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Philip Nilsson
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Sammanfattning

Syftet med denna uppsats ér att undersoka elevers kroppsmedvetenhet i accelerationslopning
med utgdngspunkt i variationsteorin och sociokulturellt ldrande. Foljande fragestéllningar

formuleras:

1. Vilka upplevelser far elever av att erfara en variation av sina kroppsdelars lage och
rorelser i 16pning?
2. Vilken grad av kroppsmedvetenhet representerar upplevelserna?

3. Vilka aspekter urskiljer eleverna i sin 16pning?

Tidigare forskning har visat att steglingden (Nagahara, Matsubayashi, Matsuo och Zushi,
2014), kroppshallningens ldge (Kugler & Janshen, 2010) och armarnas rorelser (Grant et al.
2003) ar avgorande for accelerationsformagan. Det finns ett vérde i att eleverna far mojlighet
att urskilja dessa aspekter varpa dessa varierades. Eleverna lyckas inte bara urskilja dessa
aspekter utan néstan hur hela kroppen arbetar i accelerationen. Elevernas utsagor visar
sammantaget tre grader av kroppsmedvetenhet. Upplevelser om rumsliga relationer handlar
om att urskilja hastigheten genom hur snabbt fasta hallpunkter ndrmas och passeras.
Upplevelser om kroppsdelars lidge och rorelser handlar om att urskilja den fysiska formen,
vilken position kroppsdelar hélls i och hur dessa arbetar i accelerationen. Upplevelser om
kroppsdelars ldge och rorelsers paverkan pa 16pningen dr en progression av foregaende och
handlar om att urskilja kroppsdelars paverkan pa 16pningen. Hir hamnar den storsta andelen
av elevernas utsagor vilket visar att eleverna dr duktiga pé att resonera om sina rorelser pa ett
fordjupat vis. Kroppshéllningens ldge och lutning framét dr den aspekt som fatt hogst antal
utsagor och urskilda aspekter i kategorin om péaverkan pa 16pningen. Det kan tolkas som att
eleverna erfar kroppshallningen som allra viktigast i accelerationen. Eleverna lyckas urskilja
nya aspekter under avslutande diskussion nér de far resonera och fordjupa sig tillsammans. En
del elever som uttryckligen inte har erfarit nagonting kan kinna igen sig i det som sdgs och
bidrar till diskussionen. Det visar att sociokulturellt 1irande &r framgéngsrikt for att fa elever
att bli kroppsligt medvetna. Eleverna har inte lyckats urskilja fotisittningens lage i
forhallande till kroppen, for hur den aspekten kan varieras framgéngsrikt kravs det mer

forskning kring.

Nyckelord: 16pning, acceleration, variationsteorin, sociokulturellt ldrande, rorelseforméga
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Inledning

Skolinspektionen (2018) har gjort en granskning av idrott och hélsodmnet i arskurs 7-9 for att
undersoka hur vil undervisningen foljer styrdokumenten. Den visar sig mestadels kretsa kring
fysisk trdning, en meningsbirande logik med syfte att utveckla den fysiska formagan
(Engstrom, 2014). Det blir problematiskt da fysisk aktivering inte &r forenligt med
styrdokumenten, dér framhaélls istdllet vikten av lirande genom fysisk aktivitet.
Skolinspektionen skriver att det inte efterlevs, reflekterade samtal om erfarenheter av fysisk
aktivitet saknas pd manga héll i landet och eleverna far inte mojlighet att diskutera sitt
larande.

Larsson och Karlefors (2015) har likasa undersokt hur undervisningen i &mnet idrott
och hilsa bedrivs och vilket innehdll som tillskrivs vérde. Observationerna &r i
overenstimmelse med tidigare, aktiviteten blir som ett mal i sig istéllet for ett medel for
kunskapstillignande som det ar tinkt. En bidragande orsak till problemet missténks vara
larares oforméga till att rekontextualisera ett innehdll sé att det passar in i skolverksamheten
och de direktiv som styr denna. Undervisningen struktureras istillet som ett triningspass dar
idrotten utovas som i foreningsidrotten. For dvrigt tilldelas varje rorelseaktivitet endast ett
fatal undervisningstillfdllen vilket omdjliggor ldrande, eleverna hinner knappast utvecklas pé
sa kort tid. Det tycks viktigare att eleverna far prova pa ett flertal rérelseaktiviteter och kénna
gliddjen i dessa 4n att faktiskt lira sig ndgonting. Darmed framstar &mnet idrott och hilsa som
en inkorsport till foreningsidrotten fastin dmnet &r ett kunskapsdmne som ska bidra till att
eleverna utvecklar sina formagor, bl.a. sin rorelseforméga (Skolverket, 2014).

Det finns som synes en viss kritik mot &mnets legitimitet i skolan och ett behov av
kunskap om hur yrkesverksamma lirare kan arbeta med rorelseféormégan i undervisningen.
Det finns givetvis redan praxisnéra forskning om detta i ett antal rorelseaktiviteter men
accelerationslopning dr dnnu tdmligen outredd fastin sddant inslag finns i ett flertal
rorelseaktiviteter, sarskilt vid tempovéaxlingar dir farten 6kas snabbt i perioder. Min studie
undersoker vilka upplevelser elever far gillande deras kroppsdelars ldge och rorelser av att
erfara en variation i sin 16pning, nagot som elever sillan far mojlighet att gora i
undervisningssammanhang (Bergentoft, 2014). Upplevelserna eleverna ger uttryck for visar

vilken kroppsmedvetenhet de utvecklar och vilket ldrande som sker.



Teoretiska perspektiv
Sociokulturellt perspektiv

Det sociokulturella perspektivet utgar fran att ménniskor lar sig i alla sociala ssmmanhang
genom meningsutbyte med varandra. Tanken &r att ménniskor med sina samlade kunskaper
och erfarenheter ska kunna fora mer fordjupande resonemang tillsammans och berika
varandra, f4 varandra att se fran ett annat perspektiv och fi varandra att kritiskt ifrdgasétta sin
uppfattning till formén for en annan. Dé fér eleverna mojlighet att ténka i nya banor och kan
lara sig nagonting nytt. Star vi ensamma &r vi istéllet cementerade i vara egna uppfattningar

(Siljs, 2014).

Fenomenografi som analysverktyg

Fenomenografi intresserar sig for hur ménniskor uppfattar ett fenomen pa olika sétt. De olika
uppfattningarna kring ett fenomen beréttar for oss hur det kan forstas. For att kunna erfara
nagonting maste aspekten uppmarksammas och kunna urskiljas frdn ndgonting annat, det vill
sdga en variation maste fa upplevas. ”Vad ndgonting dr betraktas explicit eller implicit mot
bakgrund av vad det skulle kunna vara” (Marton & Booth, 2000, s. 148). Elevernas utsagor
sorteras sedan in i hierarkiskt ordnade beskrivningskategorier utifrdn komplexitet, graden av
kroppsmedvetenhet som upplevelserna representerar och visar elevernas forstaelse kring
larandeobjektet om vad det kan innebéra att erfara 16pning. Avslutningsvis diskuteras
relationen mellan beskrivningskategorierna i ett utfallsrum (Marton & Booth, 2000, s. 162-

163).

Variationsteorin

Variationsteorin dr min teoretiska utgangspunkt utvecklad ur fenomenografin och tar sin
ingang i variationsmdnster. Genom att erfara en variation av en aspekt kan denna urskiljas.
Vart medvetande ar begrinsat och klarar inte av att uppmérksamma allting samtidigt. Vi ser
manga saker omkring oss men lagger inte mirke till allting. Vad ménniskan uppméarksammar
ar knutet till situationens krav (Lo, 2014). Alldeles i borjan &r mandvreringen av ett fordon i
forgrunden dit uppmairksamheten riktas, du blir medveten om hur du anvénder reglagen. Néar
vi sedan ldrt oss att mangvrera, inte behover ténka pé det, forbises kunskapen i bakgrunden.
Nodvandigt for att fortsittningsvis kunna fokusera pa nya fenomen, sé som vigtrafikanterna

och végskyltarna, som nu ligger i det fokala medvetandet i forgrunden.



Lopning dr ndgonting vi alla kan égna oss 4t utan att tdnka och befinner sig da rimligtvis i
bakgrunden och utmaningen bestér i att gora den till foremal for fokal uppméarksamhet. Det ar
sa variationsteorin fungerar, nér en aspekt varieras och skiljer sig fran méngden fangas var
uppméirksamhet och vi ldgger mérke till det som &r annorlunda (Lo, 2014).

I min studie anvinds variationer i 16pning for att synliggora egenskaper och fenomen.
Ett antal kroppsdelar viljs ut som aspekter som varieras. Eleverna far prova tva
kroppspositioner/-rorelser och erfar dirmed hur det kdnns att springa pa andra sétt an vad de
vanligtvis gor. Eleverna far dd mgjlighet att bli kroppsligt medvetna om vad de gor och hur de

paverkar lopningen.



Syfte och fragestdllning

Syftet &r att undersoka elevers kroppsmedvetenhet i accelerationslopning med utgangspunkt i

variationsteorin och sociokulturellt ldrande.

1. Vilka upplevelser far elever av att erfara en variation av sina kroppsdelars lage och
rorelser i 16pning?
2. Vilken grad av kroppsmedvetenhet representerar upplevelserna?

3. Vilka aspekter urskiljer eleverna i sin 16pning?



Tidigare forskning

I detta avsnitt presenteras tidigare forskning inom omradet. Initialt foljer forskning om
viktiga héllpunkter i accelerationslopning och syftar som underlag for en avgransning av
aspekter for kontrastering i min studie. Sedan f6ljer studier om hur variationsteorin anvints
for att skapa variationsmonster och kontraster i 16pning som ett led i att utveckla elevers

kroppsmedvetenhet.

Stegléngden och stegfrekvensens betydelse fér

accelerationsférmagan

Lophastighet bestdms ut av stegldngd och stegfrekvens. Steglingd &r distansen mellan en
fotisittning och pafdljande sadan och stegfrekvens &r antal steg per tidsenhet. Kontakttid ar
tiden som foten vidrér marken i varje fotisattning och flygtid &r tiden som ingen fot vidror
marken d.v.s. tiden mellan tva fotisdttningar. Mellan stegldngd och stegfrekvens finns en sa
kallad negativ interaktion, om steglingden dkar minskar stegfrekvensen och vice versa
(Hunter, Marshall, & Mcnair, 2004).

