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Forord

Detta dr en antologi om ungas idrott och fysisk aktivitet pa skoltid och fritid, pa
vardagar och helger. Boken har producerats som ett led i regeringens uppdrag till
Centrum for idrottsforskning (CIF) att genomfora en fordjupad analys av idrotts-
rorelsens barn- och ungdomsverksamhet med sirskilt fokus pa "den grupp barn och
ungdomar som inte alls eller i begrinsad utstrickning &r aktiva inom idrotts-
rorelsen och orsakerna till detta.” Uppdraget ska ses som en del av statens
uppfoljning av den offentliga idrottspolitikens betydelse for folkhélsan. Det ar ett
bidrag till en stor och hogst aktuell diskussion om den fysiska aktivitetens betydelse
for halsa och vilbefinnande i en samhallsutveckling préaglad av okat stillasittande
och olika former av villevnadssjukdomar. Utgangspunkten ar saledes att idrotts-
rorelsen har en viktig samhéllsroll att uppmuntra en fysiskt aktiv livsstil bland
unga.

Studier av ungas deltagande i frivilligt organiserade idrottsaktiviteter kan utformas
pa manga satt. I CIF:s analys har fragan placerats in i en storre samhallelig kontext.
En forsta breddning kan formuleras *frdn organiserad idrott till fysisk aktivitet”.
Eftersom uppdraget frén regeringen ytterst ror idrottspolitikens betydelse for folk-
hélsan ar det rimligt att inkludera olika former av idrotts- och motionsaktiviteter
som ger positiva halsoeffekter. Innan vi sadledes narmar oss frigan om varfor vissa
ungdomsgrupper inte foreningsidrottar, stiller vi oss dirmed de mer Gvergripande
fragorna: Hur fysiskt aktiva ar egentligen dagens unga? Ror de sig tillrackligt? Vad
vet vi egentligen om de som ar mest fysiskt aktiva — och de som ror sig minst?

En andra breddning &r att analysen inte enbart ror ungas fria tid och foreningsliv.
Den omfattar dven fysisk aktivitet under skoltid och i hemmet. Utgangspunkten har
ar att CIF i tidigare rapporter explicit undersokt hur idrottsrorelsen utformar sina
aktiviteter och hur detta paverkar ungas deltagande. Denna géng ville vi darfor
inkludera ny forskning och kunskap om ungas fysiska aktivitet — eller inaktivitet —
utanfor foreningsidrotten. Forhoppningen ar att dock en sddan breddning ytterst
ska kasta nytt ljus pa den grupp som utgor kidrnan i arets uppdrag: de som av olika
skal inte tillhor foreningsidrotten.



Rapportens bidrag och medverkande

Antologins forsta tva bidrag tar utgingspunkt i fysiologiska perspektiv och ror
ungas fysiska aktivitet i vid mening. Maria Hagstromer, docent i fysioterapi vid
Karolinska Institutet, inleder med en resonerande text om forskningslaget kring
den fysiska aktivitetens positiva hélsoeffekter for unga och de sarskilda
rekommendationer som antogs av Svenska lakareséllskapet 2016. Syftet med texten
ar bade att tydliggora pa vilka sétt som fysisk aktivitet ar positivt for hélsan och att
forklara hur raidande rekommendationer ska forstés och anviandas.

I det foljande kapitlet redovisas resultat fran en ny och pagaende studie av fysisk
aktivitet hos barn och ungdomar. Undersokningen, genomford av Gisela Nyberg,
doktor i pediatrik och verksam vid Karolinska Institutet, ar unik i sitt slag satillvida
att det ar forsta gdngen pa nationell niva i Sverige som ungdomars fysiska aktivitet
och stillasittande mats med objektiva matmetoder, si kallade rorelsemitare
(accelerometrar). Flickor och pojkar i arskurs 5 och 8 i grundskolan samt
gymnasiets arskurs 2 medverkar i undersokningen. De data som redovisas hir
samlades in hosten 2016 pa over 51 skolor runt om i Sverige.

Darefter foljer tva kapitel om ungas deltagande i idrottsaktiviteter pa bade skoltid
och fritid. Det forsta ar forfattat av Gunilla Brun Sundblad och Suzanne Lundvall,
bada forskare verksamma vid Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm. Under
rubriken “Polarisering av ungas idrottande” presenteras resultat fran en omfat-
tande elevenkit besvarad inom ramen for forskningsprojektet Skola—idrott—hilsa
(SIH). I SIH-projektet underscks barn och ungdomars fysiska aktivitet i skola och
pa fritid 6ver tid genom att elever besvarar fragor om allt frén deras fysiska aktivitet
pa raster till deras instéllning till skoldmnet idrott och hilsa och deras idrottande
pé fritiden. I 2016 ars uppfoljning deltog 1 203 elever i drskurs 6 och 9 frén 24 skolor
over hela landet.

Det andra bidraget ar forfattat av Magnus Karlsson, professor i klinisk och
molekylar osteoporosforskning vid Lunds universitet. Karlsson sammanfattar
forskningsresultat och erfarenheter frin det s& kallade Bunkefloprojektet, en
uppmérksammad interventionsstudie dir forskare sedan 1998 i samarbete med en
grundskola i Malmoé undersokt vilka hilsoeffekter som kan uppnés av att elever i
grundskolan erbjuds daglig fysisk aktivitet. Efter ndrmare tva decennier finns det
tydliga positiva resultat att redovisa. Av detta foljer att Karlssons bidrag utgor ett
viktigt svar pa regeringens uppdrag till CIF att peka pa goda exempel, metoder och



arbetssitt “som leder till att fler barn och ungdomar idrottar eller annars ar fysiskt
aktiva”.

