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Sammanfattning 
 
Antalet timmar inom ämnet idrott och hälsa i skolan dras ner allt mer, vilket framför 
allt kan påverka de elever som är fysiskt inaktiva på fritiden. Som effekt av detta har 
den svenska regeringen offentliggjort att eleverna bör rör på sig mer och de har därför 
infört 30 minuters obligatorisk daglig fysisk aktivitet på grundskolorna. Kommunerna 
väljer idag också att stänga allt fler lekparker vilket i längden kan leda till att den 
spontana leken hos elever på fritiden kan minskas. Detta kan leda till att den naturliga 
motoriken inte utvecklas som den ska. Eleverna får då inte utlopp för att röra sig 
tillräckligt mycket vilket kan leda till att deras motorik hämmas, vilket i sin tur kan 
leda till att deras läs- och skrivsvårigheter också påverkas negativt. Klyftan mellan 
fysiskt aktiva barn och fysiskt inaktiva barn ökar allt mer och som följd av detta kan 
det leda till en ond cirkel. Denna cirkel bör brytas i tid för att inte elever med 
motoriska svårigheter ska komma allt längre bort från sina jämnåriga klasskamrater. 
Kosten kan ha en stor betydelse för elevers lärande och koncentration. Om elever inte 
äter tillräckligt kan det vara många faktorer som påverkas negativt t ex, de får mindre 
ork, svårare att koncentrera sig och att den allmänna hälsan försämras.  
 
Studiens syfte har varit att studera faktorer som idrott och hälsa, kost och motorisk 
träning och om dessa faktorer kan påverkar elevers lärande eller inte. Studien har 
genomförts genom intervjuer på fem lärare på tre olika grundskolor. 
 
De intervjuade lärarna tycker att idrott och hälsa, kost och motorisk träning 
tillsammans är viktiga faktorer för elevers lärande, men de tycker också att 
valmöjlighet, elevvård och familjeförhållanden är faktorer som påverkar. Att eleverna 
får vara fysiskt aktiva leder till att de har lättare att koncentrera sig under skoltid. De 
intervjuade lärarna anser att kosten också har en stor betydelse för att eleverna ska 
kunna orka hela dagen i skolan. Den motoriska träningen bör tränas redan i tidig 
ålder, eftersom den kan hjälpa till att utveckla skriften och språket. Det som framkom 
framförallt i vår studie var att de intervjuade lärarna anser att dessa tre faktorer 
tillsammans blir en ”höjdare” för elevers lärande.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nyckelord: Fysisk aktivitet, Hälsa, Idrott, Idrott och hälsa, Kost, Mat, Motorisk 
träning 
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1  INLEDNING 
 
Det finns många faktorer som påverkar elevers lärande och under utbildningen har 
vår nyfikenhet växt på vilka dessa faktorer kan vara. Faktorer som t ex 
familjeförhållanden, vänner och hur elever trivs på skolan kan påverka deras lärande. 
Vår uppfattning är att det finns en brist på kunskap hur faktorer som idrott och hälsa, 
kost och motorisk träning kan påverka elevers lärande, men att det också kan vara en 
prioriteringsfråga. Många skolor väljer idag att prioritera kärnämnena istället för att 
integrera dem med de praktiska ämnena. Att arbeta mer med att integrera fler ämnen 
skulle gynna elevers lärande och hälsa. Därför är studiens syfte att undersöka vilka 
faktorer som kan påverka elevers lärande och förmedla denna kunskap så att fler 
lärare/lärarstudenter blir mer medvetna om detta. När vi började med vår 
undersökning använde vi oss av ordet inlärning, men under arbetets gång ändrade vi 
ordet inlärning till lärande, eftersom lärande är ett begrepp som används sedan ett 
antal år tillbaka. 
 
Idag minskar antalet timmar i ämnet idrott och hälsa i skolan, fastän många rapporter 
visar att barn och elever blir allt mer stillasittande och mindre fysiskt aktiva. Barn 
som rör sig mer klarar också skolarbetet bättre, beskriver Ingegerd Ericsson (2003) i 
sin avhandling ”Motorik, koncentrationsförmåga och skolprestationer En 
interventionsstudie i skolår 1-3”. Om det här stämmer så kan många elever bli 
påverkade negativt på ett eller annat sätt av detta. En sak kan vara att deras motorik 
inte utvecklas som den ska eftersom den motoriska träningen oftast ligger under 
ämnet idrott och hälsa. Koordination är inte medfödd och därför är det bra om man 
tränar den redan i tidig ålder, eftersom det är då som motoriken grundläggs. En orsak 
till varför elever har koncentrationssvårigheter kan vara att de inte har en 
välutvecklad motorik.  
 
Skolan kan ha en viktig del i hur elevers kostvanor ser ut eftersom grunden för goda 
kostvanor skapas redan vid tidig ålder och det är därför bra om eleverna får i sig bra 
mat så att de orkar prestera, arbeta och lära sig under hela dagen i skolan.   
 
 
 
 
 
1.1 Syfte 
 
Syftet med vår studie är att studera faktorer som idrott och hälsa, kost och motorisk 
träning och om dessa faktorer kan påverkar elevers lärande eller inte. 
 
Våra frågeställningar utifrån detta är: 
 

• På vilket sätt kan idrott och hälsa påverka elevers lärande? 
• På vilket sätt kan kosten påverka elevers lärande? 
• På vilket sätt kan motorisk träning påverka elevers lärande? 
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2 BAKGRUND 
 
Vi vill med denna bakgrund undersöka hur litteraturen beskriver idrott och hälsa, kost 
och motorisk träning i relation till elevers lärande. Detta citat belyser en del av vår 
studie. ”Ur ett livslångt hälsoperspektiv bör du tidigt skapa goda fysiska vanor som 
du kan hålla fast vid” (Wiking & Lindström, 2005, s.89). Vi har också valt att göra en 
jämförelse med timplanerna för ämnena idrott (idrott och hälsa) och hemkunskap 
(hem- och konsumentkunskap) i läroplanerna Lgr 80 och Lpo 94, för att undersöka 
hur utveckling har sett ut. Bakgrund är indelad i sex delar; Timplaner – Tidigare 
forskning – Idrott och hälsa – Kost – Motorik och en sammanfattning. 
 
 
2.1 Timplaner 
 
I läroplanen Lgr 80 delades timplanerna in i lågstadiet och mellanstadiet. I lågstadiet 
hade eleverna två timmar idrott i veckan per år och på mellanstadiet hade eleverna tre 
timmar idrott i veckan per år. Enligt Lgr 80 började eleverna med hemkunskap på 
mellanstadiet och där hade de en timme hemkunskap i veckan. 
 
I läroplanen Lpo 94 ska idrott och hälsa i grundskolan omfatta 500 timmar under nio 
år. Det är skolornas egna beslut hur de väljer att fördelar dessa timmar under 
årskurserna, t ex på lågstadiet har eleverna en timme per vecka och på mellanstadiet 
har eleverna två timmar per vecka. Skolorna kan även lägga in mer idrott och hälsa 
om de vill, men det beslutas lokalt på skolorna. I Lpo 94 ska hemkunskap (hem- och 
konsumentkunskap) i grundskolan omfatta 118 timmar. Det är skolornas egna beslut 
hur de väljer att fördela dessa timmar under årskurserna, men vanligast är det att börja 
med hemkunskap i årskurs fem. Skolorna väljer själva om de vill öka antalet timmar i 
hemkunskap.  
 
 
2.2 Tidigare forskning 
 
I Ericssons (2003) avhandling påvisas betydelsen av ökad idrottsundervisning, fysisk 
aktivitet och extra motorisk träning för elevers lärande. Hennes avhandling bekräftar 
att ökad fysisk aktivitet i skolan och mer motorisk träning gör att elevers motorik 
förbättras. De elever som har stora motoriska brister får positiva effekter på 
koncentrationsförmågan vid ökad motorisk träning. De två idrottslektioner eleverna 
har i veckan räcker alltså inte till för att hjälpa de elever till en positiv förändring. 
Genom ökad fysisk aktivitet och motorisk träning i skolan förbättras elevernas 
skolprestationer i svenska och matematik. Den ökade fysiska aktiviteten har också 
haft en positiv inverkan på övriga resultat i skolan, t ex skriv- och läsförmåga, 
rumsuppfattning och taluppfattning (a.a.). 
 
