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Sammanfattning  

Syfte och frågeställning  

 

Syftet med studien är att få ökad kunskap om ungdomars i årskurs 9 förhållande till fysisk 

aktivitet. 

 

• Hur fysiskt aktiva är ungdomar i årskurs 9 på fritiden och i skolan? 

• Hur aktiva är ungdomar i förhållande till de rekommendationer som finns för fysisk 

aktivitet? 

 

Metod 

 

För att nå ut till så många som möjligt valde jag att göra en kvantitativ undersökning. För att 

allt skulle bli rätt följde jag de forskningsetiska principerna. Undersökningen gjordes på 

skolor med relativt hög social status. Märkeskläder och de senaste elektroniska prylarna var 

viktiga inslag i ungdomarnas vardag. 100 ungdomar deltog i studien, 51 pojkar och 49 flickor. 

Frågorna på enkäten var både öppna och slutna. Studien är kopplad till Lars-Magnus 

Engströms begrepp egenvärde och investeringsvärde. När undersökningen gjorts analyserade 

jag de data som samlats in och därefter så kunde studiens syfte uppfyllas och frågeställningen 

besvaras. 

Resultat 

 

De flesta av ungdomarna visade sig uppfylla de rekommendationer som finns angående fysisk 

aktivitet. De flesta var på ett eller annat sätt fysiskt aktiv på sin fritid. Det var också en 

majoritet av eleverna som deltog aktivt på skolidrotten. Skolan har ett stort och viktigt ansvar 

för att den fysiska aktiviteten genomsyrar hela skoldagen.  

 

 



 

 

Slutsats 

 

Genom att vara fysiskt aktiv blir vår hälsa bättre. Det vet vi sen tidigare. Det viktiga är nu att 

se till att fler barn och unga lockas till fysisk aktivitet och att det blir ett livslångt intresse. På 

så vis kan vi förbättra folkhälsan. Rekommendationerna för fysisk aktivitet är en bra riktlinje 

för vad som är nödvändigt för att upprätthålla en god hälsa. Skolan och idrottsföreningar är 

viktiga instanser för att bidra till ökad fysisk aktivitet, samt att nå de som ännu inte är aktiva.  
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1. Inledning 
 

För 100 år sedan var tungt kroppsligt arbete en vardag för många. Om en vuxen person idag 

skulle utföra samma tunga arbete, skulle det anses som en enorm fysisk bedrift. Förr ställde 

arbetsuppgifterna större krav på muskelstyrka än vad de gör idag. Det västerländska samhället 

har framgångsrikt verkat för att fysisk ansträngning ska kunna undvikas. Det gäller både i 

hemmet och på arbetet. Fysiskt arbete ersätts med robotar, datorer, hushållsmaskiner och 

andra maskiner. Hissar och rulltrappor placeras centralt för att bli lättillgängliga. Förr gicks 

eller cyklades det långa sträckor, ibland flera mil för att komma till och från arbetet eller för 

att hälsa på vänner. Idag används bilen eller andra kommunikationsmedel bara för att åka 

korta sträckor, ibland bara för att åka några hundra meter. I dagens samhälle är detta för 

många en självklarhet. Det förr så tunga kroppsarbetet medförde ofta att många blev fysiskt 

utslitna i relativt tidig ålder. Det problemet är inte lika vanligt i västvärlden idag, däremot 

förekommer det olika belastningsskador. (Engström 2005).  

 

Förr, innan kanalutbudet på Tv utökades och innan data- och Tv-spel tog överhanden i barns 

och ungas liv, var det den spontana leken som ägde fritiden. Tiden utanför föreningsidrotten 

ägnades åt spontan lek eller spontanidrott.  

 

Vi går mot ett alltmer stillasittande och fysiskt inaktivt samhälle. Risken för folksjukdomar 

ökar. Vad kan vi göra åt det?  

 

Som blivande idrottslärare och därmed en stor förespråkare av fysisk aktivitet och hälsa, har 

jag valt att undersöka hur fysiskt aktiva ungdomar i årskurs 9 är, i och utanför skolan. Vidare 

undrar jag också huruvida de rekommendationer som finns angående fysisk aktivitet uppfylls. 
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2. Bakgrund 

2:1 Fysiskt och psykiskt välbefinnande 

 

Det finns inget konkret som säger att fysisk aktivitet ger psykiskt välbefinnande. Detta då 

psykiskt välbefinnande mer är ett tillstånd som har att göra med att en person generellt mår 

bra. (Isberg, 2009) Det har diskuterats mycket huruvida fysisk aktivitet påverkar det psykiska 

välbefinnandet. Målet med dessa diskussioner är att motivera ungdomar till att vara fysiskt 

aktiva och därmed få uppleva ett psykiskt välbefinnande. (Isberg, 2009) Skolan har genom 

ämnet idrott och hälsa ett ansvar för att uppnå detta. Empiriska studier visar att psykiskt 

välbefinnande hänger samman med regelbunden fysisk aktivitet. Självförtroendet hos barn 

och ungdomar stärks. (Isberg, 2009) Studier har också visat att fysisk inaktivitet hos 

ungdomar kan ge en sämre upplevd känsla av psykiskt välbefinnande. (Isberg, 2009) 

 

2:2 Fysisk aktivitet och inlärning 

 

Det är dokumenterat att den fysiska aktiviteten, genom ansträngande träning, har en positiv 

inverkan på hjärnans funktion. (Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Ansträngande träning förbättrar både kognition och prestation. Brist på fysisk aktivitet hos 

barn, framförallt i västvärlden, är en av de största orsakerna till övervikt och fetma. 

(Riksidrottsförbundet 2009) Träning hjälper inte bara till att förbättra hälsan, utan kan även 

påverka barns inlärning. Det finns ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och 

skolprestationer. Koncentration och minne påverkas positivt av fysisk aktivitet. Även 

beteendet i klassrummet och i den psykosociala undervisningsmiljön blir bättre. Att tid till 

fysisk aktivitet ibland tas från andra undervisningsämnen i skolan, behöver inte innebära att 

skolprestationen reduceras i det ämnet. Fysisk aktivitet kan tvärtom bidra till ökad 

koncentration och inlärningseffekt. Den fysiska aktiviteten bidrar också till utveckling av 

social kompetens och en inkluderande lärandemiljö. (Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Barn som inte har den rätta muskelkontrollen kan få problem med läsinlärningen. Barn som 

kastar om siffror, bokstäver eller ord kan ha dålig koordination mellan kroppens båda halvor. 
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Rätt rörelseträning kan underlätta barns läs- och skrivinlärning. Det är därför bra att försöka 

integrera motorisk träning med det dagliga skolarbetet. (Wallenkrans 1997).  

 

2:3 Effekter av fysisk aktivitet 

2:3:1 Positiva effekter av fysisk aktivitet 

 

Genom regelbunden fysisk aktivitet ges goda hälsovinster. 

 

Fysisk aktivitet gör skelettet starkare, dess hållfasthet ökar. Genom att träna i unga år blir 

skelettet starkare med högre bentäthet. Smärtor i leder motverkas genom att ledbrosket stärks. 

Risken för benskörhet minskar. (Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Genom fysisk aktivitet förbättras konditionen. Energiförbrukningen ökar och det blir lättare 

att hålla vikten. Hjärtats slagvolym ökar vilket ger ökad syreupptagningsförmåga. Arbets- och 

vilopuls minskar. Hjärtfrekvens, blodtryck och koncentration av stresshormon i blodet 

minskar vid lätt fysisk aktivitet och i vila, vilket är bra. Risken för hjärtinfarkt eller annan 

kärlsjukdom minskar vid hög fysisk aktivitet. (Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Muskelstyrkan ökar vid fysisk aktivitet. De små blodkärlen i musklerna ökar och musklernas 

kapacitet att bränna fett ökar. Hållfastheten i senor och ligament ökar, vilket gör att risken för 

krämpor i rörelseapparaten minskar. Även risken för skador vid fallolyckor minskar. 

Koordinationen och balansen förbättras, vilket är viktigt speciellt i högre åldrar. 

(Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Hjärnan ökar produktionen av endorfiner, vilket är kroppens egna morfinliknande hormon. 

Detta ger ökat välbefinnande och minskad stress. Det i sin tur minskar känslan av smärta och 

därmed risken för depression och sömnen blir bättre. Det ger ökat självförtroende och bättre 

social kontakt med andra människor. Risken för Alzheimers sjukdom och demens minskar. 

(Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Vid regelbunden fysisk aktivitet ökar känsligheten för insulin. Detta gör att uppkomsten av 

åldersdiabetes och ateroskleros motverkas. Ämnesomsättningen ökar, vilket ger ökad 

fettförbränning och därmed minskar risken för övervikt, fetma och vissa tumörsjukdomar. 
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Immunförsvaret förbättras och motståndskraften mot bland annat infektionssjukdomar 

minskar. (Riksidrottsförbundet 2009) 

 

Kolesterolet i blodet minskar. Genom att blodkärlen bibehåller sin elasticitet blir de mindre 

förkalkade. Kroppens celler får syre snabbare genom att blodgenomströmningen ökar. 

Cirkulationen ökar, vilket ger slätare och yngre hud som blir mer elastisk. 

(Riksidrottsförbundet 2009) 

 

2:3:2 Negativa effekter av fysisk inaktivitet 

 

I föregående avsnitt nämns den positiva effekten av fysisk aktivitet och vad den i sin tur kan 

motverka. För att förtydliga effekten av fysisk inaktivitet så har den en hel del ogynnsamma 

hälsoeffekter. Fysisk inaktivitet är en stor riskfaktor när det gäller en del sjukdomar. Hjärt- 

och kärlsjukdomar, fetma, typ 2-diabetes, sjukdomar i rörelseorganen, psykisk ohälsa och 

cancer. Regelbunden fysisk aktivitet genom livet är bidragande till att människor kan leva ett 

längre och friskare liv. (Statens folkhälsoinstitut 2013)  

 

2:4 Rekommendationer för fysisk aktivitet 

2:4:1 Internationella rekommendationer 

 

Barn och unga, 5 -17 år gamla, bör vara fysiskt aktiva minst 60 minuter per dag. Intensiteten 

bör vara måttlig till hård. Mängden fysisk aktivitet som överstiger 60 minuter ger fler positiva 

hälsoeffekter. Den fysiska aktiviteten bör vara hård minst tre gånger per vecka och inkludera 

varierade rörelser som stärker muskler och ben samt förbättrar konditionen. (Statens 

folkhälsoinstitut 2013) 

 

Dessa rekommendationer riktar sig till friska barn och unga i åldern 5 – 17 år, såvida inte 

specifika medicinska tillstånd talar emot. Barn med medicinska hinder såsom exempelvis 

rörelsehindrade, bör även de försöka följa dessa rekommendationer så gott det går. Med hjälp 

av kunniga hälsoassistenter kan ett anpassat träningsprogram utföras. Andra aspekter som kan 

göra det svårt för individer att följa dessa rekommendationer kan var kön, etnicitet eller 

inkomstnivå. (Statens folkhälsoinstitut 2013) 
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Till fysisk aktivitet kan bland annat räknas, rask promenad, olika idrotter eller sporter, 

transport med cykel eller att gå, skolidrott samt planerad träning. (Statens folkhälsoinstitut 

2013) 

 

Att träna lite är bättre än att inte vara fysiskt aktiv alls, även om rekommendationerna inte 

uppfylls. Det bästa är att börja träna lite försiktigt för att sedan öka mängden och intensiteten 

succesivt. (Statens folkhälsoinstitut 2013) 

 

Målet är att nå 60 minuter varierad träning per dag. Träningen kan delas upp i två tillfällen för 

att sedan läggas samman till den sammanlagda tiden. (Statens folkhälsoinstitut 2011)  

 

2:4:2 Nordisk rekommendation 

 

Den nordiska rekommendationen av fysisk aktivitet för barn och unga säger detsamma som 

den internationella. 60 minuters fysisk aktivitet dagligen där aktiviteten bör vara måttlig till 

hård. (Statens folkhälsoinstitut 2013) 

 

Det går bra att dela upp träningen i flera pass under dagen. Aktiviteten bör vara så allsidig 

som möjligt för att ge både muskelstyrka och kondition, snabbhet, rörlighet, koordination och 

kortare reaktionstid. (Statens folkhälsoinstitut 2013) 

 

2:4:3 Svensk rekommendation 

 

Enligt Svenska Läkaresällskapet bör alla individer vara fysiskt aktiva sammanlagt minst 30 

minuter per dag. Intensiteten bör vara måttlig, exempelvis en rask promenad. Ökas 

intensiteten eller den dagliga mängden kan ytterligare hälsoeffekter erhållas. (Statens 

folkhälsoinstitut 2013) 

 

Barn och unga bör undvika att sitta still mer än två timmar i sträck. Tiden framför datorn och 

Tv:n  bör begränsas till högst två timmar per dag. (Sport.fi 2008) 
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2:4:4 EU:s rekommendation 

 

Enligt Europaparlamentets rekommendation uppmanas medlemsländerna att göra idrott 

obligatoriskt i grundskolor och gymnasium. Tre idrottslektioner per vecka bör garanteras i 

skolschemat. Skolorna ska uppmuntras att överträffa denna lägsta gräns. 

