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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar

Syftet med den har studien var att undersoka den aeroba fysiska aktivitetsnivan hos
gymnasieungdomar pa Bygg- och anlaggningsprogrammet under skoldagar som
inneholl teorilektioner, praktiska lektioner, idrottslektioner och raster. Fragan som
stalldes var: Hur ser den fysiska aktivitetsnivan ut under teorilektioner, praktiska
lektioner och lektioner i idrott och halsa samt under raster hos gymnasieelever pa Bygg-
och anlaggningsprogrammet.

Metod

| studien deltog 9 pojkar i aldern 16 ar, langd 174-192cm och vikt 51-91kg. Den test
som genomforts &r 5 Minuters Pyramid Test (5SMPT) och registrering av aerob fysisk
belastning gjordes med hjartfrekvensmatningar. SMPT ér ett skytteltest som &r fem
minuter langt, dar forsokspersonen tar sig fram och tillbaka mellan tva stolpar och sa
snabbt som mojligt passerar fram och tillbaka 6ver en vertikal pyramidformad
trappramp (stracka 5,5 meter). Antalet vandor, skattad anstrangning samt hjartfrekvens
(HF) registrerades. Utvecklad power (effekt) erhdlls genom produkten av kroppsmassa,
gravitation, antal vandor, hojd pa hogsta plinten (0,53 m) dividerat med total tiden i
5MPT. Utifran 5SMPT kunde berdaknad VO, ma samt Power/kg (W/kg) berdknas for
forsokspersonen. Testet med hjartfrekvensregistrering gick till sa att eleverna under en
skolvecka hela skoldagen bar en pulsklocka med fortejpad urtavla och ett elektrodbalte.
De tryckte pa handelsemarkering vid rast och nér lektionen startade igen. Eleverna forde
dagbok dér de beskrev vad de gjort under dagen.

Resultat

For samtliga forsokspersoner kan man se en genomgaende trend avseende fysisk
belastningsniva uttryckt som hjartfrekvens vilket syns i foljande resultat. Den hogsta
pulsen uppnaddes under idrottslektionerna med en genomsnittlig hjartfrekvens pa ca
140 slag/min, den nast hdgsta under de praktiska lektionerna med 94 slag/min. Darnast
foljde rasterna med 83 slag/min och lagst utslag visades under teorilektionerna med en
genomsnittlig hjartfrekvens pa ca 80 slag/min. Forsokspersonerna utnyttjade ca 30 % av
sin maximala syreupptagningsformaga under de praktiska lektionerna.

Slutsats

Den har studien har visat att det ar under undervisningen i idrott och halsa och delvis pa
de praktiska lektionerna som en hogre aktivitetsniva matt i hjartfrekvens kan noteras
hos forsokspersonerna. Studien indikerar ocksa att forsokspersonerna utsatts for relativt
hog fysisk belastning. Ca 30 % av den maximala syreupptagningsformagan utnyttjas vid
en skoldag med praktiska lektioner.

Nyckelord: Aerob arbetsintensitet, hjartfrekvens, maximal syreupptagningsformaga,
Pyramidtestet



Abstract

Aim

The aim of the study was to investigate the aerobic physical activity level of high school
students who study to become building workers during school days which consist of
theory classes, practical classes, physical education classes and pauses. The question to
be answered was: How was the aerobic physical activity level during theory classes,
practical classes, physical education classes and pauses for high school students in a
program for building workers.

Method

In this study participated 9 boys aged 16, length 174-192 cm and weight 51-91 kg. The
test that has been carried out was 5 Minutes Pyramid Test (5SMPT). In addition heart
rate was measured during the school day. The 5SMPT is a 5-minute-shuttle test, in which
the participant moves back and forth in a short interval (5.5 m) over boxes (highest
height 0.53 m) formed like a pyramid. Power in the pyramid test (GMPT POWER) was
calculated as the product of numbers of laps, body mass, gravity and highest box level
divided by time. From 5 MPT

VO, max and Power/kg (W/kg) were calculated for the participants. The participant’s
heart rates were measured during a week the whole school day by means of a heart
monitor with the monitor display taped over and an electrode belt. They pushed a button
on the clock to mark when they had pauses and when the classes started again. The
participants wrote in a diary what they had done during each day.

Results

The results show that for each of the participants the same trend considering aerobic
physical load level expressed in heart rate in the following results. The highest pulse
rate was obtained during the physical education lessons 140 beats/min followed by
practical lessons 94 beats/min, pauses 83 beats/min and theory lessons 80 beats/min.
The participants are using approximately 30 % of their maximal oxygen uptake during a
day with practical lessons.

Conclusions

This study shows that it is during physical education lessons and to some extent during
practical lessons in building construction, a higher activity level measured in heart rate
can be noticed in the participants. The study indicates that the participants are exposed
to a relative high physical workload. Roughly 30 % of maximal oxygen uptake is used
during a day of practical lessons.

Keywords: Aerobic work rate, heart rate, maximal oxygen uptake, Pyramid test.
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1. Inledning

1.1 Introduktion

De gymnasieungdomar som studerar pa de praktiska programmen forbereds med bade
teoretisk och praktisk undervisning i skolan samt arbetsplatsforlagd utbildning (APL)
for sitt framtida yrke. En aspekt som ar mycket viktig for den hér elevkategorin i deras
framtida yrke &r att de har en fysisk kapacitet som gor att de kan orka med sitt arbete
och ha en meningsfull fritid efter arbetsdagens slut. | Astrand och Rodahls (1986, 5.487)
studier av olika arbetens krav visar det sig att en person inte kan utséttas for mer &n 30—
40 % av sin maximala syreupptagningsformaga vid arbete under en 8 timmars
arbetsdag, utan att utveckla subjektiva eller objektiva symptom pa trotthet. Av detta
forstas att den yrkesverksamme maste ha en relativt god syreupptagningsformaga for att
kunna verka i sitt yrke hela dagen, utan att ligga for ndra sin maximala
syreupptagningsférmaga. Den syreupptagning som individen har under arbete ger
upplysning om cirkulatorisk och respiratorisk belastning. Syreupptagningsférmaga och
arbetsformaga ar lika enbart vid aerob energiomséttning eller nar aeroba processer
dominerar >90 %. Den relativa arbetstyngden kan uttryckas som procent av utnyttjad
maximal aerob effekt, dvs. som % av maximal syreupptagningsformaga (ibid s.490).
Syreupptagning vid yrkesarbete ger upplysning om det yttre arbetets tyngd. Absolut
arbetstyngd bor Klassificeras i syreupptagning per minut (Astrand 1990, s. 110). Astrand
och Rodahl (1986, s. 188) har visat i studier att hjartfrekvensen okar linjart med 6kad
arbetsintensitet. Under arbetsdagen ska byggnadsmaterial forflyttas och lyftas och
utdver en viss syreupptagningsformaga kravs ocksa muskelstyrka. Den muskulara
belastningen befinner sig en stor del av dagen dver de nivaer som anses kunna leda till
belastningsskador i leder och muskler (Palmerud, Sporrong, Herberts & Kadefors
1998). Det ar darfor tveksamt om de personer som ar verksamma i
byggnadsarbetaryrken och hantverksyrken langsiktigt kan arbeta kvar i branschen med

dagens arbetsmetoder (Olofsson 2000).

Saledes ar det viktigt for den har elevkategorin att ha en fysisk reservkapacitet for att fa
ett bra liv och for kunna motverka belastningsskador. Fysisk aktivitet definieras som all
typ av rorelse som ger dkad energiomséattning. Det innefattar all medveten och planerad

typ av muskelaktivitet sasom fysisk arbetsbelastning i arbetet, barplockning, 16pning,



innebandy, promenad etc. Omedvetna automatiserade rorelser av olika typ kan ocksa
réknas in i denna del (Ekblom & Nilsson 2000, s. 24). Forskningsresultat indikerar att
eleverna pa de teoretiska programmen har en storre fysisk kapacitet an eleverna pa de
praktiska programmen (Sollerhed 2007; Westerstahl 2003).