Antologin avslutas med bidrag med sirskilt fokus pa de unga som ar minst fysiskt
aktiva. Gemensamt for kapitlen ar aven att de kopplar ungas fysiska inaktivitet till
teorier om motivation och sjilvkinsla. Peter Astrom, universitetslektor och
verksam vid Pedagogiska institutionen pd Umea universitet, diskuterar vad som
kdnnetecknar elever som ar 1agt respektive hogt motiverade till skoldmnet idrott
och hilsa utifrédn en stérre enkit riktad till skolbarn i 11—12 ars élder. Carolina
Lunde, docent och verksam vid Psykologiska institutionen pa Goteborgs
universitet, diskuterar darefter hur ungas motivation till idrott och fysisk aktivitet
forandras under tonarsperioden.

CIF:s slutsatser

I rapporten Statens stdd till idrotten — uppfoljning 2016 ger CIF en samlad
bedomning av drets uppdrag och mot bakgrund av de resultat som presenteras i
denna forskarantologi. CIF konstaterar att bidragen i denna bok ger ny och viktig
kunskap om ungas deltagande i — och attityd till — idrott och fysisk aktivitet under
skoltid och fritid, pa vardagar och helger. Dartill visar de att diskussionen om ungas
idrottande och fysiska aktivitet maste diskuteras i flera steg och med olika
ungdomsgrupper i fokus.

Den forsta nivan avser fysisk aktivitet bland barn och ungdomar i allmanhet. Har
visar denna rapport att fi unga i dag lever upp till den medicinska expertisens
rekommenderade nivaer av daglig fysisk aktivitet. Trots ett stort intresse for idrott
och motion bland unga i Sverige, och trots att den stora majoriteten siger sig vara
fysiskt aktiva i bade skolan och pa fritiden, visar objektiva méitningar att en
majoritet inte nar rekommendationen om 60 minuters daglig fysisk aktivitet. Detta
giller sarskilt dldre ungdomar, och flickor i storre utstrackning &n pojkar. En
foljdfraga ar givetvis: Vad kan goras for att pa bred front fraimja 6kad fysisk aktivitet
bland unga? De forskare som medverkar i denna rapport presenterar ett antal
forslag.

P& den andra nivn finner vi de unga som i dag stér utanfor eller endast i begriansad
utstrackning ar aktiva inom idrottsrorelsen. Denna grupp ar relativt stor och okar i
takt med att ungdomarna blir dldre. Dessutom bestar den i stor utstrackning av
unga som tidigare varit medlemmar i idrottsforeningar, men som av olika
anledningar slutat. Den friga som hir aktualiseras &r i vilken omfattning som denna



grupp av sa kallade avhoppare fraimst utgor ett problem for idrottsrorelsen, eller om
de dven ir fysiskt inaktiva till f6ljd av att de limnat foreningsidrotten. Aven hir
bidrar denna rapport med ny kunskap och nya perspektiv.

P4 den tredje nivan finner vi slutligen den grupp unga som sillan eller aldrig deltar
i skolans undervisning i idrott och hilsa, ar stillasittande pé rasterna, séllan tillhor
foreningsidrotten och &ven i Ovrigt uppger sig ha en fysiskt inaktiv fritid. Av
studierna i denna antologi ror det sig om en férhallandevis liten grupp. Samtidigt
ar det just denna grupp som ur ett folkhalsopolitiskt perspektiv &r i storst behov av
okad fysisk aktivitet — och dir hélsofrimjande insatser skulle gora mest nytta.

Tyvarr ar just denna grupp samtidigt svarast att na. Problemet ar att dessa unga
inte verkar tilltalas av varken skolans eller fritidens rddande aktiviteter. Har blir
fragan hur det kan skapas nya och alternativa mojligheter for fysisk aktivitet som
kan inkludera just de som i dag uppfattar sig sjdlva som exkluderade fran den
radande idrottskulturen.

Det finns séllan enkla svar pé stora samhillsutmaningar. Med denna antologi vill
CIF emellertid tillféra ny kunskap och nya perspektiv pa fragan om vilka unga som
ar fysiskt aktiva och fysiskt inaktiva i dagens Sverige. Var férhoppning ar att
lasningen ska vicka nya tankar, skapa insikt och ge inspiration till politiska
beslutsfattare, skolpersonal, idrottsledare, fordldrar med flera att frimja okad
fysisk aktivitet bland unga utifrdn deras egna premisser och 6nskemal.

Trevlig lasning

Johan R Norberg
Utredare, Centrum for idrottsforskning
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HUR MYCKET FYSISK AKTIVITET BEHOVER BARN OCH UNGDOMAR?

Hur mycket fysisk aktivitet
behover barn och ungdomar?

Maria Hagstromer, Karolinska Institutet

Viarlden over har forskare stallt sig bakom rekommendationer om fysisk
aktivitet for olika aldersgrupper. Det hir kapitlet sammanfattar vad forsk-
ningen kommit fram till och férklarar vad rekommendationerna innebar.