Murata, Takai, Kanehisa, Fukunaga och Nagahara (2018) har undersokt hur
stegegenskaperna fordndras under accelerationens ging for att visa i vilket skede som
steglingden och stegfrekvensen dr som mest avgorande for accelerationsforméagan. Resultaten
visar att stegldngden ar av yttersta vikt fran lopsteg 1-8, den initiala accelerationen. Dérefter,
fran 16psteg 9-20, blir istdllet stegfrekvensen den bidragande orsaken till
hastighetsfordndringen, primért eftersom flygtiden och kontakttiden minskar som motverkar
inbromsning.

Nagahara, Naito, Morin och Zushi (2014) har likasa undersokt relationen mellan
steglingd och stegfrekvens i accelerationsfasen. Resultaten visar att stegfrekvensen ar
avgorande fran 16psteg 1-3 och steglingden fran 16psteg 5-15. Dérefter har vare sig
steglingden eller stegfrekvensen nagon sérstillning for att uppné maxhastighet.

Nagahara, Matsubayashi, Matsuo och Zushi (2014) har ocksa undersokt hur
accelerationslopningen fordndras steg for steg. Resultaten visar att accelerationsfasen kan
delas in i tre delar vilka blir kdnnetecknande for tekniken. I den initiala accelerationen,
16psteg 1-4, strivar loparen efter att dra sig framat, kroppen ar framatlutad och fotisédttningen
sker bakom kroppen. Hir 0kas steglingden och stegfrekvensen gradvis och bidrar gemensamt

till den succesivt 6kade hastigheten. Darefter, fran 10psteg 5-14, sker fotisdttningen istéllet



framfor kroppen vars héllning blir alltmer uppritt. Stegldngden dkar fortfarande medan
stegfrekvensen sedan tidigare nétt sin kulmen. Alltsé, steglingden star nu ensamt ansvarig for
hastighetsokningen. Avslutningsvis, fran 16psteg 15-25, ar kroppen i upprétt hallning och
steglingden fortsitter att 0ka nigot, liksom hastigheten.

Murphy, Lockie och Coutts (2003) har undersokt vilka 16ptekniska egenskaper som dr
av betydelse for den initiala accelerationsformagan, det genom att jimfora de tre forsta
16pstegen mellan duktiga och mediokra l6pare. Resultaten visar att steglingden var densamma
i bada grupperna, liksom flygtiden men att stegfrekvensen var hogre bland de frimsta 16parna
vilket formodas bero pa den kortare kontakttiden.

Lockie, Murphy, Schultz, Jeffriess & Callaghan (2013) har ocksa undersokt vilka
stegegenskaper som framjar den initiala accelerationsformagan. Resultaten visar att det

stegldngden &r avgorande for hastigheten upp till 10m.

Kroppshéllningens lédges betydelse fér accelerationsférmégan

Kugler och Janshen (2010) har undersokt om kroppshéllningens 14ge har betydelse for
accelerationen. Det genom att jamfora 16pningen mellan 41 idrottslararstudenter som skulle
springa tre stycken accelerationer om 25 meter fran flygande och stillastdende start. Syftet var
att se vilken 16pteknik som de frimsta 16parna anvinder sig av. Resultaten visar att
accelerationen frimjas av kraftutvecklingens riktning framat snarare dn omfattning. De 16pare
som hade mest driv framat i 16pningen hade en fotiséttning nagot bakom kroppen som
mojliggjorde en mer framétlutad dverkropp som forskot tyngdpunkten framét. Det finns ett
starkt samband mellan kroppens lutning framéat och kraften framat mellan deltagarna.
Slutsatsen &r att kroppens position och graden av framatlutning &r avgorande for formagan att

accelerera.

Armarnas betydelse fér accelerationsférmégan

Grant et al. (2003) har undersokt vilken betydelse armarnas lidge och rorelser har for
accelerationsformégan i Rugby. 48 amatorrugbyspelare deltog i studien och skulle springa
tolv stycken accelerationer om 30 meter fran flygande start med fyra minuters vila mellan
varje lopp. De tolv forsdken var organiserade i fyra block om 3 forsok, vari rugbyspelarna
hade en rugbyboll i vinster och hdger hand lutat mot brdstet, i bada handerna framfor tétt
intill kroppen sévil som fria hidnder utan rugbyboll. Syftet var att reda ut vilken fattning om

bollen som ger bista forutsittningar for att accelerera, och hur stor skillnaden &r gentemot
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16pning utan rugbyboll. Resultaten visar att fattningen om bollen &r av yttersta betydelse for
accelerationsformégan. Lopning och fattning med bada hinderna hade sdmst tid foljt av
fattning med vénster och hoger hand, skillnaden dessa emellan var marginell. Allra snabbast
var l6pning utan rugbyboll, vilket formodas bero pé att hinderna kunde anvéndas funktionellt
och svingas fram och tillbaka. Sa var inte fallet i de 6vriga, dir var armarna istéllet
begransade och lagesbestimda.

Walsh, Young, Hill, Kittredge och Horn (2007) har likas& undersokt vilken betydelse
armarnas lige och rorelser har for accelerationsforméagan i Rugby och om erfarenhet av
Rugby spelar in. Resultaten visar att erfarenhet av Rugby dr avgérande for formégan att
accelerera med rugbyboll 10 meter oavsett fattning. Det eftersom skillnaden mellan 16pning
med och utan boll var stor for oerfarna men forsumbar for erfarna. Den skillnaden skulle dock
bli pataglig for alla i den efterfoljande strackan 11-30 meter. Det formodas bero pé att
hastigheten senare ar visentligen hogre och da blir nackdelen storre av att inte kunna anvénda
armarna och mota rotationen i dverkroppen. Slutsatsen dr densamma som ovanstaende,
armarna ar absolut avgorande for accelerationen.

Barr, Sheppard, Gabbett och Newton (2015) har ocksa undersokt vilken betydelse
armarnas ldge och rorelser har for accelerationsformégan. Studiens design liknar tidigare i
flera avseenden men négra fa justeringar finns. 26 rugbyspelare pé internationell elitniva
deltog i studien och skulle springa sex stycken accelerationer om 40 meter fran stdende start.
Resultaten visar att I16pning med en arm om bollen inte har ndgon paverkan pa I6pningen
medan 16pning med tva hinder om bollen medfor en marginellt forsdmrad hastighet.

Slutsatsen &r att armarna har betydelse for accelerationsformagan.

Rérelseekonomi

Bergentoft (2014) har genom en Learning study undersokt hur elever erfar och urskiljer sin
kroppshéllning vid distanslopning med hénsyn till rorelseekonomi. Cykeln inleddes med ett
fortest som syftade till att undersoka elevers befintliga kunskaper om 16pteknik. Elevernas
uppgift bestod i att jogga i langsamt tempo. Det visade sig att ytterst fa elever lyckades
springa med en rak och avslappnad kroppshallning. Darfor valdes armarnas rorelser och
huvudets, axlars, brostets och hoftens 14ge ut som kritiska aspekter som skulle kontrasteras i
undervisningen. Under forsta lektionen fick eleverna se ett filmklipp med tvé vilt skilda
16pstilar, en avslappnad och en krdngande 16pstil. Eleverna identifierade sedan tillsammans

skillnaderna vad géller kroppshallning vilka sedan noterades pa tavlan med utgdngspunkt frén
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att eleverna skulle lista ut 6nskvarda drag utifrén rorelseekonomi och behaglig 16pning. Kort
senare skulle eleverna sjdlva fa erfara dessa variationer i sin 16pning for vardera kroppsdel.
Huvudets l4ge alternerades mellan att vara upprétt med blicken ldngre fram och kraftigt
framatlutat med blicken ner i marken. Axlarnas l4ge varierades mellan att vara avslappnade
och spianda upp mot 6ronen. Brostens lage varierades mellan en litt och rak forskjutning
framét och alltfor framskjutna axlar med insjunkna brost som f6ljd. Den enkla armféringen
varierades mellan strikt pendling i 16priktningen och armrorelser som passerade kroppens
mittlinje och orsakade en rotation i Overkroppen. Hoften varierades mellan pikerad
framatlutad héllning och stétlig rak sddan. Eleverna provade var och en av dessa separat och
samlades dérefter i smégrupper och diskuterade hur 16pningen paverkades av kroppsdelens
lage, eller rorelse, och hur det kéndes. Négra elever uttryckte “’det blev mer ostadigt nir man
lutade sig framat, sd att man ndstan skulle ramla framdt”, "nacken blev ocksa vinklad”,
”blicken foll automatiskt neddt i marken” (Bergentoft, 2014, s. 99). Dessa elever har
uppmaérksammat kroppshallningen och hur en alltfor framatlutad sadan péverkar
tyngdpunkten och balansen savil som hur 6vriga kroppsdelar paverkas. En ytterligare elev
yttrade “’det dr som ndr man powerwalkar da gar man ju med stavar och jobbar med
armarna. Det borde man tinka pd dven vanligt, att fa schvung pda armarna for att fa mer fart”
(Bergentoft, 2014, s. 94). Denna elev har istéllet lagt fokus vid armrdrelserna och jamfort dess
funktion vid andra liknande praktiker, gang, dir armarna dér jobbar tillsammans med benen
for att skapa mer kraft framét. Avslutningsvis skulle eleverna arbeta parvis och observera
varandra 16pa fullskaligt och ge aterkoppling vad giller 16pningens fortjanster och brister i
formativt syfte. Ambitionen var att eleverna genom jamforelse med andra skulle bli kroppsligt
medvetna om sin egen kroppshéllning och utveckla sin 16pning mot bakgrund av de nya
upplevelserna och kamratresponsen. Andra lektionen borjade liksom forsta lektionen med en
filmsekvens pa tvé lopstilar. Skillnaden gentemot foregaende lektion var att kroppsdelarna nu
kontrasterades i motsatt ordning, nerifran och upp. Det motiverades med utgdngspunkt fran att
eleverna vid arbete visat att hoften dr den kroppsdel som i allra hogsta grad paverkar ovrig
kroppshéllning. Arbetsprocessen tog darfor sin borjan i den dnden. Négra elever har jamfort
en nagot sittande 16pstil med en uppritthallen hoft. Ett par av dessa sade “alltsd jag kéinde att
mina ben begrdinsades sa jag kunde inte ta ut steget sa mycket”, "ldaren fick jobba mycket”
(Bergentoft, 2014, s. 100). Dessa elever har lyckats urskilja hur en ihopsjunken hoft minskar
16phjulet i jamforelse med en upprétthallen hoft och att 16pekonomin upplevdes som
ofordelaktig. Under kontrasteringen av armforingen formulerades ytterligare en kritisk aspekt,