(Riksidrottsförbundet 2009)  

 

2:5 Inspiration 

2:5:1 Röris 

 

Röris och Mini-Röris är Friskis&Svettis jympa för barn mellan 3 och 10 år. Dessa moment 

skall inspirera till ett liv med rörelse. 

 

Röris är ett naturligt och lättillgängligt redskap för att få in rörelse och gör den till en del av 

barns vardag. Sedan 2003 har Friskis&Svetttis utbildat lärare och fritidspersonal i 

rörelseverktyget Röris, som ett led att hjälpa dem att få in rörelse i den dagliga verksamheten. 

Det är ett verktyg som uppskattas av både barn och vuxna.  

Den fysiska aktiviteten skall vara en naturlig del av vardagen och för det behövs tillgängliga 

och lustfyllda lösningar. 

 

Röris fungerar i stort sett överallt, i klassrummet, på fritids, ute, på idrottsdagen och på 

idrottslektionen. Den är ett bra alternativ för att få igång trötta barn samtidigt som den får ut 

överskottsenergin hos andra barn. Röris hjälper till att ge barnen nya krafter och nytt fokus i 

klassrummet.  

 

Röris är anpassat för barn mellan 6-9 år och bygger på den klassiska Friskis&Svettis jympan. 

Den innehåller rörelser till musik som är lätt att följa. Musiken inspirerar till rörelse. Det finns 

inget behov för varken vuxna eller barn att byta om till träningskläder, därav är den lätt att 

utföra vid vilket tillfälle som helst. 

 

Inget tyder på att rörelseglädjen avtar med stigande ålder, istället finns det en livslång 

investering i att hjälpa människor att upptäcka rörelseglädjen i tidig ålder. (Friskis&Svettis 

2013) 
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2:5:2 Idrottslyftet 

 

Idrottsyftet är en satsning på svensk barn- och ungdomsidrott. Sedan starten 2007 har 

regeringen varje år avsatt 500 miljoner kronor till detta projekt. Det övergripande syftet 

grundar sig i idéprogrammet ”Idrotten vill”, som verksamheten bedrivs utifrån, därmed följer 

det idrottsrörelsens verksamhet, vision och värdegrund. Syftet lyder: 

 

 Idrottslyftet ska stärka och utveckla världens bästa barn- och ungdomsidrott så  
att fler flickor och pojkar väljer att idrotta i föreningar där verksamheten bedrivs 
utifrån idrotten vill 

      

Riksidrottsförbundet  

 

Det framgår i, ”Idrotten vill”, att idrotten följer FN:s konvention om barns rättigheter. 

Idrottslyftet ska ha ett barnrättsperspektiv. Verksamheten ska dessutom ta hänsyn till 

folkhälsomålen. Idrottsrörelsen fokuserar främst på delaktighet och inflytande i samhället 

samt ökad fysisk aktivitet. 

 

Idrottslyftets värdegrund bygger på glädje och gemenskap, demokrati och delaktighet, allas 

rätt att vara med samt rent spel: 

 

Allas rätt att vara med innebär att alla som vill ska kunna vara med utifrån sina 
förutsättningar. Alla som vill, oavsett nationalitet, etnisk ursprung, religion, 
ålder, kön eller sexuell läggning samt fysiska och psykiska förutsättningar, får 
vara med i föreningsdriven idrottsverksamhet. 

 

Riksidrottsförbundet 

 

Alla är härmed välkomna att delta i föreningsidrotten, ingen får uteslutas från denna 

verksamhet. Ju fler som tillåts delta i föreningsidrotten desto större andel ges möjlighet till ett 

fysiskt aktivt liv. 

 

(Riksidrottsförbundet 2013) 
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2:6 Skolan 

 

Myndigheten för skolutveckling har i en slutrapport från 2005 bland annat tagit upp följande: 

 

Elever som är fysiskt inaktiva deltar i mindre utsträckning i undervisningen i Idrott och hälsa 

än fysiskt aktiva elever. Bara för att skolan erbjuder daglig fysisk aktivitet innebär det inte att 

alla elever är fysiskt aktiva. Skolans utmaning är att försöka nå de elever som ännu inte är 

aktiva. Många av de inaktiva eleverna känner sig obekväma och ointresserade av fysisk 

aktivitet. Det visar sig främst bland de äldre eleverna, det är fler flickor än pojkar och elever 

som inte har vana av fysisk aktivitet hemifrån. (Myndigheten för skolutveckling 2005)  

 

Det är avgörande att rektorn tar ansvar för att driva och stödja arbetet med fysisk aktivitet i 

skolan. Arbetet ska kopplas till skolans uppdrag att utveckla verksamheten. Elevernas 

kunskapsutveckling ska därmed främjas. 

 

Idrottslärarens kompetens och undervisningen i Idrott och hälsa är viktiga stöd i arbetet med 

fysisk aktivitet. Därmed är inte sagt att den fysiska aktiviteten är begränsad till ämnet Idrott 

och hälsa. 

 

Det är viktigt att ge förutsättningar så att eleverna kan skapa sig ett bestående intresse för 

fysisk aktivitet. (Myndigheten för skolutveckling 2005) 

 

2:7 Skolans styrdokument 

2:7:1 Läroplanens intentioner 

 

Skolans, det vill säga grundskolans, värdegrund och uppdrag, övergripande mål och riktlinjer 

för utbildningen samt kursplanerna är förordningar som fastställts av regeringen. 

Kunskapskraven för grundskolan är myndighetsföreskrifter som fastställts av Skolverket. 

 

Skolans uppdrag är bland annat att främja lärande genom att individen stimuleras till att 

inhämta och utveckla kunskaper och värden. (Lgr11) 
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I läroplanen för grundskolan, förskoleklassen och fritidshemmet 2011, står det att:  

 

 Skapande arbete och lek är väsentliga delar i det aktiva lärandet. Särskilt under 
 det tidiga skolåren har leken stor betydelse för att eleverna ska tillägna sig  
 kunskaper. Skolan ska sträva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet 
 inom ramen för hela skoldagen. 
 

     Lgr11 

 

Syftet med ämnet idrott och hälsa är att eleverna ska få vara fysiskt aktiva och lära sig genom 

sina erfarenheter. Alla elever ska få möjlighet att prova på, detta görs möjligt genom att ämnet 

erbjuder en bredd av olika aktiviteter. Ämnets kunskapsuppdrag betonas. Det menas att 

skolan inte i första hand ska få eleverna att bli mer fysiskt aktiva, utan framför allt att ge dem 

kunskaper om hur de bäst utvecklar sin kroppsliga förmåga. Skillnaden är stor mellan att 

aktivera barn och unga i olika fysiska aktiviteter och att utbilda barn och unga i, om och 

genom fysisk aktivitet. Görandet är ämnets kärna, men undervisningen måste ändå ge plats 

för reflektion. Eleverna reflekterar över sin fysiska aktivitet genom att sätta den i relation till 

fakta, individuella förutsättningar och den omgivande miljön. (Skolverket 2011) 

 

2:7:2 Kursplan för idrott och hälsa 

 

Motivet till att ämnet idrott och hälsa finns är att fysiska aktiviteter och en hälsosam livsstil är 

grundläggande för människors välbefinnande. Rörelse och friluftsliv, under uppväxtåren, är 

positiva upplevelser som har stor betydelse för om vi blir fysiskt aktiva senare i livet. Det är 

en tillgång både för den enskilde individen och för samhället, att ha kunskaper och färdigheter 

i idrott och hälsa. (Lgr11) 

 

Genom ämnet idrott och hälsa ska eleverna utveckla allsidiga rörelseförmågor, intresse för att 

vara fysiskt aktiva och ett intresse av att vistas i naturen. Eleverna ska genom undervisningen 

få möjlighet att möta många olika aktiviteter.  

 

Eleven ska genom skolans fysiska aktiviteter utveckla god kroppsuppfattning och tilltro till 

sin egen fysiska förmåga. Eleverna ska ges kunskaper om hur fysisk aktivitet förhåller sig till 
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psykiskt och fysiskt välbefinnande, de ska även ges förutsättningar för att utveckla goda 

levnadsvanor. 

 

Sammanfattningsvis ska eleverna i ämnet idrott och hälsa utveckla sin förmåga att: 

 

• Röra sig allsidigt i olika fysiska sammanhang, 
• Planera, praktiskt genomföra och värdera idrott och andra fysiska aktiviteter utifrån 

olika synsätt på hälsa, rörelse och livsstil, 
• Genomföra och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika förhållanden och 

miljöer, och 
• Förebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nödsituationer på land och vid 

vatten. 
 

Lgr11 

 

2:8 Forskningsläge 

2:8:1 Rörelsekompetens 

 

Barn och unga har ett stort rörelsebehov, de har en stor vilja att lära sig nya rörelser. De flesta 

barn kan på egen hand utveckla sin rörelseförmåga. Finns det bara tillfälle och möjlighet till 

lek och rörelse, i form av exempelvis stora ytor, finns ofta inget hinder för barnens spring i 

benen. Barnen utvecklar sina motoriska färdigheter och sitt rörelseförråd genom leken och 

den allsidiga aktiviteten. Genom en väl utvecklad rörelseförmåga känner sig barnen mer 

trygga med sin egen kropp. (Nyberg & Tiden 2007). 

 

Barn som har en väl utvecklad motorik och fysik når ofta högre status och blir lättare 

accepterade i olika grupper än mindre motoriskt utvecklade barn. De har det lättare och klarar 

sig bättre. Detta visar sig främst bland pojkar där status och fysik är viktiga faktorer vid 

socialisering. Barn med god fysik och motorik blir ofta bättre behandlade av vuxna och de tar 

lätt på sig olika ledarroller. Detta enligt studier som tidigare gjorts. (Nyberg & Tiden 2007).   

 

I och med att barn och unga blir allt mer fysiskt inaktiva på fritiden och i skolan påverkas den 

allsidiga rörelsekompetensen på ett negativt sätt. Den allsidiga rörelsekompetensen innefattar 

de grovmotoriska grundformerna, kombinationsmotorik samt de idrottspecifika 
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grundformerna – ett generellt motoriskt kunnande. Det motoriska kunnandet är av stor vikt för 

att kunna delta i lek, spel och idrott. (Nyberg & Tiden 2007). 