Maénga av dagens stora folkhilsoproblem ir relaterade till var livsstil. Varldshilso-
organisationen (WHO) uppskattar att 70 procent av all sjukdom i virlden &r 2020
kommer att orsakas av faktorer relaterade till levnadsvanor. Vi vet ocksa att 6kad
fysisk aktivitet hos vuxna skulle ge en stor positiv effekt pa hélsan i befolkningen.
Men vilken kunskap finns om motsvarande samband hos barn och ungdomar?

Rekommendationerna i korthet

Alla mellan 6 och 17 ar bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag. Aktiviteten
ska fraimst vara av konditionshjande karaktdr, men muskel- och skelettstarkande
aktiviteter bor ingé tre gnger i veckan. De som inte nar upp till rekommendationerna
pa grund av sjukdom eller funktionsnedsittning bor vara sa aktiva som deras tillstand
medger. Sa lyder kortfattat de allménna rekommendationerna om fysisk aktivitet for
barn och ungdomar framtagna av Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA) och
antagna av Svenska ldkaresillskapet. I slutet av kapitlet ges en utforligare beskrivning
av rekommendationernas utformning. Alla vuxna frén 18 &r och uppét rekommen-
deras vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor
vara minst méttlig och spridas 6ver minst tre av veckans dagar. Vuxna bor dgna sig &t
muskelstarkande fysisk aktivitet minst tva ganger per vecka.

Rekommendationer av det hér slaget 4r med nédviandighet 6vergripande. Det ar
inte majligt att uttala sig om en exakt dos for att f4 en optimal hélsoeffekt. Samtidigt
visar den samlade forskningen att det finns stora vinster med fysisk aktivitet for
béde kropp och sjil. Manga aktorer har en viktig roll i att ge barn och ungdomar i
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Sverige forutsattningar att uppfylla rekommendationerna, sisom skolan, familjen
och idrottsrorelsen.

Viktigt att kanna till begreppen

De flesta organ och viavnader i kroppen paverkas och anpassar sig till regelbunden
fysisk aktivitet och trining. Rorelse &r ocksd utgéngspunkten for motorisk
utveckling hos barn. Ett enstaka traningspass kan ha positiva effekter pa humor,
medvetenhet, blodtryck och blodsockerkontroll. Regelbunden fysisk aktivitet och
traning forbattrar livskvalitet, minne, humor, kondition och styrka och minskar
risken for manga sjukdomar samt risken att do i fortid.

For att forsta effekten av fysisk aktivitet och hur rekommendationerna foér barn och
ungdomar ar utformade, ar det viktigt att forst forklara inneborden av ett antal
grundlaggande begrepp.* 2

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrorelse som 6kar energiférbrukningen
utover den vi har i vila. Fysisk aktivitet kan utforas i hemmet, pa skolan eller arbetet,
under transporter, pa fritiden och under organiserad fysisk traning. Fysisk inaktivitet
ar avsaknad av kroppsrorelse, alltsd nidra den energiférbrukning vi har i vila, och
benadmns ofta som stillasittande. En vanlig dag bestér oftast av en blandning mellan
fysisk aktivitet pa olika anstrdngningsnivder och fysisk inaktivitet/stillasittande.
Detta gor att beteendet fysisk aktivitet 4r komplext och svart att méta. Fysisk trdning
ar fysisk aktivitet med ett syfte, till exempel ett gympapass. Den ar planerad och oftast
organiserad. Idrott ar en form av fysisk aktivitet som vanligtvis sker organiserat och
planerat och innefattar oftast en social del i ett 1ag eller klubb.

Aerob fysisk aktivitet dr till storsta delen aerob, det vill siga att syre anvinds i
energiomsittningen. Hojs pulsen okar tillforseln av syre till cellerna genom att
hjartat slar snabbare och pumpar ut mer syresatt blod. Syftet med aerob fysisk
aktivitet dr att bibehalla eller forbattra konditionen. Den kallas darfor i vardagligt
tal for konditionstréning. Aktiviteten kan vara av olika anstrangningsgrad och delas
in i l4g, méttlig, hog eller mycket hog intensitet.

1 Caspersen, C. J. m.fl. (1985). "Physical activity, exercise, and physical fitness”. I Public Health Reports, vol.
100, nr. 2, . 126—131.

2 Mattsson, M. m.fl. (2017). "Begrepp och definitioner”. I Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling 2017 (FYSS).
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Muskelstdirkande fysisk aktivitet kallas i vardagligt tal for styrketraning. Det 4r en
form av fysisk aktivitet dar avsikten i forsta hand &r att bibehélla eller forbéttra
styrkan i musklerna eller att 6ka muskelmassan.

Det finns ett si kallat dos—responssamband mellan fysisk aktivitet och hélsa,
namligen att dosen fysisk aktivitet paverkar graden av effekt pa hilsan. Att fa en
optimal effekt av den fysiska aktiviteten bade i forebyggande och behandlande syfte
kriver en forstaelse for vad som péverkar dosen och hur man kan modulera den.
Dosen av aerob fysisk aktivitet eller konditionstraning kan férenklat beskrivas med
hjalp av komponenterna intensitet (grad av anstridngning), duration (tid per
tillfalle) och frekvens (antal ganger per vecka). Om man till exempel tranar oftare
men samtidigt kortar ner tiden for varje pass kan alltsd dosen dnda bli densamma.

