’GIH

Fysisk aktivitet ger ett halsosammare liv

- En studie om ungdomars forhallande till fysisk
aktivitet

Susanne Falestal

GYMNASTIK- OCH IDROTTSHOGSKOLAN

Sjalvstiandigt arbete grundldggande niva 28:2013

Lararprogrammet med inriktning mot Idrott, fritidskulturer och hélsa arskurs F-9
Handledare: Lars Lindqvist

Examinator: Bengt Larsson



Sammanfattning

Syfte och fragestallning

Syftet med studien ar att fi 6kad kunskap om ungdomars 1 arskurs 9 forhéllande till fysisk

aktivitet.

* Hur fysiskt aktiva dr ungdomar i &rskurs 9 pa fritiden och i skolan?
* Hur aktiva dr ungdomar i forhallande till de rekommendationer som finns for fysisk

aktivitet?

Metod

For att nd ut till s& manga som mdjligt valde jag att géra en kvantitativ undersdkning. For att
allt skulle bli rétt foljde jag de forskningsetiska principerna. Unders6kningen gjordes pa
skolor med relativt hog social status. Mérkeskldder och de senaste elektroniska prylarna var
viktiga inslag i ungdomarnas vardag. 100 ungdomar deltog i studien, 51 pojkar och 49 flickor.
Fragorna pa enkédten var bade 6ppna och slutna. Studien ér kopplad till Lars-Magnus
Engstroms begrepp egenvdirde och investeringsvirde. Néar undersdkningen gjorts analyserade
jag de data som samlats in och dérefter s& kunde studiens syfte uppfyllas och fragestillningen

besvaras.

Resultat

De flesta av ungdomarna visade sig uppfylla de rekommendationer som finns angdende fysisk
aktivitet. De flesta var pa ett eller annat sétt fysiskt aktiv pé sin fritid. Det var ocksa en
majoritet av eleverna som deltog aktivt pa skolidrotten. Skolan har ett stort och viktigt ansvar

for att den fysiska aktiviteten genomsyrar hela skoldagen.



Slutsats

Genom att vara fysiskt aktiv blir vér hélsa béttre. Det vet vi sen tidigare. Det viktiga &r nu att
se till att fler barn och unga lockas till fysisk aktivitet och att det blir ett livslangt intresse. Péa
sa vis kan vi forbéttra folkhédlsan. Rekommendationerna for fysisk aktivitet ar en bra riktlinje
for vad som dr nddvindigt {Or att uppritthélla en god hélsa. Skolan och idrottsforeningar ér

viktiga instanser for att bidra till 6kad fysisk aktivitet, samt att nd de som &nnu inte &r aktiva.
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1. Inledning

For 100 ar sedan var tungt kroppsligt arbete en vardag fér ménga. Om en vuxen person idag
skulle utféra samma tunga arbete, skulle det anses som en enorm fysisk bedrift. Forr stillde
arbetsuppgifterna storre krav pd muskelstyrka &n vad de gor idag. Det vésterlindska samhéllet
har framgangsrikt verkat for att fysisk anstringning ska kunna undvikas. Det géller bade i
hemmet och pa arbetet. Fysiskt arbete ersétts med robotar, datorer, hushallsmaskiner och
andra maskiner. Hissar och rulltrappor placeras centralt for att bli léttillgédngliga. Forr gicks
eller cyklades det 1dnga strickor, ibland flera mil for att komma till och fran arbetet eller for
att hélsa pa vénner. Idag anvénds bilen eller andra kommunikationsmedel bara for att 8ka
korta strickor, ibland bara for att &ka nagra hundra meter. I dagens samhille 4r detta for
manga en sjdlvklarhet. Det forr sa tunga kroppsarbetet medforde ofta att ménga blev fysiskt
utslitna i relativt tidig alder. Det problemet &r inte lika vanligt i vistvirlden idag, ddremot

forekommer det olika belastningsskador. (Engstrom 2005).

Forr, innan kanalutbudet pa Tv utdkades och innan data- och Tv-spel tog 6verhanden i barns
och ungas liv, var det den spontana leken som édgde fritiden. Tiden utanfor foreningsidrotten

dgnades 4t spontan lek eller spontanidrott.

Vi gar mot ett alltmer stillasittande och fysiskt inaktivt samhélle. Risken for folksjukdomar

okar. Vad kan vi gora 4t det?

Som blivande idrottsldrare och ddrmed en stor foresprakare av fysisk aktivitet och hélsa, har
jag valt att undersoka hur fysiskt aktiva ungdomar i arskurs 9 ér, i och utanfor skolan. Vidare

undrar jag ocksa huruvida de rekommendationer som finns angaende fysisk aktivitet uppfylls.



2. Bakgrund

2:1 Fysiskt och psykiskt vialbefinnande

Det finns inget konkret som séger att fysisk aktivitet ger psykiskt vilbefinnande. Detta da
psykiskt vilbefinnande mer ir ett tillstind som har att géra med att en person generellt méar
bra. (Isberg, 2009) Det har diskuterats mycket huruvida fysisk aktivitet paverkar det psykiska
vilbefinnandet. Malet med dessa diskussioner &r att motivera ungdomar till att vara fysiskt
aktiva och ddarmed fa uppleva ett psykiskt vilbefinnande. (Isberg, 2009) Skolan har genom
dmnet idrott och hélsa ett ansvar for att uppnd detta. Empiriska studier visar att psykiskt
vélbefinnande hdnger samman med regelbunden fysisk aktivitet. Sjélvfortroendet hos barn
och ungdomar stérks. (Isberg, 2009) Studier har ocksa visat att fysisk inaktivitet hos
ungdomar kan ge en sdmre upplevd kinsla av psykiskt vdlbefinnande. (Isberg, 2009)

2:2 Fysisk aktivitet och inldrning

Det ar dokumenterat att den fysiska aktiviteten, genom anstringande traning, har en positiv

inverkan pé hjirnans funktion. (Riksidrottsforbundet 2009)

Anstringande tridning forbéttrar bade kognition och prestation. Brist pa fysisk aktivitet hos
barn, framforallt 1 vastvarlden, dr en av de storsta orsakerna till 6vervikt och fetma.
(Riksidrottsforbundet 2009) Tréning hjdlper inte bara till att forbéttra hdlsan, utan kan dven
paverka barns inldrning. Det finns ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer. Koncentration och minne paverkas positivt av fysisk aktivitet. Aven
beteendet i1 klassrummet och 1 den psykosociala undervisningsmiljon blir battre. Att tid till
fysisk aktivitet ibland tas frin andra undervisningsdmnen i skolan, behdver inte innebéra att
skolprestationen reduceras 1 det &mnet. Fysisk aktivitet kan tvirtom bidra till 6kad
koncentration och inldrningseffekt. Den fysiska aktiviteten bidrar ocksa till utveckling av

social kompetens och en inkluderande ldrandemiljo. (Riksidrottsférbundet 2009)

Barn som inte har den ritta muskelkontrollen kan fa problem med ldsinldrningen. Barn som

kastar om siffror, bokstiver eller ord kan ha dilig koordination mellan kroppens bada halvor.



Raétt rorelsetrdning kan underlétta barns 1ds- och skrivinlédrning. Det dr dérfor bra att forsoka

integrera motorisk trining 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 hélsovinster.

Fysisk aktivitet gor skelettet starkare, dess héllfasthet 6kar. Genom att trdna 1 unga &r blir
skelettet starkare med hogre bentidthet. Smértor 1 leder motverkas genom att ledbrosket stérks.

Risken for benskorhet minskar. (Riksidrottsforbundet 2009)

Genom fysisk aktivitet forbattras konditionen. Energiforbrukningen 6kar och det blir lattare
att hélla vikten. Hjértats slagvolym okar vilket ger 6kad syreupptagningsféormaga. Arbets- och
vilopuls minskar. Hjértfrekvens, blodtryck och koncentration av stresshormon 1 blodet
minskar vid litt fysisk aktivitet och 1 vila, vilket dr bra. Risken for hjértinfarkt eller annan

kérlsjukdom minskar vid hog fysisk aktivitet. (Riksidrottsféorbundet 2009)

Muskelstyrkan okar vid fysisk aktivitet. De smé blodkérlen i musklerna dkar och musklernas
kapacitet att brénna fett 6kar. Hallfastheten i1 senor och ligament 6kar, vilket gor att risken for
krimpor i rorelseapparaten minskar. Aven risken for skador vid fallolyckor minskar.
Koordinationen och balansen forbattras, vilket &r viktigt speciellt i hogre éldrar.

(Riksidrottsforbundet 2009)

Hjédrnan okar produktionen av endorfiner, vilket &r kroppens egna morfinliknande hormon.
Detta ger okat vélbefinnande och minskad stress. Det i sin tur minskar kinslan av smérta och
dérmed risken for depression och sémnen blir battre. Det ger okat sjélvfortroende och béttre
social kontakt med andra ménniskor. Risken for Alzheimers sjukdom och demens minskar.

(Riksidrottsforbundet 2009)

Vid regelbunden fysisk aktivitet 6kar kdnsligheten for insulin. Detta gor att uppkomsten av
aldersdiabetes och ateroskleros motverkas. Amnesomsittningen okar, vilket ger dkad

fettforbranning och ddrmed minskar risken for overvikt, fetma och vissa tumorsjukdomar.
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Immunforsvaret forbittras och motstdndskraften mot bland annat infektionssjukdomar

minskar. (Riksidrottsforbundet 2009)

Kolesterolet i blodet minskar. Genom att blodkérlen bibehdller sin elasticitet blir de mindre
forkalkade. Kroppens celler far syre snabbare genom att blodgenomstromningen dkar.
Cirkulationen okar, vilket ger sldtare och yngre hud som blir mer elastisk.

(Riksidrottsforbundet 2009)

2:3:2 Negativa effekter av fysisk inaktivitet

I foregaende avsnitt ndmns den positiva effekten av fysisk aktivitet och vad den i sin tur kan
motverka. For att fortydliga effekten av fysisk inaktivitet s& har den en hel del ogynnsamma
hilsoeffekter. Fysisk inaktivitet &r en stor riskfaktor nir det géller en del sjukdomar. Hjart-
och kérlsjukdomar, fetma, typ 2-diabetes, sjukdomar i rorelseorganen, psykisk ohélsa och
cancer. Regelbunden fysisk aktivitet genom livet dr bidragande till att ménniskor kan leva ett

langre och friskare liv. (Statens folkhélsoinstitut 2013)

2:4 Rekommendationer foér fysisk aktivitet

2:4:1 Internationella rekommendationer

Barn och unga, 5 -17 &r gamla, bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter per dag. Intensiteten
bor vara méttlig till hdrd. Méangden fysisk aktivitet som dverstiger 60 minuter ger fler positiva
hilsoeffekter. Den fysiska aktiviteten bor vara hard minst tre gdnger per vecka och inkludera
varierade rorelser som stirker muskler och ben samt forbittrar konditionen. (Statens

folkhalsoinstitut 2013)

Dessa rekommendationer riktar sig till friska barn och unga i dldern 5 — 17 ar, savida inte
specifika medicinska tillstand talar emot. Barn med medicinska hinder sdsom exempelvis
rorelsehindrade, bor dven de forsoka folja dessa rekommendationer sa gott det gér. Med hjélp
av kunniga hélsoassistenter kan ett anpassat traningsprogram utforas. Andra aspekter som kan
gora det svart for individer att f6lja dessa rekommendationer kan var kon, etnicitet eller

inkomstniva. (Statens folkhélsoinstitut 2013)



Till fysisk aktivitet kan bland annat rdknas, rask promenad, olika idrotter eller sporter,
transport med cykel eller att gd, skolidrott samt planerad tridning. (Statens folkhélsoinstitut
2013)

Att trdna lite dr béttre dn att inte vara fysiskt aktiv alls, &ven om rekommendationerna inte
uppfylls. Det bésta &r att borja tréna lite forsiktigt for att sedan 6ka mangden och intensiteten

succesivt. (Statens folkhalsoinstitut 2013)

Malet dr att nd 60 minuter varierad traning per dag. Traningen kan delas upp 1 tv4 tillféllen for

att sedan ldggas samman till den sammanlagda tiden. (Statens folkhélsoinstitut 2011)

2:4:2 Nordisk rekommendation

Den nordiska rekommendationen av fysisk aktivitet for barn och unga siger detsamma som
den internationella. 60 minuters fysisk aktivitet dagligen dér aktiviteten bor vara méttlig till

hard. (Statens folkhélsoinstitut 2013)

Det gér bra att dela upp tréningen i flera pass under dagen. Aktiviteten bor vara sa allsidig
som mojligt for att ge bdde muskelstyrka och kondition, snabbhet, rorlighet, koordination och

kortare reaktionstid. (Statens folkhélsoinstitut 2013)

2:4:3 Svensk rekommendation

Enligt Svenska Lakaresillskapet bor alla individer vara fysiskt aktiva sammanlagt minst 30
minuter per dag. Intensiteten bor vara méttlig, exempelvis en rask promenad. Okas
intensiteten eller den dagliga mingden kan ytterligare hédlsoeffekter erhdllas. (Statens

folkhélsoinstitut 2013)

Barn och unga bor undvika att sitta still mer &n tvd timmar 1 strick. Tiden framfor datorn och

Tv:n bor begréinsas till hogst tva timmar per dag. (Sport.fi 2008)



2:4:4 EU:s rekommendation

Enligt Europaparlamentets rekommendation uppmanas medlemslédnderna att gora idrott
obligatoriskt 1 grundskolor och gymnasium. Tre idrottslektioner per vecka bor garanteras 1
skolschemat. Skolorna ska uppmuntras att dvertrdffa denna lagsta grins.