rorelseenergi. Bergentoft (2014) skriver att rorelseenergi handlar om vart kraften riktas, riktas
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kraften i 16priktningen dr Iopekonomin god. Armforingen isolerades nu och eleverna fick
erfara krafter stillastdende. Tre elever yttrade “6verkroppen var stilla”, "man kommer, vrider
sig liksom”, "det dr som att slinga energin dt sidan” (Bergentoft, 2014, s. 104), vid
jamforelse av rak och diagonal armpendling. Utsagorna beskriver vart kraften riktas,
missriktas och hur 6verkroppen paverkas av rorelseenergin. Ett liknande tillvigagangssétt
anvindes for att eleverna skulle lyckas urskilja hur blicken péverkar tyngdpunkten. Eleverna
placerade sina hinder pa hoften och tittade vaxelvis pa fotterna och véxelvis rakt fram. Lutas
huvudet framat fordndras tyngdpunkten och for att bibehalla jamvikten och inte tappa
balansen maste hoften skjutas bakéat. Nagon elev uttryckte "man kdnde verkligen i nacken, det
dr samma sak ndr man kor bil, moppe och sant, att man ska fdsta blicken langt fram dd
flackar du inte utan kommer rakt” (Bergentoft, 2014, s. 94). Eleven upplevde en kénsla av
obehag av att under en léngre tid luta huvudet framét och fann det svart att halla en rak kurs,
men lyckades liksom 6vriga i klassen inte uppmiarksamma den kompensatoriska atgirden i
hoften for att vidmakthalla kroppskontrollen. Tredje lektionen genomgick darfor smirre
fordndringar dér hoften nu skulle kontrasteras pa ett annorlunda vis. Eleverna har inte med
befintligt variationsmonster dnnu lyckats urskilja hoften gott nog. Filmklippen priaglades
denna gang av mer utforliga beskrivningar fran ldraren om hur kroppsdelarnas position
paverkar varandra och 16pningen med primért fokus pa rorelseenergi och 16pekonomi.
Eleverna skulle sedan véxelvis 16pa med svankad rygg och vixelvis i en sittande 16pstéllning.
Direfter skulle eleverna 16pa med en sa optimal kroppshéllning s& mojligt och succesivt oka
hastigheten tills tekniken inte ldngre kunde bibehillas. Darmed erfar eleverna konflikten
mellan hastighet och kroppshallning. Syftet var att eleverna skulle ldra sig upprétthalla god
teknik i olika hastigheter. Resultaten fran eftertesten visar att samtliga undervisningsinnehéll
resulterat i ldrande, om &n i olika grad. Grupp II visade sig ha forbattrat sig i hogst
utstrackning fran visserligen 14gsta utgdngslaget. Det formodas bero pa att hoften
kontrasterades forst och att en korrekt sddan hallning ar en forutsittning for ovrig

kroppshéllning.

Armrorelser

Nyberg (2018) har genom en learning study undersokt hur elever lyckas urskilja och erfara
sitt sétt att springa. I fortestet fick 18 elever springa en bana med manga
riktningsfordndringar. Resultaten visar att vildigt fa elever i efterhand kunde beskriva sitt sitt

att rora sig pa. Nagon elev uttryckte "Ja eh... alltsd det finns vl inget speciellt sdtt.. de e bara
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d jogga” (Nyberg, 2018, s. 55). Nybergs forhoppning var att eleverna skulle lyckas urskilja
armrorelsernas betydelse vid accelerationen men sé var inte fallet. Déarfor valdes
armrorelserna ut som en kritisk aspekt som skulle kontrasteras i den kommande
undervisningen. Elevernas uppgift bestod i att springa fram och tillbaka mellan tvé linjer,
uppritthélla en sa hog fart s& mojligt och vénda fort. Eleverna skulle hir fa erfara en variation
vad giller armarnas ldge och rorelser. Armarna skulle dels vara fria, placerade bakom ryggen,
framfor kroppen eller ovanfor huvudet. Eleverna far hir erfara hur dessa paverkar 10pningen.
Négra elever vilkas hénder varit fysiskt begransade uttryckte ”Man axar mycket simre med
héinderna sd ddr, eller hur?”, ”Jag tror jag bojde mer pd kndna... sd att risken att ramla blev
mindre... man kommer ner djupare”, ”Ja, precis det dr svdrare att fa farten efter vindningen”
(Nyberg, 2018, s. 56). Det visar sig att eleverna forstatt den enkla armforingens betydelse for
accelerationen och balansen. Eftertestet visar sammantaget att eleverna blivit duktigare pa att
uppmirksamma hur 16pningen paverkas av kroppsdelarnas ldge och rorelse. Nédgon elev
uttryckte “Ja, desto ndrmare konerna man kommer desto snabbare fétter d hdr anvinder jag
armarna som... alltsa ndr man svinger som eh... for balansen d sen dr de for fartokningen
liksom... desto snabbare benen gdr desto snabbare gar armarna” (Nyberg, 2018, s. 58-59).

Eleven visar sig ha forstétt att armar och ben arbetar i symbios med varandra.

Sammanfattande slutsatser av tidigare forskning

Tabell 1: Tabellen visar vilken slutsats som dras i studierna om betydelsen av kroppsdelars ldge och rorelser
under accelerationens delar.

Initial acceleration

Mittersta acceleration

Avslutande acceleration

Kugler & Janshen (2010)

° framéatlut i 6verkroppen 1

° framétlut i 6verkroppen 1

Grant et al. (2003)

Dubbel-enkel armforing

Walsh et al. (2007)

Dubbel-enkel armforing

Dubbel-enkel armforing

Barr, Sheppard, Gabbett

Dubbel-enkel armforing

Dubbel-enkel armforing

Dubbel-enkel armforing

& Newton (2015)

Murata, Takai, Kanehisa, | Stegldngd 1 Stegfrekvens 1 Stegfrekvens 1
Fukunaga och Nagahara

(2018)

Nagahara, Naito, Morin | Stegfrekvens 1 Steglangd 1 Steglangd eller
och Zushi (2014) stegfrekvens 1
Nagahara, Matsubayashi, | Steglangd och Steglangd 1 Steglangd 1
Matsuo och Zushi (2014) | stegfrekvens 1

Murphy, Lockie och Stegfrekvens

Coutts (2003)

Lockie, Murphy,
Schultz, Jeffriess &
Callaghan (2013)

Steglangd 1
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Resultaten fran tidigare forskning visar sammantaget att dverkroppens lutning framat och
armpendlingar dr nodvéandiga for formagan att accelerera snabbt. Vad géller relationen mellan
steglingd och stegfrekvens dr bilden delad och nistan omojlig att sdga ndgonting om.
Forskningen foreslar hir en distinktion av accelerationsfasen som jag finner foga anvindbar
eftersom studierna anvinder sig ut av olika langdenheter som gor det svart att dversétta
sinsemellan. Dessutom varierar den 6vre gransen for antalet undersokta 16psteg vilket beror
pa att det visat sig krivas olika antal 16psteg mellan studiernas deltagare for att uppna
maxhastighet som i sin tur gor det svart att generalisera resultaten och dra en sidker parallell
mellan 16pstegsintervall och accelerationens delar.

Nagahara, Matsubayashi, Matsuo och Zushi (2014) &r den studie som jag finner mest
overtygande i sammanhanget d& deras data tydligt visar att stegfrekvensen nér sin platé tidigt
och forblir ndgorlunda konstant genom hela accelerationsfasen samtidigt som steglangden
och foljaktligen hastigheten 6kar. Det innebir att stegldngden blir avgorande i ett tidigt skede.

Experimentens design, analysforfarandet, ser olika ut bland studierna och styr vad som
egentligen pavisas. Négra studier stéller deltagare mot varandra dér de atskiljande resultaten
visar vad som &r 10ptekniskt fortjanstfullt och vad som sker med utveckling. Ett par andra
studier ser istdllet inom deltagaren och hur resultaten mellan och inom forsdken fordandras
med 16ptekniken for att sedan forsoka hitta samband med andra deltagare.

Nyberg och Bergentofts studier visar att elever har svart att urskilja kroppsdelarnas
lage och rorelser, liksom att kontrastering dr ett bra verktyg for att eleverna ska lyckas med
just detta. Det finns ett antal skillnader mellan de bada vetenskapliga texterna. De anvinder
sig av delvis olika innehall, olika sétt att kontrastera. Nyberg anvénder sig endast av nagot
som kan liknas vid ett forkroppsligat erfarande, medan Bergentoft anvénder sig av fler sitt. I
Bergentofts studie far eleverna jamfora 16pstil och kroppshéllning mellan filmsekvenser savél
som inbordes. Eleverna far se sig sjdlva genom ndgon annan. Dessa skilda utgdngspunkter
kan hérledas till syftet med studierna om vilka formégor som ansags giltiga och i sin tur
avspeglas i1 utviarderingens for- och eftertest. I Nybergs undersokning ligger fokus pa
kroppsmedvetenhet, elevernas formaga till att resonera om sina kroppsdelars ldge och rorelser
medan Bergentoft ldgger fokus pé resultatet, elevernas formaga att anvinda sig av rétt
kroppshéllning och rorelser.

Min studie ar mer i 6verenstimmelse med Nybergs och tar avstamp darifran. Ofta
reser sig nya fragestillningar att besvara som en konsekvens av nya insikter, men sa &r inte

nodvéndigtvis fallet har. Fragestillningen ar inte pa nagot sitt fardigutredd, arbetet stannar
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inte hir utan bor fortsdttningsvis handla om hur befintliga aspekter kan 6ppnas upp for en
storre variation och hur nya aspekter kan kontrasteras.