Den forskning som ligger till grund for rekommendationerna om fysisk aktivitet for
barn och ungdomar har antingen studerat regelbunden traning/idrott, total fysisk
aktivitet (oavsett hur den utfors) eller fysisk aktivitet under transporter, sdsom att
ga eller cykla till skolan.3

Barn ar inte sma vuxna

Det dr genom rorelse som barnet utvecklar sin motorik och lar sig g. Under barn-
och ungdomséaren utvecklas kroppen savil fysiskt som kognitivt och mentalt. Till
den fysiska utvecklingen riknas tillvixt och mognad av organ, sdsom hjirta, ben
och muskler. Detta gor det svarare att forska pa effekter av fysisk aktivitet hos barn
an hos vuxna. Vad ar till exempel en naturlig utveckling av konditionen eller
muskelstyrkan, och vad ar orsakat av barnets fysiska aktivitet?

En annan konsekvens av mognads- och tillvixtprocesserna &r att effekten av
traning och fysisk aktivitet (traningsbarheten) skiljer sig mellan vuxna och barn.4
Fore och under puberteten dr exempelvis effekten av konditionstraning avsevért
lagre. Och effekten av styrketridning, det vill séga en 6kad muskelstyrka, ar frimst
ett resultat av 6kad rekryteringsformaga av muskelceller. Senare i livet blir dven
muskelvolymen storre, pa grund av en 6kad tvarsnittsarea. En ytterligare aspekt ar

3 Berg, U. m.fl. (2017). "Rekommendationer om fysisk aktivitet for barn”. I Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (FYSS).

4 Rowland, T. (2005). Children’s exercise physiology.
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att det kan dré6ja innan hilsoeffekterna upptriader. Manga av de vanliga folksjuk-
domarna manifesteras forst i vuxen &lder, men redan under uppvéxten har levnads-
vanorna stor betydelse i ménga fall.

Trots osdkerheten om hilsoeffekterna ar det dokumenterat att fysiskt aktiva barn
och ungdomar har battre kondition och hjart-kirlhilsa d4n de som inte dr lika aktiva.
Det finns ocksé forskning p& barn och ungdomar med riskfaktorer sdsom 6vervikt
och fetma, som undersokt vilken effekt fysisk aktivitet har pé viktnedgang. Se vidare
i avsnittet om hélsoeffekter av fysisk aktivitet nedan.

Blir aktiva barn aktiva vuxna?

Det finns antagande om att barn och ungdomar som anlidgger ett ohilsosamt
beteende tidigt i livet, till exempel fysisk inaktivitet, bibehaller det beteendet i
vuxenlivet. Ett flertal studier har forsokt studera fenomenet genom att félja
personer under en ldngre tid. Termen “tracking” betecknar stabiliteten av en
individs relativa position eller rang i en grupp 6ver tid och ar darmed ett méatt pa
hur foranderligt ett beteende eller en egenskap ar. Det finns flera forskare som
undersokt detta, bland andra den svenske idrottsforskaren Anders Raustorp som
studerat barn i Sverige.5 Resultaten fran den sammanlagda forskningen inom
omrédet pekar pé att:

e Barn som deltar i organiserad idrott tenderar att delta i organiserad idrott
som ungdomar.

e Ungdomar som deltar i organiserad idrott tenderar att delta i organiserad
idrott som unga vuxna.

Det ska ndmnas att sambanden i allménhet var svaga, samt att studierna inte har
f6ljt undersokningspersonerna vidare upp i medelaldern. Det dr dnda rimligt att tro
att de som borjar med en idrott, vilken det &n ma vara, har en tendens att fortsatta
upp till de unga vuxenéren for att sedan sluta. Men om man deltar i organiserad
verksamhet eller inte siger som sagt lite om den totala fysiska aktivitetsnivéan.
Bristen pa jamforbara méitmetoder, olika statistiska ansatser och de skilda
aldersgrupperna gor det svart att dra sékra slutsatser.

Darmed finns det dnnu sé linge ingenting som stodjer att man redan i tidiga ar kan
identifiera individer som befinner sig i en riskzon for ett ohidlsosamt leverne som

5 Raustorp, A. m.fl. (2013). "Tracking of pedometer-determined physical activity”. I Journal of Physical Activity
and Health, vol. 10, nr. 8, s. 1186—1192.
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vuxen — atminstone inte genom att studera individens totala fysiska aktivitet. I och
med att fysisk aktivitet ar ett foranderligt beteende innebér det dock samtidigt att
interventioner riktade mot inaktiva barn har chansen att bli lyckosamma.

Utmaningar med att mata fysisk aktivitet

Ytterligare en utmaning med att studera sambandet mellan fysisk aktivitet och
hilsa ar att det dr svarare att mita fysisk aktivitet hos vixande individer.6 Barn har
ett helt annat rorelsemonster dn vuxna. Under en och samma minut kan de forst
vara aktiva pa en hog intensitet, hinna vila en stund, for att sedan vara lika aktiva
igen. Barn tanker och minns inte heller fysisk aktivitet pa samma séitt som vuxna,
vilket gor det i det nirmaste omajligt att fa tillforlitliga svar av barn om hur fysiskt
aktiva de ar. Att enbart mita hur ofta barn deltar i ndgon idrott eller har &mnet
idrott och hilsa i skolan ger en alltfor snav bild av den totala aktiviteten.