(Riksidrottsforbundet 2009)

2:5 Inspiration

2:5:1 Roris

Roris och Mini-Roris ér Friskis&Svettis jympa for barn mellan 3 och 10 &r. Dessa moment

skall inspirera till ett liv med rorelse.

Roris ar ett naturligt och lattillgdngligt redskap for att fa in rorelse och gor den till en del av
barns vardag. Sedan 2003 har Friskis&Svetttis utbildat larare och fritidspersonal i
rorelseverktyget Roris, som ett led att hjidlpa dem att {4 in rorelse 1 den dagliga verksamheten.
Det ar ett verktyg som uppskattas av bade barn och vuxna.

Den fysiska aktiviteten skall vara en naturlig del av vardagen och for det behdvs tillgdngliga

och lustfyllda 16sningar.

Roris fungerar 1 stort sett overallt, 1 klassrummet, pé fritids, ute, pa idrottsdagen och pa
idrottslektionen. Den &r ett bra alternativ for att fa igdng trotta barn samtidigt som den far ut
Overskottsenergin hos andra barn. Roris hjélper till att ge barnen nya krafter och nytt fokus 1

klassrummet.

Roris dr anpassat for barn mellan 6-9 ar och bygger pa den klassiska Friskis&Svettis jympan.
Den innehéller rorelser till musik som &r létt att folja. Musiken inspirerar till rorelse. Det finns
inget behov for varken vuxna eller barn att byta om till tréningsklader, ddrav dr den l4tt att

utfora vid vilket tillfalle som helst.

Inget tyder pa att rorelseglddjen avtar med stigande alder, istillet finns det en livslang
investering 1 att hjdlpa ménniskor att uppticka rorelsegliddjen 1 tidig &lder. (Friskis&Svettis

2013)



2:5:2 Idrottslyftet

Idrottsyftet dr en satsning pé svensk barn- och ungdomsidrott. Sedan starten 2007 har
regeringen varje ar avsatt 500 miljoner kronor till detta projekt. Det dvergripande syftet
grundar sig 1 idéprogrammet “’Idrotten vill”, som verksamheten bedrivs utifran, ddrmed f6ljer

det idrottsrorelsens verksamhet, vision och vérdegrund. Syftet lyder:

Idrottslyftet ska stdrka och utveckla virldens bésta barn- och ungdomsidrott s&
att fler flickor och pojkar viljer att idrotta i foreningar dir verksamheten bedrivs
utifran idrotten vill

Riksidrottsforbundet

Det framgér 1, ’Idrotten vill”, att idrotten foljer FN:s konvention om barns réttigheter.
Idrottslyftet ska ha ett barnrittsperspektiv. Verksamheten ska dessutom ta hénsyn till
folkhélsomalen. Idrottsrorelsen fokuserar frimst pa delaktighet och inflytande i samhillet

samt 0kad fysisk aktivitet.

Idrottslyftets vardegrund bygger pa glddje och gemenskap, demokrati och delaktighet, allas

rdtt att vara med samt rent spel:

Allas ritt att vara med innebdr att alla som vill ska kunna vara med utifran sina
forutsittningar. Alla som vill, oavsett nationalitet, etnisk ursprung, religion,
alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska och psykiska forutsattningar, far
vara med 1 foreningsdriven idrottsverksamhet.

Riksidrottsforbundet
Alla dr harmed vélkomna att delta i féreningsidrotten, ingen fér uteslutas fran denna
verksamhet. Ju fler som tillats delta i foreningsidrotten desto storre andel ges mojlighet till ett

fysiskt aktivt liv.

(Riksidrottsforbundet 2013)



2:6 Skolan

Myndigheten for skolutveckling har i en slutrapport frdn 2005 bland annat tagit upp foljande:

Elever som ér fysiskt inaktiva deltar i mindre utstrickning i undervisningen i Idrott och hélsa
an fysiskt aktiva elever. Bara for att skolan erbjuder daglig fysisk aktivitet innebar det inte att
alla elever &r fysiskt aktiva. Skolans utmaning ar att forsoka na de elever som énnu inte dr
aktiva. Minga av de inaktiva eleverna kénner sig obekvima och ointresserade av fysisk
aktivitet. Det visar sig fradmst bland de dldre eleverna, det &r fler flickor &n pojkar och elever

som inte har vana av fysisk aktivitet hemifrdn. (Myndigheten for skolutveckling 2005)

Det ar avgdrande att rektorn tar ansvar for att driva och stodja arbetet med fysisk aktivitet i
skolan. Arbetet ska kopplas till skolans uppdrag att utveckla verksamheten. Elevernas

kunskapsutveckling ska ddrmed frdmjas.

Idrottslararens kompetens och undervisningen 1 Idrott och hilsa dr viktiga stod 1 arbetet med
fysisk aktivitet. Ddrmed &r inte sagt att den fysiska aktiviteten dr begransad till &mnet Idrott

och hilsa.

Det ar viktigt att ge forutséttningar sa att eleverna kan skapa sig ett bestdende intresse for

fysisk aktivitet. (Myndigheten for skolutveckling 2005)

2:7 Skolans styrdokument

2:7:1 Laroplanens intentioner

Skolans, det vill sdga grundskolans, virdegrund och uppdrag, dvergripande mél och riktlinjer
for utbildningen samt kursplanerna &r forordningar som faststéllts av regeringen.

Kunskapskraven for grundskolan dr myndighetsforeskrifter som faststéllts av Skolverket.

Skolans uppdrag ér bland annat att frimja ldrande genom att individen stimuleras till att

inhdmta och utveckla kunskaper och vérden. (Lgr11)



I ldroplanen for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet 2011, stér det att:

Skapande arbete och lek dr vésentliga delar i det aktiva ldrandet. Sérskilt under
det tidiga skolaren har leken stor betydelse for att eleverna ska tilldgna sig
kunskaper. Skolan ska striva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet
inom ramen for hela skoldagen.

Lgrll

Syftet med dmnet idrott och hélsa &r att eleverna ska fa vara fysiskt aktiva och lédra sig genom
sina erfarenheter. Alla elever ska fa mojlighet att prova pé, detta gors mojligt genom att Amnet
erbjuder en bredd av olika aktiviteter. Amnets kunskapsuppdrag betonas. Det menas att
skolan inte 1 forsta hand ska fa eleverna att bli mer fysiskt aktiva, utan framfor allt att ge dem
kunskaper om hur de bést utvecklar sin kroppsliga féorméga. Skillnaden &r stor mellan att
aktivera barn och unga i olika fysiska aktiviteter och att utbilda barn och unga i, om och
genom fysisk aktivitet. Gorandet dr dmnets kidrna, men undervisningen méste dndéd ge plats
for reflektion. Eleverna reflekterar dver sin fysiska aktivitet genom att sétta den i relation till

fakta, individuella forutséttningar och den omgivande miljon. (Skolverket 2011)

2:7:2 Kursplan for idrott och halsa

Motivet till att &mnet idrott och hélsa finns &r att fysiska aktiviteter och en hédlsosam livsstil &r
grundlaggande for médnniskors vilbefinnande. Rorelse och friluftsliv, under uppvéxtaren, ar
positiva upplevelser som har stor betydelse for om vi blir fysiskt aktiva senare 1 livet. Det &r
en tillgdng bide for den enskilde individen och f6r samhillet, att ha kunskaper och fardigheter
1 idrott och hélsa. (Lgrl1)

Genom dmnet idrott och hélsa ska eleverna utveckla allsidiga rorelseformégor, intresse for att
vara fysiskt aktiva och ett intresse av att vistas 1 naturen. Eleverna ska genom undervisningen

fa mojlighet att mota ménga olika aktiviteter.

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

sin egen fysiska formaga. Eleverna ska ges kunskaper om hur fysisk aktivitet forhéller sig till



psykiskt och fysiskt vilbefinnande, de ska dven ges forutsittningar for att utveckla goda

levnadsvanor.

Sammanfattningsvis ska eleverna i &mnet idrott och hilsa utveckla sin forméga att:

* Rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang,

* Planera, praktiskt genomfora och virdera idrott och andra fysiska aktiviteter utifrin
olika synsitt pa hélsa, rorelse och livsstil,

* Genomf0ra och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhillanden och
miljoer, och

* Forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nddsituationer pa land och vid
vatten.

Lgrll

2:8 Forskningslage

2:8:1 Rorelsekompetens

Barn och unga har ett stort rorelsebehov, de har en stor vilja att lira sig nya rorelser. De flesta
barn kan pa egen hand utveckla sin rorelseféormaga. Finns det bara tillfdlle och méjlighet till
lek och rorelse, 1 form av exempelvis stora ytor, finns ofta inget hinder for barnens spring i
benen. Barnen utvecklar sina motoriska fardigheter och sitt rorelseforrad genom leken och
den allsidiga aktiviteten. Genom en vil utvecklad rorelseféormdga kidnner sig barnen mer

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

Barn som har en vil utvecklad motorik och fysik nar ofta hogre status och blir léttare
accepterade i1 olika grupper &n mindre motoriskt utvecklade barn. De har det littare och klarar
sig battre. Detta visar sig frimst bland pojkar dér status och fysik ar viktiga faktorer vid
socialisering. Barn med god fysik och motorik blir ofta béttre behandlade av vuxna och de tar

latt pa sig olika ledarroller. Detta enligt studier som tidigare gjorts. (Nyberg & Tiden 2007).
I och med att barn och unga blir allt mer fysiskt inaktiva p4 fritiden och i skolan paverkas den

allsidiga rorelsekompetensen pa ett negativt sitt. Den allsidiga rorelsekompetensen innefattar

de grovmotoriska grundformerna, kombinationsmotorik samt de idrottspecifika
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grundformerna — ett generellt motoriskt kunnande. Det motoriska kunnandet &r av stor vikt for

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

2:8:2 En paradox

Samtidigt som kunskapen blir sdkrare, om att fysisk inaktivitet innebédr en hélsorisk, blir det
farre som ror pé sig i det dagliga livet. (Engstrom 2005) Detta géller framforallt vuxna, men
dven barn och unga som har mindre obligatorisk tid for kroppsdvning pé skolschemat dn for
nagra decennier sedan. Det &r ménga barn som idag dr aktiva i idrottsféreningar, men detta till
trots sa visar sig samhéllet bli allt minde angelédgna att tillgodose barns behov av fysisk
aktivitet. Utformningen av skolgérdar, lekplatser och andra arenor blir allt saimre. Brist pa
cykel- och gangvégar gor ocksaé att fordldrar hellre skjutsar sina barn till skolan @n later dem

ge sig ut pa egen hand i trafiken. (Engstrom 2005)

2:8:3 Vardaglig motion

I dagens visterlindska samhille, mycket pd grund av olika hjialpmedel, uteblir i stort sett all
fysik aktivitet i det vardagliga livet. Detta innebdr att det idag krdvs nagon form av
extraanstringning — motion — for att upprétthalla god hilsa fysisk funktionsformaga. Férutom
promenad och cykelédkning krdvs nu en mera schemalagd motion. Detta innebér att det inte &r
lika latt att vara regelbundet aktiv. Det krdvs nu att aktiviteten utfors pé sérskilda tidpunkter
och pé sérskilda platser, som exempelvis i trdningslokaler eller i naturomraden utanfor det

normala verkningsomradet. (Engstrom 2005)

2:8:4 Fysisk aktivitet for alla

Alla ménniskor bor vara fysiskt aktiva, oavsett vilket mél de har med sin aktivitet. Varken
ekonomi eller social status bor vara ett hinder for manniskors moéjlighet till fysisk aktivitet.