 

2:8:2 En paradox 

 

Samtidigt som kunskapen blir säkrare, om att fysisk inaktivitet innebär en hälsorisk, blir det 

färre som rör på sig i det dagliga livet. (Engström 2005) Detta gäller framförallt vuxna, men 

även barn och unga som har mindre obligatorisk tid för kroppsövning på skolschemat än för 

några decennier sedan. Det är många barn som idag är aktiva i idrottsföreningar, men detta till 

trots så visar sig samhället bli allt minde angelägna att tillgodose barns behov av fysisk 

aktivitet. Utformningen av skolgårdar, lekplatser och andra arenor blir allt sämre. Brist på 

cykel- och gångvägar gör också att föräldrar hellre skjutsar sina barn till skolan än låter dem 

ge sig ut på egen hand i trafiken. (Engström 2005) 

 

2:8:3 Vardaglig motion 

 

I dagens västerländska samhälle, mycket på grund av olika hjälpmedel, uteblir i stort sett all 

fysik aktivitet i det vardagliga livet. Detta innebär att det idag krävs någon form av 

extraansträngning – motion – för att upprätthålla god hälsa fysisk funktionsförmåga. Förutom 

promenad och cykelåkning krävs nu en mera schemalagd motion. Detta innebär att det inte är 

lika lätt att vara regelbundet aktiv. Det krävs nu att aktiviteten utförs på särskilda tidpunkter 

och på särskilda platser, som exempelvis i träningslokaler eller i naturområden utanför det 

normala verkningsområdet. (Engström 2005) 

 

2:8:4 Fysisk aktivitet för alla 

 

Alla människor bör vara fysiskt aktiva, oavsett vilket mål de har med sin aktivitet. Varken 

ekonomi eller social status bör vara ett hinder för människors möjlighet till fysisk aktivitet. 

(Isberg, 2009) 

 

Det har, i forskarstudier, visat sig att aktivitetsgraden minskar snabbt över tid i åldersgruppen 

13-18 år. (Isberg, 2009). Aktiviteterna över lag har minskat, inte bara den fysiska aktiviteten 
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utan även aktiviteter i hemmet och aktiviteter som att exempelvis cykla till skolan. Den 

fysiska aktiviteten på fritiden har minskat bland ungdomar i åldern 12-19 år. Det är främst 

inom den organiserade föreningsidrotten som minskningen skett jämfört med den 

oorganiserade fysiska aktiviteten. (Isberg, 2009). Den fysiska aktiviteten minskar med 

stigande ålder men, genom att vara fysiskt aktiv i unga år ökar förutsättningen till ett fortsatt 

fysiskt aktiv liv även i vuxen ålder. (Isberg, 2009) 

 

2:8:5 Idrottslektionen och idrottslärarens roll 

 

Idrottsläraren har en viktig roll i detta. Idrottslärararen har med sin kunskap inom idrott, 

fysisk aktivitet och hälsa, möjlighet att inspirera ungdomar till att bli mer fysiskt aktiva. 

(Isberg, 2009) Under senare år har det, enligt studier, visat sig att klimatet på 

idrottslektionerna nu är mer positivt än tidigare. Ämnet idrott och hälsa har fått högre status 

och mer resurser. (Isberg, 2009) Resultatet från dessa studier visade sig stämma överens med 

de resultat som Skolverket, genom den Nationella Utvärderingen av grundskolan 2003, kom 

fram till. Enligt denna undersökning var elever, lärare, skolledare och föräldrar positivt 

inställda till ämnet idrott och hälsa. (Isberg, 2009) 

 

Idrottslektionerna måste kännas givande och stimulerande för eleverna. För att uppnå detta 

måste klimatet på idrottslektionerna bidra till att varje elev känner sig sedd och förstådd av 

idrottsläraren. Det är av stor vikt att idrottslektionerna utnyttjas på ett sätt som bidrar till en 

positiv inställning till att utöva fysisk aktivitet. (Isberg, 2009) Forskning visar att ämnet idrott 

och hälsa har en central roll när det gäller arbetet med att uppnå det rekommendationer som 

finns för fysisk aktivitet bland barn och ungdomar. (Isberg, 2009) Det är många ungdomar 

som inte når de rekommenderade nivåerna för fysisk aktivitet. (Isberg, 2009) 

 

2:8:6 Få upp pulsen 

 

Alla har något att vinna genom att vara fysiskt aktiv. Det finns fortfarande mycket för 

forskarna att lära när det gäller hur fysisk aktivitet påverkar hälsan. Nya forskningsrön visar 

att vi inte är riktigt så duktiga som vi tror när det kommer till fysisk aktivitet. (Danielsson, 

2008) 
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Att bli mer aktiv och lämna den inaktiva livsstilen, ger positiva effekter på hälsan. Läkare gav 

tidigare rådet till patienter att röra sig mer, som ett komplement till medicin och annan 

behandling. Motion och fysisk aktivitet betraktas nu som en egen behandlingsform, säger Carl 

Johan Sundberg, professor vid Institutionen för fysiologi och farmakologi. (Danielsson, 2008) 

 

2:8:7 Forskare om rekommendationerna 

 

Det finns rekommendationer för hur aktiv en person bör vara för att hälsovinster ska uppstå. 

Träning och motion är en investering som tar både kraft och tid. Hur mycket kraft och tid är 

då individen villig att ge? En vuxen person bör, enligt svenska rekommendationer, vara 

fysiskt aktiv minst 30 minuter per dag med måttlig intensitet, exempelvis en rask promenad. 

Rekommendationen baseras på forskningsresultat kring vid vilken aktivitetsnivå som 

hälsovinster uppstår. Docenten på Institutionen för biovetenskaper och näringslära, Michael 

Sjöström, menar dock att viss förvirring råder kring vad rekommendationerna egentligen 

kräver. (Danielsson, 2008) 

 

Rekommendationen på 30 minuters fysisk aktivitet om dagen innebär en aktivitetsnivå som är 

högre än vardagslunken. Intensiteten i aktiviteten ska vara så pass att man blir lätt andfådd 

och får svart att prata samtidigt. Vid denna nivå förbättras allmänkonditionen och det 

allmänna välbefinnandet. Sjöström menar att den bästa effekten uppnås då aktiviteten utförs i 

samman hängande perioder som är minst tio minuter. (Danielsson, 2008) 

 

Det finns inga säkra siffror på hur mycket vi rör på oss, forskarna är dock eniga om att de 

flesta människor har mycket att vinna på att röra sig mer. Man ska inte stirra sig blind på 

rekommendationerna varnar Mai-Lis Hellenius, expert på livsstilens betydelse för 

hjärtsjukdom, det viktiga är att hitta sin egen nivå och utgå från sig själv. (Danielsson, 2008) 

Det är helt individuellt vilken aktivitet som är tillräcklig för att förbättra hälsan, menar 

Hellenius. (Danielsson, 2008) För vissa är vardagslunken ansträngande, medan andra har en 

högre grundnivå och behöver högre ansträngning, såsom joggning, för att förbättra sin hälsa. 

(Danielsson, 2008) 
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2:8:8 Mätning av fysisk aktivitet 

 

Det är svårt att mäta fysisk aktivitet. En studie som gjorts av Michael Sjöström och hans 

forskargrupp handlar om att mäta hur mycket befolkningen faktiskt rör sig. Önsketänkandet 

när det gäller den egna aktiviteten är aldrig långt borta, vilket gör det svårt att få ett korrekt 

svar på den frågan. (Danielsson, 2008)  

 

Folk har en tendens att ge missvisande information på frågan om hur mycket de rör sig. Oftast 

ges inte den missvisande informationen avsiktligt, men människor förstorar gärna upp sin 

egen aktivitet. befolkningens aktivitetsnivå har länge överskattats av forskare, då den 

insamlade informationen inte byggt på objektiva mätningar utan på självskattningar och 

enkätsvar, säger Sjöström. (Danielsson, 2008) 

 

För att få en så rättvis bild som möjligt, av befolkningen aktivitetsvanor, gjordes en studie 

med hjälp av rörelsemätare. 1500 människor i hela Sverige deltog i studien. Under en vecka 

satt mätarna på studiedeltagarnas ryggslut och registrerade deras rörelse. Forskarna 

analyserade sedan resultatet och kom fram till att det var få människor som lever upp till de 

gällande rekommendationerna för fysisk aktivitet. (Danielsson, 2008) 

 

Det visade sig att 50 procent av befolkningen är aktiva sammanlagt 30 minuter om dagen, på 

en lätt ansträngande nivå, då i en sammanhängande period av en till två minuter. Endast en 

procent är aktiva 30 minuter eller mer i sammanhängande perioder på minst tio minuter, detta 

på ett sätt som rekommendationerna anger, säger Sjöström. (Danielsson, 2008) 

 

2:8:9 Hur fysiskt aktiva är barn och ungdomar? 

 

Det är svårt att ge svar på hur fysiskt aktiva barn och ungdomar är idag. Anledningen till att 

man inte med säkerhet kan fastställa detta är av både praktiska och etiska själ. Det är inte 

moraliskt riktigt att utsätta varken barn eller vuxna för årslånga experiment där individen 

”tvingas till” att i olika grad vara fysiskt aktiva för att sedan jämföras utifrån hälsotillståndet. 

(Engström, 2005) Istället måste man fråga individerna om deras tidigare erfarenheter av 

fysisk aktivitet samt kontrollera om det finns andra faktorer som påverkar hälsan. Detta kan 

ge missvisande information och felkällorna kan bli många. (Engström, 2005) 
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Under de tre senaste decennierna har andelen idrottsligt inaktiva ungdomar fördubblats bland 

flickor och tredubblats bland pojkar. (Engström, 2005) 

 

I början av 2000-talet genomfördes, under en femårsperiod, ett stort forskningsprojekt där 

2000 barn och ungdomar och ett 70-tal lärare deltog. Bland annat talas det om att allt fler barn 

och ungdomar blir fysiskt inaktiva. (Engström, 2005) 

 

Utifrån kriteriet att vara fysiskt aktiva (allt från rask promenad till elitidrott) minst två gånger 

i veckan, visade det sig att 30 procent bland ungdomar i åldern 15-16 år inte var idrottsligt 

aktiva. Få ägnar sig åt träning efter eget initiativ, de flesta som ägnar sig åt idrott gör det i 

någon form av förening. (Engström, 2005) I mätningen inkluderades bland annat 

idrottsaktiviteter under fritid, cykling till och från skolan samt skolans idrottslektioner. 

Utifrån detta kunde en miniminivå fastställas, vad som kan/bör göras för att nå upp till WHOs 

rekommendationer för fysisk aktivitet. (Engström, 2005) Genom att cykla till och från skolan 

minst en halvtimme varje skoldag, delta på skolidrotten två gånger i veckan samt att på ett 

eller annat sätt vara fysiskt aktiv på fritiden kunde rekommendationerna i princip uppnås. 

Ungefär en tredjedel av 15-16-åringarna nådde inte upp till denna nivå. 

 

Frågorna kring fysisk aktivitet ställdes på ett mycket omfattande och varierat sätt till barnen. 

Trots detta så bygger resultaten till största delen på enkätsvar, vilket kan innebära en viss 

osäkerhet. Bedömningen av dessa resultat blev att aktiviteten bland 15-16-åringarna var något 

överskattad. De visade sig också att bland tonåringarna är var tredje pojke och flicka inte 

tillräckligt fysiskt aktiva. (Engström, 2005) 

 

De barn och ungdomar med låg fysisk aktivitet var de som inte var med i någon 

idrottsförening. Det kan vara svårt att som exempelvis 12-åring börja i någon föreningsidrott. 

