lätt slumrar till 

framför teven på kvällarna. Melatoninet styrs även av dygnets timmar. När det är mörkt har 

vi en större del av det i kroppen och tvärtom när det blir ljust. 

I början av natten befinner man sig mer i de djupa sömnfaserna, till skillnad mot på 

morgonen när vi befinner oss i de lätta sömnfaserna. Mängden och kvalitén på den djupa 

sömnen påverkar kroppens återhämtning. Det är även under den djupa sömnfasen som 

musklerna får en chans att återhämta sig. Under den djupa sömnfasen ger sig kroppen på de 

stresshormoner som kan påverka kroppen negativt. Utan sömn ligger dessa hormoner kvar i 

kroppen och bidrar till en sämre hälsa. 

Sömnen regleras främst av två faktorer. En av dem är den inre klockan. Den inre klockan 

håller ordning på dygnsrytmen och styr balansen av sömnhormonet melatonin. Sover man 

ofta när det är ljust ute, eller håller sig vaken längre på kvällarna påverkas den inre klockan 

negativt. Det förklarar också varför det är viktigt att sova på regelbundna tider. 

Sover man längre än den rekommenderade tiden riskerar man att enklare drabbas av 

humörsvängningar, hjärtsjukdomar och vissa cancerformer. Sover man däremot för lite 

riskerar man att få en överbelastning på kroppen och hjärnan, man blir mer känslig mot 

infektioner. 

 

Sömnens fem faser 

Fas 1 – Insomnandet: Ett tillstånd mellan vakenhet och sömn. Hjärnaktiviteten börjar att 

avta och vi är mycket lättväckta i denna fas. Fas 1 pågår i ca 5-10 min.  

Fas 2 – Lätt sömn: Nu sover vi på riktigt. Vi är i denna fas inte medvetna om vad vi gör. Fas 2 

pågår i ca 45 – 55 min.  
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Fas 3 – Djup sömn: Nu är vi helt borta. Väldigt långsam hjärnaktivitet. Under denna fas 

börjar kroppens läkningsprocesser. Under denna fas är vi mycket svårväckta. Vaknar vi ändå 

under denna fas är vi tunga i huvudet och går vingligt. Fas 3 pågår i ca 10 – 15 minuter.  

Fas 4 – Mycket djup sömn: I denna fas pratar vi eller går i sömnen. Trots detta är 

hjärnaktiviteten fortfarande mycket låg. Fas 4 pågår i ca 10 – 15 min. 

Fas 5 – REM-sömnen: Fas 5 kallas också för ”drömfasen” Det är i denna fas vi drömmer när 

vi sover. Ögonen rör sig mycket snabbt och vi är mycket lättväckta. Hjärnans aktivitet skiljer 

sig inte mycket från när vi är vakna. REM-sömnen pågår i ca 15 – 20 min. 

 

 

Så här påverkar sömnen din hälsa: 

Hjärnan – Sömn bidrar till att stresshormoner minskar i kroppen. Minskningen av 

stresshormoner gör att du har lättare att koncentrera dig, du reagerar snabbare, du 

förbättrar ditt minna samt att humöret blir bättre.  

Musklerna – Under sömnen bygger kroppen upp musklerna igen. För lite sömn gör det svårt 

att bygga starkare muskler och du drabbas lättare av skador.  

Hjärtat - Under sömnen sjunker pulsen och blodtrycket. Detta innebär en minskad 

påfrestning för hjärtat samtidigt som blodkärlen hålls smidiga.  

Vikten – Med tillräckligt mycket sömn är det enklare att hålla sin vikt. Vid för lite sömn 

producerar kroppen mer av ett aptitreglerande hormon som gör att man dagen efter känner 

sig hungrigare än vad man borde vara. 

Immunförsvaret – Men tillräckligt mycket sömn kan man förvänta sig färre sjukdagar pga 

influensa, förkylningar etc. på ett år.  

Åldern – Vid god sömn förlänger man också sin förväntade livslängd. Den djupa sömnen 

bidrar till att kroppens åldringsprocess går långsammare.  

Fysiken – Sömnbrist försämrar kroppens cirkulationssystem vilket gör att man blir tröttare 

fortare vid fysisk aktivitet. Kroppens energikällor fungerar inte lika bra som om de skulle göra 

efter en god natts sömn. 
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Frågor till häftet  
 

1. Hur stort är sömnbehovet för en tonåring?  

2. Är sömnbehovet lika stort för alla personer i alla åldrar?  

3. Vad heter det viktigaste sömnhormonet och hur påverkar det oss?  

4. När är det enklast att somna?  

5. Vad i sömnen är det som påverkar kroppens återhämtning?  

6. Varför bör man somna innan 23.00?  

7. Vad kan hända om man sover längre eller kortare än den rekommenderade tiden?  

8. Vad är den inre klockan för något?  

9. Förklara vad som menas med sömnbehovet?  

10. Under vilken sömnfas är det vi drömmer?  

11. Hur påverkar sömnen hjärtat?  

12. Hur påverkar sömnen immunförsvaret?  
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Hinderbana  
 

Förslag till hinderbana  
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Källor till materialet i lärarhandledningen 
 

Klockar, A & Vestman, M. (Författare). (2022). Hälsa på liv och död. [Tv-program] UR play. 

https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-och-dod  

Korsgren, J. (26 Januari 2007) Kost och kropp. https://www.lektion.se/lessons/lesson/5205 

Sjögren, N. (8 november 2010) Sömn. https://www.lektion.se/lessons/lesson/17554 

Zeta.nu (15 Mars 2023) Snabb spaghetti bolognese. https://www.zeta.nu/recept/snabblagad-

spaghetti-bolognese/ 

Övningarna till idrott och hälsa lektionerna har jag tagit från min tid som lärare i ämnet. 

 

 

https://urplay.se/serie/226058-halsa-pa-liv-och-dod
https://www.lektion.se/lessons/lesson/5205
https://www.lektion.se/lessons/lesson/17554
https://www.zeta.nu/recept/snabblagad-spaghetti-bolognese/
https://www.zeta.nu/recept/snabblagad-spaghetti-bolognese/