Varför man idag har hemkunskap (hem- och konsumentkunskap) i skolan är för att 
staten ska kunna garantera att alla elever får en likvärdig utbildning. Skolans uppgift 
är att se till att alla elever får samma förutsättningar, därför har skolan en viktig roll 
för elevers matvanor. ”Trots allt prat om hur viktigt det är att t ex lära dagens 
ungdomar att äta bättre så lyser satsningen på hem- och konsumentkunskap med sin 
frånvaro” (KRUT 121, 2006, s.3). Livsmedelsverket och Folkhälsoinstitutet har på 
regeringens uppdrag tagit fram en nationell handlingsplan för goda matvanor och 
ökad fysisk aktivitet.  
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Denna handlingsplan har ett antal förslag på åtgärder i skolan, som t ex hur man kan 
förbättra undervisningen i mat och hälsa, samt hur man kan förbättra skolmiljön och 
skolmåltiderna (a.a.).  
 
 
2.3 Idrott och hälsa 
 
Enligt Wiking och Lindström (2005) beskriver de att genom fysisk aktivitet känner 
man sig ”starkare, mer uthållig, piggare och mer tillfreds” (a.a.s.8). De beskriver 
också att träning tar tid, men att alla kan få mycket gratis tillbaka, samt att ”Psyket 
påverkas också positivt av träning på lagom nivå. Det är bevisat stresshämmande att 
låta kroppen utföra någon form av fysisk aktivitet, man blir gladare och klarar lättare 
av både arbete och studier” (a.a.s.53). Detta bidrar till att orken och 
koncentrationsförmåga blir bättre när man är fysiskt aktiv och för att få ut det bästa av 
sitt lärande är träning, vila och kost tre viktiga faktorer. 
 
Enligt Plate och Plate (1997) är alla i behov av sömn, eftersom kroppen behöver tid 
att återhämta sig. Hur mycket sömn varje person behöver varierar beroende på ålder 
och vilken årstid det är. ”Om man inte tillgodoser detta blir man lättirriterad och 
aggressiv och har svårare att koncentrera sig” (Winroth & Rydqvist, 1995, s.136). Ett 
gott tecken på god hälsa kan vara att efter en natt med god sömn vaknar och känner 
sig utvilad. Sömn är något som inte går att tvinga fram, utan det sker spontant. Har 
svårt att somna, eller har orolig sömn kan bero på att tempot är för högt innan 
sängdags, men det kan också bero på andra orsaker som t ex att man känner av 
bekymmer i sin närvaro (a.a.). 
 
Det finns många faktorer som kan påverka vår hälsa och enligt Winroth och Rydqvist 
(1995) är det den omgivande miljön, levnadsvanor, skrattet och kosten ett par av de 
faktorer som kan bidra till en god hälsa. Med den omgivande miljön menas både 
familjeförhållanden, boendemiljö och skoltiden. Dessa faktorer har en stor betydelse 
för vår ”uppväxt, utveckling och hälsa” (a.a.s.30). Mat, motion, sömn och ”droger” 
(tobak och alkohol) är faktorer som finns under benämningen levnadsvanor. Det är 
bra om dessa sköts på ett bra sätt så att en god hälsa behålls. Levnadsvanor är något 
som avspeglar sig i livsstilen och vilken livsstil som väljs att leva beror på vilka 
värderingar personen har och även hur den väljer att spendera sin tid. Hittar man sin 
egen livsstil kan god hälsa uppnås. Hälsa är så mycket mer än de faktorer som nämns 
ovan och vad ordet hälsa har för betydelse för varje individ varierar i allra högsta 
grad. Världshälsoorganisationen (WHO) definierar ordet hälsa så här: ”Hälsa är ett 
tillstånd av fullständig fysisk, psykisk och socialt välbefinnande och inte endast 
frånvaro av sjukdom och svaghet” (Winroth & Rydqvist, 1995, s.29). Det är även bra 
om man hittar en balans i livet. KASAM är en ”känsla av sammanhang” (Wiking & 
Lindström, 2005, s.86), dvs. påverkan utifrån och inifrån. Detta är enligt Antonovsky 
en viktig del i livet för att kunna hålla balans mellan yttre och inre stimuli. KASAM 
innehåller tre faktorer: 
 

• Meningsfullhet – du ser livets krav som intressanta utmaningar värda investering i tid 
och engagemang. Denna faktor visar hur viktigt det är att vara delaktig och 
motiverad. 

• Begriplighet – du uppfattar situationen som ordnad, strukturerad, tydlig och gärna 
förutsägbar. 

• Hanterbarhet – du har tillräckligt stora resurser för att kunna möta olika krav i livet 
och ser inte dig själv som ett offer för omständigheter (a.a.s.86). 
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Upplevs dessa faktorer har personen enligt Wiking och Lindström (2005) ett starkt 
KASAM och då är den redo för livets alla mot- och medgångar. 
 
 
2.4 Kost 
 
Enligt Winroth och Rydqvist (1995) får människan i sig ungefär 40 – 50 ton mat 
under hela sin livstid och självklart har då valet av mat en stor betydelse för att kunna 
behålla vår hälsa. Att äta rätt är nödvändigt för oss alla och grunden för goda 
kostvanor skapas redan vid tidig ålder. Det är också bra att fördela maten jämt över 
hela dagen, frukost, lunch och middag, samt att den är allsidigt sammansatt. För att 
människan ska kunna fungera, är det bra om man får ut energi av de olika 
näringsämnena som – fett, protein, kolhydrater, mineraler, vitaminer och vatten. 
”Människan måste äta vad hon behöver, men i verkligheten väljer hon det hon tycker 
om. Hälsan kan därför befrämjas endast om hon tycker om det hon 
behöver”(a.a.s.117). Detta är något som tydligt kan ses på elever, eftersom de oftast 
inte äter något som de inte gillar utan då hellre avstår från att äta. Det är bra att hålla 
en jämn blodsockernivå för att t ex hålla humöret uppe, orka mer, kunna koncentrera 
sig och lära bättre. Därför är det bra om eleverna får lära sig att äta en frukost som 
inte innehåller för mycket socker eller för mycket snabba kolhydrater.  
 
Att känna sig pigg har ofta en kortvarig effekt eftersom insulinet i kroppen svarar 
med att sänka blodsockret till en låg nivå, vilket gör oss hungriga igen. För mycket 
snabba kolhydrater som t ex vitt bröd bidrar också till att blodsockernivån stiger till 
en hög nivå. Därför bör undvikas att äta mycket snabba kolhydrater under dagen 
(Winroth & Rydqvist, 1995). Det är också en fördel att äta mellanmål under dagen för 
att behålla en jämn blodsockernivå, ett bra alternativ är frukt. Rekommendationen är 
att äta minst tre frukter om dagen, eftersom det är en ”bra källa till vitaminer, 
mineraler och energi”(a.a.s.126), som kroppen behöver. Mellanmål som inte bör ätas 
är godis, glass eller kakor, eftersom det innehåller för mycket socker, men man 
behöver inte avstå helt från dessa. Däremot kan godsakerna njutas av efter måltiden 
när blodsockernivån redan är på en hög nivå (a.a.). 
 
För de elever som inte äter frukost eller äter för lite på morgonen, blir lunchen extra 
viktig, eftersom de även ska kunna prestera bra på eftermiddagen. Ett bra sätt att veta 
att de får i sig tillräckligt med näring till lunch och middag är att de kan följa 
tallriksmodellen. Med tallriksmodellen menas att tallriken delas in i tre lika stora 
delar och den ena delen ska innehålla pasta, ris eller potatis. Den andra delen ska 
innehålla kött, fisk, fågel eller ägg och den tredje delen ska innehålla grönsaker och 
rotfrukter. Följs denna modell får eleverna i sig de näringsämnen som kroppen 
behöver för att kunna orka mer och lära sig bättre (Wiking & Lindström, 2005). Det 
är bra om elever får i sig tillräckligt med näring och energi när de växer som mest. 
Annars kan elevers utveckling och hälsa hämmas samt den fysiska 
prestationsförmågan försämras. Många studier idag har visat att elever väljer att 
hoppa över skollunchen och ersätter den istället med ”skräpmat”. De får då inte i sig 
tillräckligt av näringsämnena vilket i sin tur kan ha en negativ påverkan på eleverna 
(Ekblom & Bolin, 1992). 
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2.5 Motorik 
 
Begreppet motorik handlar om hur människans rörelseförmåga och rörelsemönster ser 
ut och lärs in. Enligt Wiking och Lindström (2005) är det bra att träna koordination 
redan i tidig ålder för det är då som motoriken grundläggs, eftersom koordination inte 
är medfödd. Koordination är även beroende av det kinestetiska sinnet (muskelsinnet), 
taktila sinnet (beröringssinnet) och visuella sinnet (synen), eftersom dessa 
tillsammans hjälper till att utveckla motoriken. För att lära in en ny rörelse krävs det 
att rörelsen upprepas om och om igen tills den sitter och ju fler rörelser man lär sig 
desto lättare är det att lära in nya. Genom att upprepa dessa rörelser skapas ett 
välkoordinerat rörelsemönster.  
 