Nyberg har pé ett insiktsfullt sétt gjort det mojligt for eleverna att urskilja sina egna
rorelser i accelerationen genom kurvorna i banan. Varje kurva foljs av en accelererande
stricka som eleverna sedan jaimforde med 16pningen pé rakstrickan. Eleverna hade kunnat
erfara en storre variation vad géller steglingden, men da kravs vidare fordndringar och det ar

dér min studie kan bidra.
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Metod

I detta avsnitt kommer min studie att beskrivas nirmare. Forst foljer en beskrivning av
innehill, vilka aspekter som 6ppnas upp for en variation. Dérefter foljer urval,
undersdkningens procedur, datainsamlingsmetoden och efterarbetet, transkriberingen. Sist
foljer en redogorelse dver vilka etiska stillningstaganden som gjorts som sétter avtryck i

studien pa flera sitt.

Resonemang kring aspekter och variation

Den tidigare forskningen visar att kroppshéllningens ldge, armarnas rorelser, liksom
relationen mellan stegldngd och stegfrekvens ér viktiga for accelerationsformagan. Darmed
finns det ett virde av att eleverna far erfara en variation av dessa aspekter. Samtliga aspekter
ar daremot inte mdjliga att variera pa ett tillforlitligt vis. Det gér att variera rorelseomfing
vilket Nyberg redan visat men rorelser som &r forankrade i tiden sd som stegfrekvens har jag
svart att se som genomforbart. Med den gingse definition som finns skulle det innebéra ett
antal steg per tidsenhet men accelerationsfasen utmaérks av en striacka. Det gér inte att ordinera
ut antal steg eftersom att tiden fOr strackan &r okénd, tiden kommer ocksé att skilja sig &t fran
gang till gang. Det gar alltsd inte att styra stegfrekvensen med precision, eleverna skulle erfara
olika varje ging.

De tre aspekterna kroppshéllningens ldge, armarnas ldge och rorelser och steglingden
kommer eleverna att fa erfara variation genom att fa accelerera pa olika vis vilka beskrivs hir.
Frekvenslopning, en 6vning dér eleverna far 1opa i stege och sétta ner foten i varje avsats.
Denna stege kan regleras och avstaindet mellan dessa rutor kan justeras och far konsekvenser
for steglingden. Den kommer alterneras mellan 1.60 och 0.90 m. Acceleration fran hdga knén
stillastaende, en Ovning som gar ut pa att eleverna utfor hoga knén pa stillet for att darefter
inleda en acceleration. Hér varieras kroppshéllningen mellan att vara uppritt och framéatlutad.
Acceleration med och utan armrorelser, en 0vning dér eleverna far accelerera dels med

hénderna positionerade bakom ryggen, dels med reguljara armpendlingar.
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Urval

Jag har valt att géra min studie pa en gymnasieskola i Skane. Skolan ligger i ett omrade med
hog socioekonomisk status dér eleverna har fordldrar med hog inkomst och utbildningsniva.
Sammanlagt femton gymnasieelever i tva klasser har deltagit i studien inom ramen for
undervisningen i idrott och hilsa 1. Femton var taket for vad som ansigs genomforbart med
hénsyn till lektionstiden men ingen elev nekades medverkan utan intresset for att delta var
ganska 14gt bland eleverna. Det i sin tur kan fa konsekvenser for engagemanget i studien.
Antalet elever dr timligen hogt och far betraktas som fortjanstfullt for att vara en
undersokning av kvalitativ karaktér, det mojliggdr vidden av uppfattningar som
fenomenografi efterstriavar. Urvalet av elever baserades pa styrdokumentens direktiv dar
gymnasieelever forvantas kunna sitta ord pa och resonera om sina rorelser (Skolverket,

2014).

Procedur

Min studie har genomforts under tre tillfallen. Under varje tillfille har fem elever genomfort
en 6vning. Experimentet har 4gt rum i en delad idrottshall vars langsta matt varit tillrackligt

omfattande for accelerationsfasen i sprint. Nedan visas proceduren for min undersdkning.

_ Individuella _ Individuella Gemensam
R Eleverna (n=35) . . R Eleverna (n=5) . . . .
Lopstil 1 . intervjuer Lopstil 2 . intervjuer diskussion om
. —>» genomforde > o —>» genomforde - S
introducerades 16nstil 1. 5 genomfordes, ntroducerades 16nstil 2. 5 genomfordes, lopstil 1 & 2
P » ) BB lopstil 1 P » BB lopstil 2 genomfordes

Intervjuerna och den avslutade diskussionen har spelats in och utgdér min empiriinsamling.

Den avslutande diskussionen dér eleverna far diskutera tillsammans &r studiens exempel pa

sociokulturellt larande.

Datainsamlingsmetod och material

Jag har anvint mig av semistrukturerade intervjuer. I en sadan intervjuguide finns fragorna

som avses stéllas under intervjun formulerade pa forhand, de var just dessa som eleverna tog

emot, men ytterligare fragor kan foras fram for att knyta an och nysta vidare i det som sagts.

Samtalets fokus har varit tydligt frdn borjan och fragestéllningarna precisa. Jag har haft

18




kontrollen 6ver samtalet och vad som varit betydelsefullt att fordjupa sig i, men vill &nd4 inte
stanga dorren helt for nya perspektiv. Just darfor dr semistrukturerade intervjuer det
lampligaste. Hér dr intervjupersonen fri att utforma sina svar efter eget tycke (Bryman, 2011).
Det dr helt i linje med min avsikt, det 4r elevernas uppfattningar som jag vill 4t. Jag anser att
metoden ér tillforlitlig men att urskiljning kan férekomma utan att fér den delen kunna ge
uttryck for det i en intervju. I intervjun anvénds en mikrofon av modellen Yeti for att lagra
elevernas utsagor for att senare transkriberas. Utrustningen ar av god kvalité och producerade
tydliga ljudfiler. Verktyget mojliggor en precis dtergivning av vad som sagts, en citering.
Filtanteckningar skulle forvisso kunna anvéndas men &r inte ett nirmelsevis sé gott verktyg,
jag hade omgjligtvis hunnit uppfatta allting som eleverna sagt i realtid. Dessutom hade det
funnits en 6verhdngande risk for att upplevelserna forvriangts, da jag tolkar mina egna
tolkningar istdllet for elevernas upplevelser. Bryman (2011) skriver att det finns en nackdel
med mikrofon, eleverna kan kinna ett obehag av att prata infor den, &tminstone inledningsvis,
men att nervositeten avtar allt eftersom. Jag mérkte av detta pa enstaka elever vilket kan ha
gjort deras utsagor nagot fiordiga. I den avslutande diskussionen ombads eleverna att inte tala
1 mun pa varandra, utmaningen bestar inte frimst i att hdra vad som sigs, utan vem som siger
vad. I en enskild intervju dr det inte ndgot problem, men i diskussioner kan det vara svart att
sarskilja roster fran varandra (Bryman, 2011). Det krdvs nigot system for att diskussionen ska
bli begriplig och mgjlig att folja. Eleverna tilldelades darfor ett nummer (1-5) som de inledde
sin talan med och fungerade som en identifikator for att kunna forknippa utsagorna med riktig

informant.

Transkribering och analysmetod

Sa fort undersdkningen genomforts och empirin dr insamlad tar efterarbetet vid, det vill séga
transkriberingen. Med det menas att ljudfilerna, intervjuerna fors over digitalt i Word.
Bryman (2011) skriver att det finns en risk for att forskare rakar hora fel vid transkriberingen
som oundvikligen leder till felcitering. Filerna har lyssnats igenom ett flertal ganger i
Audacity vilket var nodvandigt for att kunna aterge elevernas upplevelser ordagrant. Jag har
likasa strivat efter att arbeta med transkriberingen mitt pa ljusa dagen nir uppmirksamheten
ar som hogst

Transkriberingen har gatt till pa foljande vis. Alla intervjuer och diskussioner har forts
over i ett dokument baserat pa 6vning och 16pstil. Darefter har utsagorna som bedomts handla

om erfarenheter om 16pningen markerats. Sedan sorteras dessa utsagor i ett antal grupper
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utifrdn gemensamt innehall. De utsagor som till synes verkar lika betecknades med en och
samma farg, andra utsagor som handlar om négonting annat betecknades med en annan farg.
Dessa olika farger representerar den mangfald av uppfattningar som finns och som ligger till

grund for de beskrivningskategorier som formulerats.

Forskningsetik

Forskning maste bedrivas etiskt riktigt, det handlar bland annat om att virna individers ratt till
privatliv och vilbefinnande. Det forvintade kunskapstillskottet méste ocksé vara av viss
dignitet for att det ska anses rimligt att uppta andras tid for studiens genomforande. De
forskningsetiska principerna inbegriper huvudsakligen fyra krav, vissa har avgdrande

betydelse for min studies uppldgg och textens utformning.

Informationskravet

Eleverna forvintas pd forhand kunna ta del av information om min undersdkning, s& som
syfte, genomforande, eventuella risker och forvéntat kunskapstillskott. Deltagarna maste vara
pa det klara med vad deras insats innebér i praktiken och vilka premisser som giller. Eleverna
blir informerade om att de far delta frivilligt och vid medverkan dra sig ur ndrsomhelst utan
konsekvenser. Eleverna far ocksa veta att uppgifterna som samlas in under intervjuerna endast

kommer att anvindas i forskningssyfte (Vetenskapsradet, 2002).

Samtyckeskravet
Eleverna maste ha fyllt 15 ar for att sjdlva fa intyga sin medverkan, annars kravs
vérdnadshavares medgivande. I min studie har alla elever kunnat intyga muntligt pé plats vid

undersokningstillfillet (Vetenskapsradet, 2002).

Konfidentialitetskravet

Det innebir att uppgifterna som deltagarna limnar inte sprids vidare till obehdriga.
Uttalanden kommer att citeras i mitt arbete och far inte under nagra som helst omsténdigheter
kunna kopplas tillbaka till den enskilda. Elevernas riktiga namn far darfor inte anvindas utan

dessa fingeras (Vetenskapsradet, 2002).
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Nyttjandekravet
Det innebir att insamlat material, intervjuer och diskussioner, endast far anvindas i min

studie och inte i andra sammanhang. Materialet far ddrmed inte anvéndas som underlag vid

beddmning i amnet idrott och hélsa (Vetenskapsradet, 2002).
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Resultat och analys

Hir visas utdrag ur intervjuer och diskussioner om elevers upplevelser av att springa pé olika
satt. Det kan vara allt ifrdn upplevelser om kénslan till uppfattningar om kroppsdelars lage
och rorelser. Avsnittet delas in i ett antal delavsnitt vari resultaten for varje dvning presenteras

var for sig.