H&r kommer undervisningen i idrott och hélsa i skolan in som en viktig garant for att
teori och metoder lars ut till de har eleverna sa att de kan bli sina egna tranare och sa att
de har en god fysisk kapacitet nar de lamnar skolan. Inte minst viktigt ar att eleverna far
en positiv installning till motionsaktiviteter och far en halsosam sjalvuppfattning och
accepterande av sin egen kropp. Dessutom har undervisningen i idrott och hélsa en
mycket viktig funktion enligt 1aro- och amnesplanerna nér det galler att formedla
kunskap i ergonomi (Skolverket 2010). Har ar det viktigt att delge eleverna kunskaper
sa att de har redskap att tackla den arbetsmiljo de kommer att exponeras for och att de
kan analysera och utvardera vilka risker och faror som foreligger i nutid och framtid for
den egna halsan. Detta &r givetvis ocksa mycket viktig kunskap for eleverna att ha ifall
de far arbetsledande funktioner eller startar eget foretag och darmed far ansvar for

medarbetarnas/de anstalldas halsa.

Idén till denna studie kommer ifran en tidigare studie av 1ag-, mellan- och
hogstadieelever och deras aktivitetsniva i skolan som forfattaren och handledaren av det
har arbetet deltog i (Alkner, Larsson & Nilsson 1997). En tidigare pilotstudie
genomford pa elever som studerar pa Bygg- och anlaggningsprogrammet av forfattaren
och handledaren till detta arbete ligger ocksa till grund for den hér studien (Larsson &
Nilsson 2013).

1.2 Definition av centrala begrepp

Maximal syreupptagningsformaga, VO3 max (Wilmore, Costill & Kenney 2008 s.106—
107): Uppnas nar den fullt friske individen inte langre formar dka syreupptaget, trots att
arbetsbelastningen Okar. Arbetet ska engagera stora muskelgrupper dynamiskt, utforas
vid normalt barometertryck (990-1030hPa) samt med normoxi (normal

syrekoncentration).

Motion (Ekblom & Nilsson 2000 s.25): Medveten fysisk aktivitet med viss avsikt.



Pyramidtest (5 Minutes Pyramid Test, SMPT): Se avsnitt 2.3 Genomférande i
metoddelen (s. 13).

Skytteltest: Test i intervallform, dar testpersonen tar sig fram och tillbaka pa en given
stracka (Assis, Mukherjee, Chia & The 2007).

1.3 Forskningslage
Vid genomgang av publicerat material har det framkommit relativt lite séktraffar
avseende studier pa barn och ungdomar dar man har anvant sig av hjartfrekvensmétning

for att studera aktivitetsnivan hos dessa grupper.

Hos en given person finns det generellt sett ett linjart samband mellan syreupptagning
och hjartfrekvens (Astrand & Rodahl s. 493, 1986). Hjartfrekvensen 6kar linjart med
okad arbetsintensitet (Astrand & Rodahl 1986, s. 188). Syreupptagning under
yrkesarbete ger upplysning om det yttre arbetets tyngd (Astrand 1990). En
sammanhangande registrering av hjartfrekvensen mojliggér en oavbruten insamling av
data vilket belyser arbetstyngden under hela dagen (Astrand & Rodahl s. 497, 1986).
Hjartfrekvens medelvarden for individer i aldersspannet 20-30 ar rorande fysiskt
langtidsarbete presenteras i en tidigare studie av Astrand och Rodahl (1986, s. 502). |
den studien klassificeras latt arbete upp till 90 slag/min, mattligt arbete 90-110 slag/min,
hért arbete 110-130 slag/min och mycket hart arbete 130-150 slag/min samt extremt
hart arbete 150-170 slag/min. Astrand och Rodahl (1986, 5.487) visar i en studie av
olika yrkeskrav att en person inte kan utsattas for mer an 3040 % av sin maximala
syreupptagningsférmaga vid arbete under en 8 timmars arbetsdag utan att utveckla

subjektiva eller objektiva symptom av trétthet nar det galler prestationsformagan.

En studie har gjorts pa byggnadsarbetares hjartfrekvens (HR) under arbete och kan
jamfdras med denna studies uppmatta hjartfrekvensvéarden. Den genom snittliga
hjartfrekvensen var har 103 slag/min (Astrand 1967). Abdelhamid och Everett (2002)
har gjort en studie dar 100 byggnadsarbetare med olika yrkesinriktning deltog. | den

studien anvéandes hjartfrekvensmatning och syreupptagningsférmaga for att mata



arbetets tyngd. Studien visade att medel hjartfrekvensen hos deltagarna var 108

slag/min vid arbete.

Registrering av hjartfrekvens som metod for att studera fysisk aktivitetsniva har anvants
vid tidigare forskning och fungerat vél (Janz, Golden, Hansen & Mahoney 1992)
(Strath, Swartz, Basett, O"Brien, King & Ainsworth 2000). Studier som har gjorts vid
Enheten for Preventiv Naringslara, Karolinska Institutet, visar att tva bra objektiva
metoder for studiet av fysisk aktivitetsniva ar kontinuerlig hjartfrekvensregistrering och
aktivitetsmatning med hjélp av accelerometri for att studera fysisk aktivitet (Ekelund,
Nilsson & Sjostrom 2001). Det finns emellertid inte for narvarande nagon metod som
pa ett tillforlitligt satt kan anvéandas for att bestimma samtliga dimensioner av fysisk
aktivitet (ibid. 2001). Cumming, Hastman och McCort (1985) har visat att den
maximala hjartfrekvensen for den studerade aldersgruppen ar ca 195-205 slag/min. Vid
studier av skolelever under lektioner med en hog fysisk belastningsniva visar resultaten
pa pulstoppar med 170-200 slag/min for vissa individer. Medelhjartfrekvensen for hela
lektioner med pojkar var 138 slag/min for ak 6 och 129 slag/min for ak 8 (Klausen,
Rasmussen & Schibye 1986). Vid en tréaningsintensitet av minst 50 % av den maximala
syreupptagningen sa ger det en traning av den aeroba férmagan hos manniskan
(Kihlbom 1971; Pollock 1973; Wenger & Bell 1986).

Efter studier av brittiska skolbarn/ungdomar rekommenderar forskarna fysisk aktivitet
med dynamiska rorelser for stora muskelgrupper. Traningen ska bedrivas minst 20
minuter 3ggr/vecka med en hjartfrekvens pa minst 140 slag/min vilket ar ca 70 % av
maximal hjartfrekvens (Simon-Morton, Parcel, O"Hara, Blair & Pate 1988). | en
amerikansk undersokning dar man studerade aktivitetsnivan hos elever i skolar 3-12 pa
idrotts och halsa lektionerna med hjalp av hjartfrekvensregistrering sa var deras
medelhjartfrekvens 140 slag/min (92-188 slag/min) (Kulinna, Martin, Lai, Kliber &
Reed 2003). Det tycks var ett samband mellan manniskans aktivitetsniva och fysiska
status under barn-och ungdomsaren och aktivitetsnivan och den fysiska statusen i
vuxenlivet (Sollerhed 2006). Engstrém (2001) har visat att spontanaktiviteten hos
ungdomar i 16 ars aldern har minskat radikalt. I den studien visade det sig ocksa att de
som inte ar foreningsanslutna har 6kat i samma alderskategori. | en studie dar lag-,
mellan- och hogstadieelevers aktivitetsniva undersoktes anvandes hjartfrekvensmatning

for att studera elevernas aktivitetsniva under skoldagar med olika innehall. Hogst
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hjartfrekvens uppmattes under lektionerna i idrott och halsa, darefter i fallande ordning
raster och teorilektioner. Lag- och mellanstadieeleverna visade en stor variation i
hjartfrekvens mellan teorilektioner jamfért med raster och idrottslektioner. Den
registrerade hjartfrekvensen hos hogstadieeleverna visade pa en bristande
spontanaktivitet under rasterna (Alkner, Larsson & Nilsson 1997). Resultaten fran
denna studie kommer att anvandas som jamforelse med de pulsvéarden som uppmats pa
byggeleverna i den nya studien under praktiska lektioner, teorilektioner, idrottslektioner
och raster. Larsson och Nilsson har anvant 5SMPT och hjartfrekvensmaétning i en
pilotstudie av elevers aktivitetsniva pa Bygg- och anlaggningsprogrammet (2013). Den
visade att aktivitetsnivan matt i hjartfrekvens var hogst under lektioner i idrott och
halsa, foljt av praktiska lektioner darefter raster och lagst under teorilektionerna.