Ofta har barn börjat redan i sexårsåldern och ligger därmed på en högre nivå vid 12 års ålder 

än vad den nybörjande 12-åringen gör. En annan aspekt för lägre fysisk aktivitet var den 

ekonomiska standarden i familjen samt att barnen och ungdomarna hade få eller inga vänner. 

(Engström, 2005) Tyvärr var det också så att de som inte var fysiskt aktiva inte heller fick ut 

så mycket av idrottslektionerna i skolan. De riskerar därmed att förbli fysiskt inaktiva upp i 

vuxen ålder och att hamna i riskgruppen för ohälsa. (Engström, 2005) 
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2:8:10 Vilka rör sig mest? 

 

Lars-Magnus Engström kom i annan en studie fram till att det var fler högutbildade, boendes i 

en stad och med många vänner, som var mer fysiskt aktiva än de med grundskoleutbildning, 

boendes på landsbygden med få eller inga vänner. Levnadsvillkor och social position har 

betydelse för utövandet av fysisk aktivitet. (Engström, 2005) Aktivitetsnivån låg på minst en 

gång i veckan på en ansträngningsnivå minst motsvarande en rask promenad. (Engström, 

2005) 

 

Att högutbildade akademiker med högre socioekonomisk status, ska vara mer fysiskt aktiva 

än de medelutbildade, är en myt, enligt Sjöström. (Danielsson, 2008) Mätningarna som gjorts 

visar nämligen något annan. Akademikerna tränar och motionerar visserligen mest, men de 

som rör sig mest utslaget på hela dygnet, är de som ligger på en något lägre utbildningsnivå. 

Hälsoeffekterna skiljer sig därmed i olika grupper. Forskningarnas mätningar visar också att 

det är väldigt liten skillnad mellan könen, när det kommer till utövande av fysisk aktivitet, 

även om det påståtts att män är mer aktiva än kvinnor. (Danielsson, 2008) 

 

De som har mest att vinna på att vara fysiskt aktiva, är de som rör sig minst. För varje höjning 

av aktivitetsnivån ges större hälsovinster. När man börjar närma sig elitidrottarnivå blir 

vinsterna mindre och mindre. Att röra på sig är alltid bra, att röra på sig mer är bättre. Alla 

vet, förhoppningsvis, att det är bra att motionera, men det är svårt att hinna med och att orka 

efter vardagens påfrestningar. Hur vi ska få folk att röra på sig mer är den stora utmaningen, 

säger Sjöström. (Danielsson, 2008) 

 

2:8:11 Fysisk inaktivitet, vad beror det på? 

 

Utifrån projektet Handslaget (ett projekt där syftet är att få barn och ungdomar mer fysiskt 

aktiva), gjorde Erwin Apitzsch en studie för att mäta elevers inaktivitet. (Apitzsch, 2007)  

 

745 elever på högstadiet och gymnasiet tillfrågades och fick en kort enkät att svara på. De 

som svarade ”mindre än en gång” på frågan ”Hur många gånger i veckan rör du på dig under 

fritiden så att du blir lite varm och andfådd?” fick delta i en fokusgrupp vid ett senare tillfälle 

under dagen. 67 av de tillfrågade eleverna uppfyllde kriterierna för fysisk inaktivitet. Metoden 
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med fokusgrupp valdes för att eleverna skulle känna sig trygga i kommande 

intervjusituationer. (Apitzsch, 2007) 

 

Fokusgrupperna bestod vardera av 2-4 personer oh diskussionerna varade i ungefär en timme. 

30 elever deltog i fokusgrupperna. 23 av de 30 deltagarna uppgav att de tidigare varit fysiskt 

aktiva, men att de slutat för att det inte var roligt längre. Orsakerna till detta kan vara att 

aktiviteten känns enformig, att kraven har blivit högre och man är inte tillräckligt bra i 

förhållande till andra, det är inte roligt att utöva en aktivitet ensam samt att andra aktiviteter 

skänkt större glädje. (Apitzsch, 2007) 

 

Samtliga fokusgrupper uppgav att lättja, bristande ork eller trötthet är hinder för att utöva 

fysisk aktivitet. Har man väl blivit slö och passiv är det svårt att komma igång igen. Det kan 

också vara så att, har de haft idrott i skolan är de trötta och orkar inte med att vara aktiva på 

fritiden. (Apitzsch, 2007)  

 

Psykologiska faktorer kan också vara ett hinder. Det kan vara jobbigt när andra tittar på dem, 

framförallt bland flickor. Känslan av att någon ska tycka att man är för smal eller för stor. Det 

är jobbigt att bli svettig och när killar tittar på dem på ett ohämmat sätt. Rädslan för att göra 

bort sig inför sina jämnåriga kamrater är också stor. (Apitzsch, 2007)  

 

Det kan också vara svårt att börja med någon aktivitet om man inte känner någon i 

föreningen. Dessutom är det lätt att påverkas av vännernas val, vill de göra något annat är det 

lätt att hänga med och därmed strunta i sin egen träning, även om man normalt tränar 

regelbundet. Om man tycker att aktiviteten är tråkig och enformig är det lätt att hoppa över 

den. (Apitzsch, 2007) 

 

Ekonomiska förutsättningar, utbud och avstånd nämns också som hinder till fysik aktivitet. 

andra aktiviteter kan vara roligare, meningsfullare och kännas viktigare. Bland de 

konkurrerande intressena nämns dator- och tv-spel, vänner och musik. (Apitzsch, 2007) 

 

Fokusgrupperna var eniga om att för att få fler ungdomar att bli fysiskt aktiva behöver utbudet 

och tillgängligheten av aktiviteter att öka och förbättras. (Apitzsch, 2007) 
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2:9 Teoretiska begrepp 

2:9:1 Egenvärde och Investeringsvärde 

 

I såväl elitidrott som i rekreationsidrott finns glädjen att röra på sig och njutningen av att 

utföra den perfekta prestationen. Detta är exempel på grunddrag vars framtoning och 

betydelse varierar mellan olika idrottsliga former och är gemensamma för all idrottslig 

verksamhet. Att göra mål i en ligamatch i England ger målgöraren inte bara glädje över 

framgången av målet utan ger också en sinnlig njutning av att utföra själva handlingen. 

Ishockeyspelaren njuter av att ge den perfekta passningen, joggaren kan uppleva den sköna 

känslan av att kroppen är igång, att löpningen känns behaglig och lätt. Detta är ofta förknippat 

med känslan av att allt går av sig självt, att man medvetet styr handlingen. På idrottsspråk 

talar man om ”flyt”. Det som gäller är det som sker här och nu, inte vad som sker efter eller 

vad syftet med det hela är. Idrottsutövningen skulle bli poänglös utan detta innehåll, inte bara 

för utövaren utan även för åskådarna. Engström kallar denna existentiella eller expressiva sida 

av idrotten som idrottens unika värde. Denna specifika sinnliga upplevelse kan endast uppnås 

genom kroppsrörelse. (Engström 1989) 

 

Idrottens rekreativa värde återfinns inom idrottsutövningens alla nivåer och områden, även 

inom elitidrotten. Värdet ligger i avkopplingen, rekreationen, spänningen och dramatiken. 

Deltagare och åskådare ges en här- och nukänsla där vardagsbekymren avklingar, en 

spänningsupplevelse där utgången är oviss. Detta upplevs både i leken och i 

rekreationsidrotten. Den pågår endast så länge som den upplevs nöjsam. (Engström 1989) 

 

Idrotten har också ett socialt värde. En hel del av den idrottsliga verksamheten sker i 

samverkan med andra, den fyller ett socialt behov. Ett socialt behov som uppfylls genom 

kontakt och umgänge med andra människor. Denna sociala dimension av idrott återfinns inte 

bara inom föreningsmiljön utan även inom rekreationsidrotten. (Engström 1989) 

 

Möjligheten att utvecklas, att lära sig behärska sin kropp och att lära sig nya färdigheter, har 

en stark lockelse, framförallt bland barn och ungdomar. Möjligheten till inlärning och 

framsteg skänker en tillfredsställelse hos idrottsutövaren. Ett barn som för första gången 

klarat av en ny idrottslig färdighet, exempelvis ett barn som just lärt sig att simma, upplever 
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en lycka som inte går att ta miste på. Detta kan kallas idrottens speciella inlärningsvärde. 

(Engström 1989) 

 

Engström betecknar dessa idrottsliga värden, det unika värdet, det rekreativa värdet, det 

sociala värdet och inlärningsvärdet som IDROTTENS EGENVÄRDE. (Engström 1989) 

 

IDROTTENS INVESTERINGSVÄRDE är starkt förknippat med idrottens egenvärde. Här 

finns det en rad syften med idrottslig verksamhet och som i sin tur nås genom idrottsutövning. 

Syftena används som medel för att uppnå något som egentligen ligger utanför idrotten. Inom 

idrottens investeringsvärde finns två huvudinriktningar, dels idrottens värde som en 

investering i hälsa och fysisk status, men också som en investering i framgång. I dessa två fall 

är det ett prestigevärde som utövaren eftersträvar. (Engström 1989). 

 

Idrotten har också ett värde i andra människors ögon. Framgången är det mest centrala 

begreppet i tävlingsidrotten, framförallt i elitidrotten. Man måste konkurrera om duglighet 

och framgångsanda och få sitt värde bekräftat. Framgång är, i vår västerländska kultur, ett 

självklart värde oavsett vilket område det gäller. Skolans betyg är ett exempel på detta. I 

tävlingsidrott är det bara framgång som räknas. En tävlingsidrottare utan framgång är 

ointressant eller i värsta fall patetisk. Hög status får däremot en kvinna/man som har stora 

framgångar på tävlingsarenan. (Engström 1989) Ett exempel på detta skulle kunna vara Zlatan 

Ibrahimovic. Han är en högpresterande fotbollsstjärna som i princip gör mål i varje match han 

spelar. Han har hög status och är högt eftertraktad. Den dagen han slutar göra mål och det 

börjar gå sämre för honom på matcherna, så kommer han inte ha lika hög status längre. Han 

kommer inte vara lika intressant längre. 

 

Att få en vältrimmad kropp och att vinna hälsa är endast eftersträvansvärt i ett samhälle där 

motions- och rekreationsidrott ger individen ett socialt värde. Det är det övre samhällsskikten 

med deras livsstil och levnadsvanor som är av betydelse här. Förr när det endast var 

överklassen som hade råd att äta sig mätta, ansågs fetma vara ett tecken på välstånd och 

framgång, det var något att sträva efter. Idag är det tvärtom. Det är de lägre samhällsklasserna 

som är minst hälsosamma, de har dåliga levnadsvanor. Den högre samhällsklassen har högre 

status ett socialt värde. Det är de som ägnar sig åt motion och rekreation och som har en 

hälsosam livsföring. Att vara regelbunden joggare, längskidåkare eller att resa till alperna och 

åka skidor ger en högre placering på den sociala rangskalan. Skulle det däremot vara så att 
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fler utövar exempelvis joggning, skulle joggning bli mindre intressant och därmed få ett lägre 

socialt värde. (Engström 1989). 

 

Det finns oftast både ett investeringsvärde och ett egenvärde inom idrotten. Investeringen 

ligger i att få bättre hälsa, snyggare kropp, omgivningens beundran, öka kapaciteten samt att 

nå framgång. Verksamheten, det vill säga idrottsutövandet ska leda till detta. Uteblir resultatet 

blir verksamheten inte lika intressant och risken blir att idrottsutövandet upphör. (Engström 

1989) 

 

Hur föräldrar uppfostrar sina barn har stor betydelse för vad dessa sysselsätter sig med på sin 

fritid. I de grupper som har högre socioekonomisk status inkluderas ofta fritiden på både ett 

medvetet och ett omedvetet sätt som ett led i uppfostran på lång sikt. Dessa barn och 

ungdomar fördriver inte tiden genom att vara med kompisar eller att inte göra någonting alls. 