(Isberg, 2009)

Det har, i forskarstudier, visat sig att aktivitetsgraden minskar snabbt dver tid 1 dldersgruppen

13-18 ar. (Isberg, 2009). Aktiviteterna dver lag har minskat, inte bara den fysiska aktiviteten
11



utan dven aktiviteter i hemmet och aktiviteter som att exempelvis cykla till skolan. Den
fysiska aktiviteten pé fritiden har minskat bland ungdomar 1 dldern 12-19 ar. Det ar framst
inom den organiserade foreningsidrotten som minskningen skett jimfort med den
oorganiserade fysiska aktiviteten. (Isberg, 2009). Den fysiska aktiviteten minskar med
stigande dlder men, genom att vara fysiskt aktiv i unga ar 6kar forutsittningen till ett fortsatt

fysiskt aktiv liv dven i vuxen élder. (Isberg, 2009)

2:8:5 Idrottslektionen och idrottslararens roll

Idrottsldraren har en viktig roll i1 detta. Idrottsldrararen har med sin kunskap inom idrott,
fysisk aktivitet och hilsa, mgjlighet att inspirera ungdomar till att bli mer fysiskt aktiva.
(Isberg, 2009) Under senare ar har det, enligt studier, visat sig att klimatet pa
idrottslektionerna nu ir mer positivt 4n tidigare. Amnet idrott och hilsa har fatt hogre status
och mer resurser. (Isberg, 2009) Resultatet fran dessa studier visade sig stimma dverens med
de resultat som Skolverket, genom den Nationella Utvirderingen av grundskolan 2003, kom
fram till. Enligt denna undersdkning var elever, larare, skolledare och fordldrar positivt

instdllda till &mnet idrott och hilsa. (Isberg, 2009)

Idrottslektionerna méste kdnnas givande och stimulerande for eleverna. For att uppné detta
maste klimatet pd idrottslektionerna bidra till att varje elev kidnner sig sedd och forstddd av
idrottsldraren. Det &r av stor vikt att idrottslektionerna utnyttjas pd ett sétt som bidrar till en
positiv instéllning till att utdva fysisk aktivitet. (Isberg, 2009) Forskning visar att &mnet idrott
och hélsa har en central roll nér det géller arbetet med att uppné det rekommendationer som
finns for fysisk aktivitet bland barn och ungdomar. (Isberg, 2009) Det dr ménga ungdomar

som inte nar de rekommenderade nivaerna for fysisk aktivitet. (Isberg, 2009)

2:8:6 Fa upp pulsen

Alla har nigot att vinna genom att vara fysiskt aktiv. Det finns fortfarande mycket for
forskarna att 14ra nér det géiller hur fysisk aktivitet paverkar hilsan. Nya forskningsron visar

att vi inte dr riktigt s& duktiga som vi tror ndr det kommer till fysisk aktivitet. (Danielsson,

2008)
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Att bli mer aktiv och 1dmna den inaktiva livsstilen, ger positiva effekter pd hilsan. Likare gav
tidigare radet till patienter att rora sig mer, som ett komplement till medicin och annan
behandling. Motion och fysisk aktivitet betraktas nu som en egen behandlingsform, sdger Carl

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

2:8:7 Forskare om rekommendationerna

Det finns rekommendationer for hur aktiv en person bor vara for att hédlsovinster ska uppsta.
Tréning och motion dr en investering som tar bade kraft och tid. Hur mycket kraft och tid ar
dé individen villig att ge? En vuxen person bor, enligt svenska rekommendationer, vara
fysiskt aktiv minst 30 minuter per dag med maéttlig intensitet, exempelvis en rask promenad.
Rekommendationen baseras pé forskningsresultat kring vid vilken aktivitetsnivd som
hilsovinster uppstar. Docenten pa Institutionen for biovetenskaper och niringsldra, Michael
Sjostrom, menar dock att viss forvirring rdder kring vad rekommendationerna egentligen

kraver. (Danielsson, 2008)

Rekommendationen pa 30 minuters fysisk aktivitet om dagen innebir en aktivitetsnivd som &r
hogre dn vardagslunken. Intensiteten i aktiviteten ska vara sa pass att man blir l4tt andfadd
och far svart att prata samtidigt. Vid denna niva forbittras allmidnkonditionen och det
allménna vélbefinnandet. Sjostrdom menar att den bésta effekten uppnds da aktiviteten utfors 1

samman hdngande perioder som dr minst tio minuter. (Danielsson, 2008)

Det finns inga sékra siffror pd hur mycket vi ror pa oss, forskarna ar dock eniga om att de
flesta ménniskor har mycket att vinna pa att rora sig mer. Man ska inte stirra sig blind pé
rekommendationerna varnar Mai-Lis Hellenius, expert pd livsstilens betydelse for
hjartsjukdom, det viktiga &r att hitta sin egen niva och utga fran sig sjélv. (Danielsson, 2008)
Det ar helt individuellt vilken aktivitet som ar tillricklig for att forbéttra hilsan, menar
Hellenius. (Danielsson, 2008) For vissa dr vardagslunken anstringande, medan andra har en
hogre grundnivd och behover hogre anstringning, sisom joggning, for att forbéttra sin hélsa.

(Danielsson, 2008)

13



2:8:8 Matning av fysisk aktivitet

Det ar svirt att mita fysisk aktivitet. En studie som gjorts av Michael Sjostrom och hans
forskargrupp handlar om att mita hur mycket befolkningen faktiskt rér sig. Onsketinkandet
nir det giller den egna aktiviteten dr aldrig langt borta, vilket gor det svart att fa ett korrekt

svar pa den frigan. (Danielsson, 2008)

Folk har en tendens att ge missvisande information pa fragan om hur mycket de ror sig. Oftast
ges inte den missvisande informationen avsiktligt, men ménniskor forstorar girna upp sin
egen aktivitet. befolkningens aktivitetsnivd har ldnge overskattats av forskare, di den
insamlade informationen inte byggt pa objektiva matningar utan pa sjilvskattningar och

enkétsvar, sidger Sjostrom. (Danielsson, 2008)

For att fa en sé réttvis bild som mgjligt, av befolkningen aktivitetsvanor, gjordes en studie
med hjélp av rorelsemétare. 1500 ménniskor 1 hela Sverige deltog i1 studien. Under en vecka
satt mitarna pa studiedeltagarnas ryggslut och registrerade deras rorelse. Forskarna
analyserade sedan resultatet och kom fram till att det var f4 ménniskor som lever upp till de

géllande rekommendationerna for fysisk aktivitet. (Danielsson, 2008)

Det visade sig att 50 procent av befolkningen &r aktiva sammanlagt 30 minuter om dagen, pa
en létt anstringande niva, da i en sammanhéngande period av en till tvd minuter. Endast en
procent ér aktiva 30 minuter eller mer i sammanhéngande perioder pa minst tio minuter, detta

pé ett satt som rekommendationerna anger, siger Sjostrom. (Danielsson, 2008)

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

Det ar svért att ge svar pa hur fysiskt aktiva barn och ungdomar ar idag. Anledningen till att
man inte med sikerhet kan faststélla detta dr av bade praktiska och etiska sjél. Det dr inte
moraliskt riktigt att utsdtta varken barn eller vuxna for arslénga experiment dér individen
“tvingas till” att i1 olika grad vara fysiskt aktiva for att sedan jamforas utifran hélsotillstdndet.
(Engstrom, 2005) Istdllet mdste man fraga individerna om deras tidigare erfarenheter av
fysisk aktivitet samt kontrollera om det finns andra faktorer som péverkar hilsan. Detta kan

ge missvisande information och felkédllorna kan bli ménga. (Engstrém, 2005)
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Under de tre senaste decennierna har andelen idrottsligt inaktiva ungdomar fordubblats bland

flickor och tredubblats bland pojkar. (Engstrém, 2005)

I bérjan av 2000-talet genomfordes, under en femarsperiod, ett stort forskningsprojekt dir
2000 barn och ungdomar och ett 70-tal liarare deltog. Bland annat talas det om att allt fler barn
och ungdomar blir fysiskt inaktiva. (Engstrom, 2005)

Utifrén kriteriet att vara fysiskt aktiva (allt frdn rask promenad till elitidrott) minst tvd génger
1 veckan, visade det sig att 30 procent bland ungdomar i ldern 15-16 &r inte var idrottsligt
aktiva. Fa dgnar sig at trining efter eget initiativ, de flesta som dgnar sig at idrott gor det i
nagon form av forening. (Engstrom, 2005) I métningen inkluderades bland annat
idrottsaktiviteter under fritid, cykling till och frn skolan samt skolans idrottslektioner.
Utifrén detta kunde en miniminiva faststéllas, vad som kan/bor goras for att nd upp till WHOs
rekommendationer for fysisk aktivitet. (Engstrom, 2005) Genom att cykla till och fran skolan
minst en halvtimme varje skoldag, delta pé skolidrotten tvd ganger i veckan samt att pd ett
eller annat sétt vara fysiskt aktiv pé fritiden kunde rekommendationerna i princip uppnas.

Ungefir en tredjedel av 15-16-aringarna nadde inte upp till denna niva.

Fragorna kring fysisk aktivitet stdlldes pd ett mycket omfattande och varierat sitt till barnen.
Trots detta sa bygger resultaten till storsta delen pa enkétsvar, vilket kan innebédra en viss
osdkerhet. Bedomningen av dessa resultat blev att aktiviteten bland 15-16-aringarna var nigot
Overskattad. De visade sig ocksa att bland tonaringarna &r var tredje pojke och flicka inte

tillrackligt fysiskt aktiva. (Engstrom, 2005)

De barn och ungdomar med lag fysisk aktivitet var de som inte var med i ndgon
idrottsforening. Det kan vara svart att som exempelvis 12-aring borja i ndgon foreningsidrott.
Ofta har barn borjat redan i1 sexarsaldern och ligger dirmed pé en hogre niva vid 12 érs alder
dn vad den nybdrjande 12-4ringen gor. En annan aspekt for ligre fysisk aktivitet var den
ekonomiska standarden i familjen samt att barnen och ungdomarna hade fa eller inga vinner.
(Engstrom, 2005) Tyvirr var det ocksa sa att de som inte var fysiskt aktiva inte heller fick ut
sd mycket av idrottslektionerna i skolan. De riskerar dirmed att forbli fysiskt inaktiva upp i

vuxen alder och att hamna 1 riskgruppen for ohilsa. (Engstrom, 2005)
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2:8:10 Vilka ror sig mest?