P& nationell niva i Sverige har WHO:s instrument HBSC (Health Behaviour in
School Children) anvants for att méata barn och ungdomars halsovanor, inklusive
fysisk aktivitet. Dessa far da svara pa fragan om de varit fysiskt aktiva i minst en
timme fyra génger per vecka eller oftare. Svaren ger inte nagon information om
vilken aktivitet de dgnat sig at eller hur anstrangande den har varit, men det ger en
ganska god bild av dos och regelbundenhet. Mer specifika fradgor om fysisk aktivitet
som liknar instrumentet IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) har
visat att barn inte forstar begreppen, inte uppfattar tid pa samma séitt som vuxna
och har darfor svart att besvara fragorna. Svarigheterna med att minnas aktiviteter
beror till stor del pd att barns aktivitetsmonster dr oregelbundet och mera
lekbetonat. For att komma runt problemen rekommenderas objektiva beddmnings-
instrument sdsom rorelsemitare, s kallade accelerometrar. Med hjalp av dem kan
man mata séval hur linge barn ar fysiskt aktiva pé olika anstrdningsnivaer, som
tiden de ar stillasittande.

Det &r viktigt att komma ihég att de rekommendationer som finns om fysisk
aktivitet for bade vuxna och barn ir baserade péd forskning som anvint frage-
formular och inte rorelsematare. I nasta kapitel redovisar Gisela Nyberg svenska
barn och ungdomars aktuella fysiska aktivitetsniva och aktivitetsmonster métt med
accelerometrar.

6 Hagstromer, M. m.fl. (2017). "Att bedoma fysisk aktivitet”. I Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling (FYSS).
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Avgransning

Det hir kapitlet ar avgrénsat till att omfatta barn och ungdomar 6-17 ar och
innefattar hilsoaspekter som har med fysisk och mental hilsa att gora. De sociala
vinsterna med fysisk aktivitet och idrott ar inte inkluderade. Kapitlet tar heller inte
upp risken for skador pa grund av for mycket eller ensidig fysisk aktivitet och idrott.

Sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa i &ldersgruppen 0—5 ar &r sparsamt
studerat.” Det dr inte mojligt att precisera vilken dos fysisk aktivitet som kravs for
att uppna halsoeffekter i denna &ldersgrupp.

Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos unga 6-17 ar

For att forstd de aktuella rekommendationerna om fysisk aktivitet for barn och
ungdomar kan det vara bra att kdnna till den forskning som de bygger pa.
Forskningen baseras i huvudsak pa tva olika slags forskningsdesigner: tvirsnitts-
studier och experimentella studier. Tvirsnittsstudier ger en 6gonblicksbild vid en
viss tidpunkt. I den typen av forskning kan vi inte uttala oss om orsakssamband. I
experimentella studier har undersokningspersonerna tranat under kontrollerade
former. Efter traningsperioden kan forskarna utvdrdera traningens effekt pa
hélsan.

Regelbunden fysisk aktivitet paverkar ett mycket stort antal mekanismer i de flesta
vavnader och organ, vilket pa olika sitt kan bidra till positiva effekter pa hélsan. For
unga i aldrarna 6—17 ar finns bevis for positiva samband mellan fysisk aktivitet och
till exempel skeletthélsa, mental hilsa och sjélvkénsla. Dessa samband har till stor
del péavisats i tvirsnittsstudier. Det kan da vara sa att de mer fysiskt aktiva har en
bittre hélsa dn de som ror sig mindre. En alternativ slutsats ar att de med god hélsa
ar mer aktiva dn de med mindre god.® Sambanden ar ocksa relativt svaga, vilket
beror pa att barn i stort sett ar helt friska och fria fran hjart-karlsjukdomar. Trots
det ar vetenskapen ense om vikten av fysisk aktivitet hos barn och ungdomar.

7 Timmons, B. W. m.fl. (2012). "Systematic review of physical activity and health in the early years (aged 0—4
years)”. I Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, vol. 37, nr. 4, s. 773-792.

8 Janssen, 1. (2007). "Physical activity guidelines for children and youth”. I Canadian Journal of Public Health,
vol. 98, s. 109—121; Janssen, I. m.fl. (2010). ”Systematic review of the health benefits of physical activity and
fitness in school-aged children and youth”. I International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, vol. 7, s. 40; Physical Activity Guidelines Advisory Committee (PAGAC). (2008). Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report; Strong, W. B. m.fl. (2005). Evidence based physical activity for school-
age youth. I Journal of Pediatrics, vol. 146, nr. 6, 732—737; Trost, S. G. (2005). Discussion paper for the
development of recommendations for children’s and youths’ participation in health promoting physical
activity.
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Enigheten ar baserad pa den positiva effekt som fysisk aktivitet har pa savil kropp,
sjél och skolprestation som motorisk utveckling, men ocksa pé att forskare upp-
ticker riskfaktorer for levnadsvanerelaterade sjukdomar allt 1angre ner i dldrarna.

Nedan foljer en genomgang av vilka effekter fysisk aktivitet har pé friska barn och
ungdomar utan négra riskfaktorer (exempelvis hogt blodtryck). Bristen pa bevis gor
det omgjligt att uttala sig om vilken typ och méngd fysisk aktivitet som kravs for att
undvika framtida sjukdomar hos helt friska. Daremot har undersokningar visat
flera positiva hélsoeffekter hos barn och ungdomar med 6vervikt eller fetma, hogt
blodtryck och hoga blodfetter, bade i interventioner och studier pa tvirsnitt av
befolkningen. De som var fysiskt aktiva med mattlig eller hog intensitet minst tre
ganger per vecka kunde uppvisa till exempel forbattrad mental hilsa och
sjalvkansla, lagre kroppsfett, blodtryck och blodfetter och hogre kéanslighet for det
kroppsegna blodsockersiankande hormonet insulin.