De uppfostras till att göra ”vettigare” saker som kan ge erfarenheter de kan ha nytta av senare 

i livet. Fritids- och kulturaktiviteter fungerar därför ofta som ett komplement till skolan hos 

barn och ungdomar med högre social status. Genom inlärningen och genomförandet av 

aktiviteten skaffar de sig erfarenheter som kan vara värdefulla och användbara i vuxenlivet. 

Här med kan fritidsaktiviteten bli en investering för framtiden. (Arnman, m.fl, 1993) 

 

Fritiden är oftast inte lika planerad hos arbetarklass- och lägre tjänstemannabarn. Dessa barn 

och ungdomar ägnar sin tid på aktiviteter som inte har så mycket med skolan att göra. Detta 

kan ibland kompensera för att det inte går så bra i skolan. De gör mer vad som faller dem in 

för stunden. Så länge allt fungerar som det ska brukar inte föräldrarna lägga sig i dessa 

ungdomars val av fritidsaktiviteter. (Arnman. m.fl, 1993) 

 

Idag tycks dock investeringsvärdet vara något dominerande. Särskilt när det gäller pojkar och 

män. De flesta pojkar slussas direkt in i tävlingsidrotten. Det finns misstanke om att jakten på 

framgång tar bort själva njutningen i utövandet. Framförallt där framgången avläses i form av 

placering både individuellt och i lag inom den organiserade tävlingsidrotten. Idrotten är 

medlet för att nå något som ligger utanför den. Det är placeringen som är det viktiga. 

Egenvärdet uteblir och kvar blir endast investeringsvärdet. (Engström 1989) 
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Skolan är som sagt ett tydligt exempel på där bland annat idrott kan ses som en investering. 

Det är framgången som räknas och det visas i form av betyg. Det finns också en rimlighet i att 

de som presterar bra på skolidrotten är de som återfinns i idrottsföreningar.  

 

Egenvärdet ges större utrymme i de vuxnas idrottsutövning. Framförallt bland 

rekreationsidrott som har med friluftsliv att göra. Det är njutningen som är det viktiga. Det 

finns en investering i hälsa och fysisk kapacitet. Det som dock är nyttigt är inte alltid roligt. 

Det kan därför vara svårt att upprätthålla en hög motivationsnivå. Det kan vara förklaringen 

till att relativt få vuxna regelbundet ägnar sig åt motionsidrott. (Engström 1989). 

 

2:10 Syfte och frågeställningar 

 

Syftet med studien är att få ökad kunskap om ungdomars i årskurs 9 förhållande till fysisk 

aktivitet. 

 

• Hur fysiskt aktiva är ungdomar i årskurs 9 på fritiden och i skolan? 

• Hur aktiva är ungdomar i förhållande till de rekommendationer som finns för fysisk 

aktivitet? 

 

3. Metod 

3:1 Kvantitativ undersökning 

Utifrån min frågeställning har jag valt att göra en kvantitativ undersökning. Kvantitativa 

studier görs i syfte att nå ut till en större målgrupp. När det är viktigt att kunna mäta resultatet 

så fungerar det bäst med en kvantitativ metod. Den här metoden gör det också lätt att täcka in 

flera olika områden i en undersökning. (Eliasson 2010) Efterarbetet, det vill säga 

sammanställningen, av undersökningen går, med fördel, relativt snabbt och enkelt. Det är en 

bra metod för att uppskatta hur utbredda de tydligt beskrivna förhållandena och attityderna 

kan vara i den tillfrågande gruppen. (Eliasson 2010)  

 

För att de tillfrågade skulle förstå exakt vad och hur de skulle svara på frågorna, var jag noga 

med att förklara vissa begrepp. Fysisk aktivitet som det hela handlar om gick jag igenom 
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noga. Jag förklarade även att när jag talar om data och tv-spel, så anser jag att det är en passiv 

utövning, med andra ord en stillasittande aktivitet. Tydlighet ger de mest exakta svaren. 

 

3:2 Urval  

 

Studien riktar sig till ungdomar, därför har jag gjort min undersökning med elever i årskurs 

nio. Undersökningen har gjorts i olika skolor i Stockholms norra region. Dessa skolor tillhör 

den något högre samhällsklassen. Märkeskläder och de senaste elektroniska prylarna var 

viktiga inslag i ungdomarnas vardag. Tillsammans har 100 pojkar och flickor deltagit i 

undersökningen. 51 pojkar och 49 flickor. På grund av att några av svaren i några enkäter inte 

gick att tolka korrekt har jag valt att inte räkna med dem över huvud taget. Bortfallet är fem 

procent av det totala antalet tillfrågade individer. Inför varje undersökningstillfälle har jag 

pratat med rektorn på skolan och även med elevernas lärare. Jag har tydligt poängterat att 

undersökningen är helt anonym och att den enda som ska se vad de svarat är jag samt att allt 

material förstörs när jag är helt klar med mitt arbete.  (Backman 2009)  

 

3:3 Datainsamling 

 

Inför mitt besök på de tilltänkta skolorna, åkte jag ut till respektive skola och tog kontakt med 

rektorn. Jag presenterade mig och berättade om min undersökning och sedermera få ett 

godkännande att utföra den. Jag informerade också elevernas lärare om min studie. Dagen då 

undersökningen skulle genomföras åkte jag ut till de tillfrågade skolorna och redogjorde för 

undersökningsdeltagarna, elever i årskurs 9, vad undersökningen gick ut på. Efter att jag gett 

undersökningsdeltagarna, eleverna, den information som jag ansåg var nödvändig, delade jag 

ut enkäterna och de fick svara på frågorna i lugn och ro. Jag stannade kvar under hela 

undersökningstillfället för att kunna svara på eventuella frågor och för att samla in enkäterna 

och därmed vara säker på att jag fått med alla. Jag stötte inte på några hinder då både elever 

och lärare var väldigt tillmötesgående.   

3:4 Databearbetning 

 

Innan jag började sammanställa informationen kontrollerade jag samtliga enkäter och de svar 

som angivits. Detta gjorde jag för att rensa bort eventuella oklarheter. Vid denna gallring 



 23 

hittade jag fem enkäter där svaren var svåra att tyda, dessa tog jag bort. Därefter ställde jag 

samman mina data genom att först dela upp enkäterna i pojk- respektive flickgrupper. När det 

var gjort använde jag mig av frekvenstabeller för att på ett relativt enkelt och smidigt sätt 

ställa samman de inkomna svaren.  

 

3:5 Tillförlitlighetsfrågor  

 

Eftersom underökningen är en kvantitativ studie har jag valt att göra den med hjälp av 

enkäter. Enkäterna är utformade med både slutna frågor, där ett antal svarsalternativ ges, samt 

öppna frågor, där de individerna själva kan skriva ett svar. Genom en enkätundersökning ges 

möjlighet till replikation, (Backman 2009) vilket innebär att någon annan ska, under identiska 

förhållanden, kunna genomföra samma underökning. Med andra ord, en utomstående ska 

kunna kontrollera resultaten. (Backman 2009). Ju mer vi kan lita på att resultatet kan 

upprepas, desto högre reliabilitet. (Eliasson 2010). 

 

3:5:1 Reliabilitet 

 

När man talar om en studies reliabilitet är frågan huruvida forskningen är pålitlig – om den 

går att utföra vid ett annat tillfälle och då ge samma resultat. Begreppet reliabilitet är 

förknippat med det engelska verbet ”rely-on”, vilket betyder ”lita på”. Undersökningens 

trovärdighet eller reliabilitet svarar egentligen på frågan: Kan undersökningen göras om vid så 

likartade förhållanden som möjligt och då ge samma resultat, kan vi lita på det? 

 

För att förtydliga kan man jämföra detta med en våg. Om man ställer en tvåkilosvikt på en 

våg och vågen alltid visar att vikten väger två kilo, är vågen trovärdig – den har hög 

reliabilitet – den går att lita på. Om vågen däremot vid ett annat tillfälle visar att vikten endast 

väger ett kilo, är vågen inte att lita på – den har låg reliabilitet. Ju mer det går att lita på att 

resultatet från en undersökning ger samma resultat vid upprepade tillfällen, desto högre 

reliabilitet. Reliabiliteten bestäms utifrån hur mätningarna utförs och hur noggrant de 

bearbetas. Detta gäller oavsett hur undersökningen har genomförts. Gör man en kvantitativ 

undersökning är det viktigt att försäkra sig om att mätningarna görs på exakt samma sätt 

oavsett när och var undersökningen genomförs.  
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När man gör en kvantitativ undersökning är det bra, för att få ett så trovärdigt resultat som 

möjligt, att ställa flera olika frågor för att mäta en och samma företeelse – variabel. Därefter 

arbetar man, framförallt, med de viktigaste variablerna i undersökningen genom att mäta dem 

på olika sätt. Med detta menas att man kan ställa flera olika frågor för ett och samma svar. 

Ju högre reliabilitet desto högre validitet. (Eliasson 2010) 

 

3:5:2 Validitet 

 

Begreppet validitet är kopplat till adjektivet valid som betyder giltig. Validitet handlar således 

om ifall undersökningen är giltig. Kan vi räkna med att undersökningen verkligen mäter det 

den ska mäta – att den är giltig? Det är frågan vi bör ställa för att få svar på om mätningen har 

hög eller låg validitet. 

 

Även då det gäller validitet kan man använda en våg som exempel. En våg, som bör har en 

hög reliabilitet, väger hur mycket du väger. Vill du istället veta hur lång du är, är vågen inget 

lämpligt redskap. Vågen kan inte mäta din längd, utan du bör istället använda exempelvis ett 

måttband. Mäter du din längd med en våg blir mätningen inte giltig – valid. 

 

Validiteten är beroende av vad undersökningen mäter, eftersom det är av stor vikt att 

undersökningen verkligen mäter det den ska mäta. Detta förutsätter med andra ord också en 

hög reliabilitet – validiteten kan aldrig vara högre än reliabiliteten. 

 

För att validiteten ska bli så hög som möjligt är det viktigt att man har lyckats reda ut sin 

frågeställning. Detta för att förstå vad det är som ska mätas. När data från undersökningen 

senare samlas in, är det viktigt att man kontrollerar, i möjligaste mån, att data är giltig. 

Undersökningens sanningshalt är av stor betydelse för den vetenskapliga trovärdigheten. 

(Eliasson 2010) 
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3:6 Forskningsetiska principer 

 

När man gör en undersökning är det viktigt att följa de forskningsetiska kraven/principerna. 

 

3:6:1 Informationskravet 

 

Forskaren ska informera uppgiftslämnare samt undersökningsdeltagare om vilken uppgift de 

har i projektet och vilka villkor som gäller för deras deltagande. Deltagarna ska upplysas om 

att deras deltagande i undersökningen är frivillig och att de har rätt att avbryta sin medverkan. 

Informationen skall vara så tydlig som möjlig och omfatta alla de inslag i undersökning som 

eventuellt kan påverka deltagarnas villighet att delta. (Vetenskapsrådet 2013) 

 

Jag åkte ut till respektive skola och träffade rektorn och berörda lärare personligen. Jag delgav 

dem all nödvändig information. Beroende på undersökningens karaktär kan informationen ges 

mer eller mindre detaljerad. 

 

Jag presenterade mig och gav dem mina kontaktuppgifter. Därpå förklarade jag syftet med 

min undersökning och att den skulle göras med hjälp av enkäter. Jag poängterade att 

deltagandet var frivilligt men att resultatet skulle bli mer trovärdigt om så många som möjligt 

deltog. Deltagarna informerades om att uppgifterna som samlades in via enkäterna endast 

skulle användas för min forskning.  