Enligt Ericsson (2005) har de elever som är medvetna om sin egen kropp och har en 
god rörelseförmåga, inga problem med att delta på idrotten samt att leka med andra 
elever. Elever med motoriska svårigheter väljer oftast själva att inte delta i idrotten 
och de blir heller inte utvalda att vara med i de andra elevernas bollekar. Detta kan bli 
en ond cirkel som bör brytas, eftersom elever med motoriska svårigheter kommer att 
komma allt längre och längre bort från sina jämnåriga klasskamrater. Har man ”dålig 
motorik – dålig social gemenskap – dålig självkänsla – undvikande av rörelselekar – 
ännu sämre motorik – negativ inställning till kroppsrörelse och mindre chans till en 
fysiskt aktiv livsstil” (a.a.s.12). Om det blir på detta sätt så gynnar det inte eleven, 
utan försämrar då möjligheten till gemenskap med jämnåriga (a.a.). 
 
Om det finns problem med grovmotoriken kan det visa sig genom ”allmän motorisk 
klumpighet, dålig balans eller svårigheter med att lära sig motoriska färdigheter, 
exempelvis cykla, simma och sparka boll” (Ericsson, 2005, s.37). Elever som har 
problem med grovmotoriken har ofta svårt med att utföra vissa rörelsekombinationer 
som t ex att spela fotboll. En elev som har problem med att springa, lägger all sin 
energi på att det rörelsemönstret ska fungera och kan då omöjligt koncentrera sig på 
en sak till som i det här fallet är en fotboll. Om grovmotoriken och balansen är dåligt 
utvecklad hos eleven kan finmotoriken även påverkas negativt, vilket kan avspegla 
sig på koncentrationsförmågan och skolprestationer. Om det finns problem med 
finmotoriken kan det synas i ansiktet, händerna och fingrarna, dvs. svårigheter att 
hålla i en penna, hålla sig inom mönstrets ramar, knyta knutar och knäppa knappar. 
En del av dessa elever kan också ha problem med talet och då kan en orsak vara att 
finmotoriken i tungområdet inte fungerar som det ska. Dessa faktorer kan då leda till 
att eleven får läs- och skrivsvårigheter (a.a.). 
 
Allt lärande i skolan förutsätter att elever har en god motorik redan vid skolstart. Om 
de då har svårt med motoriken tillsammans med perceptionen (förmågan att uppfatta 
och se på omvärlden) påverkar det de olika förmågorna hos eleven, som t ex:  
 

• Kroppsuppfattning 
• Lateralitet (känsla av att kroppen har två sidor; höger-/vänster - dominans) 
• Riktningsuppfattning 
• Rumsuppfattning (storleks- och avståndsbedömning) 
• Formuppfattning 
• Tidsbegrepp 
• Balansförmåga (a.a.s.24) 
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Dessa olika förmågor är avgörande för att eleverna i skolan ska kunna bearbeta och 
tolka olika problem/begrepp, som t ex under, mellan, bredvid och över. Om elever har 
stora koncentrationssvårigheter kan det bero på att de har en omogen motorik, eller 
svårt med de olika förmågorna. Detta märks tydligt när eleven blir stressad eller 
utsätts för många nya intryck. Eleven kan då få svårt med att samordna sina tankar 
och intryck. Om eleverna ska kunna lära sig att läsa och skriva krävs det att de kan 
koncentrera sig, eftersom nästan all inlärning kräver hög koncentration och 
uthållighet (a.a.). 
 
Enligt Ericsson (2005) skapar elever i tidig ålder sin självkänsla genom att få 
rörelseerfarenhet i omgivningen. ”Barnets uppfattning om sin egen kropp och 
kroppens möjligheter har stor betydelse för självkänslan” (a.a.s.11). De elever som 
inte får möjlighet att upptäcka sin rörelseförmåga i tidig ålder kan då få problem med 
sin motorik, vilket i sin tur kan leda till sämre självkänsla och att de blir mer fysiskt 
inaktiva jämfört med andra elever. Resultatet av att ha utökad fysisk aktivitet och 
motorisk träning i skolan är något som bör tänkas på i valet av antal idrottstimmar, 
eftersom det kan ha en positiv inverkan på elevers motorik, koncentrationsförmåga 
och skolprestationer (a.a.). 
 
Enligt Ericsson (2005) krävs det mer forskning kring motorikens betydelse för 
inlärning. Utvärderingar kring motorisk träning i skolan visar att om den motoriska 
träningen ökar för eleverna kan det ge ”positiva effekter även för självförtroendet, 
koncentrationsförmåga samt indirekt även för inlärning av teoretiska kunskaper” 
(a.a.s.55). Om motoriken har en stor betydelse för elever borde det vara en 
självklarhet att lägga mer pengar på forskning kring detta (a.a.).   
 
 
2.6 Sammanfattning 
 
Genom att vara fysiskt aktiv känner man sig starkare, får en bättre uthållighet, blir 
piggare och mer tillfreds med tillvaron samt att koncentrationsförmågan blir bättre. 
För att prestationsförmågan ska bli bättre är träning, vila och kost tre viktiga faktorer 
och i läroplanerna för idrott och hälsa och hemkunskap (hem- och 
konsumentkunskap) har valt att belysa dessa tre faktorer mer. I läroplanerna står det 
beskrivet hur betydelsefullt det är att barn och ungdomar får kunskap om hur den 
egna kroppen fungerar och hur de genom goda matvanor och regelbunden fysisk 
aktivitet kan förbättra sitt fysiska och psykiska välbefinnande. Sömn är också något 
som alla är i behov av eftersom det är då som kroppen återhämtar sig. För att kunna 
behålla vår hälsa har valet av mat också en stor betydelse. Det har därför en stor 
betydelse att eleven får i sig tillräckligt med näring och energi, annars kan deras hälsa 
och utveckling i t ex motorik hämmas. Om elever har koncentrationssvårigheter kan 
det enligt Ericsson (2005) bero på att de har en mindre välutvecklad motorik. Det är 
ämnet idrott och hälsa som har ett särskilt ansvar för de elever som har brister i sin 
motoriska förmåga. Därför anser hon att det kan vara bra om den motoriska träningen 
ökar i skolan, eftersom detta kan ge positiva effekter på elevers självförtroende, 
koncentrationsförmåga och även för inlärning av teoretiska kunskaper. Trots detta 
krävs det mer forskning kring motorikens betydelse för inlärning (a.a.). 
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3 METOD 
 

Nedan beskrivs vår arbetsprocess, dvs. val av metod, urval, genomförande, 
bearbetning, etiska aspekterna och studiens tillförlitlighet.  
 
3.1 Val av metod 
 
Som metod valde vi att använda oss av intervjuer, eftersom detta metodval kan ge 
mer uttömmande svar än enkäter. Situationen kan även styras bättre vid själva 
intervjutillfället, samt att få möjlighet till att kunna ställa följdfrågor till lärarna. 
Vi har valt att vara två som intervjuar för att lättare komplettera varandra samt använt 
oss av bandspelare under våra intervjuer. Detta för att inte missa vad som sägs och 
även för att kunna vara delaktiga och ställa givande följdfrågor vid behov. 
Intervjupersonerna i studien har fingerade namn och skolornas inriktningar är heller 
inte preciserade för att behålla deras anonymitet, vilket bör göras enligt Trost (2005) 
 
En pilotstudie utfördes vilket resulterade i att ett antal frågor togs bort. En del av 
frågorna visade sig vara irrelevanta för vår studie och några av frågorna var också 
svåra att förstå. 
 
 
3.2 Urval 
 
Vi valde att intervjua fem lärare på tre olika grundskolor med tre olika inriktningar i 
två kommuner i Mellansverige. Dessa skolor valdes utifrån deras inriktningar, 
eftersom vi ville undersöka om deras inriktningar kunde påverka elevers lärande 
positivt, men också för att se om deras svar skiljer sig från varandra. De lärare som 
intervjuades blev utvalda av de olika skolornas rektorer. Att intervju sex lärare ansåg 
som ett rimligt antal, men på en av skolorna var det bara en av lärarna som kunde 
ställa upp. Att använda oss av den person som kunde ställa upp för intervju var ett 
självklart val och därmed gjordes valet att minska ner antalet intervjuer till fem. Detta 
antal är också att föredra enligt Trost (2005), eftersom det är bättre att ha ett fåtal väl 
utförda intervjuer än flertalet mindre väl utförda och enligt honom kan materialet lätt 
bli ohanterligt vid för många intervjuer.  
 