Ovning 1, frekvenslépning

Hir foljer resultat om elevers sétt att resonera efter att ha sprungit med en stegldngd om 1.60

meter.

Philip: Hur kdndes det att springa?

André: Ja assd det var ju en annan steglingd dn den jag brukar springa med, sd det
va.. det var ju en liten annan rytm liksom, det var... svart att komma in i det forst. Sen
de forsta stegen kindes... kindes lite hoppiga, sa men sen ndr jag kom in i det sa
kéndes det littare att pricka avstanden ldttare sd, men i borjan sd var det lite med att
man tdnkte efter sa man skulle komma hela véigen upp till stegldingderna. Sa men det
var ju mest det att det dr inte min vanliga rytm som jag springer med sd det skavde lite

o

sd.

André visar tydligt att han sprang pé ett sitt som han inte brukar. Han beskriver att 16pningen
kindes forcerad, konstlad och att han var tvungen att tinka pa sina rorelser, ndgot som han
vanligtvis inte gor. André beréttar att steglingden var ldngre dn vad den brukar och att det
fick konsekvenser for rytmen, stegfrekvensen. Han upplevde sina initiala steg som hoppiga
och kroppen som luftburen en langre tid dn tidigare och har ddrmed lyckats urskilja

sambandet mellan steglangd och flygtid.

Philip: Men vad var det som héinde ndr du sprang hdr nu, vad var det som hédnde med
kroppen?

Alejandro: Ja jag tog lite lingre steg kanske, och vad tvungen att anvinda armarna
for att komma fram lite mer.

Philip: Du var tvungen att anvinda armarna, hur menar du dda?

Alejandro: Assd att jag trycker bak dem litegrann sd jag flyger lite lingre framdt.
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Alejandro har lyckats urskilja ndgonting som ingen annan gjort, nimligen armrorelserna och
upplever att kraftiga sddana okar steglingden. Han forefaller ocksa ha lyckats urskilja

relationen mellan arm- och benrdrelser, att de jobbar i symbios med varandra.

Philip: La du mdrke till ndgot speciellt dd som liksom med kroppen, hur du anvinde
kroppen for att springa?
Alejandro: Ja, jag tryckte fram min kropp mer dn ndr jag brukar springa vanligt assd,

for att komma ja mellan dessa hdr stegen.

Alejandro upplevde sin dverkropp som ndgot framétlutad, nddvéndigt for att fran stillastdende
snabbt fa upp farten och triffa avstindsmarkeringarna. I direkt anslutning till sista intervjun s

justerades steglidngden till 0.90 meter som till synes samma elever skulle fa uppleva.

Philip: Hur kdndes det att springa?

André: Hdr var det sad kort att det kéindes liksom lite tafatt att fa igang farten ddr. (...)
Hdir var det kortare steglingd sd man hann inte... jag vet inte... det kdndes som om
man har mindre tid pd varje steg och sa istdllet for att liksom kunna ldgga mycket
energi i varje steg och komma ldngre fram sd... sd var det mycket mer snabba fotter

liksom.

André upplever 16pningen som stressig och ofordelaktig, sa korta steg tvingade honom pa
nitta fotter och han kunde inte 6ka farten ansenligt. Han har lyckats urskilja sambandet

mellan steglangd och hastighet, liksom sambandet mellan stegldngd och kontakttid.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Adrian: Det kdndes onaturligt att ta sd korta steg.

Philip: Kan du beskriva det lite ndrmre, va vad det du upplevde?

Adrian: Det kidndes som att stegen inte var liksom helt anvinda, jag anvdnde inte ett
helt steg. Det kindes som att jag slutade mitt steg pd kanske 2/3 och tog ett nytt steg

det kdndes som jag hackade liksom hela vigen igenom det kindes liksom inte som en

flow om man sdger sd...tyckte jag.
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Adrian sdger liksom André att det kéindes ovant att springa med sé korta steg. Adrian fick inte
ut 16psteget som Onskat, hans rorelsemdjligheter var begriansade och det upplevdes som svart

att fa flyt i rorelserna. Rorelserna uppfattades istillet som ryckiga och det storde honom.

Philip: Vad det ndgonting annat du ocksd la mdrke till?

Adrian: Ja jag sprang ju pd tdrna eftersom man stoppa till for att det var sa korta
steg, man ska ju springa pd tarna men det kdndes som man hafsade sig framat istdllet
sd man typ... ja...

Adrian: Okej sa du menar att du sprang liksom pd frdamre delen av fotbladet istdllet
for pd hela foten?

Adrian: Ja.

Adrian berittar vidare om hans upplevelser vad géller fotisattningen dir han sprang pa framre
delen av fotbladet och tassade sig fram strax ovanfor marken. Han kunde inte ta ut sina steg
och samtidigt traffa avstindsmarkeringarna. Denna lopstilen uppfattades vara inbromsande

och till nackdel for hastigheten.

Philip: Om ni skulle vilja hdr dd, pa vilket sdtt ska man springa om det géller en
acceleration, pd vilket sdtt skulle ni foredra?

Adrian: Eee, jag hade foredragit det med lingre steg for att man skjuter ifran sig med
full ee styrka eller vad man ska sdga och verkligen bygger upp farten i... vad ska man
sdga... eehm.. ja jag vet inte man bygger upp farten pa ett snabbare sdtt tycker jag.
André: jag hade ocksa valt de lingre stegen, det kindes mer, ja det kdndes som man
fick mer kraft i stegen, eee och det var littare att fd upp en fart och behdlla den mot
dem kortare stegen ee.. och det kindes ocksd sa assd det kindes som om de kortare
stegen begrdnsade ens hastighet och de lingre stegen kunde man mer lite sd hdr
hévstangseffekten ddr man har en liksom lingre stricka sd far man mer kraft i det,
fran fotisdttningen liksom ocksd med dem lingre stegen fdar man mer kraft i det.
Albin: Eee, jag tinker mig att den med ldngre strdckor skulle fungera bdst for att, jag
tdanker mig att ee.. man far ut mer, alltsa man eeee..... man anvinder energin mycket
bdttre om man tar steg som dr ldngre och da behover man inte anvinda lika mycket
energi ndr man anvinder snabba korta fotsteg och ja... Det dr vad jag tycker.
Adrian: Jag tycker dven att den med kortare steg, podngen med acceleration dr att

man ska dka sd snabbt sa mojligt dt ett hall och jag tycker om man skjuter ifran sig
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med de kortare steget och sen tar ett till steg sd snabbt sd kdnns det som att man

stoppar hela den energin man har framdt och liksom héver sig framat och stoppar

sina egna acceleration.

I elevdiskussionen framgar att alla eleverna uppfattade de korta stegen som alldeles for korta

och forddande for hastigheten. Albin talar i termer av energi och uttrycker att vildigt korta

steg kdnns utmattande for kroppen i jamforelse med ldngre steg dér rorelseenergin tillvaratas.

Han har lyckats urskilja steglingdens paverkan pa rorelseekonomi.

Fenomenografisk analys

En fenomenografisk analys dr en sammanstdllning av alla elevers utsagor, deras innebord och

vilken grad av kroppsmedvetenhet upplevelserna representerar. Sammanstéllningen visar

ocksé vilka aspekter eleverna sammantaget lyckats urskilja.

Tabell 2: Tabellen visar sammanstillningen for 6vning 1, frekvenslopning. Siffran visar antalet elevutsagor i
respektive kategori medan siffran i parantes avser antalet for respektive aspekt.

Kategorier: Att erfara Beskrivning Aspekter som urskiljs Antal utsagor
sitt sétt att springa kan
innebéra
Det handlar om att uppmérksamma 1. Hastighet 1
huruvida jag springer snabbt eller langsamt.
Det handlar om att uppmérksamma 4
kroppsdelars ldge och rorelser, om 2. Steglangd 3)
stegléngden ar lang eller kort, om hela 3. Fotiséttningens lage €))
foten eller delar utav den sétts i marken.
Upplevelser om Det handlar om att uppmérksamma Steglangdens samband 12
kroppsdelars lage och | konsekvenserna som kroppsdelars lage och | med/betydelse for..
rorelsers paverkan pa | rorelser far for 16pningen, om sambandet
16pningen mellan stegléngd och stegfrekvens, flygtid, 4. Stegfrekvens 2)
rorelseflyt, kraftutveckling, kontakttid, 5. Flygtid €))
armarnas rorelseomfang, energidtgangen 6. Rorelseflyt (1
och hastigheten och om kroppshéllningens 7. Kraftutveckling (1
betydelse for hastigheten. 8. Kontakttid €))
9. Armarnas 2)
rorelseomfang
10. Rorelseekonomi €))
11. Hastighet (2)
12. Kroppshallningens €))
betydelse for
hastighet
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Analysen visar att eleverna frimst urskiljer den aspekt som dppnats upp for en variation,
steglingden, liksom dess paverkan pé 16pningen. Dessa aspekter handlar nistan alla
elevutsagor om. Det finns ett par ytterligare aspekter som urskiljs men antalet utsagor om
dessa ir lagt vilket innebér att aspekterna ar franvarande for flertalet. Tanker nu diskutera
relationen mellan dessa beskrivningskategorier i ett utfallsrum (Marton & Booth, 2000, s.
162-164). Beskrivningskategorierna gar delvis in i varandra, men det finns dndé en viktig
distinktion mellan dem som gor att de inte skrivits samman. Lophastighet dr ekvivalent med
stegldngd x frekvens och handlar férvisso om rorelser men fick istillet en egen kategori som
handlar om rumsliga relationer, det 4r ndmligen mot bakgrund av den som eleverna uppskattar
sin hastighet. Elever uppskattar sin hastighet utifran hur snabbt fasta féremal, linjer passeras
eller nirmas. Det behover inte nddvandigtvis sdga nagonting om den riktiga hastigheten,
darfor gér det att ifrdgasétta huruvida det handlar om kroppsmedvetenhet Gverhuvudtaget.
Kategorin upplevelser om kroppsdelars ldge och rorelser handlar om att uppméarksamma den
fysiska formen, vilken position kroppsdelar halls i och hur dessa arbetar i 16pningen. Om
resonemangen stannar dér kan eleverna redogdra for hur de har sprungit och visar da upp en
viss kroppsmedvetenhet. En vidareutveckling av resonemangen, en progression, gar att se
under nista kategori dir eleverna resonerar ett steg ldngre, om kroppsdelars lage och rorelsers
paverkan pé lopningen. Det kan antingen handla om konsekvenser for 6vriga kroppsdelar
eller for resultatet, hastigheten. Eleverna kan se och hirleda orsak och verkan och visar i

samband med det en djupare kroppsmedvetenhet én foregaende kategori.