I den hér studien kommer hjértfrekvensmatning att anvéndas for att studera

aktivitetsnivan hos testpersonerna.

P& Gymnastik- och idrottshogskolan har tva studier gjorts pa 5 Minutes Pyramid Test
(5MPT). Andersson, Lundahl, Wecke, Lindblom & Nilsson (2011) visade i studien av
23 éldre méanniskor (64—74 ar) och av 21 yngre (2032 ar) pa ett starkt samband (r=0,
98) mellan 5MPT POWER och VO3 max (I/min) for hela gruppen. | den andra studien
undersoktes 16 elitorienterare (6 kvinnor och 10 man, 17-37 ar) och dar var
korrelationen ocksa hdg (r=0,89) (Wiik & Edlund 2008). Den har studien visade att det
gar att anvanda 5SMPT for fa ett varde pa effekt (W) och berdknad VO, max. GIH: s
5MPT kan i den héar studien anvandas for att fa referensvarden pa fysisk
arbetsbelastning hos forsokspersonerna. Vid 5SMPT méts hjartfrekvensen efter testets
slut och ett beraknat varde pa VO, max Uttryckt som I/min eller ml/kg/min erhalls.
Forsokspersonens hjartfrekvensvérde vid slutet av 5SMPT kan séttas i relation till de
hjartfrekvensvarden som uppméts under testperioden med olika typer av

arbetsbelastning under skoldagar.
1.4 Syfte och fragestallning

Syftet med den hér studien var att undersoka den fysiska aktivitetsnivan hos

gymnasieungdomar pa Bygg- och anlaggningsprogrammet under skoldagar.
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Fragestéllning
Hur ser den fysiska aktivitetsnivan ut under teorilektioner, praktiska lektioner och idrott
och halsalektioner samt raster hos gymnasieelever pa Bygg- och

anlaggningsprogrammet (BA)?

2. Metod

2.1 Val av metod

Matdata har insamlats fran utforda fysiologiska tester. Den har undersokningen &r
saledes en kvantitativ deskriptiv studie. Det test som genomférts ar SMPT och dessutom
har hjartfrekvensmatningar genomférts under bade 5MPT-test samt under skoldagen.

2.2 Urval

Urvalet till test av 5SMPT och till hjartfrekvensmatningarna (HF) gjordes bland elever pa
Bygg- och anléaggningsprogrammet (BA) vid Vésterviks Gymnasium. 9 elever deltog
(alla pojkar). Alla 16 eleverna i klassen tillfragades ifall de ville vara med i
undersokningen och informerades om att deltagande var frivilligt och att de ndr som
helst kunde hoppa av undersékningen utan att redovisa nagot skal. Elva stycken elever
anmalde sitt intresse att deltaga. Traningsbakgrunden hos eleverna i klassen var relativt
homogen, alla var aktiva med nagon form av fysisk aktivitet utéver idrotts och halsa
undervisningen i skolan.

Tabell 1. Forsokspersondata for SMPT och hjartfrekvensmatning. For alder, langd och vikt uppges
medelvérde + standardavvikelse (min—max).

Forskspersons- Antal Alder Langd Vikt Vilopuls

data (st) (ar) (m) (kg) (slag/min)

Pojkar 9 16+0 182 +5,6 745+119 62 +4,9
(174-192) (51-91) (55-69)

2.3 Genomférande

5 minuters pyramidtest

For att fa referensvarden pa fysisk arbetsbelastning fick forsokspersonerna utfora GIH: s
pyramid trapptest med 5 minuters arbetstid (5SMPT). Detta test genomférdes innan
perioden med hjartfrekvensmatningarna startades och efter periodens slut, saledes vid
tva tillfallen. Det var 6 veckor mellan testtillfallena. Resultaten fran 5SMPT ger ocksa ge

vardefull information om ifall ndgon forbattring alternativt forsamring av den fysiska
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kapaciteten hos forsokspersonerna skett mellan testtillfallena ifraga om effekt (W), VO,
max Uttryckt som I/min eller ml/min/kg samt Power/kg (W/kQ).

Testet genomfordes tva timmar efter lunch rasten. Fore start borjade forsokspersonen
med att varma upp med att i mycket lugn takt springa 5 varv langs ytterlinjer pa en
tennisbana. Darefter genomforde forsokspersonen maximalt fem minuters valfri tojning
samt ett valfritt antal testrundor pa pyramiden. Efter uppvarmningen genomfors testet.
Teststationen bestod av 2 héjdhoppsstolpar, 2 pallplintar och delar av en plint (Figur 1).
Under 5MPT fick forsokspersonen instruktionen att sa snabbt som majligt forflytta sig
fram och tillbaka 6ver en pyramidformad trapp-ramp (se figur 1). En vanda utgjordes av
strackan 5,5 meter fran den vénstra stolpen till den hogra. Totalt antal vandor
registrerades. Ocksa en paborjad vanda, dar forsokspersonen hunnit upp till det hogsta
vertikala laget men dér blir avbruten pa grund av att tiden ar slut, raknas.
Forsokspersonen bar pulsband och pulsklocka (Polar RS 400) dér registreringen av
pulsen genomfdrdes i intervaller om 1 sekund. Vid testets slut antecknade testledaren i
ett speciellt protokoll (bilaga 2) slutpuls och skattad anstrangningsniva i
andningsregionen enligt Borgskalan, RPE 6-20 (Rating of Perceived Exertion).
Borgskalan ar en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning (Borg 1970).
Inmatning av pulsregistreringen gors efter testslut i programmet Polar Pro Trainer 5.

130cem

_40cm 53/62cm

170cm

l 30em

Figur 1. Schematisk bild éver uppstéllning av pyramidtestet. Uppstallningen ar symmetrisk.

Antalet vandor, skattad anstrangning och hjartfrekvens (HF) registrerades. Utvecklad
power (effekt) i enheten Watt erh6lls genom produkten av kroppsvikt (kg), gravitation
(9,81m/s?), antal vandor (n), hojd pa hogsta plinten (0,53 m) dividerat med antal
sekunder (300 s) i 5SMPT
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Formel: (9.81m/s? - m kqg) - (0.53m - n st)
300s
Utifran SMPT erh6lls dven VO, max uttryckt som I/min eller som ml/min/kg samt

Power/kg (W/kg) for forsokspersonen. Forsokspersonen uppmanades att ta ut sig
maximalt under 5SMPT. Vid slutet av pyramidtestet, da anstrangningsgraden var mycket
hdg hos forsokspersonen, noterades den maximala hjartfrekvensen. Vérdet for den
maximala hjartfrekvensen hos forsokspersonen anvandes for berédkning av den relativa
hjartfrekvensen. For att se hur stor del av den maximala syreupptagningsférmagan som

anvands.