 
3.3 Genomförande 
 
När valet av metod och de skolor som intresserade oss hade gjorts, skickades ett brev 
ut till skolornas rektorer (bilaga 1). Valet av att göra intervjuer med en idrottslärare 
och en annan lärare var för att undersöka om deras tankesätt skiljer sig beroende på 
vilken utbildning de har. De skolor som inte svarade på brevet togs personlig kontakt 
med via telefon. Detta ledde till att ett nytt brev fick skickas ut igen (bilaga 3). Två av 
skolorna tackade nej, vilket gjorde att två nya skolor behövdes.  
 
Ett tips på en skola som skulle kunna passa vårt syfte kom till vår kännedom och på 
den andra skolan hade en kontakt redan skapats. Detta gjorde att kontakt togs via 
telefon med båda skolorna och där en muntlig överenskommelse om tid och plats för 
intervjun blev bestämd. Enligt Trost (2005) skall miljön vara så ostörd som möjligt 
och risk för avbrott bör undvikas. För att försöka undvika störande moment valde 
intervjupersonerna att sitta i ett mindre grupprum under intervjun. 
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 Innan intervjun påbörjades blev varje enskild lärare tillfrågad om de samtyckte till att 
bli inspelade på band, för att inget skulle bli glömt eller missat. Det var ingen av 
lärarna som hade något emot att bli inspelade på band.  
   
En kopia av intervjufrågorna (bilaga 2) delades ut till de olika lärarna och det gavs 
även tid till att läsa igenom frågorna, efter det börjades den muntliga intervjun. 
 
 
3.4 Bearbetning 
 
När det var dags att bearbeta våra intervjuer valde vi att skriva rent dem ordagrant. 
Detta gjordes dels för att underlätta för oss själva, men även för att inte glömma eller 
missa vad som sades. Resultatet valdes att redovisas genom att sammanställa vad de 
olika lärarna sades i en förkortad version.  
 
När resultat ska redovisas är det enligt Trost (2005) upp till var och en hur man väljer 
att gå till väga. Om man väljer att ha många citat i sin text eller inte är upp till varje 
skribent. Vi har valt att ta med citat i vår text och citat kan citeras på olika sätt. 
Antingen citerar man rakt av eller så väljer man att ”snygga” till citatet från talspråk 
till skriftspråk och i resultatet är citaten skrivna i talspråk. En ändring som har gjorts i 
studien är att ordet inlärning har ersatts med ordet lärande, eftersom lärande är ett 
begrepp som används sedan ett antal år tillbaka. 
 
 
3.5 Etiska övervägande 
 
Etik och moral och att handla etiskt riktigt är något som man bör ha i tankarna vid 
intervjuer, men även under och efter arbetets avslut. Eftersom ”De som intervjuas har 
rätt till sin egen integritet och sin egen värdighet” (Trost, 2005, s.103). 
Intervjupersonerna har också blivit informerade om hur resultatet kommer att 
framställas och även informerat kring konfidentialitetskravet. Allt intervjupersonerna 
har delgett oss behandlas konfidentiellt och med det menas att ingen utomstående 
kommer att kunna ta del av det insamlade materialet. Intervjupersonerna har också 
informerats om samtyckeskravet och att det är frivilligt att delta, samt att det är på 
deras villkor att bestämma vart och hur länge intervjun ska hållas (Stukát 2005). 
 
 
3.6 Studiens tillförlitlighet 
 
Det är möjligt att vårt resultat skulle ha sett annorlunda ut om de två skolor som från 
början var tilltänkta hade kunnat delta i vår intervju. Även tillvägagångssätt att finna 
lämpliga intervjupersoner genom skolornas rektorer kan ha påverkat 
intervjupersonerna som deltog i studien. Detta tillvägagångssätt kan ha lett till att 
intervjupersonerna känt sig tvungna att delta då rektorerna informerat dem kring 
studien. 
 
Från början avsåg vi att intervju sex personer, men utfallet blev fem stycken pga. 
förhinder, vilket också kan ha förändrat utslaget på studien. Detta resulterade till att 
på en av skolorna blev det bara en idrottslärares syn på vilka faktorer som kan 
påverka elevers lärande.  
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En annan faktor som kan ha påverkat studiens tillförlitlighet är vårt positiva tänkande 
till de faktorer som vi anser kan påverka elevers lärande och detta kan ha haft en 
betydelse för studiens utfall. Att frågeställningen har varit för smal kan också ha 
påverkat studiens utfall. Kanske skulle det ha funnits fler frågor för att få större bredd 
på studien. 
 
 

4 RESULTAT OCH ANALYS 
 
Resultatet av intervjuerna presenteras med hjälp av några centrala rubriker där 
intervjupersonernas svar har förts samman. Direkta citat från dem har valts att skrivas 
inom ”citationstecken” och i talspråk. De intervjuade lärarna har försetts med 
fingerade namn.  
  
De intervjuade 
 
Adam är 35 år gammal och är utbildad fritidspedagog och idrottslärare. 
 
Björn är 36 år gammal och är utbildad fritidspedagog och idrottslärare. 
 
Carl är 31 år gammal och är utbildad Ma/No lärare med idrott som tillval. 
 
Doris är 55 år gammal och är utbildad Eng/Sv och psykologi lärare.  
 
Erik är 52 år gammal och utbildad mellanstadielärare.  
 
 
4.1 Idrott och hälsa, kost och motorisk träning 
 
Adam tror att idrott och hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers lärande. 
Adam anser att det är jätteviktigt eftersom det är medicinskt framtaget att 
inlärningssituation blir bättre efter fysisk aktivitet. Efter ett idrottspass tycker Adam 
att eleverna är lugnare, mår bättre och kroppen är mer harmonisk, vilket han själv sett 
exempel på. Adam anser att motorisk träning också spelar in på hur elever lär sig, 
”såna som har svårt motoriskt har svårare att lära in, så är det bara” (Adam). Enligt 
Adam är kosten också otroligt viktig, har eleverna inte ätit bra har de svårt för att 
presterar något. 
 
Björn tycker att idrott och hälsa innefattar både kost och motorisk träning. Björn 
anser att det är nästan den viktigaste delen i elevers lärande. ”Just för att dom ska 
kunna koncentrera sig och vara fokuserade, kunna skriva, sitta still osv.” (Björn). 
Detta tycker Björn är viktigt för att eleverna ska ha så bra förutsättningar som möjligt. 
 
Carl tror att idrott och hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers lärande. 
Enligt Carl kommer elever som äter bra, sover riktigt och tränar regelbundet att vara 
mer utvilad och då även mer mottaglig för lärande. Enligt Carl är motorisk träning 
väldigt viktigt, framförallt i de lägre åldrarna, för att utveckla skriften och språket i t 
ex matte och svenska. ”För har man svårt att hålla en penna rätt, skriva snyggt, helt 
plötsligt kan du inte svara på SO-frågor heller, utan om alla ämnen blir lidande för att 
du inte har motoriken” (Carl). Genom motorisk träning stärks självförtroendet hos 
eleverna. Carl anser att kosten är väldigt viktig för att kunna prestera.  
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Carl kan se stora skillnader på de elever som äter i matsalen jämfört med dem som 
inte gör det. De eleverna har mer ork och mer att ge på de långa lektionspassen.  
 
Doris tror att idrott och hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers lärande. 
Doris tycker att kosten är väldigt viktig, samt att äta en bra frukost och en bra lunch 
för att orka hela eftermiddagen i skolan. De elever som inte rör på sig får mindre ork 
och blir mer slöa, anser Doris.  
 
Erik tycker att idrott och hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers lärande. 
Erik trodde inte att kosten var så viktig som den är, men nu med den egna 
matlagningen på skolan äter eleverna mer än gärna skollunchen. Detta har resulterat i 
att eleverna har blivit gladare och lugnare. Erik tror att motorisk träning kan påverka 
tankebanorna positivt. ”Att träna och hålla sig i form, det tror jag gör att tanken går 
fortare och att man även löser vissa… om man löser vissa frågor, när man rör sig, när 
man idrottar” (Erik). Om man skulle lägga ner mer tid på detta tror Erik att logistiken 
mellan hjärnhalvorna, alltså samarbetet mellan hjärnhalvorna, skulle fungera bättre. 
 
 
Här nedan redovisas det hur lärarna rangordnade de olika faktorerna som de tror kan 
påverka elevers lärande. 
 
Adam rangordnar de olika faktorerna så här: 
 
1 Idrott och hälsa 
2 Kost 
3 Motorisk träning 
 
Björn rangordnar de olika faktorerna så här: 
 
1 Idrott och hälsa 
2 Kost 
3 Motorisk träning 
 
Carl rangordnar de olika faktorerna så här: 
 
1 Idrott och hälsa 
2 Kost 
3 Motorisk träning 
 
Doris kunde inte rangordna de olika faktorerna som kan påverka elevers lärande. 
”Idrott, kost och motorisk träning är jätteviktigt tillsammans, alltså sammantaget då 
blir det en höjdare” (Doris). Hon ansåg att alla faktorer var lika viktiga. 
 