Kondition

Regelbunden pulshgjande traning under och efter puberteten 6kar den maximala
syreupptagningsformagan, det vill siga forbattrar konditionen. Experimentell
forskning visar att konditionstraning kan forbéttra konditionen dven hos barn fore
puberteteten, om dn i mindre grad &n hos vuxna.?

Den traning som visat bast effekt dr en blandning av kontinuerlig trdning och
intervalltraning dar man anviander stora muskelgrupper, till exempel 16pning,
simning och cykling.'> Vid kontinuerlig traning &r intensiteten ungefir densamma
under hela traningspasset. Vid intervalltraning vixlar man mellan mycket hog eller
hog intensitet och maéttlig eller 1g intensitet i samma traningspass. Det ar viktigt
att traningen inleds med en tillvinjningsperiod for att sedan successivt oka i
belastning. Pulsen behover vara forhéllandevis hog for att uppné effekt, minst 80—
85 procent av maximal puls. Hos de lite yngre kan trining med &terkommande
pulstoppar med hogre intensitet under ett traningspass fungera béttre, dn att ha en
kontinuerligt hog puls under hela passet. Pulstopparna kan blandas i lek. Varje pass
for barn och ungdomar bor vara 30—60 minuter och upprepas 3—4 ganger i veckan.
Det tar cirka tolv veckor innan man kan se en matbar effekt pa konditionen.

9 Janssen, I. m.fl. (2010).

10 Armstrong, N. m.fl. (2011). "Endurance training and elite young athletes”. I Medicine and Sport Science, vol.
56, s. 59—83.
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Muskelstyrka

Barn och ungdomar som styrketrénar har hogre muskelstyrka jamfort med de som
inte utfor den typen av trining. Experimentell forskning tyder ocksd pa att
muskelstyrkan okar av muskelstarkande fysisk aktivitet.* Det har tidigare funnits
en oro att styrketrdning kan vara negativt for barns tillvixt och mognad. Men
forskning har nu visat att korrekt utférd styrketrdning inte paverkar tillvaxt och
mognad negativt vare sig fore eller under puberteten.:2

Traning 2—3 ganger per vecka med vilodagar mellan traningstillfallena ar den dos
forskning kan visa ger effekt pa muskelstyrkan. Det dr dock svart att utifran dagens
kunskapslage uttala sig om exakt vilken grad av belastning som ar lamplig.

Skeletthalsa

Friska barn och ungdomar som utfor ndgon form av regelbunden viktbelastande
aktivitet, exempelvis hopp- och styrketraning, har uppvisat positiva effekter pa
skeletthélsan i form av 6kad benmineraltithet. Flertalet studier dr utforda pa
flickor, darfor ar bevisen i dag starkast nar det giller dem. Aktiviteten bor utforas
minst 2—3 ganger i veckan.3

Hjart- och karlhalsa
Blodtryck

Ett hogt blodtryck har starka samband med 6kad risk for hjart- och kérlsjukdomar
och riknas darfor som en riskfaktor. Sambandet mellan fysisk aktivitet och blod-
tryck ar ofullstindigt undersokt hos friska barn och ungdomar. De allra flesta
experimentella studier ar gjorda pa unga personer som redan har hogt blodtryck.
Ofta har de dven andra kroppsviarden som é&r riskfaktorer for framtida ohélsa i
hjarta och kérl, sdsom héga nivéer av skadliga blodfetter. Konditionstraning tycks
ge bist effekt for att sdnka blodtrycket, men hur linge och hur ofta man bor vara
aktiv behéver undersokas ndrmare.4

1 Behringer, M. m.fl. (2010). "Effects of resistance training in children and adolescents”. I Pediatrics, vol. 126,
nr. 5, s. 1199—1210.

2 Lloyd, R. S. m.fl. (2014). "Position statement on youth resistance training”. I British Journal of Sports
Medicine, vol. 48, nr. 7, s. 498-505.

13 Janssen, I. m.fl. (2010); Physical Activity Guidelines Advisory Committee (PAGAC). (2008).

4 Janssen, I. m.fl. (2010).
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Blodfetter

Blir blodfettsnivderna hoga kan det lagras fett inne i blodkérlen, vilket pa sikt kan leda
till hjart- och kirlsjukdomar. De allra flesta experimentella studier har genomforts pa
barn och ungdomar i riskgrupper, som redan lider av fetma och har héga blodfetter.
Konditionshgjande fysisk aktivitet har ingatt i de flesta studier som kan visa positiva
effekter, det vill sdga sdnkta blodfetter. Mer forskning beh6vs for att kunna ge rad om
exakt mangd och intensitet.’s

Endotelfunktion

Blodkérlens innersta lager kallas for endotel. Nedsatt endotelfunktion har visat starka
samband med &derforkalkning. Okad fysisk aktivitet har en gynnsam péverkan pa
endotelfunktionen hos barn och ungdomar med fetma.