Hjartfrekvensmétning

I den har undersokningen har hjartfrekvensmétning valts som metod for att méata fysisk
aktivitetsniva. Den registreringsmetoden har tidigare visat sig fungera val som
registreringsmetod for fysisk aktivitetsniva (Janz et al.1992) (Strath et. al. 2000).
Elevernas aktivitetsgrad under fem skoldagar undersoktes. En av dagarna innehéll
endast teoriundervisning. Vid tva av dagarna stod teori och idrott och hélsa pa schemat.
De aterstaende tva dagarna bestod av praktisk undervisning i bygghallen. Eleverna bar
en pulsklocka (RS 400; Polar Electro OY, Finland) med fortejpad urtavla och ett
elektrodbélte under hela skoldagen. De tryckte pa handelsemarkering vid rast och nar
lektionen startade igen. Eleverna forde dagbok, dar de beskrev vad de gjort under dagen
(se bilaga 3 och 4). Alla data sammanstalldes av forsoksledaren. Métningarna gjordes

hostterminen 2012, under oktober manad.

Noteringarna fran dagboken, som fylldes i vid skoldagens slut, analyserades
tillsammans med pulsregistreringarna. Dagboksanteckningarna anvéndes som stod vid
analysen av pulsregistreringarna. De senare analyserades via interface och dator.
Undersokningstiden delades upp i raster, teorilektioner, praktiska lektioner och
idrottslektioner under hela skoldagen. Elevens genomsnittliga hjartfrekvens for de olika
delarna av skoldagen togs fram med hjalp av datorprogram (Microsoft Excel). Dérefter
gjordes en sammanstéllining for alla eleverna for den genomsnittliga hjartfrekvensen (+
standardavvikelse). Vidare studerades den procentuella fordelningen for olika
pulsintervall. Det relativa utnyttjandet av den maximala hjartfrekvensen vid raster,
teorilektioner, praktiska lektioner och idrottslektioner samt hela skoldagen undersoktes

och stalldes i relation till den maximala syreupptagningsférmagan.
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2.4 Bortfallsanalys
Efter forsta pyramidtestet valde tva forsokspersoner att avbryta studien och deras

resultat redovisas inte i studien

2.5 Forskningsetik

Forsokspersonerna informerades om studiens utformning och genomférande samt att
det var frivilligt att delta och att de nar som helst kunde valja att avbryta pagaende test,
utan att behova ge en forklaring till detta. Malsmannen till forsokspersonerna fick
skriftlig information och de fick skriva under en blankett for att bekrafta att

forsokspersonen fick delta i studien (se bilaga 5).

2.6 Validitet

Studiens syfte vara att undersoka den fysiska aktivitetsnivan under skoldagar hos
forsokspersonerna. Det viktiga ur ett validitetsperspektiv blir da att méata aktivitetsnivan
hos forsokspersonerna och for att géra detta anvandes en pulsklocka (RS 400; Polar
Electro OY, Finland) som registrerade hjartfrekvensen hos férsékspersonerna. | den har
studien har 5SMPT anvants for fa referensvérden pa fysisk arbetsbelastning. En studie av
5MPT har visat att testet har en hog validitetsfaktor (Andersson et. al. 2011).
Hjéartfrekvens registrering har i den hér undersokningen utnyttjats for att studera den
aeroba fysiska aktivitetsnivan hos forsokspersonerna. Det har visat sig i tidigare studier
att hjartfrekvensen 6kar linjart med 6kad arbetsintensitet (Astrand & Rodahl 1986, s.
188). Det finns ocksa ett starkt samband mellan maximal hjartfrekvens och
syreupptagning (Ekblom 1969). Registrering av hjartfrekvens som metod for att studera
fysisk aktivitetsniva har anvants vid tidigare forskning och fungerat bra (Janz et. al.
1992) (Strath et. al. 2000). Ekelund, Nilsson och Sjostrom (2001) har ocksa kommit
framtill att hjartfrekvensregistrering ar en bra metod for att studera fysiskaktivitet.
Astrand och Rodahl (1986, 5.371) menar att hjartfrekvensen stimmer éverrens med den
subjektivt upplevda anstrangningsgraden pad Borgskalan aven att hjartfrekvens nivan
varierar individuellt vid en uppgiven anstrangningsniva. Saledes sa har Borgskalan en

hog validitet att ratt sak mats.
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2.7 Reliabilitet

For reliabiliteten i denna studie var det viktigt att mata forsokspersonernas hjartfrekvens
sa korrekt som mojligt. For detta anvandes en pulsklocka (RS 400; Polar Electro QY,
Finland) med fortejpad urtavla och ett elektrodbalte som lanats fran GIH:s LTIV.
Forsoksledaren tillika forfattaren gjorde en funktionskontroll av pulsklockorna infér
varje testtillfalle. Vid start av varje test sa applicerade testledaren elektrodbéaltet samt
startade klockan och kontrollerade att hjartfrekvens registreringen startat, efter testet
stangde testledaren av pulsklockan. I den har studien har SMPT anvants for fa
referensvarden pa fysisk arbetsbelastning. Tidigare forsok har visat att testet har en hog
reliabilitetsfaktor (Andersson et. al. 2011). Astrand och Rodahl (1986, s.371) menar att
Borgskalan majligen kan ha en samre reliabilitet da testet &r subjektivt och inte samma

varden fas vid upprepade matningar.

2.8 Databearbetning och statistik

Vid varje testtillfalle antecknades alla resultat i avsedda protokoll (bilaga 1). Dessa data
fordes i efterhand in i Excel-dokument. FOr insamlade data beréknades sedan
medelvarden och standardavvikelser med hjalp av Microsoft Excel. Medelvérden
anvandes for att beskriva resultat fran gruppen av forsokspersoner. Medelvarde
(Aritmetiskt medelvarde) (Kiselman, 2011): Summan av alla vérdena for en mangd data
dividerat med antalet data. Standardavvikelse anvandes for att se hur mycket vardena i
populationen avvek fran medelvardet. Standardavvikelse (Nationalencyklopedin 2012):

Statistiskt matt pa spridningen hos en méangd data sett utifran medelvardet.
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3. Resultat

Resultaten fran SMPT visar att elevernas fysiska kapacitet i stort sett ligger pa samma

varden mellan det forsta och andra testet berdknad som effekt (W), predicerat VO3 max
(I/min) predicerat testvarde VO,max (Ml/kg/min) och Power/kg (se tabell 2 och 3). Att

det finns en skillnad vid bada testtillfallena mellan den uppmatta hjartfrekvensen och

den upplevda anstrangningen utifran Borgskalan. Finner sannolikt sin forklaring i att

forsokspersonerna har en mindre vana att uppskatta sin upplevda anstrangning utifran

Borgskalan.

Tabell 2. Resultat frdn SMPT 1 fore hjartfrekvensmatningsperioden. | tabellen ges medelvérde

standardavvikelse samt min—-max.

Pyramidtestet Vandor Borg RPE | Power HF slut VO3 max Testvarde Power/kg

(5MPT) (W) (slag/min) (/min) VO, max (W/kg)

Fortest (ml/kg/min)

Pojkar 96+9,1 15+21 125+7,3 180+ 14,8 26+024 | 37,7+ 35 1,65+0,2
(83-110) | (10-17) (114-135) | (150-196) | (2,1-2,9) | (31-41) (1,4-1,9)

Tabell 3. Resultat fran SMPT 2 efter hjartfrekvensmatningsperioden. | tabellen ges medelvarde +

standardavvikelse samt min—max.

Pyramidtestet Vandor Borg RPE | Power HF slut VO5 max Testvarde Power/kg

(5MPT) (W) (slag/min) (/min) VOsmax (W/kg)

Eftertest (ml/kg/min)

Pojkar 98 £ 10,9 16,8+0,3 | 125+17,4 186 £ 13,5 2604 36+4,1 1,7+0,2
(88-112) | (16-17) (98,1-153) | (164-204) (2,1-3,3) | (29-41) (1,4-1,9)
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Figur 2. Genomsnittlig hjartfrekvens (x standardavvikelse) under idrott och halsalektioner, praktiska
lektioner, teorilektioner, raster och under hela skoldagen.