Erik rangordnar de olika faktorerna så här: 
 
1 Kost 
2 Idrott och hälsa 
3 Motorisk träning 
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4.2 Den fysiska aktiviteten och kosten 
 
Adam tycker att det är jättebra att skolan har valt att satsa mer på fysisk aktivitet, men 
det var rektorn som ville införa mer fysisk aktivitet på schemat från början. Då det är 
skolläkaren och även de i regeringen som bestämmer angående skolfrågor har de 
beslutat att införa 30 minuter daglig fysisk aktivitet. 
 
Enligt Björn så vill de”… ge eleverna chansen till att få röra på sig mer, just för 
hälsans skull men samtidigt för att dom ska kunna lära sig bättre. Ha en, hitta en 
inlärningsstil som passar dom. Dom får röra sig, men när man studerar då försöker 
man koncentrera sig, fokusera sig på det” (Björn). På Björns skola väljer de också att 
satsa mer på den idrott som eleverna själva valt.  
Detta anser Björn göra eleverna ”… mer motiverade att fokusera just på den delen 
och rör sig mer vilket skapar ett bättre arbetsklimat närmare klassrummet” (Björn). 
De har två ordinarie idrottspass i veckan och det tredje idrottspasset får eleverna 
nyttja till sin egen specialidrott.  
 
Carl har svårt att precisera hur andra individer påverkas av fysisk aktivitet, men om 
han utgår ifrån sig själv så mår han mycket bättre när han är aktiv. Enligt Carl finns 
det en del elever som behöver springa av sig för att orka mer. 
 
På Doris skola har de alltid haft en tanke på att fysisk aktivitet är viktigt. Eleverna får 
vara ute mycket i friska luften och röra på sig, vilket medför att de känner sig nöjda 
med sig själva. När eleverna får röra på sig får de utlopp för sin överskottsenergi och 
sina aggressioner, därför är det viktigt att de håller sig i fysisk trim. 
 
Enligt Erik så har de valt att satsa mer på fysisk aktivitet för att eleverna ska ha lättare 
att lära sig. De har även lagt in den dagliga fysiska aktiviteten på schemat och Erik 
anser att det är viktigare än någonsin att få röra på sig.  
 
 
4.3 Elevers lärande 
 
Adam anser att det är de 30 minuter extra daglig fysisk aktivitet som stimulerar till en 
bättre arbetsmiljö. Enligt Adam arbetar de mycket med trygghet och de har en 
trygghetsplan som de följer. De arbetar även med ett projekt som kallas för Project-
Charlie. (Wikipedia- den fria encyklopedin beskriver Projekt Charlie så här: det är ett 
projekt som ska ge barn/elever en positiv självuppfattning och ett sunt 
självförtroende, utveckla barnens emotionella kompetens samt barnens sociala 
kompetens.) De arbetar alla tillsammans för att det ska vara lugnt och skönt i och runt 
klassrummen, så att alla elevers lärande stimuleras på bästa sätt. 
 
Björns skola har valt att satsa mycket på att eleverna ska ta eget ansvar för sina 
studier. De har även valt att ha längre lektionspass i vissa ämnen för att eleverna ska 
ges möjlighet till att hinna göra klart de uppgifter som de har påbörjat. Tanken med 
att ha längre lektionspass är att eleverna ska slippa ta med sig arbetet hem. 
 
Carl utgår från sina ämnen där det finns mål och delmål som bör uppnås för varje 
lektion och målet ska alltid stå på tavlan. För att väcka intresse hos eleverna har Carl 
en liten uppgift att börja lektionen med. I slutet av lektionen samlar Carl eleverna för 
att göra en återkoppling till dagens lektion och även för att se hur mycket de har lärt 
sig. De elever som behöver extra stöd i vissa ämnen kan använda sig av 
ämnesstugorna som är bemannade med lärare. 
 



 12 

På Doris skola arbetar de väldigt aktivt med inlärningsstilar och vissa lärare har även 
inrett sina klassrum efter elevers lärstilar ”… om man vill sitta ljust eller mörkt, om 
man vill ha det lite svalare eller om man vill sitta avskilt, om man vill röra på sig” 
(Doris). Detta är något som de arbetar mycket med, för att stimulera eleverna till ett 
bättre lärande. 
 
På Eriks skola arbetar de mycket med olika inlärningsstilar. ”Det, det är väl helt 
enkelt för att hitta nycklar och att dom själva ska bli medvetna om sina nycklar” 
(Erik). Där arbetar de med att göra elever medvetna om vilka sinnen som är deras 
starkaste och som just passar deras lärstil.  
 
 
4.4 Vad tror lärarna påverkar elevers lärande? 
 
Adam anser att de faktorer som påverkar elevers lärande är kost och hemförhållande  
Han tycker även att det är många faktorer som spelar in för att eleverna ska kunna 
prestera bra i skolan, t ex att de sover och äter bra och att de kommer från en lugn och 
social miljö. För de som har det jobbigt hemma får ofta sämre resultat i skolan ”… 
och sånt som vad man har med sig i sin ryggsäck när de kommer hit, varenda dag” 
(Adam). Detta är viktigt att tänka på som lärare för att kunna förstå eleverna bättre. 
 
Björn tycker det är viktigt att eleven själv, så tidigt som möjligt, kommer på vilken 
inlärningsstil som passar eleven bäst. Björn anser också att det är viktigt ”… att man 
sköter kost och sömn och rörelse för att kunna ha styrkan och kraften att lära sig 
någonting” (Björn). Detta är faktorer som kan stimulera eleverna till ett bra lärande. 
 
Carl tycker det är viktigt att eleverna mår bra, men även hur klassens klimat ser ut 
och hur läraren agerar. Om det finns många störande moment runt eleven så anser 
Carl att eleven inte är mottaglig för lärande. Carl tycker det är viktigt att som lärare 
hitta en jämn nivå mellan vad som är roligt kontra tråkigt. Skolan behöver inte alltid 
vara rolig, men det underlättar om läraren kan motivera eleverna till ett positivt 
lärande. 
 
Doris anser att elevvård är en avgörande faktor för elevers lärande, att eleven mår bra 
med sig själv. ”En trygg elev som tycker det är roligt att komma hit den lär sig också 
mycket, men en elev som hela tiden funderar över vad säger andra om mig, vad 
tycker dom, vad har jag på mig idag, usch vad tjock jag är idag…” (Doris). Därför 
anser Doris att dessa elever inte är särskilt mottagliga för lärande och därför arbetar 
de mycket på skolan, med att bekräfta eleven. ”Vi jobbar väldigt mycket med respekt 
frågor, väldigt mycket med vad är respekt, hur respekterar man, vad är en kränkning, 
vad är mobbning, det är en avgörande faktor, att elever kommer hit och mår bra och 
känner sig sedd” (Doris). På skolan är lärarna alltid noga med att under hela 
skoldagen hälsa och prata med eleverna så att de känner sig sedda. Hon anser också 
att inlärningsstilar har en stor betydelse för elevers lärande, samt att ha en bra och 
öppen kontakt med elevers föräldrar.  
 
Erik anser att en god hälsa, bra kost och är utvilad, påverkar detta elevers lärande 
positivt. Erik anser också att det är läraren i klassrummet som kan motivera eleverna 
till att vilja lära sig ”… är man en god berättare då har man mycket vunnet” (Erik). 
Det är även viktigt att eleverna känner att man är ärlig i sitt uppsåt, ingen tillgjord 
människa, utan detta är en person som man kan lita på. 
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4.5 Skillnader på elevers lärande 
 
Adam kan inte se att det har blivit någon skillnad på elevers lärande genom bättre 
studieresultat, eftersom de nyligen började med extra daglig fysisk aktivitet. Adam 
tror att den dagliga fysiska aktiviteten kommer påverka eleverna positivt, genom att 
eleverna kommer prestera bättre resultat på de nationella proven. Det Adam kan se 
idag är att eleverna gör bättre ifrån sig om de får vara mer fysiskt aktiva.  
 
Björn anser att de har många elever med goda studieresultat, men även elever med 
sämre studieresultat. Björn gör då jämförelsen att de elever med sämre studieresultat 
inte har varit lika fysiskt aktiva som de andra eleverna.  
 
Enligt Carl så kan han inte se någon större skillnad på elevers lärande. På skolan är 
eleverna ganska jämna, men Carl tror att förutsättningarna finns för bättre 
studieresultat. Dels för att de har mindre klasser och dels för att de har en ganska lugn 
miljö. 
 