Ovning 2, acceleration fran héga knén stillastdende

Hir foljer resultat om elevers sétt att resonera efter att ha sprungit med en strikt rak

kroppshéllning.

Philip: Hur anvinde du kroppen?
Benjamin: Automatiskt borja jag anvinda armarna pd samma sdtt som jag anvdnde

benen, alltsa hogt upp.
Benjamin har lyckats urskilja sitt kndlyft, hojden knéna far framfor kroppen i varje steg.

Knélyftet uppfattades bli vildigt hogt nir kroppen var i uppratt hallning. Dértill

uppmirksammades armpendlingens rorelseomfang som stort och som ett resultat av benens
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lika stora rorelseomfang. Benjamin har ddrmed forstitt sambandet mellan armar och bens

rorelser.

Philip: Har du nagonting mer att tilldgga?

Benjamin: Ehhmm....

Philip: Om nanting med rorelser eller nanting sdnt.

Benjamin: Nej, tror inte mer faktiskt, jo juste att man.. man kom alltid ner pd tdarna
automatiskt ocksd tdarna..

Philip: Komma ner pd tdarna?

Benjamin: Ja assd sa man liksom upp med knd sa vill man vara snabb upp igen med
kndina sa da.. da sprang man mer med tdrna dn vad man sprang med hdlen. Alltsd sda
att jag sprang mer med frdmre sidan av fotterna, alltsd langt fram.

Philip: Alltsa du menar pa frimre fotbladet, att du sprang liksom inte pd hela foten
utan bara pd...

Benjamin: Ja exakt, bara pd.. pd.. pd den forsta halvan, alltsd tarna, eh sa det var de

ja.

Benjamin beskriver att han landade pa frdmre delen av foten vid en upprétt kroppshallning
och har ddrmed lyckats urskilja fotisdttningen. Han uttrycker vidare att en aktiv fotiséttning

gOr att foten snabbt kan lyftas ater, det vill sdga kontakttiden i marken minskar.

Philip: Sd, da ska du fa berdtta vad som hinde med kroppen ndr du sprang pd det hdr
sdttet.

Bianca: Jag kinde att jag spdnner ryggen och magen, att dem arbetar tillsammans
liksom.. ehh.. och typ att man arbetar mycket med tarna.

Philip: Tarna? Hur kan du vidareutveckla det nu?

Bianca: Jag satte aldrig ner hélarna, utan det var liksom mer jobba med tarna och typ
vaderna.

Philip: Vad héinde ndr du sprang pa det hdr sdttet da, vad dr dina upplevelser och
dina kdnslor liksom, hur paverkade det ditt sdtt att springa?

Bianca: Det kinns som om det gick langsammare och jag tyckte det blev mer instabilt.

Philip: Instabilt, vidareutveckla det, hur menar du da?
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Bianca: Eftersom att man lutar sig lite bakdt, eller jag lutar mig lite bakat for att
kompensera kndlyften liksom, forr kindes det som att man blev lite baktung ibland och

att man kanske kunde trilla bakat.

Bianca har istéllet lagt méarke till hur den uppritta kroppshallningen bibehélls, nimligen
magen och ryggens dmsesidiga isometriska arbete. Hon har ddrmed lyckats urskilja
anspanningsgraden i 6verkroppen. Bianca har ocksé i likhet med Benjamin uppmérksammat
fotisattningen. Lopningen uppfattades som langsam och instabil, det eftersom Bianca lutade
sig nagot bakat for att fa upp knélyften nigot lite hogre, dirmed forskots tyngdpunkten bakat
och det upplevdes ostadigt.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Beatrice: Det var lite annorlunda att ta sig fram for det tog lite lingre tid dn vad jag
hade forvintat mig typ.. (...) Annars kéinde jag typ att jag trdiffade tarna vdildigt
mycket eller frimre ja foten..

Philip: La du mdrke till ndgonting annat som hdnde med kroppen, eller kéinslan av att
springa pd detta sdttet.

Beatrice: Ja assa ja... med hjdlp av armarna for jag mig fram ldttare ocksd.

Philip: Hur menar du da med armarna?

Beatrice: Att om jag trycker liksom upp mot taket alltsa som en vanlig hoga kndn fast
pd stdende men om jag gjorde det lite mer kraftigt alltsa tryckte ifran alltsa brost och
armar sd kunde jag fora mig framadt typ sd det hjdilpte mig typ.

Beatrice har tillsammans med ovriga lyckats urskilja fotiséttningen och hastigheten. Hon har
ocksa erfarit att armarna och benen arbetar tillsammans, att kraftiga armpendlingar medverkar

till en 6kad stegldngd i lopningen.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Bastian: Det kdndes rditt stelt i borjan, rdtt begrdnsat liksom.

Philip: Jaha det kdndes begrdnsat, kan du vidareutveckla det, hur menar du da?
Bastian: Ja assa ndr jag tog upp kndna sd kdndes det som att jag inte kunde komma
sdrskilt ldngt, men assd jag hade dndd kommit ldngt det bara kindes vdildigt stelt
liksom.

Philip: La du mdrke till ndgonting annat.. som hdnde?
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Bastian: Mm.. som vada?

Philip: Som om hur du anvinde kroppen till exempel.

Bastian: Ah ja man var tvungen att tinka pd balansen ocksd, typ ndr man.. alltsa
takten man tog upp och ner bena sa det var ndt jag tdinkte pd, for ibland sa hamna jag

lite i obalans eftersom jag stampa lite for snabbt eller nat.

Bastian 4r en av fa som lyckats urskilja stegldngden, att den avsevirt minskade som en
konsekvens hogt knélyft. Han sdger ocksa att en regelbunden rytm var nédvindig for att

kunna bibehalla balansen. Nu skulle eleverna fa uppleva en framétlutad kroppshallning.

Philip: Hur anvinde du kroppen ndr du sprang?

Bella: Man fick igang benen och sen sd typ sd hdr anvinde man overkroppen.

Philip: Kan du beskriva hur du anvinde overkroppen.

Bella: Jag rorde mig fram och tillbaka, jag lutade fram overkroppen och sd rérde jag

axlarna fram och tillbaka.

Philip: Aha okej, vad gjorde det med kroppen dd?

Bella: Eh det gjorde sa att framdtlutningen bibeholls och liksom jag fick stadig balans
ndr jag sprang, att jag liksom balanserade bra med 6verkroppen och sen sd typ gjorde
det att det var skont att springa, istdllet for att vara liksom ldst sa foljer man med i

rorelserna liksom.

Bella upplever vid 16pning i framatlutad kroppshéllning att axlarna forflyttades fram- och
tillbaka med armrorelserna och att det kdndes behagligt och avslappnat att 16pa pa detta vis.

Hon erfar ocksa att rotationen i 6verkroppen minskade vilket bidrog till en 6kad balans.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Bianca: Det gick snabbare, hogre hastighet, ehm.. det kindes som att det var en mer
effektiv lopteknik.

Philip: Vad hinde med kroppen ndr du sprang pad detta sdittet?

Bianca: Det kinns som nédr man lutar sig framdt sd var det enklare for kroppen att
liksom fd fart framdt och trycka emot ordentligt typ trycka emot med benen och jag
kénde ocksa att jag anvinde hdlarna mycket mycket mer i detta sdttet dn vad jag
gjorde i.. ee ja.

Philip: Hur menar du med att du anvdnde hdlarna?
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Bianca: Att ehm.. istdllet for att springa sahdr ~Bankar fotspetsarna i marken” sd tog

Jjag fart fran hela fotsulan.

Bianca upplevde en framéatlutad kroppshéllning som fordelaktig for hastigheten och for att
kunna skapa kraft framat, kraftutvecklingen. Hon uppmérksammade ocksa att hon nu landade

pa hela foten och har dirmed urskilt fotisattningen.

Philip: Sa hur kéindes det att springa?

Benjamin: Ja det gdr ju automatiskt mycket snabbare ju man lutar sig ju framat och
Jjag sa innan det med hoga kndn sd kom jag in med tarna och det gjorde jag dnnu mer
nu ocksd for att nu liksom om man lutar sig framdt sd tar man i med tarna och bara

forsoker dra sig framdt typ.

Benjamin dr 6verens med Bianca, farten 6kade vid framatlutad kroppshallning. Han beskriver
daremot att den aktiva fotisdttningen &r mer &ndamélsenlig i acceleration och mer

framtradande vid en framatlutad kroppshallning.

Philip: Vad dr era samlade erfarenheter av bada lopstilarna, vad dr det man ska
tdanka pd och vara medveten om att géra?

Bianca: Jag tyckte att eh.. lopstilen ddr man skulle vara rak i 6verkroppen och ha
hoga kndin var mer anstrdngande dn den da man lutade 6verkroppen framdt och det
kéndes som att man anstringde kroppen pa ett mer intensivt sdtt ndr man hade rak
overkropp och héga kndn.

Bella: Jag tycker typ inte att man anstringde kroppen mer pd eh.. lopstilen med hoga
kndin och rak overkropp. Jag tinkte bara att man anstrdngde den pa andra sdtt som
var lite mer obekvima.

Philip: Hur menar du da?

Bella: For att jag till exempel dr inte sd van vid att springa med ldst overkropp och dd
sd kdndes det liksom sd hdr lite anstrdngande och tinka pa o halla kroppen sd och dra
upp kndna och sant, medan den andra ddr man skulle springa med framdtbojd
overkropp dd sa kdndes det som att hela kroppen fick jobba man kunde liksom ta ut

sig mer men det var inte lika sda hdr.. mm jobbigt att springa pd det sdttet.
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Bianca och Bella talar i termer av anstringningsgrad och jamfor hur pass jobbigt det var att
springa pa dessa sétt. De upplever att 16pning med upprétt kroppshéllning var ofoérdelaktig ur

l6pekonomisk synvinkel, 16pstilen upplevdes som uttrottande.