Metabol halsa
Overvikt och fetma

De flesta studier pa sambandet mellan fysisk aktivitet och hilsa ar gjorda pa
overviktiga eller feta barn. Forskare har anvant olika sétt att definiera 6vervikt och
fetma, vilket forsvérar tolkningen. Med 6kande élder fordandras barns kroppsstorlek
vilket ocksa gor det svarare for forskarna, eftersom granserna for 6vervikt och fetma
varierar mellan kon och alder upp till cirka 18 ar. Att pa ett korrekt sitt virdera
effekterna av insatser riktade mot en ung person som fortfarande vaxer kraver
sarskilda 6vervaganden.

Sammanfattningsvis visar manga studier, men inte alla, smé positiva effekter av
fysisk aktivitet i form av minskat BMI, fettprocent och bukfett hos unga med
overvikt eller fetma.®6 I de flesta fall har de utévat konditionstrianing. Det &r svart
att utifran dagens kunskapslige uttala sig om exakt vilken dos fysisk aktivitet som
kravs for att forebygga overvikt. Studierna innehéller inga forsok att aktivt forandra
barnens matvanor.

Insulinkdnslighet

Insulin spelar en stor roll for hur kroppen tar upp néiring. Insulinkénslighet
beskriver cellernas formaga att ta upp socker fran blodet. Fysisk aktivitet forbattrar

15 Janssen, I. m.fl. (2010); Trost, S. G. (2005).

16 Kelley, G. A. m.fl. (2013). "Effects of exercise in the treatment of overweight and obese children and
adolescents”. I Journal of Obesity, vol. 2013, art. ID. 783103.
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insulinkénsligheten. Det visar framst forskning pa barn och ungdomar med 6ver-
vikt och fetma, men ocksé studier pd normalviktiga. Savil den totala dosen fysisk
aktivitet som konditionen har positiva samband med insulinkinsligheten.

Mental halsa

Depression

I béde tvarsnittsstudier och experimentell forskning kan man se samband mellan
graden av fysisk aktivitet och franvaron av symptom pa depression. Men studierna
ar fa och det ar svart att utifrdn dagens kunskapslidge uttala sig om exakt vilken dos
fysisk aktivitet som krivs for att forebygga eller minska symptom pé depression.”

Angest

Det finns ett svagt samband mellan fysisk aktivitet och minskade symptom/
franvaro av dngest hos barn och ungdomar, men det gar inte att ange ndgon exakt
dos eller typ av aktivitet som astadkommer detta.!8

Sjdalvkdnsla och sjalvuppfatining

I det fatal experimentella studier som ar gjorda pa effekterna av fysisk aktivitet pa
sjalvkansla och sjalvuppfattning finner man positiva resultat. Det ar dock svart att
utifrdn dagens kunskapslidge uttala sig om exakt vilken méngd och intensitet det
kraver.19

Skolprestation och minneskapacitet

I tvdrsnittsstudier liksom i experimentella studier har forskare funnit positiva
samband mellan kondition eller konditionstraning och skolprestation.2° Man har
dock sillan sett direkta samband mellan graden av den totala miangden fysisk
aktivitet och skolprestation. Ett fatal experimentella studier har undersokt
effekten pé skolprestation men ocksé pa minne. Det ar svért att utifran dagens
kunskapslige uttala sig om exakt vilken dos fysisk aktivitet som krivs for att

17 Biddle, S. J. m.fl. (2011). "Physical activity and mental health in children and adolescents”. I British Journal
of Sports Medicine, vol. 45, nr. 11, s. 886—895; Janssen, I. m.fl. (2010); Physical Activity Guidelines Advisory
Committee (PAGAC). (2008).

18 Biddle, S. J. m.fl. (2011).
19 Biddle, S. J. m.fl. (2011); Physical Activity Guidelines Advisory Committee (PAGAC). (2008).

20 Donnelly, J. E. m.fl. (2016). "Physical activity, fitness, cognitive function, and academic achievement in
children”. I Medicine & Science in Sports & Exercise (MSSE), vol. 48, nr. 6, s. 1223—1224.
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forbattra skolprestation och minne hos barn och ungdomar. Det ar viktigt att
notera att i de studier ddr man tagit tid fran ldxl4asning till fysisk aktivitet har
forskarna inte kunnat se négra negativa effekter pa elevernas skolprestation.2

Har dosen nagon betydelse?

Det finns ett tydligt s& kallat dos—responssamband mellan fysisk aktivitet och hilsa
hos vuxna. Det vill sdga att mdngden fysisk aktivitet padverkar hur stor effekten blir
pa kondition, styrka och hilsa. Dosen ar en sammanvéagning av hur anstrangande
aktiviteten &r, hur linge den pagar och hur ofta den genomf6rs. En ldgre anstrang-
ning under langre tid kan ge samma dos som en hogre anstrangning pa kortare tid.

For vuxna ar dos—responssambandet vil studerat. Det finns ett s& kallat kurvo-
linjart samband mellan dos och respons, vilket betyder att lite 4r battre dn inget. De
storsta folkhélsovinsterna nar man om lagaktiva eller inte alls aktiva personer 6kar
sin fysiska aktivitet ndgot. Hos barn och ungdomar ar detta samband svart att
studera. Trianing med hog intensitet tycks ge bist effekt, men utifrén ett folkhélso-
perspektiv ar sannolikheten stor att man nér de storsta folkhélsovinsterna om
inaktiva barn och ungdomar kommer igaing med nagon aktivitet.