Doris tycker att hon kan se skillnad på elevers lärande, genom att de använder sig 
både av elevvård och av olika inlärningsstilar. Doris tycker även att val är magiskt, 
eftersom då blir eleverna både sedda och bekräftade av lärarna. Val stimulerar 
eleverna till att utveckla sitt lärande positivt, dvs. att ge eleverna en valmöjlighet till 
att lära sig på sitt sätt.     
 
Erik tycker att han inte kan se någon skillnad på elevers lärande, men det skulle vara 
intressant att få göra någon form av studie för att se vilka inlärningsstilar eleverna lär 
sig bäst på. 
 
 
4.6 Sammanfattning 
 
Alla lärarna tycker att idrott och hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers 
lärande. Att äta bra, sova riktigt och träna regelbundet leder till att eleverna blir mer 
mottaglig för lärande. Kosten är också väldigt viktig för att kunna prestera samt att 
eleverna blir gladare och lugnare. Motorisk träning spelar också in på elevers lärande 
och om lärarna väljer att lägga ner mer tid på detta kan logistiken mellan 
hjärnhalvorna, alltså samarbetet mellan hjärnhalvorna, fungera bättre. 
 
På skolorna arbetar alla olika med att påverka elevers lärande. På en av skolorna 
arbetar de mycket med trygghet och de strävar också efter att det ska vara lugnt och 
skönt i och runt klassrummen. På en annan skola arbetar de med att eleverna ska ta 
eget ansvar och de har längre lektionspass för att slippa stressa eleverna. 
Inlärningsstilar är något som de arbetar aktivt med på den tredje skolan. Fem av 
lärarna i studien hade olika åsikter om vad som påverkar elevers lärande. En av 
lärarna tycker att hemförhållandena är en viktig faktor för att eleverna ska kunna 
prestera bra i skolan. Att sköta kost, sömn och rörelse är också viktigt för att eleverna 
ska kunna lära sig. Något som också kan påverka elevers lärande är hur klassens 
klimat ser ut. En annan viktig faktor är elevvård, att eleven mår bra med sig själv och 
även att läraren i klassrummet kan motivera eleverna till att vilja lära sig.  
 
Det är fyra av fem lärare som tycker att man inte kan se någon större skillnad på 
elevers lärande i form av bättre studieresultat. Två av dessa fyra lärare tycker att de 
kan dra en parallell till att om elever skulle vara mer fysiskt aktiv så kan de få ett 
bättre studieresultat. 
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 En av de fyra lärarna tror att förutsättningarna finns för bättre studieresultat eftersom 
de har mindre klasser och en ganska lugn miljö. På en av skolorna använder de sig av 
både elevvård och olika inlärningsstilar och därför kan den femte läraren se skillnader 
på elevers lärande. 
 
 

5 DISKUSSION 
 
5.1 Idrott och hälsa 
 
Varför regeringen har offentliggjort vikten av att eleverna rör på sig och genom detta 
infört 30 minuters daglig fysisk aktivitet på schemat kan man fråga sig. Kan det bero 
på att de inser hur bra och betydelsefullt det är för eleverna att rör på sig och att det 
också kan ha en viss betydelse för elevers lärande? Enligt tidigare forskning förbättras 
elevernas skolprestationer i svenska och matematik genom ökad fysisk aktivitet i 
skolan. Den ökade fysiska aktiviteten har också haft en positiv inverkan på övriga 
resultat i skolan, t ex skriv- och läsförmåga, rumsuppfattning och taluppfattning. Det 
finns många faktorer som påverkar klimatet på skolan och det finns studier som visar 
att de elever som är fysiskt aktiva har lättare att koncentrera sig på sina uppgifter i 
skolan. Något som fysisk aktivitet också kan bidra med är att eleverna ökar sin 
koncentrationsförmåga, orken och sömnen förbättras också genom att vara fysiskt 
aktiv. Synen på dessa faktorer har förstärkts genom vår studie och de kan också bidra 
till att elevers lärande stimuleras positivt, samt bidra till ett livslångt intresse för sin 
egen hälsa. Våra elever är vår framtid och därför måste skolan se till deras eget bästa. 
 
Andra ämnen som t ex svenska och matematik bedöms ha en större påverkan på 
elevers lärande, men ämne som idrott och hälsa kan också ha en påverkan på elevers 
lärande. Alla ämnen har en viss påverkan på elevers lärande, men i olika grad 
eftersom alla lär sig olika och alla har olika inlärningsstilar. Vissa elever lär sig bäst 
genom att vara fysiska aktiva och andra elever lär sig bäst genom att sitta stilla och 
lyssna på läraren. I dagens läroplan Lpo 94 har timplanerna för idrott och hälsa 
minskat jämfört med läroplanen Lgr 80 när t o m studier visar att idrott och hälsa 
också kan påverka elevers lärande positivt. Vi är alla olika individer med olika 
inlärningsstilar och detta måste vi ta hänsyn till i val av minskning av timantal. Att 
fortsätta minska på de praktiska ämnena kan leda till att de elever som lär sig bäst 
genom att sitta still och lyssna på läraren kan få visa sina framfötter bättre jämfört 
med de elever som lär sig bäst genom att vara fysiskt aktiv. Vad är det då för 
samhälle vi skapar om inte alla elever får samma möjlighet till lärande. 
 
Hälsa är för många att vara fysiskt aktiv, men det kan också vara hur den omgivande 
miljön ser ut som t ex familjeförhållanden, boendemiljö och skoltiden. Dessa faktorer 
kan ha en stor betydelse för hur elevers utveckling, uppväxt och hälsa ser ut. Dagens 
elever spenderar en stor tid av sitt liv i skolan och om eleverna inte trivs i skolan kan 
deras hälsa påverkas negativt och de är då inte heller mottagliga för lärande. Skolan 
har därför en möjlighet att påverka elever till att behålla en god hälsa samt att hjälpa 
dem med att hitta en balans i livet, där skola, familjeförhållanden, vänner, fysiska och 
psykiska hälsan går hand i hand, dvs. att eleven trivs med sig själv och i sin egen 
närvaro. Därför kan lärare hjälpa eleverna till att uppnå en ”känsla av sammanhang” 
och om de uppnår detta har de en möjlighet till att uppnå KASAM i skolan. Det kan 
vara svårt att hitta KASAM i skolans värld där balans mellan yttre och inre stimuli 
ska finnas, alltså påverkan utifrån och inifrån. 
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 Ibland kan det ske obemärkt och om man har en tillvaro som är begriplig, hanterbar 
och meningsfull, så kan det vara lättare att ha ett starkt KASAM. Detta kan i sin tur 
också leda till det att det är lättare att möta livets olika utmaningar och bekymmer 
(Wiking & Lindström, 2005). De elever som kommer till skolan med bekymmer är 
inte mottagliga för lärande förrän det som bekymrar eleven har tagits itu med.  
 
Denna elev har då ett svagt KASAM och är heller inte mottaglig för lärande. Det är 
kanske här som vikten av elevvård kommer in. Där man kan hjälpa till att få en elev 
att må bra. För att en elev ska må bra och vara mottaglig för lärande i skolan är det till 
en fördel att han/hon också mår bra och trivs i sin hemmiljö. Om det finns problem 
inom familjen ut speglar det sig ofta under skoltid. En elev är inte mottaglig för 
lärande förrän den känner sig nöjd med sig själv, men också bekväm i sin tillvaro. 
Skolorna skulle kunna jobba mer med elevvård, så att eleverna får en möjlighet till att 
känna sig uppskattade och bekräftade och ett exempel på detta är att hälsa på eleverna 
så visar lärarna att de syns och finns. 
 
 
5.2 Kostens betydelse 
 
För att en människa ska fungera krävs det energi och energi utvinns genom mat. Får 
människan inte i sig de näringsämnen som behövs fungerar inte kroppen som den ska 
och är då inte heller mottaglig för t ex lärande. Att må fysiskt bra, då kan kosten vara 
otroligt viktig, men att må psykiskt bra då kan det vara andra faktorer som också 
spelar in. Genom att äta en bra frukost på morgonen har man en god förutsättning till 
att må bra, vara glad och då också vara mottaglig för lärande. 
 
Idag lever elever och vuxna i ett samhälle där kosten inte i första hand prioriteras pga. 
brist på tid. I dagens läroplan Lpo 94 har timplanerna för hemkunskap (hem- och 
konsumentkunskap) minskat jämfört med läroplanen Lgr 80. Om vårt samhälle ser ut 
som det gör och tiden för att skapa goda kostvanor dras ner i skolorna, hur kommer 
det då att sluta för våra elever, vår framtid? Vem är det som ska hjälpa eleverna till 
goda kostvanor? Det är skolans uppgift att se till att alla elever får samma 
förutsättningar och därför har skolan en viktig roll för elevers matvanor. Trots 
diskussionerna om hur eleverna ska lära sig att äta bättre lyser satsningen på 
hemkunskap (hem- och konsumentkunskap) med sin frånvaro. Idag är upp till varje 
skola att bestämma hur de väljer att lägga sina timmar och från vilken årskurs man 
väljer att börja med hemkunskap. Att dra ner på de praktiska ämnena hämmar de 
elever som lär sig bäst genom att röra på sig. Skolans uppgift är att ta hänsyn till varje 
elevs behov och det stämmer inte om de väljer att minska på de fysiska ämnena. Alla 
människor är olika och lär sig olika, detta kan vara något att ta hänsyn till när de 
väljer hur de ska placera sina timmar. 
 