Lars-Magnus Engstrom kom i annan en studie fram till att det var fler hogutbildade, boendes i
en stad och med ménga vinner, som var mer fysiskt aktiva &n de med grundskoleutbildning,
boendes pa landsbygden med fé eller inga vanner. Levnadsvillkor och social position har
betydelse for utovandet av fysisk aktivitet. (Engstrém, 2005) Aktivitetsnivan 1dg pa minst en
ging i veckan pa en anstringningsniva minst motsvarande en rask promenad. (Engstrom,

2005)

Att hogutbildade akademiker med hogre socioekonomisk status, ska vara mer fysiskt aktiva
an de medelutbildade, dr en myt, enligt Sjostrom. (Danielsson, 2008) Métningarna som gjorts
visar ndmligen ndgot annan. Akademikerna trdnar och motionerar visserligen mest, men de
som ror sig mest utslaget pad hela dygnet, dr de som ligger pé en nagot ldgre utbildningsniva.
Hailsoeffekterna skiljer sig ddrmed i olika grupper. Forskningarnas métningar visar ocksa att
det &r véldigt liten skillnad mellan kdnen, nédr det kommer till utévande av fysisk aktivitet,

dven om det pastatts att méin dr mer aktiva dn kvinnor. (Danielsson, 2008)

De som har mest att vinna pa att vara fysiskt aktiva, r de som ror sig minst. For varje hojning
av aktivitetsnivan ges storre hilsovinster. Nar man borjar nidrma sig elitidrottarniva blir
vinsterna mindre och mindre. Att réra pa sig &r alltid bra, att rora pé sig mer dr bittre. Alla
vet, forhoppningsvis, att det &r bra att motionera, men det &r svart att hinna med och att orka
efter vardagens péfrestningar. Hur vi ska fa folk att rora pé sig mer dr den stora utmaningen,

sager Sjostrom. (Danielsson, 2008)

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

Utifrén projektet Handslaget (ett projekt dar syftet dr att fa barn och ungdomar mer fysiskt
aktiva), gjorde Erwin Apitzsch en studie for att méita elevers inaktivitet. (Apitzsch, 2007)

745 elever pa hogstadiet och gymnasiet tillfrigades och fick en kort enkét att svara pa. De
som svarade “mindre dn en gang” pé frdgan “Hur manga ganger i veckan ror du pa dig under
fritiden sa att du blir lite varm och andfadd?” fick delta i en fokusgrupp vid ett senare tillfille
under dagen. 67 av de tillfrdgade eleverna uppfyllde kriterierna for fysisk inaktivitet. Metoden
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med fokusgrupp valdes for att eleverna skulle kénna sig trygga i kommande

intervjusituationer. (Apitzsch, 2007)

Fokusgrupperna bestod vardera av 2-4 personer oh diskussionerna varade 1 ungefér en timme.
30 elever deltog 1 fokusgrupperna. 23 av de 30 deltagarna uppgav att de tidigare varit fysiskt
aktiva, men att de slutat for att det inte var roligt lingre. Orsakerna till detta kan vara att
aktiviteten kdnns enformig, att kraven har blivit hogre och man &r inte tillrickligt bra i
forhéllande till andra, det dr inte roligt att utdva en aktivitet ensam samt att andra aktiviteter

skinkt storre gladje. (Apitzsch, 2007)

Samtliga fokusgrupper uppgav att léttja, bristande ork eller trétthet ar hinder for att utdva
fysisk aktivitet. Har man vl blivit sl6 och passiv ér det svart att komma igéng igen. Det kan

ocksé vara sé att, har de haft idrott i skolan &r de trotta och orkar inte med att vara aktiva pa

fritiden. (Apitzsch, 2007)

Psykologiska faktorer kan ocksé vara ett hinder. Det kan vara jobbigt nér andra tittar pd dem,
framforallt bland flickor. Kénslan av att ndgon ska tycka att man ar for smal eller for stor. Det
ar jobbigt att bli svettig och nir killar tittar pa dem pa ett ohdmmat sitt. Radslan for att gora

bort sig infor sina jimnariga kamrater ar ocksa stor. (Apitzsch, 2007)

Det kan ocksé vara svart att borja med ndgon aktivitet om man inte kdnner nagon i
foreningen. Dessutom dr det litt att paverkas av vinnernas val, vill de géra ndgot annat ar det
latt att hdnga med och ddrmed strunta i sin egen trdning, &ven om man normalt trdnar
regelbundet. Om man tycker att aktiviteten dr trakig och enformig ar det latt att hoppa dver

den. (Apitzsch, 2007)
Ekonomiska forutséttningar, utbud och avstand ndmns ocksa som hinder till fysik aktivitet.
andra aktiviteter kan vara roligare, meningsfullare och kidnnas viktigare. Bland de

konkurrerande intressena ndmns dator- och tv-spel, vinner och musik. (Apitzsch, 2007)

Fokusgrupperna var eniga om att for att {4 fler ungdomar att bli fysiskt aktiva behdver utbudet

och tillgidngligheten av aktiviteter att 6ka och forbéttras. (Apitzsch, 2007)
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2:9 Teoretiska begrepp

2:9:1 Egenvarde och Investeringsvarde

I savil elitidrott som i rekreationsidrott finns glddjen att réra pa sig och njutningen av att
utfora den perfekta prestationen. Detta dr exempel pa grunddrag vars framtoning och
betydelse varierar mellan olika idrottsliga former och dr gemensamma for all idrottslig
verksamhet. Att gbra mal i en ligamatch 1 England ger malgdraren inte bara glidje 6ver
framgingen av malet utan ger ocksa en sinnlig njutning av att utfora sjilva handlingen.
Ishockeyspelaren njuter av att ge den perfekta passningen, joggaren kan uppleva den skona
kéinslan av att kroppen &r igdng, att 16pningen kinns behaglig och 1itt. Detta ér ofta forknippat
med kénslan av att allt gér av sig sjélvt, att man medvetet styr handlingen. P4 idrottssprak
talar man om “flyt”. Det som géller dr det som sker hér och nu, inte vad som sker efter eller
vad syftet med det hela ar. Idrottsutovningen skulle bli podnglds utan detta innehall, inte bara
for utdvaren utan dven for askddarna. Engstrom kallar denna existentiella eller expressiva sida
av idrotten som idrottens unika virde. Denna specifika sinnliga upplevelse kan endast uppnis

genom kroppsrorelse. (Engstrom 1989)

Idrottens rekreativa vdrde aterfinns inom idrottsutdvningens alla nivaer och omraden, dven
inom elitidrotten. Virdet ligger 1 avkopplingen, rekreationen, spdnningen och dramatiken.
Deltagare och askadare ges en hir- och nukénsla dir vardagsbekymren avklingar, en
spanningsupplevelse dir utgdngen dr oviss. Detta upplevs bdde i leken och 1

rekreationsidrotten. Den pigar endast sa linge som den upplevs ndjsam. (Engstrom 1989)

Idrotten har ocksé ett socialt viirde. 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 umginge med andra ménniskor. Denna sociala dimension av idrott aterfinns inte

bara inom foreningsmiljon utan dven inom rekreationsidrotten. (Engstrom 1989)

Mojligheten att utvecklas, att lira sig behérska sin kropp och att ldra sig nya fardigheter, har
en stark lockelse, framforallt bland barn och ungdomar. Mgjligheten till inldrning och
framsteg skénker en tillfredsstéllelse hos idrottsutdvaren. Ett barn som for forsta gdngen

klarat av en ny idrottslig fardighet, exempelvis ett barn som just lért sig att simma, upplever
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en lycka som inte gér att ta miste pa. Detta kan kallas idrottens speciella inldrningsvdrde.

(Engstrom 1989)

Engstrom betecknar dessa idrottsliga vdrden, det unika virdet, det rekreativa vérdet, det

sociala virdet och inldrningsvirdet som IDROTTENS EGENVARDE. (Engstrém 1989)

IDROTTENS INVESTERINGSVARDE ir starkt forknippat med idrottens egenvirde. Hr
finns det en rad syften med idrottslig verksamhet och som 1 sin tur nis genom idrottsutovning.
Syftena anvénds som medel for att uppnd ndgot som egentligen ligger utanfor idrotten. Inom
idrottens investeringsvirde finns tvd huvudinriktningar, dels idrottens virde som en
investering 1 hélsa och fysisk status, men ocksa som en investering i framgang. I dessa tva fall

ar det ett prestigevirde som utdvaren efterstravar. (Engstrom 1989).

Idrotten har ocksé ett virde i andra ménniskors 6gon. Framgéngen dr det mest centrala
begreppet i tivlingsidrotten, framforallt i elitidrotten. Man maste konkurrera om duglighet
och framgéngsanda och fa sitt virde bekréftat. Framgéing &r, i var visterlandska kultur, ett
sjalvklart virde oavsett vilket omrade det géller. Skolans betyg &r ett exempel pé detta. I
tavlingsidrott dr det bara framgéng som rdknas. En tivlingsidrottare utan framgéng ar
ointressant eller i virsta fall patetisk. Hog status far ddremot en kvinna/man som har stora
framgingar pé tivlingsarenan. (Engstrom 1989) Ett exempel pa detta skulle kunna vara Zlatan
Ibrahimovic. Han dr en hdgpresterande fotbollsstjdrna som i princip gor méil i varje match han
spelar. Han har hog status och dr hogt eftertraktad. Den dagen han slutar géra mal och det
borjar ga sdmre for honom pa matcherna, sa kommer han inte ha lika hog status langre. Han

kommer inte vara lika intressant lédngre.

Att fa en véltrimmad kropp och att vinna hélsa &r endast efterstrivansvért i ett samhalle dér
motions- och rekreationsidrott ger individen ett socialt virde. Det dr det 6vre samhéllsskikten
med deras livsstil och levnadsvanor som dr av betydelse hir. Forr nér det endast var
Overklassen som hade rad att dta sig métta, ansigs fetma vara ett tecken pd vélstand och
framging, det var nagot att striva efter. [dag &r det tvirtom. Det dr de ldgre samhaéllsklasserna
som dr minst hilsosamma, de har daliga levnadsvanor. Den hogre samhéllsklassen har hogre
status ett socialt virde. Det dr de som dgnar sig a4t motion och rekreation och som har en
hilsosam livsforing. Att vara regelbunden joggare, lingskidakare eller att resa till alperna och

aka skidor ger en hogre placering pa den sociala rangskalan. Skulle det ddremot vara sé att
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fler utdvar exempelvis joggning, skulle joggning bli mindre intressant och ddrmed fa ett lagre

socialt virde. (Engstrém 1989).

Det finns oftast bade ett investeringsvérde och ett egenvirde inom idrotten. Investeringen
ligger 1 att fa béttre hélsa, snyggare kropp, omgivningens beundran, 6ka kapaciteten samt att
nd framgéng. Verksamheten, det vill séga idrottsutovandet ska leda till detta. Uteblir resultatet
blir verksamheten inte lika intressant och risken blir att idrottsutdvandet upphor. (Engstrom

1989)

Hur foréldrar uppfostrar sina barn har stor betydelse for vad dessa sysselsitter sig med pa sin
fritid. I de grupper som har hogre socioekonomisk status inkluderas ofta fritiden pé bade ett
medvetet och ett omedvetet sitt som ett led i uppfostran pa lang sikt. Dessa barn och
ungdomar fordriver inte tiden genom att vara med kompisar eller att inte gora ndgonting alls.
De uppfostras till att gora “vettigare” saker som kan ge erfarenheter de kan ha nytta av senare
1 livet. Fritids- och kulturaktiviteter fungerar dirfor ofta som ett komplement till skolan hos
barn och ungdomar med hogre social status. Genom inlérningen och genomférandet av
aktiviteten skaffar de sig erfarenheter som kan vara vérdefulla och anvéndbara 1 vuxenlivet.

Hér med kan fritidsaktiviteten bli en investering for framtiden. (Arnman, m.fl, 1993)

Fritiden &r oftast inte lika planerad hos arbetarklass- och ligre tjinstemannabarn. Dessa barn
och ungdomar dgnar sin tid pa aktiviteter som inte har s& mycket med skolan att gora. Detta

kan ibland kompensera for att det inte gar sa bra i skolan. De gor mer vad som faller dem in

for stunden. S ldnge allt fungerar som det ska brukar inte fordldrarna ligga sig i dessa

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

Idag tycks dock investeringsvirdet vara ndgot dominerande. Sérskilt nir det géller pojkar och
min. De flesta pojkar slussas direkt in i tdvlingsidrotten. Det finns misstanke om att jakten pa
framgdng tar bort sjdlva njutningen i utdvandet. Framforallt dir framgingen avléses i form av
placering bade individuellt och i lag inom den organiserade tavlingsidrotten. Idrotten &r
medlet for att nd ndgot som ligger utanfér den. Det dr placeringen som &r det viktiga.