 

3:6:2 Samtyckskravet 

 

Deltagarna har själva rätt att bestämma om de vill medverka i undersökningen eller inte. 

Forskaren ska få sitt samtycke till undersökningen från uppgiftslämnare och 

undersökningsdeltagare. Rektorn och lärarna gav sitt godkännande och jag kunde utföra 

undersökningen på deras skolor. Deltagarna gav sitt samtycke i samband med att de fyllde i 

enkäterna. De informerades om att undersökningen var frivillig och att de själva fick 

bestämma huruvida de ville delta i den eller inte, samt att inga negativa konsekvenser skulle 

följa om de valde att inte delta. (Vetenskapsrådet 2013) 
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3:6:3 Konfidentialitetskravet 

 

Uppgifter om deltagande personer skall i största möjliga mån behandlas konfidentiellt. 

Personuppgifterna skall bevaras på ett sådant sätt att inga obehöriga kan ta del av den.  

Etiskt känsliga uppgifter kan variera. De kan variera från person till person eller från samhälle 

till samhälle. Utgångspunkten i det här läget bör vara om frågorna kan anses kränkande eller 

vara obehagliga. (Vetenskapsrådet 2013) 

 

Jag ansåg inte att jag hade några obehagliga eller kränkande frågor i min enkät, men 

poängterade tydligt för deltagarna att undersökningen var helt anonym och att det bara var jag 

som skulle se hur de svarat. 

 

3:6:4 Nyttjandekravet 

 

Insamlad information om person får endast användas för forskningens ändamål. De insamlade 

uppgifterna får inte användas eller lånas ut för kommersiellt bruk eller andra icke-

vetenskapliga syften. Detta innebär att forskaren, vid exempelvis insamlad information om 

människors fritidsaktiviteter, inte får sälja eller låna ut materialet till företag som tillverkar 

produkter för fritidsaktiviteter. (Vetenskapsrådet 2013) 

 

Till sist talade jag om för deltagarna att allt material kommer att förstöras då mitt arbete är 

klart. 

 

4. Resultat 
 

Tabellerna nedan visar hur fysiskt aktiva ungdomar i årskurs 9 är på fritiden och i skolan. 

Utifrån dessa resultat följer en koppling till de rekommendationer som finns för fysisk 

aktivitet. Resultatet är en sammanställning av samtliga individer som deltog i 

undersökningen, bortsett från de fem procenten som räknas som bortfall. 

 



 27 

4:1 Hur fysiskt aktiva är ungdomar i årskurs 9 på fritiden och i 
skolan? 

 

Av de tillfrågade ungdomarna visade det sig att 82 procent av dem är fysiskt aktiva på sin 

fritid, medan 18 procent är inaktiva.  

Hur fysiskt aktiva är ungdomar? 

 

Nedan visas hur fysiskt aktiva pojkar och flickor i årskurs 9 är per vecka, se tabell 1. 

 

Tabell 1: Fysisk aktivitet per vecka bland pojkar och flickor i årskurs 9. Procent. N=95. 

 Inaktiva 1 gång 2 ggr 3 ggr 4 ggr eller 

mer 

Pojkar 6 1 7 11 23 

Flickor 12 1 4 14 21 

Totalt 18 2 11 25 44 

 

Närmare hälften av eleverna är fysiskt aktiva fyra gånger i veckan eller mer. Det är något 

högre andel pojkar än flickor som är aktiva minst fyra gånger i veckan. 69 procent av eleverna 

är fysiskt aktiva minst tre gånger i veckan, här är det i princip ingen skillnad mellan flickor 

och pojkar hur aktiva de är. Sammanlagt är det 82 procent som är fysiskt aktiva. Knappt en 

femtedel är inaktiva, här är det större andel flickor än pojkar som inte tränar alls. 

 

Nu går vi vidare och ser hur mycket pojkar respektive flickor tränar vid varje tillfälle, se 

tabell 2: 

 

Tabell 2: Antalet timmar pojkar och flickor tränar per gång. Procent. N=95. 

 Inaktiva 1-2 h 2-3 h >3 h 

Pojkar 6 34 4 4 

Flickor 12 35 4 1 

Total 18 69 8 5 

 

Knappt en femtedel är inaktiva. De flesta, ca 70 procent, tränar 1-2 timmar per gång. Det rör 

sig framförallt om föreningsidrott, men många går även på gym och på de träningspass som 
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erbjuds där. De som har de längsta passen, dock inte nödvändigtvis de mest fysiskt 

ansträngande, håller bland annat på med ridsport eller golf. 

 

Skolidrotten 

Vidare ska vi nu titta på hur deltagandet på skolidrotten hos eleverna i årskurs 9 ser ut, se 

tabell 3. 

 

Tabell 3: Aktivt deltagande på skolidrotten bland pojkar och flickor i årskurs 9. Procent. 

N=95. 

 Ja, alltid Oftast Ibland Nej 

Pojkar 44 3 1 - 

Flickor 37 12 1 2 

Totalt 81 15 2 2 

 

81 procent av eleverna är alltid med på skolidrotten. Det är nästan lika hög andel flickor som 

pojkar som deltar på idrottslektionerna. Endast två procent av eleverna deltar aldrig, dessa är 

flickor.  

 

Nedan visas hur pass svettiga pojkar och flickor i årskurs 9 blir på idrottslektionerna, se tabell 

4. 

 

Tabell 4: Svettig på skolidrotten. Procent. N=95. 

 Ja, alltid Oftast Ibland Nej 

Pojkar 12 27 8 1 

Flickor 6 15 25 5 

Totalt 18 42 33 6 

 

 

Knappt två tredjedelar av alla eleverna som deltar på skolidrotten blir oftast eller alltid 

svettiga. Det är fler pojkar än flickor som svettas under idrottslektionerna i skolan. Endast sex 

procent blir aldrig svettiga när det är med på skolidrotten. Det är fler flickor än pojkar som 

inte blir svettiga. 
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Data- och tv-spel 

Nu går vi vidare och tittar på hur mycket tid eleverna i årskurs 9 ägnar sig åt data- och tv-spel 

varje dag, se tabell 5. 

 

Tabell 5: Tid som pojkar och flickor i årskurs 9 ägnar år data/tv-spel per dag. Procent. N=93. 

 < 1 h 1 h 2 h 3 h 4 h > 4 h Spelar 

inte 

Pojkar  3 5 5 8 2 13 11 

Flickor 1 4 6 4 2 5 29 

Totalt 4 9 11 2 4 18 40 

 

 

40 procent av eleverna spelar inte data- och tv-spel. Av de som spelar är det 18 procent som 

spelar mer än fyra timmar per dag.  

 

Nedan visas hur mycket eleverna i årskurs 9 tittar på tv varje dag, se tabell 6. 

 

Tabell 6: Tid som pojkar och flickor i årskurs 9 ägnar åt tv-tittande per dag. Procent. N= 92. 

 1 h 2 h 3 h > 3 h Ser inte på 

tv 

Pojkar 21 11 2 1 15 

Flickor 20 12 1 3 14 

Totalt 41 23 3 4 29 

 

Ungefär en tredjedel av eleverna ser aldrig på tv. Endast fyra procent ser på tv mer än tre 

timmar per dag. Pojkar och flickor ser ungefär lika mycket på tv oavsett hur många timmar 

det gäller. 
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Fysisk aktivitet hos föräldrarna 

Här nedan visas andelen fysiskt aktiva föräldrar till eleverna i årskurs 9, se tabell 7. 

 

Tabell 7: Fysiskt aktiva föräldrar till pojkar och flickor i årskurs 9. Procent. N=95. 

 En eller båda Nej Vet ej 

Pojkar 31 11 7 

Flickor 38 9 4 

Totalt 69 20 11 

 

Närmare 70 procent av eleverna har föräldrar som är fysiskt aktiva. 11 procent vet inte om 

deras föräldrar är fysiskt aktiva eller inte. Här är det främst pojkarna som inte har riktig koll 

på sina föräldrar. 

 

4:2 Hur aktiva är ungdomar i förhållande till de rekommendationer 
som finns för fysisk aktivitet? 

 

I rekommendationerna står det inget specifikt om hur mycket pojkar respektive flickor bör 

vara fysiskt aktiva, därför kommer de vidare att vara den totala siffran för ungdomarna som 

grupp som gäller. I tabellerna visas de två grupperna var för sig för att ge en fingervisning av 

hur aktiva pojkar respektive flickor i just den här undersökningsgruppen är.  

 

I sammanställningen av undersökningen kunde konstateras att de elever som tränar flest 

gånger, det vill säga fyra gånger eller mer, är de som tränar 1-2 timmar per gång. Genom att 

slå ut träningen på veckans alla dagar ser man att dessa elever tränar cirka åtta timmar i 

veckan. Det rör sig framförallt om föreningsidrott och gym-träning, både styrka och 

motionspass.  

 

De elever som tränar tre gånger per vecka hör också till de som tränar 1-2 timmar per gång. 

Även här rör det sig i huvudsak om föreningsidrott och gym-träning. 

 

De elever som inte är fysiskt aktiva mer än 1-2 gånger per vecka, är de elever som vid varje 

tillfälle håller på längre. Här handlar det framförallt om golf och ridning där varje pass oftast 

är mer än fyra timmar långt. 
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Utifrån de internationella (WHO) rekommendationerna, 60 minuters fysisk aktivitet om dagen 

på måttlig till intensiv nivå, kan här konstateras att de som tränar flest gånger är de som också 

lever upp till dessa rekommendationer. De svenska rekommendationerna som är lägre, 30 

minuters fysisk aktivitet om dagen, på måttligt till intensiv nivå, uppfylls också. 

 

De som är fysiskt aktiva 1-3 gånger per vecka når inte riktigt upp till de internationella 

rekommendationerna. Däremot uppfylls de svenska rekommendationerna. 

 

Det visade sig i undersökningen att 95 procent av undersökningsdeltagarna har en förståelse 

för vikten av fysisk aktivitet. De andra fem procenten gav inget svar. Frågan var öppen och 

exempel på vad de svarat är: ”För att må bra och för välbefinnandet, för att orka och för 

kondition samt styrka”. 

 

I genomsnitt har eleverna, i den här undersökningsgruppen, 110 minuters skolidrott i veckan. 

81 procent av de tillfrågade eleverna är alltid med på idrotten. 42 procent av de deltagande 

eleverna blir oftast svettiga under idrottslektionen. 

 

Eleverna är inte fysiskt aktiva vid något tillfälle under skoldagen, förutom de dagar de har 

lektion i Idrott och hälsa. Eleverna behöver inte gå ut på rasten, istället ”chillar” de och spelar 

spel på sina mobiltelefoner.  

 

5 Analys och Diskussion  
 

Vi präglas av den miljön vi växer upp i. Livsvillkoren sammanfogas med sättet att leva sitt liv 

och sättet att värdera. Det är en livsstil. De tillfrågade ungdomarna bor i områden med högre 

social status och de flesta föräldrarna är fysiskt aktiva. Ungdomarna ges möjlighet att ägna sig 

åt någon form av idrott, då den ekonomiska frågan inte är ett problem. De blir också 

omedvetet påverkade av att deras föräldrar är fysiskt aktiva. Att växa upp i liknade miljöer ger 

i regel samma erfarenheter och värderingar. Ungdomarna påverkas av sina föräldrar men 

också av kompisar med liknande livsvillkor och intressen. De har ett likartat sätt att agera och 

tolka olika situationer. (Larsson, 2005) 
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Engström (1989) talar om egenvärde och investeringsvärde. Ungdomarna vet att det finns en 

vinning i att vara fysiskt aktiv, det finns både ett investeringsvärde och ett egenvärde i träna 

och motionera. De vet att de mår bra av att träna, både fysiskt och psykiskt. Många tränar för 

hälsan och en del för resultatet, att bli bäst eller att få en vältrimmad kropp. De njuter 

samtidigt som de når resultat. Uteblir resultaten kan det dock finnas en risk att de slutar att 

träna. 