Philip: Har ni ndgonting mer att tilligga om rorelserna, hur man anvinde kroppen.
Bianca: Jag tyckte att.. eller jag kinde av att jag anvinde tdrna vildigt mycket i
ovningen ddr vi hade rak éverkropp och héga knéin medan jag anvinde mer hela foten
i ovningen ddr vi skulle luta 6verkroppen framdit.

Benjamin: Varfor tror ni att det blev sd, eller varfor gjorde ni sd, jag bara undrar
varfor ni gjorde sd pd den.

Bella: Jag tror att det var for att eh.. i ovningen ddr man skulle ha rak overkropp och
hoga kndin dd skulle man vara explosiv uppdt och nerdt och dd dr det liksom
ineffektivt att ga ner med hela foten inklusive hélen ner i marken innan man ska studsa
uppat igen sa da sd later man bara tdn eh.. landa och sen sa trycker man ifran igen
snabbt. I den andra sd var.. i lopstilen ddr man skulle eh.. mm.. springa med bojd
overkropp eh.. dd sa hade man mer riktning framdt sd man tjinade pd att skjuta ifran
med hela foten istdllet for att minimera.. jag vet inte.

Bianca: I alla fall i overgdngen mellan att vara rak i kroppen och luta sig framdt.
Benjamin: Jag kinde lite alltsd jag forstar vad du menar men jag kdnner ndstan lite
tvdrtom for att jag vill ta sats liksom med tdarna for det kdnns som att man fdar mer
kraft ddrifrdan och att man liksom mer impulsivt och snabbare kan komma fram och
komma med nya fotter.

Philip: Du en sak bara du sa nagonting med att du sprang pa tdrna for att fd tdita
fotter, du sa ndgonting om det.

Benjamin: Nej alltsd snabba fotter menar jag kanske alltsa sd att.. alltsa att man

kommer fram snabbt man byter fotter snabbt, man.. ja mer impulsivt.

Ganska snabbt kom den diskussionen istéllet att handla om oenigheten kring fotisittningen,
huruvida en aktiv eller passiv sddan framjar kraftutvecklingen allra mest. Benjamin visar i sitt
sista resonemang att han lyckats uppticka sambandet mellan en aktiv fotisittning och en dkad

stegfrekvens.
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Fenomenografisk analys

Tabell 3: Sammanstéllningen for 6vning 2, acceleration frén hoga knén stillastaende. Siffran visar antalet
elevutsagor i respektive kategori medan siffran i parantes avser antalet for respektive aspekt.
Kategorier: Att erfara Beskrivning Aspekter som urskiljs Antal utsagor
sitt sétt att springa kan
innebéra

Det handlar om att uppmérksamma 1. Hastighet 5
huruvida jag springer snabbt eller langsamt.
Upplevelser om Det handlar om att uppmérksamma 6
kroppsdelars lageoch | kroppsdelars ldge och rorelser, om 2. Armrorelsers omfang (1
rorelser armrorelsemna &r langa eller korta, om 3. Kroppshallningens €))
kroppshéllningen &r upprétt, bakathutad lage
eller framatlutad, om hela foten eller delar 4. Fotisittningens lige 4
utav den sétts i marken.
Upplevelser om Det handlar om att uppmérksamma Kroppshallningens samband 18

kroppsdelars lage och | konsekvenserna som kroppsdelars lige och | med/betydelse for...
rorelsers paverkan pa | rorelser far for 16pningen, om sambandet

16pningen mellan kroppshéllning och 5. Anspénningsgrad i 2)
anspanningsgrad i mage och rygg, om mage och rygg
kroppshallningens betydelse for 6. Kraftutveckling €))
kraftutveckling, knalyft, tyngdpunkt, 7. Knaélyft, tyngdpunkt 2)
balans, komfort och rérelseekonomi, om och balans.
sambandet mellan fotiséttning och 8.  Komfort €))
kontakttid, stegfrekvens, om fotisittningens 9. Rorelseekonomi 2)
betydelse for kraftutveckling, om hur armar
och ben arbetar tillsammans, om Fotiséttningens samband

armrorelsers och knélyftets betydelse for med/betydelse for...
steglingden och om 16prytmens och bél-

och axelrdrelsers betydelse for balansen. 10. Kontakttid. 2)
11. Stegfrekvens €))
12. Kraftutveckling (1)
13. Benrorelsers 2)
paverkan pa
armrorelser

14. Armrorelsers (1)
betydelse for
stegldngd

15. Knilyftets betydelse €))
for steglangd

16. Loprytmens €))
betydelse for balans

17. Bél- och axelrorelsers €))

betydelse for balans

Analysen visar att eleverna urskiljer manga fler aspekter 4n den som 6ppnas upp for en
variation. En lika stor andel elevutsagor ror kroppshéllningens ldge som fotiséttningen. Dessa
kroppsdelar paverkar varandra men det forefaller eleverna inte urskilja. Har ér antalet urskilda
aspekter och elevutsagor i kategorin om paverkan pa 16pningen hdgst. Det kan tolkas som att

eleverna erfar kroppshallningens ldge som allra viktigast i accelerationen.
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Ovning 3, |6pning med och utan armar

Har foljer resultat om elevers sétt att resonera efter att ha sprungit med sina armar bakom

kroppen.

Philip: Hur kdndes det ndr du sprang, hur anvinde du kroppen?

Christoffer: Jo assa ndr jag sprang langsamt.. eller i vanligt tempo sd mdrkte jag inte
av ndgon mycket storre skillnad ndr jag sprang med hinderna bakom eh.. ryggen dn
vad jag brukar eh.. forutom att jag da roterade overkroppen mer dn vad jag brukar,
eh.. och sen ndr jag forsoker springa snabbare sd upplevde jag att man inte kunde na
samma potentiella sahdr maxfart eller sd eh pd grund av att man inte kunde balansera
upp tyngden med héinderna som man normalt brukar gora, jag kdnde ocksd att man
borjade luta mer framat ndr man sprang och det var svart att halla balansen.

Philip: Vad hinde med l6pningen ndr du sprang pd det hdr sdttet?

Christoffer: Den blev mer instabil och den blev mer avancerad pd sdtt och vis, man
var tvungen att kompensera mer med resten av kroppen gentemot vad man brukar
behova gora.

Philip: Vad menar du med att kompensera med dem, vilken kropp..

Christoffer: Till exempel att man ror overkroppen och axlarna eh fram och tillbaka.

Christoffer uttrycker att [opning med armar bakom ryggen far konsekvenser for balansen,
overkroppen borjade rotera och kraften missriktades vilket han upplevde var forodande for
hastigheten. Han beskriver att kroppen automatiskt forsokte stdvja rotationen genom att
axlarna forskots fram och tillbaka vilket upplevdes som stabiliserande i viss mén. Han har

ddarmed lyckats urskilja bal- och axelrdrelsers betydelse for balansen.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Céline: Jag tyckte att det kindes rdtt annorlunda och konstigt liksom men sen att det
obehagligt eh.. just for att jag tyckte att jag hade svdrt att hdlla balans, inte bara
liksom att jag blev vildigt framdtlutad ndr jag tog bak armarna utan ocksa for att det
kéndes inte riktigt som jag hade stabilitet och koll pa kroppen sd jag vingla lite dt
sidan ocksd.

Philip: Hur anvinde du kroppen?
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Céline: Det var vdl mest att ndr jag tog bak armarna och skulle bérja springa sa
ndstan automatiskt borja jag réra pd axlarna for det dr det man annars gor ndr
armarna dr pd sidan, eh.. och sen sa vet jag inte jag blev vil mer framdtlutad och det
gjorde vdl att det var rtt sd jobbigt liksom att springa, det kdndes inte sa avslappnat
och sd ddr som det annars kan gora, utan jag blev litt lite stel liksom i ryggen, ndstan

i benen ocksd for att jag inte hade rdtt liksom stadighet eller form liksom.

Céline siger liksom Christoffer att kroppshéllningen automatiskt blev ndgot framétlutad i den

stunden d4 armarna placerades bakom kroppen, sé pass att balansen rubbades. Céline

forefaller ha lyckats urskilja armarnas lages paverkan pa kroppshéllningen. Hon uttrycker

ocksé att den framatlutande kroppshallningen i sin tur hade en negativ verkan pa

lopkomforten dé det kéndes stelt.

Philip: Hur kdndes det ndr du sprang, hur anvinde du kroppen?

Carl: Ndr du bad oss att verkligen ta i allt vad vi hade kdndes det som man inte kom
upp i samma maxfart, och det kanske e kanske for att det beror pad att man inte har
den hdr tryggheten att.. man far anvinda armarna. Samtidigt kdnde jag att min kropp
forsokte dnda kompensera genom att rora axlarna.

Philip: Hur rérde du axlarna da?

Carl: Lite sd hdr fram och tillbaka.

Philip: Hur anvdnde du kroppen dd, ndagonting mer som du inte har sagt dn?

Carl: Ja jag tyckte dndd att.. ehm.. men det kinns ocksa lite konstigt mellan jiamvikten
mellan ben och da armar att de inte var helt i synk for jag vet ndr man gdr och sdnt att
man rér armarna i varje steg man tar men det kdndes dndd som att mina axlar
forsokte kompensera men dndd var de var lite efter.. forstar du vad jag menar?

Philip: Ja jag forstdr vad du menar, absolut gér jag det.

Carl upplevde likasa att hastigheten sjonk men &r av en annan uppfattning vad géller orsaken,

han uttrycker att det kan hérledas till kénslan av en bristande trygghet, han vigade dirfor inte

pressa sig som han brukar gora. Han uppmérksammade ocksa att axlarna inte var lika

efterfoljsamma som benen i rorelserna vilket fick konsekvenser for balansen i 16pningen.

Elevernas armar var fortséttningsvis fria vid I6pningen.
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Philip: Hur kdndes det att springa?

Carl: Jo det kindes ju naturligt, man har ju sprungit sen man var liten och man dr ju
van ndr man kan accelerera och ha full kontroll man.. man anvinde ju hela kroppen
pd ett vildigt effektivt sditt.