Egenvirdet uteblir och kvar blir endast investeringsvérdet. (Engstrom 1989)
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Skolan dr som sagt ett tydligt exempel pa dir bland annat idrott kan ses som en investering.
Det ar framgangen som réknas och det visas i form av betyg. Det finns ocksé en rimlighet i att

de som presterar bra pa skolidrotten dr de som éaterfinns i idrottsforeningar.

Egenvirdet ges storre utrymme i de vuxnas idrottsutdvning. Framforallt bland
rekreationsidrott som har med friluftsliv att gora. Det dr njutningen som é&r det viktiga. Det
finns en investering i hilsa och fysisk kapacitet. Det som dock &r nyttigt &r inte alltid roligt.
Det kan dérfor vara svart att upprétthalla en h6g motivationsniva. Det kan vara forklaringen

till att relativt f4 vuxna regelbundet dgnar sig 4t motionsidrott. (Engstrom 1989).

2:10 Syfte och fragestéllningar

Syftet med studien ar att f4 6kad kunskap om ungdomars 1 arskurs 9 forhéllande till fysisk

aktivitet.

* Hur fysiskt aktiva dr ungdomar i &rskurs 9 pa fritiden och i skolan?
* Hur aktiva dr ungdomar i forhallande till de rekommendationer som finns for fysisk

aktivitet?

3. Metod

3:1 Kvantitativ undersékning

Utifrdn min frgestillning har jag valt att gora en kvantitativ undersdkning. Kvantitativa
studier gors 1 syfte att nd ut till en storre malgrupp. Nér det dr viktigt att kunna méta resultatet
sa fungerar det badst med en kvantitativ metod. Den hir metoden gor det ocksé létt att tdcka in
flera olika omraden i en undersokning. (Eliasson 2010) Efterarbetet, det vill sdga
sammanstéllningen, av undersékningen gar, med fordel, relativt snabbt och enkelt. Det &r en
bra metod fOr att uppskatta hur utbredda de tydligt beskrivna forhdllandena och attityderna
kan vara 1 den tillfrdgande gruppen. (Eliasson 2010)

For att de tillfrdgade skulle forsta exakt vad och hur de skulle svara pa fragorna, var jag noga

med att forklara vissa begrepp. Fysisk aktivitet som det hela handlar om gick jag igenom
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noga. Jag forklarade dven att ndr jag talar om data och tv-spel, s anser jag att det dr en passiv

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

3:2 Urval

Studien riktar sig till ungdomar, dérfor har jag gjort min unders6kning med elever 1 arskurs
nio. Undersokningen har gjorts i olika skolor i Stockholms norra region. Dessa skolor tillhor
den ndgot hogre samhillsklassen. Mérkeskldder och de senaste elektroniska prylarna var
viktiga inslag i ungdomarnas vardag. Tillsammans har 100 pojkar och flickor deltagit i
undersdkningen. 51 pojkar och 49 flickor. Pa grund av att ndgra av svaren i ndgra enkdter inte
gick att tolka korrekt har jag valt att inte rikna med dem 6ver huvud taget. Bortfallet &r fem
procent av det totala antalet tillfrigade individer. Infor varje undersdkningstillfdlle har jag
pratat med rektorn pa skolan och @ven med elevernas ldrare. Jag har tydligt podngterat att
undersdkningen dr helt anonym och att den enda som ska se vad de svarat ar jag samt att allt

material forstors nér jag dr helt klar med mitt arbete. (Backman 2009)

3:3 Datainsamling

Infor mitt besok pa de tilltdnkta skolorna, akte jag ut till respektive skola och tog kontakt med
rektorn. Jag presenterade mig och berédttade om min undersdkning och sedermera fa ett
godkinnande att utfora den. Jag informerade ocksa elevernas ldrare om min studie. Dagen dé
undersokningen skulle genomforas &kte jag ut till de tillfragade skolorna och redogjorde for
undersokningsdeltagarna, elever i drskurs 9, vad undersékningen gick ut pa. Efter att jag gett
undersokningsdeltagarna, eleverna, den information som jag ansig var nddvindig, delade jag
ut enkédterna och de fick svara pa frdgorna i lugn och ro. Jag stannade kvar under hela
undersokningstillfallet for att kunna svara pé eventuella fragor och for att samla in enkédterna
och dirmed vara siker pd att jag fitt med alla. Jag stotte inte pa ndgra hinder d4 bide elever

och ldrare var vildigt tillmdtesgaende.

3:4 Databearbetning

Innan jag borjade sammanstilla informationen kontrollerade jag samtliga enkéter och de svar

som angivits. Detta gjorde jag for att rensa bort eventuella oklarheter. Vid denna gallring
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hittade jag fem enkéter dir svaren var svara att tyda, dessa tog jag bort. Dérefter stéillde jag
samman mina data genom att forst dela upp enkéterna i pojk- respektive flickgrupper. Nér det
var gjort anviande jag mig av frekvenstabeller {for att pa ett relativt enkelt och smidigt sitt

stdalla samman de inkomna svaren.

3:5 Tillférlitlighetsfragor

Eftersom underdkningen dr en kvantitativ studie har jag valt att géra den med hjélp av
enkéter. Enkédterna ar utformade med béde slutna fragor, dir ett antal svarsalternativ ges, samt
Oppna frigor, dir de individerna sjdlva kan skriva ett svar. Genom en enkétundersdkning ges
mojlighet till replikation, (Backman 2009) vilket innebér att ndgon annan ska, under identiska
forhdllanden, kunna genomf6ra samma underékning. Med andra ord, en utomstaende ska
kunna kontrollera resultaten. (Backman 2009). Ju mer vi kan lita pa att resultatet kan

upprepas, desto hogre reliabilitet. (Eliasson 2010).

3:5:1 Reliabilitet

Nér man talar om en studies reliabilitet &r frdgan huruvida forskningen ér pélitlig — om den
gér att utfora vid ett annat tillfille och da ge samma resultat. Begreppet reliabilitet &r
forknippat med det engelska verbet “rely-on”, vilket betyder lita pa”. Undersdkningens
trovardighet eller reliabilitet svarar egentligen pa fragan: Kan undersokningen goras om vid sa

likartade forhallanden som mojligt och da ge samma resultat, kan vi lita pa det?

For att fortydliga kan man jimfora detta med en vdg. Om man stéller en tvakilosvikt péd en
vag och végen alltid visar att vikten véger tva kilo, dr vagen trovirdig — den har hog
reliabilitet — den gér att lita pd. Om vigen déremot vid ett annat tillfdlle visar att vikten endast
véger ett kilo, dr vagen inte att lita pd — den har 1ag reliabilitet. Ju mer det gér att lita pa att
resultatet fran en undersokning ger samma resultat vid upprepade tillfdllen, desto hogre
reliabilitet. Reliabiliteten bestdms utifran hur métningarna utférs och hur noggrant de
bearbetas. Detta géller oavsett hur undersokningen har genomforts. Gor man en kvantitativ
undersokning &r det viktigt att forsékra sig om att métningarna gors pa exakt samma sétt

oavsett nir och var undersdkningen genomfors.
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Nér man gor en kvantitativ undersdkning &r det bra, fOr att fa ett sa trovéirdigt resultat som
mojligt, att stélla flera olika fragor for att méta en och samma foreteelse — variabel. Darefter
arbetar man, framforallt, med de viktigaste variablerna i undersdkningen genom att mita dem
pa olika sitt. Med detta menas att man kan stélla flera olika fragor for ett och samma svar.

Ju hogre reliabilitet desto hogre validitet. (Eliasson 2010)

3:5:2 Validitet

Begreppet validitet dr kopplat till adjektivet valid som betyder giltig. Validitet handlar siledes
om ifall undersdkningen &r giltig. Kan vi rdkna med att undersdkningen verkligen miter det
den ska mita — att den dr giltig? Det &r fragan vi bor stélla for att f4 svar pa om métningen har

hog eller lag validitet.

Aven di det giller validitet kan man anvinda en vag som exempel. En vig, som bor har en
hog reliabilitet, viger hur mycket du viger. Vill du istillet veta hur lang du &r, dr vigen inget
lampligt redskap. Vagen kan inte méta din ldngd, utan du bor istéllet anvdnda exempelvis ett

mattband. Miter du din l&ingd med en vig blir métningen inte giltig — valid.

Validiteten ér beroende av vad unders6kningen maéter, eftersom det ar av stor vikt att
undersokningen verkligen méter det den ska méta. Detta forutsédtter med andra ord ocksé en

hog reliabilitet — validiteten kan aldrig vara hogre én reliabiliteten.

For att validiteten ska bli s& hog som mdjligt ar det viktigt att man har lyckats reda ut sin
fragestéllning. Detta for att forstd vad det dr som ska métas. Nar data frdn unders6kningen
senare samlas in, dr det viktigt att man kontrollerar, i méjligaste man, att data ar giltig.

Undersokningens sanningshalt dr av stor betydelse for den vetenskapliga trovirdigheten.

(Eliasson 2010)
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3:6 Forskningsetiska principer

Nér man gor en undersdkning dr det viktigt att f6lja de forskningsetiska kraven/principerna.

3:6:1 Informationskravet

Forskaren ska informera uppgiftslamnare samt undersékningsdeltagare om vilken uppgift de
har i1 projektet och vilka villkor som géller for deras deltagande. Deltagarna ska upplysas om
att deras deltagande 1 undersdkningen &r frivillig och att de har rétt att avbryta sin medverkan.
Informationen skall vara sé tydlig som mdjlig och omfatta alla de inslag i undersékning som

eventuellt kan paverka deltagarnas villighet att delta. (Vetenskapsradet 2013)

Jag ékte ut till respektive skola och tridffade rektorn och berdrda larare personligen. Jag delgav
dem all nddvindig information. Beroende pd undersokningens karaktir kan informationen ges

mer eller mindre detaljerad.

Jag presenterade mig och gav dem mina kontaktuppgifter. Darpa forklarade jag syftet med
min undersokning och att den skulle goras med hjélp av enkéter. Jag poéngterade att
deltagandet var frivilligt men att resultatet skulle bli mer trovirdigt om sa manga som mojligt
deltog. Deltagarna informerades om att uppgifterna som samlades in via enkéterna endast

skulle anvédndas for min forskning.

3:6:2 Samtyckskravet

Deltagarna har sjdlva ritt att bestimma om de vill medverka i undersdkningen eller inte.
Forskaren ska fa sitt samtycke till undersdkningen fran uppgiftslamnare och
undersokningsdeltagare. Rektorn och lirarna gav sitt godkdnnande och jag kunde utfora
undersdkningen pé deras skolor. Deltagarna gav sitt samtycke i samband med att de fyllde 1
enkédterna. De informerades om att undersdkningen var frivillig och att de sjdlva fick
bestdmma huruvida de ville delta i den eller inte, samt att inga negativa konsekvenser skulle

folja om de valde att inte delta. (Vetenskapsrddet 2013)
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3:6:3 Konfidentialitetskravet

Uppgifter om deltagande personer skall 1 storsta mojliga man behandlas konfidentiellt.
Personuppgifterna skall bevaras pé ett sddant sétt att inga obehdriga kan ta del av den.

Etiskt kédnsliga uppgifter kan variera. De kan variera fran person till person eller fran samhélle
till samhalle. Utgdngspunkten i det hér laget bor vara om frigorna kan anses krinkande eller

vara obehagliga. (Vetenskapsridet 2013)

Jag ansdg inte att jag hade négra obehagliga eller krinkande fragor i min enkét, men
poédngterade tydligt for deltagarna att undersokningen var helt anonym och att det bara var jag

som skulle se hur de svarat.