 

Ungdomarna kommer som sagt från områden där den sociala statusen är hög. De har 

förutsättningar för att kunna utöva fysisk aktivitet i eller utanför någon idrottsförening. Något 

som i de lägre samhällsklasserna inte alltid är möjligt. Alla människor ska ha möjlighet att 

vara fysiskt aktiva. (Isberg, 2009) Om målet är att vi människor ska leva ett hälsosammare liv 

och röra på oss mer bör inte ekonomi och social status vara något hinder för detta.  

 

Engström (2005) talar om att de som är mest fysiskt aktiva är de som har en högre 

socioekonomisk status och högre utbildning, vilket i och för sig låter rimligt då de i regel har 

bättre ekonomiska förutsättningar. Docent Michael Sjöström (Danielsson, 2008) menar dock 

att detta är en myt. Akademikerna är visserligen de som tränar och motionerar flitigast, men 

de med lägre utbildning är de som rör sig mest utslaget på hela dygnet. Viktigt att veta här är 

att Sjöström har gjort sin studie med hjälp av rörelsemätare, vilket ger ett annat resultat, då 

rörelsen mäts konstant under en längre tid hos en individ. 

 

Min studie visar att ungdomarna är måna om sin hälsa. De tycker om att träna och de gör det 

regelbundet. Dock är det troligen så som forskarna säger, att den fysiska aktiviteten hos 

ungdomar troligen är överskattad. Innan studien gjordes fanns det en viss oro, hos mig, för 

hur ungdomarnas motionsvanor ser ut. Det visade sig också att det var ett stort deltagande på 

idrottslektionen och att de flesta blev mer eller mindre svettiga. Andelen elever som deltar på 

skolidrotten verkar överensstämma med andelen som är fysiskt aktiva på sin fritid. Ett 

antagande kan vara att de som är inaktiva på sin fritid hör till de som oftast, ibland eller aldrig 

är med på idrottslektionen (tabell 1 och 3). Vid en närmare titt på de elever som var fysiskt 

aktiva, visade det sig att dessa i liten grad spelade data- och tv-spel samt tittade på tv. 

 

Att det är svårt att mäta fysisk aktivitet, det är forskarna eniga om. Därmed är det väldigt svårt 

att få en exakt siffra på hur fysiskt aktiva vi egentligen är. Genom att följa de 

rekommendationer som finns för hur fysiskt aktiva vi bör vara, har vi kommit en bit på väg 
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mot ett hälsosammare liv. Hellenius (Danielsson, 2008) menar dock att man inte bör fokusera 

alltför mycket på dessa rekommendationer, utan istället utgå från sin egen kapacitet och hur 

mycket man själv orkar och klarar av. Oavsett vilka åsikter olika forskare har om detta, tror 

jag ändå att de flesta av oss är eniga om att det är bättre att röra på sig lite än att inte röra på 

sig alls. 

 

Forskningen visar tydligt att fysisk aktivitet är bra för hälsan. Den visar också att allt fler är 

fysiskt inaktiva. Allt färre barn och unga ägnar sig åt fysisk aktivitet utanför någon 

idrottsförening, den så kallade spontanidrotten. (Larsson 2007). Konsekvensen av detta blir att 

folkhälsan försämras och kostnaderna för samhället ökar. Det är av den här anledningen som 

fler måste lockas till fysisk aktivitet. 

 

Förutom att den fysiska aktiviteten är bra för hälsan, skapar den genom idrotten, en 

gemenskap och en tillhörighet. Barn och unga träffar många vänner genom olika 

föreningsidrotter. Idrotten har något som Engström (1989) kallar socialt värde. 

 

Barn och unga har ett stort rörelsebehov. De kan på egen hand utveckla sin rörelseförmåga. 

Finns det bara tillfälle och utrymme för lek och rörelse, i form av stora ytor, finns inget hinder 

för barns spring i benen. Genom en väl utvecklad rörelseförmåga känner sig barn mer trygga 

med sin egen kropp. (Nyberg & Tiden, 2007). Barn med väl utvecklad motorik och fysik blir 

ofta lättare accepterade i olika grupper, än mindre motoriskt utvecklade barn. Dessutom når 

barn med bättre motorik och fysik en högre status. Detta visar sig främst bland pojkar där 

fysik och status är viktigt vid socialisering. (Nyberg & Tiden, 2007) Efter att ha varit ute och 

arbetat i skolan i några år har jag tydligt kunna se att de flesta ungdomar som är fysiskt aktiva, 

på ett eller annat sätt, har högre status än de andra. 

 

Det som visade sig i Apitzsch (2007) studie var att de flesta ungdomar som nu var inaktiva, 

tidigare hade varit fysiskt aktiva. Anledningarna till att de slutat berodde bland annat på att 

aktiviteten var tråkig, kraven blev för höga eller att det var svårt att ta sig till och från 

aktiviteten. Det känns fel att ungdomar slutar på grund av att kraven blir för höga. Barn och 

unga ska lockas till att var fysiskt aktiva, inte skrämmas bort från det.  
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Föreningsidrotten är den största inkörsporten till fysisk aktivitet och det är genom den som så 

många är aktiva. Man ska dock inte förringa spontanidrotten, som i och för sig har börjat 

minska, men som fortfarande är en stor del av människors liv. 

 

Idrottslyftet är en bra satsning för att locka fler barn och unga till fysisk aktivitet. Oavsett 

likheter eller skillnader har alla rätt att vara med. Det går att ansöka om medel för att, i sin 

idrottsförening, utveckla barn- och ungdomsverksamheten. 

 

Eventdagar där idrottsföreningar går samman för låta barn från flertalet skolor prova på olika 

idrotter och aktiviteter under lekfulla former, är ytterligare ett mycket bra initiativ för att 

locka barn och unga till att börja med någon form av fysisk aktivitet. De som inte är aktiva på 

något sett får här möjlighet att kanske hitta något som passar just dem. Detta är ett projekt 

som blivit möjligt tack vare Idrottslyftet. 

 

Många barn som håller på med idrott och fysisk aktivitet har det med sig hemifrån. Ofta är det 

så att det finns ett genuint idrottsligt intresse i familjen. Är mamma och pappa aktiva ter det 

sig vanligt att även barnen är det. Man präglas av den miljön man växer upp i. (Larsson, 

2005) 

 

Andra barn är inte lika, om ens alls, fysiskt aktiva och det är dem som vi måste nå. De måste 

lockas till en mer aktiv tillvaro. Det är här föreningsidrotten och Idrottslyftet kan vara till stor 

hjälp, men även skolan har en viktig uppgift med att främja fysisk aktivitet. 

 

Idrottslärarna har en viktig roll i att få barn och ungdomar fysiskt aktiva. De ska med sin 

kunskap inom idrott skapa intressanta och lärorika lektioner och ge möjlighet till inspiration 

hos ungdomar till att bli mer fysiskt aktiva. (Isberg, 2009). För att kunna nå dit måste 

lektionerna var stimulerande och givande. Eleverna måste känna sig sedda och förstådda. 

Idrottslektionerna har en dessutom en central roll i att uppnå rekommendationerna för fysisk 

aktivitet. (Isberg, 2009) 

 

Detta är nog inte alltid lätt. Kunskapen och viljan finns nog med all säkerhet hos de flesta 

idrottslärarna, men det är kanske inte helt självklart att det finns resurser och möjlighet att 

utföra de inspirerande lektioner som dessa vill. Bristande intresse och förståelse för idrott från 
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andra håll på skolorna, såsom från andra lärare och rektorer, kan ibland också vara ett hinder, 

liksom de ekonomiska förutsättningarna på skolorna. 

 

I läroplanen (Lgr11) står det att ” Skolan ska sträva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk 

aktivitet inom ramen för hela skoldagen.” Hur ska man då i skolorna uppfylla detta? Först och 

främst borde alla elever, oavsett ålder, gå ut på rast. Detta är något som långt ifrån alla gör. 

De yngre eleverna är ute på rast, medan de äldre sitter inne med sina mobiltelefoner och 

”chillar”. Det ges fler möjligheter till att vara fysiskt aktiv utomhus, varför inte ta en 

promenad, ”…inom ramen för hela skoldagen”. 

 

I en rapport från 2005 som myndigheten för Skolutveckling har gjort står det att en av skolans 

utmaningar är att fånga de elever som inte är fysiskt aktiva. Att man deltar på skolidrotten 

innebär inte att man är fysiskt aktiv. Dessutom står det att de fysiskt inaktiva är de som oftare 

inte deltar på idrottslektionerna. I den här enkätundersökningen visade det sig dock, att de 

flesta, oavsett det är fysiskt aktiva eller inte, deltar på skolidrotten.  

 

Rektorn har ett stort ansvar i att driva och stödja arbetet med fysisk aktivitet i skolan. Det ska 

kopplas till skolans uppdrag, verksamheten ska utvecklas och elevernas kunskapsutveckling 

ska därmed främjas.  

 

Detta låter givetvis bra, men är det hållbart? 

 

Frågan ställs, då jag vid ett tillfälle träffade en rektor som ifrågasatte läroplanen i allmänhet 

och kursplanen för Idrott och hälsa i synnerhet. Idrott och hälsa är ändå det ämne som ger 

störst möjlighet till fysisk aktivitet. En viss frustration dök upp, när frågan kom om man 

måste orientera varje år och om man verkligen måste åka och simma varje termin, ”det stör 

verksamheten”.  Med denna inställning kommer vi ingen vart. Om detta har att göra med 

ointresse eller okunskap är svårt att veta, men faktum kvarstår, hur ska det gå att driva fram 

ett hälsosamt arbete med en oförstående ledning? 

 

Det hälsofrämjande arbetet är dock inte bara förlagt till ämnet Idrott och hälsa, men det finns 

mycket kunskap hos idrottslärarna och det är viktigt att ta vara på den. För att arbetet med att 

främja den fysiska aktiviteten och för att den ska bli en naturlig del av dagen under hela livet 

för eleverna, bör skolan inte betrakta den fysiska aktiviteten som ett ämne eller annan 
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avgränsad aktivitet som utövas vid en speciell tid under dagen. Röris för de yngre barnen och 

en obligatorisk promenad för de äldre eleverna, är exempel på vad som kan göras, när som 

helst under skoldagen. 

 

För att vi ska nå upp till rekommendationerna för fysisk aktivitet måste vi hjälpas åt med ett 

hälsofrämjande arbete. Det visade sig här att ungdomarna har ett hälsosamt förhållande till 

fysisk aktivitet. De flesta uppfyller både de svenska och internationella rekommendationerna 

för vad som anses vara nödvändigt för ett hälsosamt liv. 

 

Ungdomarna har en bra förståelse för hur viktig den fysiska aktiviteten faktiskt är för deras 

hälsa. De vet hur viktig fysisk aktivitet är för god hälsa, men är vetskapen lika stor för de 

negativa effekter som fysisk inaktivitet har? De är unga och lägger nog inte någon större 

tanke på att de senare i livet kan drabbas av bland annat typ-2 diabetes, hjärt- och 

kärlsjukdomar, övervikt och fetma, vissa typer av cancer samt problem med rörelseapparaten, 

genom att vara fysiskt inaktiva. Det talas ofta om att det är så bra att träna för då mår du bra, 

men får dessa ungdomar, i samma utsträckning, höra vad effekten blir av utebliven träning 

och fysisk aktivitet. Det är kanske inte rätt att med någon form av skrämselpropaganda göra 

ungdomarna medvetna om konsekvenserna, men de bör ändå känna till dem. 