For samtliga forsokspersoner kan man se en genomgaende trend avseende fysisk
belastningsniva uttryckt som hjartfrekvens. Den hdgsta pulsen uppnaddes under
idrottslektionerna foljt av de praktiska lektionerna och darefter rasterna och slutligen
teorilektionerna (se figur 2 och 3). Ingen vilopuls har métts under studien. Den
genomsnittliga hjartfrekvensen under idrottslektionerna ligger pa ca 140 slag/minut. Vid
de tva idrottslektioner som studien tar upp sa genomfordes i borjan av lektionen en kort
genomgang av lektionsinnehall och annan information. Under den forsta
idrottslektionen forekom rorelse till musik med koordinativa 6vningar och innebandy.
Vid den andra idrottslektionen fanns det mdjlighet att valja mellan handboll eller
styrketréning i skolans gym efter en gemensam uppvarmning. Tre av férsokspersonerna
i den studerade gruppen valde att tréna i gymmet. Deras genomsnittliga hjértfrekvens
lag ca 20 slag/min under de andra forsokspersonernas.

Det foreligger en stor skillnad mellan pulsnivan pa idrottslektionerna och pa
teorilektionerna. Under de senare uppvisas en genomsnittlig hjartfrekvens pa ca 80
slag/minut. Att viss lattare fysisk aktivitet sker pa rasterna dven hos den har studerade
aldersgruppen kan skonjas. En promenad genomférdes pa lunchen en av dagarna till ett

nar belaget képcentrum, for ”bunkring” av snabba kolhydrater”. Detta gav utslag pa
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hjartfrekvensen, vilket exemplifieras i figur 3A. En annan av testpersonerna cyklade
hem pa lunchen for att 4ta och cyklade sedan tillbaka till skolan. Den har arbetsinsatsen
aterspeglas i tva pulstoppar vid tur och retur-resan samt en nedgang i pulsfrekvens
under maltiden. Den genomsnittliga hjartfrekvensen for rasterna i den har studien var 83

slag/min (se figur 2).

Den genomsnittliga hjartfrekvensen hos forsokspersonerna under de tva dagarna av
praktiska lektionerna i bygghallen var 94 slag/minut, vilket ar en pulshéjning pa éver 10
slag jamfort med teorilektionerna. Vid de tva dagarna av praktiska lektioner var
arbetsuppgifterna olika. Den forsta praktiska lektionsdagen inneholl formbyggnad med
en genomsnittlig hjartfrekvens av 99 slag/minut. Vid lektion tva stod maleri och
platarbeten pa schemat. En lagre arbetsbelastning vid den har lektionen avspeglas i den
genomsnittliga hjartfrekvensen pa 89 slag/min. Den genomsnittliga hjartfrekvensen for
den forsta praktiska lektionen pa narmare 100 slag/min pavisar en pulshéjning pa ca 20
slag/min jamfort med teorilektionerna, vilket éver tid blir en relativt stor 6kning av
arbetsbelastning. Den genomsnittliga hjartfrekvensen for hela skoldagen blir ca 90

slag/min.

19



| figur 3 presenteras nagra typiska hjartfrekvensmatningar for nagra av
forsokspersonerna under tre dagar med olika innehall pa schemat.
Hjartfrekvens (slag/min)

200 | S ———

Hard triining

Medelintensiv traning
120 Lagintensiv traning

R | Mycket latt traning

081146 091146 10:11:46 11:11:46 12:11:48 13:11:48
Tid pa dygnet

T R T L
T
Figur 3A. Teorilektioner. T= teorilektion, | = idrottslektion, P = praktisk lektion, R = rast, L = Lunch, PR
= promenad

| figur 3A visas en dag med enbart teorilektioner och raster dar
hjartfrekvensregistreringen dverensstammer med figur 2 och dar inga stora forandringar
sker mellan teorilektioner kontra raster i fraga om hjartfrekvensen.
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Figur 3B. Praktiska lektioner
| figur 3B forekommer det artefakter, hdga korta aktionspotentialer vid k1.09:15, 13:15 och kl.15:15. T=
teorilektion, | = idrottslektion, P = praktisk lektion, R = rast, L = Lunch, PR = promenad.

Figur 3B visar hjartfrekvensen under en dag med endast praktiska lektioner i bygghallen
och raster. Har kan vi se att hjartfrekvensen &r relativt hog under hela dagen (pulssnitt
pa 103 slag/min) foérutom under rasterna, vilket 6verensstammer med figur 2.
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Figur 3C. Teori- idrott- teorilektioner

Figur 3. Typiska hjartfrekvensregistreringar fran enskilda elever for dagar med olika innehall: 3A.
Teorilektioner 3B. Praktik lektioner. 3C. Teori-, idrott- och teorilektioner. Det vertikala markerade
strecket i delfigurerna anger hjartfrekvens (slag/minut) och det horisontella markerade strecket i
delfigurerna anger tiden pa dygnet for olika lektioner etc. under skoldagen. | figur 3B forekommer det
artefakter, hoga korta aktionspotentialer .

T= teorilektion, | = idrottslektion, P = praktisk lektion, R = rast, L = Lunch, PR = promenad.

| figur 3C presenteras hjartfrekvensen for en dag med teorilektioner, raster och en
idrottslektion. En tydlig hojning av hjartfrekvensen, ca 60 slag/min, hos
forsokspersonen ager rum néar idrottslektionen tar vid efter teorilektionerna, vilket ocksa
stammer 6verens med figur 2. Ingen stor skillnad gar att identifiera i friga om

hjartfrekvensen vid rasterna jamfort med teorilektionerna (se dven figur 2).
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Om den procentuella fordelningen av olika pulsintervall studeras, visar den att

hjartfrekvensen haller sig i ett intervall mellan 70-110 slag/min under en stor del av

dagen. En betydlig forskjutning mot hogre pulsvarden, da man tittar pa den procentuella

fordelningen, sker under de dagar som idrottslektioner stod pa schemat kontra dagar

med endast teorilektioner. Den har forskjutningen galler ocksa om man jamfor praktiska

lektioner med teorilektioner, om &n inte i samma hdga grad som vid
idrottsundervisning. Under dagar med endast praktiska lektioner har eleverna relativt
hog hjartfrekvens under lang tid (se figur 4 nedan). Siffrorna dver staplarna anger hur
manga procent av den under dagen uppmatta hjartfrekvensen som befinner sig i det
pulsintervallet samt den sammanlagda registeringstiden for det pulsintervallet.

Relativ fordelning (%)

20 % -

40 % q

30 %

20 %4

10 %4

=

Y 16:103.1%
DE%ZT%EU 10:101.0%
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Figur 4A. Teorilektioner
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Figur 4B. Praktik lektioner
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Relativ fordelning (%)
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Figur 4. Den procentuella fordelningen av hjartfrekvens under olika lektioner.

Medelvardet for forsokspersonernas procentuella utnyttjande av sin maximala
hjartfrekvens vid de praktiska lektionerna visar att forsokspersonerna utnyttjar ca 53 %
av sin maximala hjartfrekvens vid den forsta praktiska lektionen respektive 48 % vid
den andra lektionen. Den relativa hjartfrekvensen &r ej identisk med den relativa
syreupptagningsférmagan (Astrand & Rodahl 1986). Istéllet motsvarar dessa varden
drygt 30 % av maximal syreupptagningsférmaga (Pollock, Willmore & Fox 1978). Vid
teorilektionerna utnyttjades ca 43 % av maximal hjartfrekvens och vid raster 45 %.
Vaérdet for hela den studerade veckans skoldagar var 44 %. Dessa varden motsvarar ca
20 % av maximal syreupptagningsformaga (Pollock, Willmore & Fox 1978 s.123).
Under idrott och halsalektionerna var det procentuella hjartfrekvens utnyttjandet av den
maximala hjartfrekvensen ca 73 % for forsokspersonerna i den har studien. Det vérdet
motsvarar ca 60 % av maximal syreupptagningsformaga vilket estimerats fran graf
(ibid. 1978).