3:6:4 Nyttjandekravet

Insamlad information om person far endast anvéndas for forskningens &ndamal. De insamlade
uppgifterna far inte anvindas eller 14nas ut for kommersiellt bruk eller andra icke-
vetenskapliga syften. Detta innebér att forskaren, vid exempelvis insamlad information om
minniskors fritidsaktiviteter, inte fir sélja eller 1dna ut materialet till féretag som tillverkar

produkter for fritidsaktiviteter. (Vetenskapsradet 2013)

Till sist talade jag om for deltagarna att allt material kommer att forstoras da mitt arbete ar

klart.

4. Resultat

Tabellerna nedan visar hur fysiskt aktiva ungdomar 1 arskurs 9 dr pa fritiden och 1 skolan.
Utifrén dessa resultat foljer en koppling till de rekommendationer som finns for fysisk
aktivitet. Resultatet 4r en sammanstéllning av samtliga individer som deltog i

undersdkningen, bortsett fran de fem procenten som réknas som bortfall.
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4:1 Hur fysiskt aktiva & ungdomar i arskurs 9 pa fritiden och i

skolan?

Av de tillfrigade ungdomarna visade det sig att 82 procent av dem ar fysiskt aktiva pé sin

fritid, medan 18 procent &r inaktiva.

Hur fysiskt aktiva ar ungdomar?

Nedan visas hur fysiskt aktiva pojkar och flickor i &rskurs 9 ar per vecka, se tabell 1.

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

Inaktiva 1 ging 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

Nérmare hilften av eleverna ér fysiskt aktiva fyra génger i veckan eller mer. Det dr nagot
hogre andel pojkar én flickor som &r aktiva minst fyra génger 1 veckan. 69 procent av eleverna
ar fysiskt aktiva minst tre génger i veckan, hér dr det i princip ingen skillnad mellan flickor
och pojkar hur aktiva de dr. Sammanlagt dr det 82 procent som é&r fysiskt aktiva. Knappt en

femtedel &r inaktiva, hir dr det storre andel flickor &n pojkar som inte trénar alls.

Nu gér vi vidare och ser hur mycket pojkar respektive flickor trdnar vid varje tillfille, se

tabell 2:

Tabell 2: Antalet timmar pojkar och flickor tranar per gdng. Procent. N=95.

Inaktiva 1-2h 2-3h >3 h
Pojkar 6 34 4 4
Flickor 12 35 4 1
Total 18 69 8 5

Knappt en femtedel &r inaktiva. De flesta, ca 70 procent, trdnar 1-2 timmar per gang. Det ror

sig framforallt om foreningsidrott, men méinga gar dven pa gym och pa de trdningspass som
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erbjuds dir. De som har de ldngsta passen, dock inte nddvandigtvis de mest fysiskt

anstrdngande, haller bland annat pa med ridsport eller golf.

Skolidrotten

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

tabell 3.

Tabell 3: Aktivt deltagande pé skolidrotten bland pojkar och flickor i arskurs 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 dr alltid med pa skolidrotten. Det 4r nistan lika hog andel flickor som

pojkar som deltar pé idrottslektionerna. Endast tva procent av eleverna deltar aldrig, dessa &r

flickor.

Nedan visas hur pass svettiga pojkar och flickor i &rskurs 9 blir pé idrottslektionerna, se tabell

4.

Tabell 4: Svettig pa 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 tvé tredjedelar av alla eleverna som deltar pa skolidrotten blir oftast eller alltid
svettiga. Det &r fler pojkar &n flickor som svettas under idrottslektionerna i skolan. Endast sex
procent blir aldrig svettiga nér det d4r med pa skolidrotten. Det dr fler flickor dn pojkar som

inte blir svettiga.
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Data- och tv-spel

Nu gér vi vidare och tittar pd hur mycket tid eleverna i arskurs 9 dgnar sig at data- och tv-spel

varje dag, se tabell 5.

Tabell 5: Tid som pojkar och flickor i drskurs 9 dgnar ar data/tv-spel per dag. Procent. N=93.

<1h 1h 2h 3h 4h >4h 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 &r det 18 procent som

spelar mer @n fyra timmar per dag.

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

Tabell 6: Tid som pojkar och flickor i drskurs 9 dgnar at tv-tittande per dag. Procent. N= 92.

1h 2h 3h >3h Ser inte pa
tv
Pojkar 21 11 2 1 15
Flickor 20 12 1 3 14
Totalt 41 23 3 4 29

Ungefir en tredjedel av eleverna ser aldrig pé tv. Endast fyra procent ser pa tv mer én tre
timmar per dag. Pojkar och flickor ser ungefar lika mycket pé tv oavsett hur manga timmar

det giller.
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Fysisk aktivitet hos foraldrarna

Hér nedan visas andelen fysiskt aktiva forédldrar till eleverna i arskurs 9, se tabell 7.

Tabell 7: Fysiskt aktiva foréldrar till pojkar och flickor i &rskurs 9. Procent. N=95.

En eller bada Nej Vet ej
Pojkar 31 11 7
Flickor 38 9 4
Totalt 69 20 11

Nérmare 70 procent av eleverna har fordldrar som &r fysiskt aktiva. 11 procent vet inte om
deras fordldrar dr fysiskt aktiva eller inte. Hér 4r det frimst pojkarna som inte har riktig koll

pa sina fordldrar.

4:2 Hur aktiva dr ungdomar i férhallande till de rekommendationer

som finns for fysisk aktivitet?

I rekommendationerna star det inget specifikt om hur mycket pojkar respektive flickor bor
vara fysiskt aktiva, darfér kommer de vidare att vara den totala siffran for ungdomarna som
grupp som géller. I tabellerna visas de tva grupperna var for sig for att ge en fingervisning av

hur aktiva pojkar respektive flickor i just den hir unders6kningsgruppen ér.

I sammanstillningen av undersokningen kunde konstateras att de elever som trénar flest
génger, det vill sdga fyra génger eller mer, dr de som trinar 1-2 timmar per gdng. Genom att
sld ut traningen pa veckans alla dagar ser man att dessa elever trénar cirka atta timmar i
veckan. Det ror sig framforallt om foreningsidrott och gym-tréning, bade styrka och

motionspass.

De elever som tridnar tre ganger per vecka hor ocksa till de som trénar 1-2 timmar per gang.

Aven hiir ror det sig i huvudsak om foreningsidrott och gym-triining.

De elever som inte r fysiskt aktiva mer &n 1-2 ganger per vecka, dr de elever som vid varje
tillfélle haller pa ldngre. Har handlar det framforallt om golf och ridning dér varje pass oftast

ar mer dn fyra timmar langt.
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Utifrén de internationella (WHO) rekommendationerna, 60 minuters fysisk aktivitet om dagen
pa mattlig till intensiv niva, kan hir konstateras att de som trénar flest ganger dr de som ockséd
lever upp till dessa rekommendationer. De svenska rekommendationerna som ar lagre, 30

minuters fysisk aktivitet om dagen, pa maéttligt till intensiv niva, uppfylls ocksa.

De som ér fysiskt aktiva 1-3 ganger per vecka nar inte riktigt upp till de internationella

rekommendationerna. Daremot uppfylls de svenska rekommendationerna.

Det visade sig i undersdkningen att 95 procent av undersokningsdeltagarna har en forstaelse
for vikten av fysisk aktivitet. De andra fem procenten gav inget svar. Frdgan var 6ppen och
exempel pa vad de svarat dr: ”For att mé bra och for vilbefinnandet, for att orka och for

kondition samt styrka”.

I genomsnitt har eleverna, i den hir unders6kningsgruppen, 110 minuters skolidrott i veckan.
81 procent av de tillfrigade eleverna édr alltid med pé idrotten. 42 procent av de deltagande

eleverna blir oftast svettiga under idrottslektionen.

Eleverna ér inte fysiskt aktiva vid nagot tillfdlle under skoldagen, férutom de dagar de har
lektion i Idrott och hélsa. Eleverna behdver inte ga ut pé rasten, istéllet ’chillar” de och spelar

spel pa sina mobiltelefoner.

5 Analys och Diskussion

Vi priglas av den miljon vi vixer upp i. Livsvillkoren sammanfogas med séttet att leva sitt liv
och sittet att virdera. Det &r en livsstil. De tillfragade ungdomarna bor i omrdden med hogre
social status och de flesta fordldrarna &r fysiskt aktiva. Ungdomarna ges mojlighet att dgna sig
at ndgon form av idrott, d4 den ekonomiska fragan inte dr ett problem. De blir ocksa
omedvetet paverkade av att deras fordldrar &r fysiskt aktiva. Att véixa upp 1 liknade miljoer ger
1 regel samma erfarenheter och vérderingar. Ungdomarna pdverkas av sina fordldrar men
ocksé av kompisar med liknande livsvillkor och intressen. De har ett likartat sétt att agera och

tolka olika situationer. (Larsson, 2005)
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Engstrom (1989) talar om egenvirde och investeringsviarde. Ungdomarna vet att det finns en
vinning i att vara fysiskt aktiv, det finns bade ett investeringsvirde och ett egenvérde 1 trina
och motionera. De vet att de mér bra av att trdna, bade fysiskt och psykiskt. Manga trianar for
hilsan och en del for resultatet, att bli bést eller att fa en véltrimmad kropp. De njuter
samtidigt som de ndr resultat. Uteblir resultaten kan det dock finnas en risk att de slutar att

trana.

Ungdomarna kommer som sagt frdn omraden déir den sociala statusen dr hog. De har
forutsittningar for att kunna utdva fysisk aktivitet i eller utanfor ndgon idrottsforening. Négot
som 1 de ldgre samhéillsklasserna inte alltid &r mojligt. Alla ménniskor ska ha mgjlighet att
vara fysiskt aktiva. (Isberg, 2009) Om malet &r att vi ménniskor ska leva ett hdlsosammare liv

och rdra pa oss mer bor inte ekonomi och social status vara nigot hinder for detta.

Engstrom (2005) talar om att de som &dr mest fysiskt aktiva dr de som har en hogre
socioekonomisk status och hogre utbildning, vilket i och for sig later rimligt d& de i regel har
béttre ekonomiska forutséttningar. Docent Michael Sjostrom (Danielsson, 2008) menar dock
att detta dr en myt. Akademikerna dr visserligen de som trédnar och motionerar flitigast, men
de med ldgre utbildning 4r de som ror sig mest utslaget pa hela dygnet. Viktigt att veta hér dr
att Sjostrom har gjort sin studie med hjilp av rorelsemadtare, vilket ger ett annat resultat, da

rorelsen méts konstant under en léngre tid hos en individ.

Min studie visar att ungdomarna &r mina om sin hilsa. De tycker om att trina och de gor det
regelbundet. Dock dr det troligen s& som forskarna séger, att den fysiska aktiviteten hos
ungdomar troligen &r dverskattad. Innan studien gjordes fanns det en viss oro, hos mig, for
hur ungdomarnas motionsvanor ser ut. Det visade sig ocksé att det var ett stort deltagande pa
idrottslektionen och att de flesta blev mer eller mindre svettiga. Andelen elever som deltar pé
skolidrotten verkar dverensstimma med andelen som é&r fysiskt aktiva pd sin fritid. Ett
antagande kan vara att de som dr inaktiva pd sin fritid hor till de som oftast, ibland eller aldrig
ar med pa idrottslektionen (tabell 1 och 3). Vid en nérmare titt pa de elever som var fysiskt

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

Att det dr svart att mita fysisk aktivitet, det dr forskarna eniga om. Darmed &r det vildigt svart
att fa en exakt siffra pd hur fysiskt aktiva vi egentligen dr. Genom att folja de

rekommendationer som finns for hur fysiskt aktiva vi bor vara, har vi kommit en bit pa vig
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mot ett hdlsosammare liv. Hellenius (Danielsson, 2008) menar dock att man inte bor fokusera
alltfor mycket pa dessa rekommendationer, utan istéllet utgd frn sin egen kapacitet och hur
mycket man sjilv orkar och klarar av. Oavsett vilka dsikter olika forskare har om detta, tror
jag dnda att de flesta av oss &r eniga om att det dr bittre att rora pd sig lite 4n att inte rora pa

sig alls.