 

Fysisk aktivitet behöver inte nödvändigtvis innebära att man deltar i någon föreningsidrott för 

att få sin vardagsmotion. En rask promenad, en cykeltur eller en löprunda, utan krav, på 

hemmaplan är minst lika bra. Det viktiga är att man rör sig, får igång energiomsättningen och 

svettas lite. 

 

Barn och ungdomar har en stark lockelse att lära sig nya färdigheter, de vill utvecklas och lära 

sig behärska sin kropp. Möjligheten att lära sig något nytt och att klara av en ny idrottslig 

färdighet för första gången skänker en tillfredsställelse hos barnet som inte går att ta miste på. 

Genom föreningsidrott och rekreationsidrott ges möjlighet till ett socialt samspel. 

Verksamheten sker ofta i samverkan med andra. Det sociala behovet uppfylls genom kontakt 

och umgänge med andra människor. Både inom rekreationsidrotten och elitidrotten finns det 

en glädje att få röra på sig och en njutning av att utföra den perfekta prestationen. Idrotten ger 

också möjlighet till rekreation. Värdet ligger i avkopplingen, rekreationen, spänningen och 

dramatiken. Idrotten ger en här- och nu känsla där vardagsbekymren avklingar. Engström 

(1989) kallar detta för idrottens egenvärde. 
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Det finns också en rad syften i den idrottsliga verksamheten som kan uppnås genom 

idrottsutövning. Syftena hjälper till att uppnå något som egentligen ligger utanför idrotten. 

Investeringen ligger i hälsa och fysisk status, men också i framgång. I båda fallen är det ett 

prestigevärde som utövaren eftersträvar. Idrotten har inte bara ett värde för individen själv 

utan har också ett värde för andra människor. Detta är idrottens investeringsvärde. (Engström, 

1989) 

 

Vi måste sträva efter att få människor att bli mer fysiskt aktiva och leva ett hälsosammare liv. 

Ur ett samhällsperspektiv är det bättre att så många som möjligt regelbundet är fysiskt aktiva. 

Den fysiska aktiviteten minskar risken för folksjukdomar. Detta i sin tur gör att omkostnader, 

såsom sjukvårds- och försäkringskostnader, för samhället minskar. Det är med andra ord en 

investering för livet att vara fysiskt aktiv, hälsan blir bättre och god fysik ger högre status. 

Idrotten har ett investeringsvärde, det finns en vinning med att vara fysiskt aktiv. De som 

tränar redan i unga år skaffar sig förutsättningar till att vara aktiva även i vuxen ålder.  

De som inte är fysiskt aktiva regelbundet, utan kanske tar en promenad för att få frisk luft och 

rensa tankarna lite då och då, rör visserligen på sig, men inte tillräckligt. De gör något de kan 

njuta av för stunden, det blir en här och nu känsla, men inget som gör något för hälsan i ett 

längre perspektiv. Egenvärdet ligger bland annat i njutningen och rekreationen. Ur 

lärandeperspektiv kan detta, bland ungdomar, inverka på deras deltagande på 

idrottslektionerna. Deras ointresse för att vara fysiskt aktiv för vinning skull, kan vara en 

bidragande orsak till att de inte lägger någon större energi på ämnet idrott och hälsa som 

skolan erbjuder.  

 

Hur man ser på idrotten som investeringsvärde eller egenvärde kan bero på vilken bakgrund 

man har, vilka möjligheter man har att vara fysiskt aktiv. Detta kan handla om vilken 

uppfostran man har, vilka ekonomiska förutsättningar som finns, men också om det sociala, 

vad gör vännerna? (Arman, m.fl, 1993)  

 

Elevernas svar, i min studie, på varför det är viktig att vara fysiskt aktiv, var bland annat ”För 

att må bra och för välbefinnandet, för att orka och för kondition samt styrka”. 

 

Det finns härmed, hälsan inkluderad, bara fördelar med att vara fysiskt aktiv. Träffa och 

umgås med kompisar, lära sig nya färdigheter, må bra och glädjen av att få vara aktiv, att få 

prestera samt nå framgång. Detta i sin tur kan leda till ett hälsosammare liv. 
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5:1 Metoddiskussion 

 

Valet att göra en enkätundersökning har i den här studien passat bra.  Jag ville nå ut till en 

större målgrupp och ansåg då att en enkätundersökning var den bästa metoden. Frågorna var 

både slutna och öppna, vilket gjorde de lätt för mig att, i min analys, koppla resultatet 

samman med mitt syfte och min frågeställning. Då mitt syfte och min frågeställning har 

ändrats under arbetets gång, har jag insett att en komplettering med hjälp av intervjuer hade 

varit bra. Intervjuerna skulle gjorts med idrottslärare för att få en fördjupning i vad som kan 

göras för att främja den fysiska aktiviteten. Då tiden var knapp valde jag dock bort detta. 

Istället har jag med hjälp av litteraturen förkovrat mig i detta.  

 

Jag är nöjd med förberedelserna till min undersökning och jag följde de forskningsetiska 

kraven från Vetenskapsrådet. 

 

Resultatet av undersökningen har relativt hög reliabilitet och därmed även en relativt hög 

validitet. För att få ett så trovärdigt resultat som möjligt i en undersökning, vare sig det är en 

kvantitativ eller kvalitativ undersökning, är det bra att ställa flera olika men liknande frågor 

som ger samma svar. Detta är något som jag, så här i efterhand, skulle kunnat förbättra. 

Trovärdigheten skulle dessutom kunna öka ytterligare om man tillfrågade fler personer. Då 

tiden för det här arbetet var begränsad är jag ändå nöjd med antalet tillfrågade i min 

undersökning. 

 

Även om jag anser att reliabiliteten i min undersökning är hög, inser jag att resultatet troligen 

inte överensstämmer med hur det verkligen är. Det är som docent Michael Sjöström säger 

(Danielsson, 2008) att aktivitetsnivån bland befolkningen, har överskattats av forskare då 

informationen inte bygger på objektiva mätningar utan på självskattningar och enkätsvar. 

Enkäter ger inte alltid sanningsenlig information, då många svarar hur det tycker det är eller 

borde vara och inte hur det faktiskt är. För att få en så riktig bild som möjligt över hur fysiskt 

aktiva vi människor egentligen är kan rörelsemätare vara ett bra alternativ. 

 

 

 



 39 

5:2 Slutsats 

 

Genom att vara fysiskt aktiv blir vår hälsa bättre. Det vet vi sen tidigare. Det viktiga är nu att 

se till att fler barn och unga lockas till fysisk aktivitet och att det blir ett livslångt intresse. På 

så vis kan vi förbättra folkhälsan. Rekommendationerna för fysisk aktivitet är en bra riktlinje 

för vad som är nödvändigt för att upprätthålla en god hälsa. Skolan och idrottsföreningar är 

viktiga instanser för att bidra till ökad fysisk aktivitet, samt att nå de som ännu inte är aktiva. 

 

5:3 Vidare forskning 

 

När samhället, som det verkar, går mot att bli allt mer stillasittande och den fysiska aktiviteten 

allt mer avtar, anser jag att det hos många individer finns ett behov av ändrad livsstil. Därför 

är min tanke till vidare forskning: Hur kan man ändra folks livsstil?  

Dessutom har jag insett, under arbetets gång, att det inte finns så många mätningar på hur 

fysiskt aktiva vi människor är, vuxna i allmänhet och barn och ungdomar i synnerhet. Därför 

skulle en vidare forskning kunna vara att gå in mer på djupet och göra studier på hur fysiskt 

aktiva vi är, med hjälp av bland annat rörelsemätare. 
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Bilaga 1 

Syfte och frågeställning 

Syftet med studien är att få ökad kunskap om ungdomars i årskurs 9 förhållande till fysisk 

aktivitet. 

 

• Hur fysiskt aktiva är ungdomar i årskurs 9 på fritiden och i skolan? 

• Hur aktiva är ungdomar i förhållande till de rekommendationer som finns för fysisk 

aktivitet? 

 

 
 
Vilka sökord har du använt? 
Fysisk aktivitet, hälsa, metoder, rekommendationer 
Physical activity, helth, methods, recommendations 
 

 
Var har du sökt? 
Google, DIVA, SBU, Forskning.se 

 
Sökningar som gav relevant resultat 
Fysisk aktivitet, rekommendationer, hälsa, främja fysisk aktivitet, Hur fysiskt aktiva är 
ungdomar? 
 

 
 
 
 
Kommentarer 
Det var emellanåt relativt enkelt att hitta det jag sökte, både när det gällde att hitta på 
internet och via litteratur. Jag använde främst Google som databas, den ledde mig oftast in 
mig på andra databaser där jag kunde finna vad jag sökte. 
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Bilaga 2 

 
Enkätundersökning  
 
Vänligen ringa in det svar som passar bäst 
 
     Tjej Kille 
 
1.   Är du fysiskt aktiv på din fritid? 
 
Ja    Nej 
 
 
2.   Är det viktigt med fysisk aktivitet? 
 
Ja 
 
Varför?_____________________________________________________________________ 
 
Nej 
 
Varför inte?_________________________________________________________________ 
 
 
3.   Hur ofta är du fysiskt aktiv? 
 
1 ggr/v    2 ggr/v    3 ggr/v     4 ggr/v eller mer           Aldrig  (fortsätt till fråga 6) 
 
 
4.   Jag ägnar mig åt… 
 
Fotboll    Ishockey    Handboll    Innebandy      Friidrott    Löpning    Simning    
 
Annat 
___________________________________________________________________________ 
 
 
5.   Hur länge tränar du per gång? 
 
1-2 tim/gång    2-3 tim/gång    >3 tim/gång   
 
 
6.   Hur kommer du till och från skolan? 
 
Går    Cyklar    Buss/tåg         Bil    Moped    Annat _______________ 
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7.   Är du intresserad av idrott? 
 
Ja   Nej 
 
 
8.   Hur många minuter i veckan har ni idrott i skolan? 
 
80 min     100 min     120 min   <80 min _______________ >120 min ___________ 
 
 
9.   Deltar du på skolidrotten? 
 
Ja, alltid    Oftast   Ibland    Nej 
 
 
10.   Blir du svettig på skolidrotten? 
 
Ja, alltid    Oftast    Ibland     Nej 
 
 
11.   Hur mycket tid ägnar du åt data/Tv-spel? 
 
<1 tim/dag  1 tim/dag    2 tim/dag    3 tim/dag    4tim/ dag     >4 tim/dag  
  
Jag spelar inte 
 
 
12.   Hur mycket tid ägnar du dig åt läxläsning? 
 
<1 tim/dag 1 tim/dag    2 tim/dag    3 tim/dag    >3 tim/dag  
 
 
13.   Jag ser på TV… 
 
1 tim/dag  2 tim/dag    3 tim/dag    >3 tim/dag    Jag ser inte på TV 
 
 
14.   Vad gör du när ni har rast? 
 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
 
 
15.   Måste ni gå ut när det är rast? 
 
Ja    Nej 
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16.   Är du på något sätt fysiskt aktiv varje dag under skoltid? 
 
Ja    Nej 
 
Om ja, hur länge?_____________________________________________________________ 
 
 
17.   Är dina föräldrar fysiskt aktiva? 
 
Ja, mamma     Ja, pappa    Nej    Vet ej 
 
 
18.   Tycker de att det är viktigt med fysisk aktivitet? 
 
Ja, mamma     Ja, pappa     Nej    Vet ej 
 
 
 
Tack för din medverkan! 
 
Susanne 
 
 