4. Diskussion

Syftet med den har studien var att undersoka den aeroba fysiska aktivitetsnivan med
hjalp av hjartfrekvensregistrering hos gymnasieungdomar pa Bygg- och
anlaggningsprogrammet under skoldagar som innehdll teorilektioner, praktiska
lektioner, idrottslektioner och raster. Tidigare forskning har visat att
hjartfrekvensregistrering som metod har fungerat bra vid studier av fysisk aktivitetsniva
(Janz et. al 1992; Strath et. al 2000; Ekelund, Nilsson & Sjostrom 2001). En
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sammanhdangande registrering av hjartfrekvensen mojliggor en oavbruten insamling av
data vilket belyser arbetstyngden under hela dagen (Astrand & Rodahl s. 497, 1986).
Resultaten fran undersdkningen visar att det &r under undervisningen i idrott och halsa
och delvis pa de praktiska lektionerna som en hdgre aktivitetsniva matt som
hjartfrekvens kan noteras hos forsokspersonerna. Hos en given person finns det
generellt sett ett linjart samband mellan syreupptagning och hjartfrekvens (Astrand &
Rodahl s. 493, 1986). Resultaten visade ocksa att forsokspersonerna utnyttjade ca 30 %
av sin maximala syreupptagningsférmaga under de praktiska lektionerna. Astrand och
Rodahl (1986 s. 188) har visat i en studie att en person inte kan utsattas for mer an 30-
40 % av sin maximala syreupptagningsférmaga vid arbete under en 8 timmars arbetsdag

utan att utveckla trotthet.

Nar vi studerar resultaten fran SMPT visar det sig att elevernas fysiska kapacitet i stort
sett ligger pa samma varden mellan det forsta och andra testet uttryckt som effekt (W),
berdknat VO3 max (I/min), testvarde VO,max (MI/kg/min) och Power/kg (se tabell 2 och
3). En majlig orsak till detta kan vara att tva av testpersonerna uppgivit att de var sjuka
ett antal dagar i perioden mellan testerna, vilket resulterade i sémre resultat. Det kan
ocksa utlasas nar man gar in pa individniva och analyserar testresultaten fran 5 MPT.
Vart att notera fran denna studie ar att pa individniva forbattrade fyra av testpersonerna
sitt resultat, tva fick forsamrade vérden och resterande tre uppvisade oforandrade varden
for Power(W) och VOzmax (I/min) och testvardet VOymax (MI/kg/min) samt Power per
kilogram (Power/kg (se tabell 2 och 3). I pilotstudien visade resultaten fran 5SMPT att
elevernas fysiska kapacitet 6kade mellan det forsta och andra testet métt i effekt (W),

VO3 max uttryckt i I/min eller som ml/kg/min och Power/kg (Larsson.& Nilsson 2013).

Hjartfrekvens medelvarden for individer i dldersspannet 20-30 ar rorande fysiskt
langtidsarbete presenteras i en studie av Astrand och Rodahl (1986, s. 502). | den
studien klassificeras latt arbete upp till 90 slag/min, mattligt arbete 90-110 slag/min,
hart arbete 110-130 slag/min och mycket hart arbete 130-150 slag/min samt extremt
hart arbete 150-170 slag/min. De har vardena kan tjana som referensvarden for de
resultat som diskuteras nedan.

| figur 3 presenteras nagra typiska hjartfrekvensmétningar for nagra av
forsokspersonerna fran tre dagar med olika innehall pa schemat. De har

hjartfrekvensregistreringarna stammer vél 6verens med dem som gjordes vid olika
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skoldagar i pilotstudien (Larsson & Nilsson 2013). Den maximala hjartfrekvensen for
pojkar i den studerade aldern ar ungefar 195-205 slag per minut (Cumming, Hastman &
McCort 1985). | en brittisk studie rekommenderas fysisk aktivitet for ungdomar med
dynamiska rorelser for stora muskelgrupper. Traningen ska bedrivas minst 20 minuter
3ggr/vecka med en hjartfrekvens pa minst 140 slag/min vilket ar ca 70 % av maximal
hjartfrekvens (Simon-Morton et. al.1988). | en amerikansk studie déar elevers
aktivitetsniva undersoktes med hjalp av hjartfrekvensregistering under idrott och halsa
lektioner fran skolar 3-12 var medelhjartfrekvensen 140 slag/min (Kulinna et. al. 2003).
| den tidigare namnda studien av lag-, mellan- och hdgstadieelever var den
genomsnittliga hjartfrekvensen under idrottslektionerna ca 140 slag/min (Alkner,
Larsson & Nilsson 1997). | denna studie hade forsdkspersonerna en genomsnittlig
hjartfrekvens pa 140 slag/min under idrott och halsalektionerna. Vid den héar studiens
forsta idrottslektion stod rorelse till musik och innebandy pa agendan och vid den andra
lektionen kunde eleverna vélja mellan handboll och styrketraning i skolan gym. Tre av
forsokspersonerna i den studerade gruppen valde att trana i gymmet. Deras
genomsnittliga hjartfrekvens lag ca 20 slag per minut under de andra
forsokspersonernas. Deltagarna i pilotstudien hade en genomsnittlig hjartfrekvens pa ca
130 slag/min under idrott och halsalektionerna. Under de har tva lektionerna stod dans
och fotboll respektive val av innebandy eller styrketraning pa schemat. Hjartfrekvens
vardena for de elever som valde styrketraning i pilotstudien (Larsson & Nilsson 2013)
stammer val dverens med resultaten ovan. Den genomsnittliga hjartfrekvensen for en
lektion och 6ver flera kan saledes variera beroende pa innehall och vad som for dagen
star pa agendan. Har paverkar givetvis laro- och amnesplanerna, vars mal ska
forverkligas med bl.a. teoretiska moment, som leder till en lag aktiveringsniva.
Dessutom ska eleverna kunna paverka sina studier i amnet med egna val av aktiviteter
utifran sina egna forutsattningar. De uppmatta hjartfrekvens vardena under idrott och
halsa lektionerna korresponderar med de rekommendationer som gors i den brittiska
studien (Simon-Morton et.al.1988).

| den tidigare namnda studien av Iag-, mellan- och hogstadieelever var den
genomsnittliga hjartfrekvensen under teorilektionerna ca 90-100 slag/min (Alkner,
Larsson & Nilsson 1997). Deltagarna i den hér studien och pilotstudien hade en

genomsnittlig hjartfrekvens pa ca 80 slag/min vid teorilektionerna (Larsson & Nilsson
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2013). En mojlig forklaring till detta kan vara att de yngre barnen ror sig mer i

klassrummet &n gymnasieungdomarna i den har studien.

Vid de praktiska lektionerna var den genomsnittliga hjartfrekvensen i den har studien 94
slag/min (dag 1: 99 slag/min och dag 2: 89 slag/min). | den genomfdrda pilotstudien
hade deltagare en genomsnittlig hjartfrekvens for 102 slag/min for sina bada dagar av
praktiskt arbete (dagl: 106 slag/min och dag 2: 98 slag/min) (ibid. 2013). Det ska hallas
i minnet att pilotstudiens elever hade hunnit med fler moment och lektioner i sina
karaktarsamnen. Den studien genomfordes pa varterminen i mars manad under arskurs
1 och denna studie genomfordes pa hostterminen i oktober under arskurs 1. Detta
faktum kan vara en av forklaringarna till den hdgre genomsnittliga hjartfrekvensen 102
slag/min under de praktiska lektionerna hos eleverna i pilotstudien (ibid.2013). Vid det
praktiska arbetet i bygghallen kan, som vid idrottslektionerna, aktivitetsnivan variera
beroende pa genomgangar och moment som ska utféras enligt laro-och amnesplanerna.
De har bada studiernas resultat fran hjartfrekvens matning under praktiskt arbete
overensstammer med de hjartfrekvens varden som uppmétts vid en studie av
byggnadsarbetare dar den genomsnittliga hjartfrekvensen var 103 slag/min (Astrand
1967). Abdelhamid och Everetts (2002) visar ocksa pa liknande resultat. Den genom
snittliga hjartfrekvensen var 108 slag/min for de 100 byggnadsarbetare som deltog i
studien. Medelvérdet for de hdgsta uppmatta véardena var 131 slag/min. De konstaterar
att byggandsarbete kan klassificeras som mattligt till hart arbete. I denna studie var
medelvardet for de hogst uppmatta vardena 124 slag/min.