Forskningen visar tydligt att fysisk aktivitet dr bra for hilsan. Den visar ocksé att allt fler ar
fysiskt inaktiva. Allt farre barn och unga édgnar sig ét fysisk aktivitet utanfér nagon
idrottsforening, den sa kallade spontanidrotten. (Larsson 2007). Konsekvensen av detta blir att
folkhélsan forsdmras och kostnaderna for samhaéllet 6kar. Det dr av den hér anledningen som

fler maste lockas till fysisk aktivitet.

Forutom att den fysiska aktiviteten dr bra for hilsan, skapar den genom idrotten, en
gemenskap och en tillhorighet. Barn och unga traffar minga vinner genom olika

foreningsidrotter. Idrotten har ndgot som Engstrom (1989) kallar socialt virde.

Barn och unga har ett stort rorelsebehov. De kan pé egen hand utveckla sin rorelseformaga.
Finns det bara tillfdlle och utrymme for lek och rorelse, i form av stora ytor, finns inget hinder
for barns spring 1 benen. Genom en vil utvecklad rorelseformaga kédnner sig barn mer trygga
med sin egen kropp. (Nyberg & Tiden, 2007). Barn med vél utvecklad motorik och fysik blir
ofta lattare accepterade i olika grupper, 4n mindre motoriskt utvecklade barn. Dessutom nér
barn med béttre motorik och fysik en hogre status. Detta visar sig fraimst bland pojkar dir
fysik och status ér viktigt vid socialisering. (Nyberg & Tiden, 2007) Efter att ha varit ute och
arbetat 1 skolan i nagra ar har jag tydligt kunna se att de flesta ungdomar som ar fysiskt aktiva,

pa ett eller annat sitt, har hogre status dn 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 pé att
aktiviteten var trdkig, kraven blev for hoga eller att det var svart att ta sig till och fran
aktiviteten. Det kénns fel att ungdomar slutar pd grund av att kraven blir for hoga. Barn och

unga ska lockas till att var fysiskt aktiva, inte skrimmas bort fran det.
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Foreningsidrotten dr den storsta inkorsporten till fysisk aktivitet och det dr genom den som sa
manga dr aktiva. Man ska dock inte forringa spontanidrotten, som i och for sig har borjat

minska, men som fortfarande &r en stor del av ménniskors liv.

Idrottslyftet dr en bra satsning for att locka fler barn och unga till fysisk aktivitet. Oavsett
likheter eller skillnader har alla ritt att vara med. Det gar att ans6ka om medel for att, i sin

idrottsforening, utveckla barn- och ungdomsverksamheten.

Eventdagar dir idrottsforeningar gér samman for lata barn fran flertalet skolor prova pa olika
idrotter och aktiviteter under lekfulla former, r ytterligare ett mycket bra initiativ for att
locka barn och unga till att borja med ndgon form av fysisk aktivitet. De som inte &r aktiva pa
nagot sett fir hir mojlighet att kanske hitta ndgot som passar just dem. Detta ar ett projekt

som blivit mojligt tack vare Idrottslyftet.

Manga barn som héller pd med idrott och fysisk aktivitet har det med sig hemifran. Ofta ar det
sé att det finns ett genuint idrottsligt intresse i familjen. Ar mamma och pappa aktiva ter det

sig vanligt att dven barnen dr det. Man préglas av den miljon man vixer upp i. (Larsson,

2005)

Andra barn &r inte lika, om ens alls, fysiskt aktiva och det &r dem som vi méste na. De maste
lockas till en mer aktiv tillvaro. Det dr hir foreningsidrotten och Idrottslyftet kan vara till stor

hjilp, men dven skolan har en viktig uppgift med att frimja fysisk aktivitet.

Idrottsldrarna har en viktig roll 1 att f& barn och ungdomar fysiskt aktiva. De ska med sin
kunskap inom idrott skapa intressanta och lirorika lektioner och ge méjlighet till inspiration
hos ungdomar till att bli mer fysiskt aktiva. (Isberg, 2009). For att kunna na dit maste
lektionerna var stimulerande och givande. Eleverna maste kinna sig sedda och forstddda.
Idrottslektionerna har en dessutom en central roll 1 att uppnad rekommendationerna for fysisk

aktivitet. (Isberg, 2009)
Detta dr nog inte alltid 14tt. Kunskapen och viljan finns nog med all sdkerhet hos de flesta

idrottsldrarna, men det ar kanske inte helt sjdlvklart att det finns resurser och mojlighet att

utfora de inspirerande lektioner som dessa vill. Bristande intresse och forstielse for idrott frin
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andra hall pé skolorna, sdsom fran andra lirare och rektorer, kan ibland ocksa vara ett hinder,

liksom de ekonomiska forutséttningarna pa skolorna.

I laroplanen (Lgr11) star det att ” Skolan ska striva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk
aktivitet inom ramen for hela skoldagen.” Hur ska man da i skolorna uppfylla detta? Forst och
framst borde alla elever, oavsett alder, gé ut pa rast. Detta dr nagot som léngt ifran alla gor.
De yngre eleverna &r ute pa rast, medan de dldre sitter inne med sina mobiltelefoner och
”chillar”. Det ges fler mojligheter till att vara fysiskt aktiv utomhus, varfor inte ta en

promenad, ”...inom ramen for hela skoldagen”.

I en rapport fran 2005 som myndigheten for Skolutveckling har gjort stir det att en av skolans
utmaningar ar att finga de elever som inte ar fysiskt aktiva. Att man deltar pé skolidrotten
innebdr inte att man &r fysiskt aktiv. Dessutom stdr det att de fysiskt inaktiva &r de som oftare
inte deltar pa idrottslektionerna. I den hér enkdtundersdkningen visade det sig dock, att de

flesta, oavsett det ar fysiskt aktiva eller inte, deltar pé skolidrotten.

Rektorn har ett stort ansvar i att driva och stddja arbetet med fysisk aktivitet i skolan. Det ska
kopplas till skolans uppdrag, verksamheten ska utvecklas och elevernas kunskapsutveckling

ska dirmed framjas.

Detta later givetvis bra, men ér det hillbart?

Fragan stills, da jag vid ett tillfdlle traffade en rektor som ifrdgasatte laroplanen i allménhet
och kursplanen for Idrott och hilsa i synnerhet. Idrott och hélsa &r dnda det &mne som ger
storst mojlighet till fysisk aktivitet. En viss frustration dok upp, nir fraigan kom om man
maste orientera varje ar och om man verkligen maste dka och simma varje termin, “’det stor
verksamheten”. Med denna instdllning kommer vi ingen vart. Om detta har att géra med
ointresse eller okunskap &r svért att veta, men faktum kvarstér, hur ska det gd att driva fram

ett hilsosamt arbete med en oforstdende ledning?

Det hilsofrimjande arbetet dr dock inte bara forlagt till &mnet Idrott och hilsa, men det finns
mycket kunskap hos idrottsldrarna och det ar viktigt att ta vara pa den. For att arbetet med att
frimja den fysiska aktiviteten och for att den ska bli en naturlig del av dagen under hela livet

for eleverna, bor skolan inte betrakta den fysiska aktiviteten som ett &mne eller annan
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avgransad aktivitet som utdvas vid en speciell tid under dagen. Roris for de yngre barnen och
en obligatorisk promenad for de édldre eleverna, dr exempel pa vad som kan goras, niar som

helst under skoldagen.

For att vi ska nd upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet méste vi hjédlpas at med ett
hilsoframjande arbete. Det visade sig hér att ungdomarna har ett hilsosamt forhallande till
fysisk aktivitet. De flesta uppfyller bade de svenska och internationella rekommendationerna

for vad som anses vara nddvindigt for ett hilsosamt liv.

Ungdomarna har en bra forstéelse for hur viktig den fysiska aktiviteten faktiskt ar for deras
hilsa. De vet hur viktig fysisk aktivitet &r for god hélsa, men &r vetskapen lika stor for de
negativa effekter som fysisk inaktivitet har? De dr unga och ldgger nog inte ndgon storre
tanke pa att de senare i livet kan drabbas av bland annat typ-2 diabetes, hjért- och
kérlsjukdomar, 6vervikt och fetma, vissa typer av cancer samt problem med rorelseapparaten,
genom att vara fysiskt inaktiva. Det talas ofta om att det 4r s bra att trina for d& méar du bra,
men far dessa ungdomar, i samma utstrackning, hora vad effekten blir av utebliven trédning
och fysisk aktivitet. Det dr kanske inte ritt att med ndgon form av skramselpropaganda gora

ungdomarna medvetna om konsekvenserna, men de bor dnda kédnna till dem.

Fysisk aktivitet behover inte nddvéindigtvis innebéra att man deltar i ndgon féreningsidrott for
att fi sin vardagsmotion. En rask promenad, en cykeltur eller en 16prunda, utan krav, pa
hemmaplan 4r minst lika bra. Det viktiga &r att man ror sig, fir igdng energiomséttningen och

svettas lite.

Barn och ungdomar har en stark lockelse att ldra sig nya fardigheter, de vill utvecklas och lira
sig behérska sin kropp. Mojligheten att ldra sig ndgot nytt och att klara av en ny idrottslig
fardighet for forsta gdngen skénker en tillfredsstillelse hos barnet som inte gér att ta miste pa.
Genom foreningsidrott och rekreationsidrott ges mdjlighet till ett socialt samspel.
Verksamheten sker ofta i samverkan med andra. Det sociala behovet uppfylls genom kontakt
och umgénge med andra ménniskor. Bdde inom rekreationsidrotten och elitidrotten finns det
en gliddje att fa rora pa sig och en njutning av att utféra den perfekta prestationen. Idrotten ger
ocksd mojlighet till rekreation. Vérdet ligger 1 avkopplingen, rekreationen, spanningen och
dramatiken. Idrotten ger en hér- och nu kénsla dir vardagsbekymren avklingar. Engstrom

(1989) kallar detta for idrottens egenvérde.
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Det finns ocksé en rad syften i den idrottsliga verksamheten som kan uppnds genom
idrottsutdvning. Syftena hjélper till att uppnd nigot som egentligen ligger utanfor idrotten.
Investeringen ligger 1 hélsa och fysisk status, men ocksa i framgang. I bida fallen 4r det ett
prestigeviarde som utdvaren efterstrdvar. Idrotten har inte bara ett virde for individen sjélv
utan har ocksé ett virde for andra ménniskor. Detta ar idrottens investeringsvérde. (Engstrom,

1989)

Vi maste striva efter att fA méanniskor att bli mer fysiskt aktiva och leva ett hdlsosammare liv.
Ur ett samhallsperspektiv ér det béttre att s& ménga som mojligt regelbundet ar fysiskt aktiva.
Den fysiska aktiviteten minskar risken for folksjukdomar. Detta i sin tur gor att omkostnader,
sasom sjukvards- och forsdkringskostnader, for samhéllet minskar. Det &r med andra ord en
investering for livet att vara fysiskt aktiv, hilsan blir béttre och god fysik ger hogre status.
Idrotten har ett investeringsvirde, det finns en vinning med att vara fysiskt aktiv. De som
tranar redan i unga ar skaffar sig forutséttningar till att vara aktiva dven i vuxen alder.

De som inte ar fysiskt aktiva regelbundet, utan kanske tar en promenad for att fa frisk luft och
rensa tankarna lite da och da, ror visserligen pa sig, men inte tillrickligt. De gor ndgot de kan
njuta av for stunden, det blir en hir och nu kénsla, men inget som gor ndgot for hélsan 1 ett
langre perspektiv. Egenvérdet ligger bland annat i njutningen och rekreationen. Ur
larandeperspektiv kan detta, bland ungdomar, inverka pé deras deltagande pa
idrottslektionerna. Deras ointresse for att vara fysiskt aktiv for vinning skull, kan vara en
bidragande orsak till att de inte ldgger ndgon storre energi pd @mnet idrott och hélsa som

skolan erbjuder.

Hur man ser pé idrotten som investeringsvarde eller egenvirde kan bero pa vilken bakgrund
man har, vilka mdjligheter man har att vara fysiskt aktiv. Detta kan handla om vilken
uppfostran man har, vilka ekonomiska forutsédttningar som finns, men ocksd om det sociala,

vad gor vdnnerna? (Arman, m.fl, 1993)

Elevernas svar, i min studie, pd varfor det &r viktig att vara fysiskt aktiv, var bland annat “For

att m4 bra och for vélbefinnandet, for att orka och for kondition samt styrka”.