Det som tydligt framgick ur våra intervjuer var att lärarna trodde att kosten har en stor 
betydelse för elevers lärande. De elever som inte har ätit på morgonen innan skolan 
har svårare för att koncentrera sig och är därför inte lika mottagliga för lärande som 
kanske de andra eleverna är. Därför tycker de intervjuade att skolorna borde lägga ner 
mer tid för att påvisa vad kosten har för betydelse för eleverna, men också mer 
pengar. Om maten även lockar ögat kan det leda till att fler elever väljer att äta den 
och om matsalen dessutom också skulle se inbjudande ut kan det leda till att fler 
elever väljer att gå dit och äta. Om hänsyn skulle tas till dessa faktorer kommer 
komplexet bli att fler elever väljer att äta maten i skolan. På regeringens uppdrag har 
Livsmedelsverket och Folkhälsoinstitutet tagit fram en nationell handlingsplan för 
goda matvanor och ökad fysisk aktivitet.  
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Denna handlingsplan handlar bland annat om hur man kan förbättra undervisningen i 
mat och hälsa, samt hur man kan förbättra skolmiljön och skolmåltiderna. Varför 
regeringen har valt att ta fram en sådan här handlingsplan kan kanske bero på att de 
också inser vidden av vad kosten kan bidra till hos eleverna.  
 
Det som framkommer tydligt ur litteraturen är när eleverna växer som mest är det bra 
om de får i sig tillräckligt med näring och energi, annars kan deras utveckling och 
hälsa hämmas samt den fysiska prestationsförmågan försämras. Det finns studier som 
visar att de elever som väljer att hoppa över skollunchen oftast ersätter den med 
”skräpmat”. Om detta ofta sker kan det komma att ha en dålig påverkan på eleven. 
Det kan leda till övervikt, men också till sjukdomar som t ex typ 2 diabetes. Det kan 
tom gå så långt att de blir väldigt orörliga pga. ökad vikt, vilket i sin tur kan leda till 
att de andra eleverna inte vill leka med dem och de kan då bli utstötta. Om dessa 
faktorer skulle inträffa kan det påverka elevers lärande negativt. Därför är det bra om 
skolan gör så gott de kan för att påvisa eleverna vad god hälsa är, men också att 
föräldrarna bidrar med vad de kan. Därför är det nödvändigt att alla tar sig tid till att 
laga bra mat till våra barn, annars är det föräldrarna som får ta på sig skulden om 
barnen blir utsatta för vissa påtryck i skolan. 
 
 
5.3 Motorisk träning 
 
Det är mycket som kan vara motorisk träning. Nästan alla rörelser har invanda 
rörelsemönster och när då rör kroppen är i rörelse så tränas de motoriska 
färdigheterna. Detta är inte något man tänker på utan sker dagligen. Så frågan är 
behöver man ha specifik motorisk träning? Eller sköter kroppen det själv? Behövs det 
för elevers lärande?   
 
Idag skrivs det larmrapporter att allt fler elever blir mer och mer stillasittande jämfört 
med förr. Detta gäller inte bara i skolan utan även i hemmet. Mycket av den spontana 
leken utomhus där eleverna springer till skogen och leker har försvunnit och blivit 
ersatt av datorer och tv-spel. Om eleverna blir mer stillasittande inomhus så 
försvinner en dela av den spontana och naturliga träningen av motoriken. Vilket då 
medför att den planerade motoriska träningen kanske har större betydelse för dessa 
elever. Motoriken grundläggs i tidig ålder och en del studier säger då att det är bra att 
träna koordinationen extra, eftersom elever med både grov- och finmotoriska 
svårigheter ofta blir mer fysiskt inaktiva än andra elever och de hoppar gärna över 
idrotten i skolan och på fritiden. Om en elev har dålig finmotorik kan det påverka 
elevens koncentrationsförmåga och skolprestationer, detta kan leda till att eleven 
kommer efter sina jämnåriga i skolan. Vilket i sin tur kan leda till att självförtroendet 
hos eleven sänks. Detta är då kanske en situation där planerad motorisk träning skulle 
kunna hjälpa eleven att hitta sitt sätt att lära sig och kanske stimulera samarbetet 
mellan hjärnhalvorna. Eftersom man i dag vill satsa på en ökad medvetenhet om 
elevens egen hälsa samt ha individuella handlingsplaner för eleven, så kanske det är 
bra att man hjälper, ser och provar med alla medel som finns tillgängliga för att 
eleven ska nå dit. 
 
Det som framgick ur våra intervjuer var att motorisk träning är bra, men att den i sig 
inte har så stor betydelse utan att det tillsammans med andra faktorer kan påverka 
elever inlärning positivt. Här kommer en intressant fråga upp. Skulle de se 
annorlunda på det om de hade gjort egna studier på detta. Skulle de se skillnader om 
de använde sig av mer motorisk träning i sin undervisning? Det är ju svårt att veta hur 
något påverkar om man inte har provat båda delarna.  
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Resultaten skulle kunna bli jättebra eller man kanske inte skulle se någon skillnad 
alls. Det finns en del forskning om att motorik, lek och rörelse påverkar elever 
inlärning, men det känns inte som att det provas eller tillämpas så mycket utan det hör 
mer till förskolan.  
 
Samhället har också en roll i hur mycket de hjälper till at stimulera elever till att 
utveckla sin motorik och sitt rörelsemönster. Ett exempel är att de idag stänger ner 
fler lekparker i elevers närområden för att spara pengar, detta kan påverka den 
spontana leken negativt. Alla har inte tillgång till skogen där den naturliga motoriken 
tränas och tar man då även bort lekparkerna där man kan också kan träna på den 
naturliga motoriken, så kan det finnas en risk med detta samt att de överlåts en större 
del på skolan och ämnet idrott och hälsa. Visst ligger en stor del på föräldrarna att 
göra mycket av detta, men om föräldrarna inte vet vad motrisk träning är eller att det 
kan ha en viss inverkan på deras barns inlärning. Hur ska de då kunna göra något åt 
det? Detta kan vara självklara saker för vissa men tyvärr är det så att de ekonomiska 
aspekterna också spelar en stor roll. Nästan alla fritidsintressen och sporter, där även 
motoriken tränas, kostar idag pengar vilket i sin tur gör att vissa elever har en fördel 
även där. I samhället skulle man kunna göra mer för att elever ska kunna utföra sina 
intressen. Fritidsgårdar och andra organisationer skulle kunna väcka många nya 
intressen hos elever om det bara satsades mer på det. 
 
 
5.4 Lärarnas tankar och andra faktorer 
 
När studien gjordes var syftet att undersöka om elevers studieresultat kunde påverkas 
positivt utifrån de olika faktorerna, idrott och hälsa, kost eller motorisk träning. De 
skolor som blev intervjuade kunde inte se att deras elever fått bättre studieresultat 
pga. de inriktningar de valt att specialisera sig på. En anledning till detta kan vara att 
inriktningarna är så pass nya på skolorna och därför har skolorna inte heller kunnat få 
fram några användbara studieresultat från eleverna. Av denna anledning var det flera 
av de intervjuade lärarna som ansåg att denna studie ska genomföras igen om några år 
för att undersöka om ovanstående faktorer kan ha en påverkan på elevers lärande och 
studieresultat. Då skulle de nationella proven användas som grund för att se hur 
utvecklingen har gått, samt för att undersöka om skolor med dessa inriktningar har 
bättre resultat än andra skolor. Detta är ett förslag på framtida forskning som skulle 
vara intressant att gå vidare med.   
 