Den genomsnittliga hjartfrekvensen for hela skoldagen blir ca 90 slag/min for eleverna i
den har studien. Dessa resultat sammanfaller med pilotstudiens resultat for hela
skoldagen (Larsson & Nilsson 2013). | den tidigare refererade studien hade
lagstadieeleverna ca 110 slag/min, mellanstadieeleverna ca 100 slag/min och
hdgstadieeleverna ca 90 slag/min i genomsnittlig hjartfrekvens for hela skoldagen. I den
studien forklaras den hégre genomsnittliga hjartfrekvensen under hela skoldagen for
lag- och mellanstadiet kontra hogstadiet med hogre spontanaktivitet under rasterna
(Alkner, Larsson & Nilsson 1997). Att gymnasieeleverna i den hér studien har samma
genomsnittliga hjartfrekvens for hela skoldagen som hdgstadieeleverna, kan forklaras
med att de praktiska lektionerna bidrar till att hdja den genomsnittliga hjéartfrekvensen

da gymnasieeleverna bade har lagre pulsniva under saval raster som teorilektioner.
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Detta konfirmeras ocksa av resultaten i pilotstudien som visar samma resultat (Larsson
& Nilsson 2013).

Nér vi studerar medelvardet for forsokspersonernas procentuella
hjartfrekvensutnyttjande av sin maximala hjartfrekvens vid de praktiska lektionerna,
finner vi att forsokspersonerna utnyttjar ca 53 % av sin maximala hjértfrekvens vid den
forsta praktiklektionen respektive 48 % vid den andra lektionen. Pilotstudiens deltagares
medelvarden var 56 % respektive 51 % av maximalhjartfrekvens (ibid.). Den relativa
hjartfrekvensen ar ej identisk med den relativa syreupptagningsférmagan (Astrand &
Rodahl 1986). Istéllet motsvarar dessa varden drygt 30 % av maximal
syreupptagningsformaga (Pollock, Willmore & Fox 1978). Vi har da i minne att
Astrand och Rodahl (1986, s. 487) i studier av olika arbetens krav visar att en person
inte kan utsattas for mer an 30-40 % av sin maximala syreupptagningsférmaga vid
arbete under en 8 timmars arbetsdag, utan att utveckla subjektiva eller objektiva
symptom pa trotthet. Vid teorilektionerna utnyttjades ca 43 % av maximal hjartfrekvens
for den har gruppen respektive 41 % for pilotstudiens deltagare och vid raster 45 %
respektive 43 %. Vérdena for hela den studerade veckans skoldagar var 44 % respektive
40 % (Larsson & Nilsson 2013). Dessa varden motsvarar ca 20 % av

maximalsyreupptagningsformaga (Pollock, Willmore & Fox 1978).

Under idrott och halsalektionerna var det relativa hjértfrekvensutnyttjandet av den
maximala hjartfrekvensen ca 73 % for forsokspersonerna i den har studien och 68 % for
pilotstudiens deltagare (Larsson & Nilsson 2013). De har vardena motsvarar ca 60 % av
maximal syreupptagningsformaga (Pollock, Willmore & Fox 1978). Det &r vart att
notera att det &r endast vid idrott och halsalektionerna som tespersonerna ges mojlighet
att trana sin aeroba formaga. D4 det har visat sig i tidigare studier att en
traningsintensitet motsvarande atminstone 50 % av maximalsyreupptagningsformaga
ger traning av den aeroba formagan hos den manskliga organismen (Kihlbom 1971;
Pollock 1973; Wenger & Bell 1986).

Den procentuella fordelningen av olika pulsintervall visar att hjartfrekvensen haller sig i
ett intervall mellan 70 och 110 slag/min under storre delen av dagen. En betydlig
forskjutning mot hogre pulsvérden, da man tittar pa den procentuella fordelningen, sker

under dagar med idrottslektioner jamfort med dagar med endast teorilektioner. Den har
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forskjutningen galler ocksa om man jamfor praktiska lektioner med teorilektioner, om
an inte i samma hoga grad som vid idrottsundervisning. Under dagar med endast
praktiska lektioner har eleverna relativt hog hjértfrekvens under hela skoldagen. De hér
resultaten korresponderar val med resultaten fran pilotstudien (Larsson & Nilsson 2013)
samt med resultaten fran studien grundskolan (Alkner, Larsson & Nilsson 1997).

Den laga spontanaktiviteten under rasterna hos den har elevkategorin stammer val
dverens med resultat fran hogstadiet (ibid. 1997). Dér det omvanda rader med hdg
fysisk belastningsniva under lektioner leder detta till hdga pulsnivaer. Resultat visar pa
pulstoppar med 170-200 slag/min for vissa individer. Medelhjartfrekvensen for hela
lektioner med pojkar var 138 slag/min for ak 6 och 129 slag/min for ak 8 (Klausen,
Rasmussen & Schibye 1986). Detta konfirmeras ocksa i denna studies resultat samt i
resultaten fran pilotstudien (Larsson & Nilsson 2013). Aktivitetsnivan pa rasterna
uttryckt i hjartfrekvens pekar pa att ju aldre eleverna ér, desto lagre &r deras
rérelsebenagenhet. Eleverna i den har studien hade en genomsnittlig hjartfrekvens pa ca
83 slag/min under rasterna, vilket ocksa noterades for eleverna i pilotstudien (ibid.).
Detta kan kontrasteras mot lagstadieeleverna som hade ca 120 slag/min, vilket troligtvis
beror pa en hogre spontan aktivitet (Alkner, Larsson & Nilsson1997). Detta stods ocksa
av att hogstadieeleverna hade ca 95 slag/min under rasterna (ibid. 1997).
Gymnasieelevernas rastaktivitet bestod av kortspel eller en promenad till ett narbelaget
kopcentrum. En av eleverna cyklade hem pa lunchen for att ata. Noteras bor att detta
lilla exempel pa vardagsmotion gav ett relativt stort hjartfrekvenspaslag med tva
pulstoppar.

Utifran Astrand och Rodahls (1986, s. 502) ovan presenterade hjértfrekvens
medelvarden for individer i dldersspannet 20-30 ar rorande fysiskt langtidsarbete. Kan
vi konstatera att det fysiska arbete de studerade eleverna utférde under idrott och hélsa
timmarna kan kategoriseras fran hart arbete till i vissa fall extremt hart arbete. Det
arbete som utfordes under de praktiska lektionerna visar pa en fysisk arbetsbelastning
som ror sig mellan mattligt arbete till hart arbete och i vissa fall med
hjartfrekvensvarden som tangerar mycket hart arbete och ett antal hjartfrekvens toppar
som nar upp till extremt hart arbete. Detta bekraftas ocksa av Abdelhamid och Everetts
resultat (2002) samt Astrand (1967). Elevernas hjartfrekvens under raster och

teorilektioner inordnar sig under kategorin latt arbete.
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Spontanaktiviteten har minskat drastiskt i den har alderskategorin (16-aringar).
Dessutom har antalet som inte &r foreningsanslutna 6kat (Engstrom 2001). Sollerhed
(2006) menar att individens aktivitetsniva och fysiska status under barn- och
ungdomsaren tycks ha ett samband med aktivitetsniva och fysiska status i vuxenlivet.
Med tanke pa dessa resultat och att det ar endast under skolans undervisning i idrott och
hédlsa som en majoritet av en arsklass garanterat exponeras for en hogre fysiska
aktivitetsniva, kan det tyckas att det ar av storsta vikt for folkhalsan att den garanterade
undervisningstiden utokas i amnet idrott och héalsa i savél grundskolan som

gymnasieskolan.