Det finns hiarmed, hélsan inkluderad, bara fordelar med att vara fysiskt aktiv. Tréffa och
umgas med kompisar, ldra sig nya fardigheter, ma bra och glddjen av att fa vara aktiv, att fa

prestera samt nd framgang. Detta i sin tur kan leda till ett hilsosammare liv.
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5:1 Metoddiskussion

Valet att gora en enkdtundersokning har i den hér studien passat bra. Jag ville na ut till en
storre malgrupp och ansag da att en enkdtundersokning var den bésta metoden. Fragorna var
bade slutna och 6ppna, vilket gjorde de létt for mig att, i min analys, koppla resultatet
samman med mitt syfte och min fragestillning. Da mitt syfte och min fragestillning har
dndrats under arbetets gang, har jag insett att en komplettering med hjélp av intervjuer hade
varit bra. Intervjuerna skulle gjorts med idrottslarare for att {4 en férdjupning i vad som kan
goras for att frimja den fysiska aktiviteten. D4 tiden var knapp valde jag dock bort detta.

Istdllet har jag med hjilp av litteraturen forkovrat mig 1 detta.

Jag dr n6jd med forberedelserna till min undersdkning och jag f6ljde de forskningsetiska

kraven fran Vetenskapsradet.

Resultatet av undersokningen har relativt hog reliabilitet och dirmed &ven en relativt hog
validitet. For att fa ett sa trovérdigt resultat som mdjligt i en undersokning, vare sig det dr en
kvantitativ eller kvalitativ undersdkning, 4r det bra att stélla flera olika men liknande fragor
som ger samma svar. Detta dr ndgot som jag, sa hér i efterhand, skulle kunnat forbattra.
Trovérdigheten skulle dessutom kunna 6ka ytterligare om man tillfrdgade fler personer. Da
tiden for det hir arbetet var begransad ar jag 4nda n6jd med antalet tillfrdgade 1 min

undersokning.

Aven om jag anser att reliabiliteten i min undersdkning 4r hog, inser jag att resultatet troligen
inte overensstimmer med hur det verkligen dr. Det &r som docent Michael Sjostrom sdger
(Danielsson, 2008) att aktivitetsnivan bland befolkningen, har dverskattats av forskare da
informationen inte bygger pé objektiva mitningar utan pé sjélvskattningar och enkétsvar.
Enkiter ger inte alltid sanningsenlig information, dd ménga svarar hur det tycker det &r eller
borde vara och inte hur det faktiskt &r. For att {4 en sa riktig bild som mojligt 6ver hur fysiskt

aktiva vi manniskor egentligen ar kan rorelsemaétare vara ett bra alternativ.
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5:2 Slutsats

Genom att vara fysiskt aktiv blir vér hélsa béttre. Det vet vi sen tidigare. Det viktiga dr nu att
se till att fler barn och unga lockas till fysisk aktivitet och att det blir ett livslangt intresse. Pa
sa vis kan vi forbéttra folkhédlsan. Rekommendationerna for fysisk aktivitet ar en bra riktlinje
for vad som dr nddvindigt {or att uppritthélla en god hélsa. Skolan och idrottsforeningar ér

viktiga instanser for att bidra till 6kad fysisk aktivitet, samt att n4 de som &nnu inte &r aktiva.

5:3 Vidare forskning

Nér samhillet, som det verkar, gar mot att bli allt mer stillasittande och den fysiska aktiviteten
allt mer avtar, anser jag att det hos ménga individer finns ett behov av dndrad livsstil. Dérfor
ar min tanke till vidare forskning: Hur kan man éndra folks livsstil?

Dessutom har jag insett, under arbetets géng, att det inte finns sd ménga métningar pd hur
fysiskt aktiva vi ménniskor &r, vuxna i allmé@nhet och barn och ungdomar i synnerhet. Dérfor
skulle en vidare forskning kunna vara att gd in mer pé djupet och gora studier pd hur fysiskt

aktiva vi dr, med hjdlp av bland annat rorelsemitare.

39



Referenser

Arnman, G., Jonsson, 1., Palme, M. & Trondman, M. (1993). Skola-fritid-framtid. (s. 46).
Lund: Studentlitteratur AB.

Apitzsch, Erwin (2007). Fysisk aktivitet at alla elever i skolan. | Svensk idrottsforskning nr
3/4. (s. 6-9)

Backman, Jarl. (2009) Rapporter och uppsatser. (s. 41). Lund: Studentlitteratur AB.

Danielsson, Ola (2008). Fa upp pulsen pd 30 minuter. | Medicinsk Vetenskap nr 3.
http://ki.se/forskning/fa-upp-pulsen-30-minuter-per-dag?d=24125&a=60419&1=sv

Eliasson, Annika. (2010). Kvantitativ metod fran borjan. (s. 14-30). Lund: Studentlitteratur
AB.

Engstrom, Lars-Magnus. (1989). Idrottsvanor i fordndring. (s. 100-108). Stockholm: Gotab.

Engstrom, Lars-Magnus. (2005). Barn och ungdomsidrotten — en ldrmiljé med hdlsomdssiga

konsekvenser (Rapport 2005:13). Stockholm: Vetenskapsréadet.

Engstrom, Lars-Magnus. (2005). Motion som fritidskultur. I: L- M. Engstrom & K. Redelius
(Red.), Pedagogiska perspektiv pd idrott. (s.135-149). Stockholm: HLS Forlag.

Friskis&Svettis. (2013) Roris. (2013-09-08)

http://web.friskissvettis.se/traning/roris-och-mini-roris

Hartman. Sven. G. (2003) Studiehandledning.

Johansson, Bengt. (2012). Idrott och hdlsa.( s.204). Stockholm: Liber AB.

Kunskapscentrum for hélso- och sjukvarden. (2007). Metoder for att frimja fysisk aktivitet.
(2013-05-16). http://www.sbu.se/sv/Publicerat/Gul/Metoder-for-att-framja-fysisk-aktivitet/

40



Larsson, Bengt. (2005). Ungdomarna, fritiden och Idrotten. I: L- M. Engstrom & K. Redelius
(Red.), Pedagogiska perspektiv pd idrott. (s.74-87). Stockholm: HLS Forlag.

Larsson, Hakan. (2007). Idrott och hélsa — en del av idrottskulturen. I: L- M. Engstrom & K.
Redelius (Red.), Pedagogiska perspektiv pd idrott. (s.56). Stockholm: HLS Forlag

Myndigheten for skolutveckling. (2005) Sdrskilt uppdrag att stédja och folja skolornas arbete
med att genomfora dndringar som gjorts i Lpo94 samt Lpf94, i syfte att stirka skolans ansvar
att erbjuda daglig och regelbunden fysisk aktivitet. s. 2 (2013-05-14)
http://www.oru.se/External Websites/NCFF/NCFF%20dokument/FY S%201%2020skolan/sven
sk%20version%av%20Birgittas%20slutrapport.pdf

Nyberg, Marie & Tiden, Anna. (2007). Allsidig rorelsekompetens — ett kroppsligt abe. I: H.
Larsson & J. Meckbach (Red.), Idrottsdidaktiska utmaningar. (s.70-86). Stockholm: Liber
AB.

Riksidrottsforbundet (2013). Idrottslyftet. (2013-05-16). http://www.rf.se/Vi-arbetar-
med/Politiskafragor/Idrottslyftet/

Riksidrottsforbundet (2009) Varfor idrott och fysisk aktivitet dr viktigt for barn och ungdom
(2013-05-14) http://www.rf.se/ImageVault/Images/id 2618/ImageVaultHandler.aspx s. 5-7.

Skolverket. (2011). Ldroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet
2011.(Lgrll). Visterds: Edita

Sport.fi. (2008) Rekommendation om fysisk aktivitet for skolbarn i dldern 7 — 18 ar. s. 6
(2013-05-18)

http://www.nuorisuomi.fi/files/ns2/liikuntasuositukset/Liikuntasuositus-ruotsi_08 (2).pdf

Statens folkhilsoinstitut (2013). Definitioner (2013-05-18) http://www.thi.se/Vart-

uppdrag/Fysisk-aktivitet/definitioner/

Statens folkhilsoinstitut. (2011) Global Recommendations on Physical Activity for Health)

http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical-activity-recommendations-5-17years.pdf

41



Statens folkhilsoinstitut. (2013). Rekommendationer for fysisk aktivitet (2013-05-16)
http://www.fhi.se/Vart-uppdrag/Fysisk-aktivitet/Rekommendationer/

Vetenskapsradet. (2013) Forskningsetiska principer (2013-06-25)
www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf

Wallenkrans, Pia. (1997). Trdna dina sinnen. (s.9). Partille: Warne Forlag.

42



Bilaga 1

Syfte och fragestallning

Syftet med studien ar att f4 6kad kunskap om ungdomars i arskurs 9 forhéllande till fysisk

aktivitet.
* Hur fysiskt aktiva dr ungdomar i &rskurs 9 pa fritiden och i skolan?

* Hur aktiva dr ungdomar i forhallande till de rekommendationer som finns for fysisk

aktivitet?

Vilka sokord har du anvint?

Fysisk aktivitet, hdlsa, metoder, rekommendationer
Physical activity, helth, methods, recommendations

Var har du sokt?

Google, DIVA, SBU, Forskning.se

Sokningar som gav relevant resultat

Fysisk aktivitet, rekommendationer, hdlsa, framja fysisk aktivitet, Hur fysiskt aktiva dr
ungdomar?

Kommentarer

Det var emellanat relativt enkelt att hitta det jag sékte, bdade ndr det gdllde att hitta pd
internet och via litteratur. Jag anvdnde frimst Google som databas, den ledde mig oftast in
mig pd andra databaser ddr jag kunde finna vad jag sékte.
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Bilaga 2

Enkéatundersokning

Vinligen ringa in det svar som passar bast

Tjej Kille
1. Ar du fysiskt aktiv pa din fritid?
Ja Nej
2. Ar det viktigt med fysisk aktivitet?
Ja
Varfor?
Nej
Varfor inte?
3. Hur ofta &r du fysiskt aktiv?
1 ggr/v 2 ggr/v 3 ggr/v 4 ggr/v eller mer Aldrig (fortsitt till fraga 6)

4. Jag dgnar mig at...
Fotboll Ishockey Handboll  Innebandy  Friidrott  Lopning Simning

Annat

5. Hur lidnge tranar du per géng?

1-2 tim/gang 2-3 tim/géang >3 tim/géng

6. Hur kommer du till och fran skolan?

Gar Cyklar Buss/tdg Bil Moped Annat
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7. Ar du intresserad av idrott?

Ja Nej

8. Hur manga minuter i veckan har ni idrott i skolan?

80 min 100 min 120 min <80 min

>120 min

9. Deltar du pa skolidrotten?

Ja, alltid Oftast Ibland Nej

10. Blir du svettig pa skolidrotten?

Ja, alltid Oftast Ibland Nej

11. Hur mycket tid dgnar du &t data/Tv-spel?
<1 tim/dag 1tim/dag 2tim/dag 3 tim/dag

Jag spelar inte

12. Hur mycket tid dgnar du dig &t laxldsning?

<1 tim/dag 1tim/dag 2tim/dag 3 tim/dag

13. Jagserpa TV...

4tim/ dag >4 tim/dag

>3 tim/dag

1 tim/dag  2tim/dag 3 tim/dag >3 tim/dag Jag ser inte pA TV

14. Vad gor du nér ni har rast?

15. Maste ni ga ut nér det &r rast?

Ja Nej
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16. Ar du pé nagot sitt fysiskt aktiv varje dag under skoltid?
Ja Nej

Om ja, hur linge?

17. Ar dina forildrar fysiskt aktiva?

Ja, mamma Ja, pappa Nej Vet ej

18. Tycker de att det dr viktigt med fysisk aktivitet?

Ja, mamma Ja, pappa Nej Vet ej

Tack for din medverkan!

Susanne
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