En annan anledning till varför de intervjuade lärarna hade olika sätt att se på 
faktorerna kan bero på vilken utbildning och vilken erfarenhet de hade. Många av 
ämneslärarna prioriterade egentligen andra faktorer före som kunde påverka elevers 
lärande framför idrott och hälsa, kost och motorisk träning. Alla tyckte att de var 
viktiga faktorer, men kanske inte de viktigaste. Idrottslärarna tyckte att de var 
jätteviktiga för elevers lärande, för om man inte har hälsan är det svårt att vara 
mottaglig för lärande. Även om lärarna hade olika utbildningar och erfarenheter 
kunde ändå en röd tråd ses genom allas svar. Alla lärarna hyste en åsikt att idrott och 
hälsa, kost och motorisk träning påverkar elevers lärande positivt, men det framkom 
även andra relevanta faktorer, som t ex valmöjligheter, elevvård och 
familjeförhållanden. Utifrån litteraturen samt från intervjuerna kan man se att faktorer 
som idrott och hälsa, kost och motorisk träning kan ha en viss positiv inverkan på 
elevers lärande. Något man bör ha i åtanke är att om skolorna fortsätter att dra ner på 
de praktiska ämnena kan de elever som lär sig bättre genom praktiskt arbete bli 
lidande.  
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Därför är det bra att de använder sig av olika lärstilar så att alla barn får lära sig på sitt 
sätt. Utifrån studien kan vi nu se att vissa elever har ett större behov av att idrott och 
hälsa, kost och motorisk träning finns med för att deras lärande ska bli så bra som 
möjligt. 
 
Vad som kan påverka elevers lärande kan se väldigt olika ut. Alla människor är olika 
individer med olika sätt att lära in och därför finns många faktorer som spelar in på 
elevers lärande, som t ex familjeförhållanden, vänner och hur man trivs på skolan. 
Om en elev har det tufft och jobbigt hemma är den eleven oftast inte mottaglig för 
lärande när den kommer till skolan. Om en elev inte trivs på skolan, inte har några 
vänner och kanske utsätts för mobbning, kan det vara svårt för den eleven att vara 
mottaglig för lärande. Detta är tydliga faktorer som gör oss medvetna om vad som 
kan påverka elevers lärande, men faktorer som idrott och hälsa, kost och motorisk 
träning är inte lika tydliga vad de kan göra för elevers lärande. 
 
På en av intervjufrågorna skulle intervjupersonerna rangordna idrott och hälsa, kost 
och motorisk träning från vilken de ansåg var den viktigaste faktorn som påverkar 
elevers lärande. Alla lärarna ansåg egentligen att detta var en omöjlig uppgift 
eftersom de menade att alla tre faktorerna hörde ihop. Tre av lärarna ansåg att idrott 
och hälsa var viktigast, en lärare ansåg att kosten var viktigast och en lärare ansåg att 
det var helt omöjligt att rangordna dem, dvs. för att få ut det bästa av eleverna och 
deras lärande, så behövs dessa faktorer i lagom dos.  
 
 
5.5 Metoddiskussion  
 
Som metod valde vi att använda oss av intervjuer för att detta metodval ger mer 
uttömmande svar än enkäter samt att kunna styra situationen bättre vid själva 
intervjutillfället. Varje resultat redovisas var för sig, detta gjordes för att tydliggöra 
för läsaren vad utfallet av resultatet blev. I efterhand har reflektionen lett oss fram till 
att detta tillvägagångssätt kanske inte var det bästa sättet att redovisa vårt resultat. Det 
hade varit bättre om resultatet bearbetats som Stukát (2005) beskriver, en jämförelse 
mellan svaren samt att påpeka de mest intressanta utfallen. Intervjupersonerna har i 
studien fått fingerade namn och skolornas inriktningar är inte utsatta. Av anledningen 
att det inte skulle framgå vilka personer eller skolor som användes i studien för att 
skydda deras integritet. 
 
Att använda sig av ett förväntat resultat som utgångspunkt för litteraturval och 
intervjufrågor kan göra att arbetet blir väldigt smalt. Om inte detta hade gjorts hade 
studien säkert fått en större bredd och ett annat resultat. Det är nödvändigt att 
distansera sig från ämnet, vilket vi kanske inte lyckades med helt, eftersom det ligger 
för nära vårt intresseområde. Hela tiden har det funnits andra faktorer som spelade in 
för elevers lärande, men syftet var att undersöka om dessa tre enskilt eller 
tillsammans kunde ha en avgörande roll för elevers lärande. Faran med detta är att 
man som skribent inte heller utvecklas, eftersom det lätt blir för enkelspårigt i både 
tanke och handling och utifrån detta kommer inga andra perspektiv in. Detta leder till 
att det blir ett cirkelresonemang i vår studie. Något vi har dragit lärdom av är att ännu 
mer litteratur och annat material kring ämnet borde ha lästs innan utformningen av 
våra intervjufrågor skulle ske, eftersom de idag känns för smala.  
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Vi har även lärt oss att inte begära att personerna som fått brev inte behöver höra av 
sig till oss och som Stukát (2005) säger så är deltagandet frivilligt samt att man när 
som helst har rätt att avbryta sin medverkan. Hur viktigt det är att förhålla sig till de 
etiska principerna har i efterhand gått fram och vidden med att skynda långsamt i ett 
vetenskapligt skrivande. Detta är en ny erfarenhet för oss och som kan användas i vårt 
framtida skrivande, men även som lärare.  
 
Denna studie kan komma till användning i vår framtida lärarroll och summan av den 
är att alla tre faktorerna, idrott och hälsa, kost och motorisk träning, tillsammans är 
bra för elevers lärande. Tid för förändring i skolan finns, frågan är hur de väljer att 
prioritera tiden. Denna kunskap som nu kommit till vår kännedom vill vi förmedla till 
andra lärare/lärarstudenter så att de blir mer medvetna om vad dessa tre faktorer kan 
bidra för elevers lärande. Det behövs inte stora medel för att få till en stor förändring i 
skolan, eller i det vardagliga livet. Utan nu handlar det mer om intresse till att skapa 
en förändring och de skolor som har en tydlig profil har lättare till förändring. 
Eftersom de oftast har lärare som brinner för deras val av profil och att de ofta har ett 
stort engagemang gör det lättare för förändring. Om skolorna skulle prioritera de 
praktiska ämnena mer, så skulle det i längden kunna gynna kärnämnena. Om eleverna 
redan i tidig ålder får lära sig hur de kan påverka sin egen hälsa, med kost och 
motion, kan de komma att bli mer mottagliga för lärande. Hela samhället skulle också 
kunna se annorlunda ut, eftersom dessa elever då kommer att ha en förkunskap för 
vad hälsa är och vad de ska göra för att behålla den även som gammal. Detta kan i sin 
tur leda till att risken för hjärt- och kärlsjukdomar, typ 2 diabetes och fetma minskar 
och det blir ett sundare samhälle. 
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BILAGA 1 
 
     2007-09-17 
 
Hej! 
 
Vi är två lärarstudenter från Högskolan i Gävle som ska skriva ett examensarbete om 
vilka faktorer som kan påverka elevers lärande. Vi skulle gärna vilja intervjua två 
lärare på er skola, en idrottslärare och en annan lärare. 
 
Vi kan komma ut till er när som helst, men gärna så fort som möjligt. Svara snarast 
om det är ok för er att vi kommer ut och gör vår intervju. Meddela gärna datum och 
tid för eventuella intervjuer.  
 
 
 
Mvh Johanna Balkemo & Madeleine Höglund 
 
Johanna Balkemo 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Madeleine Höglund 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
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BILAGA 2 
 
 
1 Kön 
 
 
2 Ålder 
 
 
3 Utbildning 
 
 
4 Tror du att idrott och hälsa, kost eller motorisk träning påverkar elevers lärande? 
   Motivera! 
 
 
5 Rangordna 1 till 3 de olika faktorerna som du tror påverkar elevers lärande.  
  1 för den som du anser är viktigast och 3 för den som är minst viktigt. 
 
 
Idrott och hälsa 
 
 
Kost 
 
 
Motorisk träning 
 
 
6 Varför har ni valt att satsa på mer fysisk aktivitet/kost under skoldagen? 
    Motivera!  
 
 
7 Hur jobbar ni på denna skola för att påverka elevers lärande? 
   Motivera! 
 
 
8 Vad anser du vara avgörande faktorer som påverkar elevers lärande? 
   Motivera! 
 
 
9 Kan ni se någon skillnad på elevers lärande? T ex bättre studieresultat?  
   Motivera! 
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BILAGA 3 
 
 
Hej! 
 
För drygt två veckor sedan skickade vi ut ett mail till er rektor och berättade att vi är 
två lärarstudenter som gärna skulle vilja komma ut och göra två intervjuer på er skola. 
Intervjun kommer att handla om vad du som lärare anser vara viktiga faktorer som 
påverkar elevers lärande. 
 
Tänkte höra om vi får göra en intervju med dig och helst gärna en annan lärare på er 
skola också. Det kan ta ca 30 min per intervju. 
 
Hör gärna av dig så fort som möjligt! Nästa vecka kan vi och hoppas på att ni kan och 
vill då också. 
 
Mvh Johanna Balkemo och Madeleine Höglund 
 
 