Metodiska 6vervaganden och felkallor

Vid studier finns det alltid saker som kunde ha gjorts annorlunda. Férsékspersonerna
kunde ha studerats under en langre tidsrymd &n den vecka som studien varade. Ett
cykelergometer test kunde ha genomforts for att jamfora med SMPT resultaten. Fler
forsokspersoner kunde ha inkluderats t.ex. elever fran de teoretiska programmen for att
se om det finns nagon skillnad i aktivitetsniva under lektioner och raster mellan dessa
elevkategorier. Det gar inte att utesluta att forsokspersonerna medvetet har férsokt att
oka sin aktivitetsniva under skoldagen. Eller minskat sin aktivitetsniva mot normala

skoldagar da ingen hjartfrekvensregistrering gors.

Framtida studier

Det vore intressant att studera vidare aktivitetsnivan under arbetsplatsforlagdutbildning
(APL) hos elever pa Bygg- och anlaggningsprogrammet. Det vore ocksa énskvart med
en longitudinell studie som foljer eleverna pa BA och nér de tar steget ut i forvarvslivet.
Tillika bor studier av lag-, mellan- och hogstadieelever goras i framtiden, dar
aktivitetsnivan mats pa ett storre antal elever under hela skoldagens olika moment. En
metod vérd att anvandas parallellt med hjartfrekvensregistrering vid studiet av den

fysiska aktivitetsnivan ar accelerometri.
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Bilaga 1

Kall- och litteratursokning

Syfte och fragestallningar:

Syftet med den har pilotstudien ar att undersoka den fysiska aktivitetsnivan hos
gymnasieungdomar pa Bygg- och anldggningsprogrammet under skoldagar som
inneholl teori lektioner, praktiska lektioner, idrottslektioner och raster.

Fragestallning

Hur ser den fysiska aktivitetsnivan ut under teori lektioner, praktiska lektioner och
idrott- och halsa lektioner samt raster hos gymnasieelever pa Bygg- och
anlaggningsprogrammet (BA)?

Vilka sokord har du anvant?

Activity level, Aktivitetsniva, Byggnadsarbetare, Byggprogrammet, Bygg-och
anlaggningsprogrammet, Building workers, Construction workers, Gymnasieelever,
Heart rate Highchool students, Hjartfrekvens matning, Medelvarde, 5SMPT, Praktiska
program, Puls, Standard avvikelse, VO,max,

Var har du sokt?

Google Scholar, GIH-bibliotekets katalog och tidskrifter, Nationalencyklopedin, Pub
Med

Sokningar som gav relevant resultat

Databas Sokord Antal tré&ffar Antal relevanta
traffar
Google Scholar Fysisk aktivitetsniva | 85 4
hos elever pa
byggprogrammet
Google Scholar Hjartfrekvens 8 1
matning av elever pa
byggprogrammet
Nationalencyklopedin. | Standard avvikelse | 1 1
Nationalencyklopedin. | VO, max 1 1
Nationalencyklopedin. | Medelvarde 1 1
Pub Med Physical activity 236 5
level high school
students
Pub Med Heart rate high 136 2

school students

Kommentarer

Forst s& anvande jag mig av referenslistan i ndgra undersokningar som jag last
tidigare. Vid genomgang av publicerat material har det inte framkommit sa manga
soktraffar avseende studier pa barn- och ungdomar dar man har anvants sig av
hjartfrekvensmatning for att studera aktivitetsnivan hos dessa grupper. Vid sékning pa
enskilda ord har ett mycket stort antal soktraffar registrerats. Vidare har jag hittat

relevant material i litteraturlistor. Min handledare har ocksa rekommenderat material.
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Bilaga 2

Protokoll for SMPT

Namn: Alder: Kon:
Vikt:
Langd:
Datum | Vandor | Borg | HF slut Power | VO; max | Testvarde Power/kg
RPE | (slag/min) | (W) (I/min VO3 max (W/kg) Notering
(ml/kg/min)

Power: (9.81m/s2 x m kg) x (0.53m X n st)

Tid 300s

35




Bilaga 3

Protokoll for elevers aktivitetsniva i skolan.

Namn: Alder: Kon:
Langd: Vikt:
Datum:
Véderlek:
Tid Amne/arbete/ Typ av aktivitet Aktivit | Skattad Noteringar
rast etsniva | anstrangni
ng

Aktivitetsniva: 1. stilla sittande 2. lattare forflyttning 3. fysiskt aktiv 4. mycket fysiskt

aktiv

Skattad anstrangning: 1. mycket latt 2. 1att 3. anstrdngande 4. mycket anstrdngande
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Bilaga 4

Forklaring till protokoll for elevers aktivitetsniva i gymnasieskolan.

Vaderlek: aktivitetsnivan kan paverkas av vadret, darfor noteras detta ex. regn

Tid: Lektion, arbete och rast klockslagen ex 0820-0920

Amne/arbete/rast ex. samhallskunskap, praktiskt byggarbete, kaffepaus

Typ av aktivitet ex. grupparbete i biblioteket, murning

Aktivitetsniva: stilla sittande och lattare forflyttning dvs. 1 och 2 se nedan

Skattad anstrangning: mycket latt dvs. 1 se nedan

Noteringar: promenad till biblioteket, hamtade tegelstenar

Aktivitetsniva noteras av eleven. Fyra variabler finns att vélja pa: 1. stilla sittande, 2.
lattare forflyttning dvs. gang, 3. fysiskt aktiv ex. spika, mura 4. mycket fysiskt aktiv ex.

bara tyngre bordor i form av plankor eller annat material, innebandy

Skattad anstrangning noteras av eleven. Fyra variabler finns: 1. mycket latt, 2. latt, 3.
anstrdngande, 4. mycket anstrangande.

Noteringar anvands for att fortydliga ndgot ex. hamtning av tegelstenar.
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Bilaga 5

Undersokning av arbetsbelastning och traningseffekt hos
elever pa Bygg-och anlaggningsprogrammet i klass BA12

Syftet med denna undersdkning ar att méta arbetsbelastning med hjalp av
pulsklocka déar hjartfrekvensen registreras hos eleverna under fyra
skoldagar (endast dag tid) for att se om och hur pulsen varierar vid teori-,
praktiska- och idrottslektioner Eleverna kommer forst att fa gora ett 5
minuters test dar arbetseffekten och pulsen registreras. Senare under varen
kommer samma test att avsluta férsoksperioden. Eleverna kommer att vara
anonyma i resultatredovisningen. Eleverna har pa frivillig vag plockats ut
som ska deltaga in den har forsta pilotstudien. Undersokningen gors i
samarbete med Johnny Nilsson l&rare och forskare vid Gymnastik- och
idrottshogskolan (GIH) i Stockholm. Vi hoppas att den elev som ni/du ar
malsman for far er tillatelse att vara med som forsoksperson i den har
undersokningen som kommer att starta fredag vecka 38. Vid fragor
kontakta garna oss, se nedan.

Har med godkéanner jag/vi att nedanstaende elev far deltaga i
undersokningen.

Vardnadshavare

Elev
Halsningar

Hans Larsson
Idrottslarare

Hans Larsson tel hem 0490-332 29 eller 070-360 73 42
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