Philip: Kan du prata litegrann om det hdr, du sa du hade balans.

Carl: Ja for nu har man en annan balans man kdnner att.. jag ska inte jamfora men
hela kroppen arbetar som i ett sd att ndr jag tar fram ena foten sd ror jag pd
motsvarande hand tror jag det dr, sd det blir liksom jamvikt sa man har hela tiden full
kontroll.

Philip: Da forstdr jag hur du menar.

Philip: Vad hinde med l6pningen ndr du sprang pad det hdr sdttet da?

Carl: Jo jag sprang ju snabbt och liksom hela sdkerheten eh.. lopningen kdndes
effektiv alltsd effektiv dr nog det smartaste att sdga liksom, att man verkligen kan ta ut

kraften man har liksom, och tryggheten speciellt for jag tror mycket ligger i
tryggheten.

Carl uttrycker att lopningen blev stabil nir han fick anvinda armarna, han uppmérksammade
att ndr ett ben pendlade framat gjorde motsatta armen likasé och det skapade jédmvikt i
overkroppen utan rotation. Han har ddrmed lyckats urskilja benrorelsers paverkan pa
armrorelser liksom armrorelsers betydelse for balansen. Han sidger ocksa att det nu var mojligt

att springa snabbt.

Philip: Hur kdndes det att springa?

Céline: Jag tyckte det kindes vildigt bra, det kindes rdtt liksom avslappnat men dndd
sahdr man kunde halla kroppen upprdtt liksom och.. vet inte hur jag ska forklara men
kéindes som att jag hade ndgon slags stod och balans med att réra kroppen och
armarna i takt med benen..

Philip: Vad hinde med l6pningen ndr du sprang pd det hdr sdttet?

Céline: Det blev vdl att det kindes kontrollerat liksom eh.. att jag kunde dndd ha ett
rdtt snabbt tempo men ocksad kunna.. ja jag kan vixla vildigt mycket mellan att gda
frdn snabbt till langsammare pd ett kontrollerat sdtt liksom, eh.. det var mest det kan

jag kdnde.
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Céline tycker att lopningen nu kindes bra och kroppen kéndes avslappnad, det eftersom

kroppen nu kunde vara i uppritt hallning. Hon beskriver vidare att armrorelser gjorde det

enkelt att reglera hastigheten och skifta mellan en snabb och langsam hastighet.

Fenomenografisk analys

Tabell 4: Sammanstéllningen for 6vning 3, 16pning med och utan armar. Siffran visar antalet elevutsagor i
respektive kategori medan siffran i parantes avser antalet for respektive aspekt.

Kategorier: Att erfara
sitt sétt att springa kan
innebéra

Upplevelser om
kroppsdelars lage och
rorelsers paverkan pa
16pningen

Beskrivning Aspekter som urskiljs Antal utsagor
Det handlar om att uppmérksamma 1. Hastighet 4
huruvida jag springer snabbt eller langsamt.
Det handlar om att uppmérksamma 3
kroppsdelars lage och rorelser, om kroppen 2. Kroppshallningens 2)
ar 1 uppratt eller framétlutad hallning och lage
om bal- och axlars rorelser, om de roterar 3. Baél och axlars €))
och viéxelvis ror sig framét. rorelser
Det handlar om att uppmérksamma Armarnas betydelse for... 14
konsekvenserna som kroppsdelars lage och
rorelser far for I6pningen, om armarnas 4. Fartreglering €))
betydelse for balansen och fartregleringen, 5. Balans 4
att 6ka och minska farten, om
kroppshéllningens samband med Kroppshallningens samband
anspanningsgrad i mage och rygg och med/betydelse for...
armarnas lage, om kroppshéallningens
betydelse for 16pkomfort, om bal- och 6. Lopkomfort €))
axlars betydelse for balansen och om hur 7. Anspéanningsgrad i 2)
armar och ben arbetar tillsammans. mage och rygg
8. Armarnas lige €))
9. Baél och axlars 4)
rorelsers betydelse
for balans
10. Benrorelsers €))
paverkan pa
armrorelser

Analysen visar att antalet urskilda aspekter ar forhallandevis lagt i kategorin om péaverkan pa

16pningen. Eleverna erfar inte armarna som sérskilt betydelsefull for 6vrig kroppshallning

men diremot for balansen. Hér var eleverna vildigt 6verens.
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Diskussion och slutsatser

Kommer inledningsvis sammanfatta resultaten och besvara mina fragestillningar. Darefter
diskuteras betydelsen for yrket som ldrare i idrott och hilsa. Sedan diskuteras metoden och

avslutningsvis ges forslag pa vidare forskning.

1. Vilka upplevelser far elever av att erfara en variation av sina kroppsdelars lige och
rorelser i lopning?
Elever far upplevelser om rumsliga relationer, upplevelser om kroppsdelars ldge och

rorelser och upplevelser om kroppsdelars ldge och rorelsers paverkan pa I6pningen.

2. Vilken grad av kroppsmedvetenhet representerar upplevelserna?
Upplevelser om rumsliga relationer handlar om att urskilja hastigheten mot bakgrund
av miljon. Upplevelser om kroppsdelars ldge och rorelser handlar om att urskilja den
fysiska formen, i vilket ldge kroppen hélls i och arbetar i 16pningen. Upplevelser om
kroppsdelars ldge och rorelsers paverkan pa 16pningen handlar om att urskilja hur

kroppsdelar paverkar varandra och hastigheten.

3. Vilka aspekter urskiljer eleverna i sin l6pning?
Eleverna ldgger ofta mérke till olika aspekter 16pningen. Eleverna lyckas vél urskilja
aspekter som Oppnas upp for en variation i de olika 6vningarna, men det stannar inte
dér. Eleverna lyckas dartill erfara andra aspekter och hur hela kroppen arbetar i

accelerationen.

Bergentoft (2014) resonerar om i vilken ordning olika kroppsdelar ska kontrasteras. Eleverna
i Bergentofts studie erfar att kroppsdelar paverkar varandra nerifrdn och upp, en ordning som
visade sig vara mest fordelaktig for larandet. Mina resultat visar istéllet att eleverna erfarit att
kroppsdelar paverkar varandra i bada riktningarna.

Fenomenografiska studier visar vad ldrare kan forvinta sig av elevernas forstaelse av
undervisningen. Visserligen giller resultaten eleverna i studien men givetvis gar det att
generalisera i viss man, det finns troligtvis fler elever dirute som kan uppfatta detta
undervisningsinnehall pa liknande sitt. Nér jag jamfor elevernas utsagor i denna studie med
Nybergs dr manga utsagor sldende lika i innebdrd. Min studie ér ett bidrag till framtida

yrkesverksamhet och visar hur det gar att arbeta med 16pning i undervisningen och vad
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utfallet kan ténkas bli, elevernas utsagor dr ett resultat av larande utifran ett
variationsteoretiskt perspektiv. I elevers utsagor kan jag se vad eleverna inte talar om och vad
de fortfarande forefaller sakna forstaelse kring vilket utgor ett underlag och avgrinsning for
den fortsatta forskningen om hur undervisningen kan utvecklas ytterligare (Lo, 2014).

Under den avslutande elevdiskussionen lyckas eleverna urskilja manga nya aspekter
nir eleverna far resonera och fordjupa sig tillsammans. Manga elever véljer ocksa att lyfta
upp en redan ventilerad upplevelse for diskussion och dér visar det sig att elever som
uttryckligen inte erfarit detta hittills, &nda kan delta i diskussionen och fora den framat. Det
innebdr att eleven erfarit detta utan att kunna tala om det pa ett initierat vis. Sociokulturellt
larande &r framgéngsrikt for att fa elever att bli kroppsligt medvetna. Det ar darfor viktigt att
fysisk aktivitet foljs av reflekterande samtal om upplevelser av fysisk aktivitet om
utgéngspunkten ar ldrande. Fysisk aktivering ar inte tillrdckligt for att utveckla elevernas
kroppsmedvetenhet.

Accelerationslopning dr endast en rorelseaktivitet som variationsteorin kan anvéndas i,
givetvis finns flera rorelseaktiviteter som eleverna kan utveckla sin kroppsmedvetenhet
genom. For att vara ndgot kritisk till min metod, det finns en vidsentlig skillnad gentemot hur
undervisning bedrivs. Alla 6vningar kan genomforas samtidigt med en hel klass i en
idrottshall. Eleverna far d& mdjlighet att dra paralleller mellan erfarenheterna vilket gor att
formodligen fler aspekter kan urskiljas 4n vad som gjorts i min studie dé elever turats om frén
géng och till ging. Min metod har ocksé fort med sig en del goda konsekvenser for
undersokningens genomforande och resultat. Eleverna tog emot dvergripande intervjufragor
sa att de visste vad de skulle forsoka kidnna av och uppmérksamma under sina fem lopp, vilket
gjorde att eleverna kunde framfora mer genomténkta och sett till fragorna relevanta utsagor.
Eleverna kunde da tinka igenom sina svar nagot, vilket ocksa kortar intervjuerna och verkar
tidsbesparande. Eleverna skulle erfara varje 16pstil hela fem ginger, ett generdst antal for att
hinna bilda sig en uppfattning om kénslan. Jag holl ett 6ga pa eleverna sé att de utfort
l16pstilarna som det var tinkt, annars riskerar elevernas utsagor att baseras pa andra
erfarenheter. Intervjuerna dgde rum i direkt anslutning till avslutad 16pstil, vid den tiden &r
elevers tankar farska i minnet.

Eleverna har dnnu inte lyckats urskilja fotisdttningens ldge i forhallande till kroppen,
en aspekt som har en avgorande betydelse for hastigheten. Eleverna har fatt mojlighet att
erfara detta som en f6ljd av hoga knilyft dir fotisdttningen oundvikligen sker framfor
kroppen. Det visar att eleverna inte forstatt hur 16pningen paverkas i flera led. Det krévs

vidare forskning om hur aspekten kan 6ppnas upp for en variation. Mitt forslag ér att eleverna
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far erfara en variation i kndledens vinkel som far konsekvens for om fotisédttningen sker
framfor eller bakom kroppen. Sddant kunskapstillskott tjénar till att 6ka elevernas forstaelse

om hur kroppen arbetar i accelerationen.
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