Risker med fysisk aktivitet

Enligt den forskning som ligger bakom rekommendationerna dr hélsovinsterna av
fysisk aktivitet storre &n eventuella risker. For att uppna de positiva effekterna och
undvika skador och 6vertraning kravs adekvat aterhdmtning (vilodagar, somn och
mental aterhdmtning) och ett tillrackligt narings- och energiintag. Organiserad
fysisk aktivitet ska vara anpassad till individens motoriska och biologiska status och
behov samt psykologiska och sociala utveckling.

Olika rekommendationer for vuxna och barn

De rekommendationer om fysisk aktivitet som géller for vuxna ar baserade pé
forskning om effekten pa olika sjukdomar och faktorer som paverkar halsan. Syftet
med dem ir att fastsla en niva som pa ett optimalt sitt forbattrar hélsan hos befolk-
ningen. Rekommendationerna som galler for barn och ungdomar avser i stéllet den
dos som ger positiv effekt pa kondition, styrka och andra héalsofaktorer. En tidig

21 Physical Activity Guidelines Advisory Committee (PAGAC). (2008).

19



HUR MYCKET FYSISK AKTIVITET BEHOVER BARN OCH UNGDOMAR?

genomgang av forskningen inom omréadet gjordes av William Strong med kollegor ar
2005.22 De fann att de flesta forskningsrapporterna i huvudsak studerade personer
som idrottade i organiserad form 2—3 ginger per vecka. Forskarna drog slutsatsen att
barn generellt dr mer aktiva dn vuxna och sannolikt beh6ver mer fysisk aktivitet for
sin utveckling och hélsa. Dessa resultat star fast dven efter senare forsknings-
genomgangar av olika forskare runt om i vérlden, inklusive WHO.23

22 Strong, W. B. m.fl. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth. I Journal of Pediatrics, vol.
146, nr. 6, 732-737.

23 World Health Organisation (WHO). (2010). Global recommendations on physical activity for health.
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Rekommendationer om fysisk
aktivitet for barn och ungdomar

Rekommendationerna dr framtagna av Yrkesforeningar for fysisk aktivitet och
antagna av Svenska likaresdallskapet i februari 2016 samt av Svenska
barnldkarforeningen i november 2015. Bakgrunden till rekommendationerna
finns pa www.yfa.se inklusive en nedladdningsbar pdf-version.24

Fysisk aktivitet kan utgoras av aktiv transport (ga/cykla), lek och utforskande av
omgivning och natur pa fritid och raster samt av spontan eller organiserad idrott
och motion. For att frimja fysisk och mental hilsa samt fysisk kapacitet under
uppvéaxtaren, och mojligen péaverka framtida hélsa och minska risken for att
utveckla vissa kroniska sjukdomar i vuxenlivet, rekommenderas foljande:

Barn 0-5 ar

Daglig fysisk aktivitet hos barn 0—5 ar ska uppmuntras och underlittas. Detta kan
ske genom att erbjuda intressanta och motoriskt utmanande, lustfyllda och sikra
milj6er och for dldern anpassad social interaktion.

Barn och ungdomar 6-17 ar

e Alla barn och ungdomar rekommenderas sammanlagt minst 60 minuters
daglig fysisk aktivitet.

e Den fysiska aktiviteten bor vara av framst aerob karaktar och intensiteten
méttlig till h6g. Méttlig intensitet ger en viss 6kning av puls och andning,
medan hog intensitet ger en markant 6kning av puls och andning.

e Aerob fysisk aktivitet pa hog intensitet bor ingd minst tre ganger i veckan.

e  Muskelstirkande och skelettstarkande aktiviteter bor ingd minst tre génger i
veckan. Sddana aktiviteter kan utféras som en del i lek, 16pning och hopp.

e Barn och ungdomar med sjukdomstillstdnd eller funktionsnedséttning, som
inte kan na upp till rekommendationerna, bor vara sa aktiva som tillstandet

24 Rekommendationstexten ar redovisad utan redigering ur: Berg, U. Rekommendationer om fysisk aktivitet for
barn. FYSS 2017.
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medger. Individuella rad for anpassad regelbunden fysisk aktivitet ges
lampligen av behandlande fysioterapeut, likare och/eller sjukskoterska.
Halsovinster och andra vinster av fysisk aktivitet hos barn 6-17 ar

e  Forbattrad kondition
o Okad muskelstyrka
e Forbattrad skeletthélsa

e Kardiovaskular hélsa (sdnkning av hogt blodtryck och forbattrad
blodfettsprofil hos barn med hogt blodtryck och férhgjda blodfetter)

e  Metabol hilsa (viss minskning av kroppsfett hos barn och ungdomar med
overvikt/fetma)

e Mental hilsa (minskade symtom pa depression, 6kad sjalvkinsla)

e  Forbittrad skolprestation/testresultat i skolan

Halsovinsterna av fysisk aktivitet enligt ovanstdende rekommendationer bedoms
vara storre dn eventuella risker. Den fysiska aktivitetsnivan bor 6kas successivt och
anpassas till individens biologiska och psykosociala mognad.

Hur ska rekommendationerna anvandas?

Rekommendationerna om fysisk aktivitet for barn och ungdomar ar framtagna med
flera syften. Det ena ar att lyfta fram vinsterna med fysisk aktivitet. Det andra &r att
ha en grund for en policy som i sin tur kan skapa forutsdttningar for en gynnsam
hélsoutveckling i befolkningen. Genom rekommendationerna kan folkhélsomaél
sdattas upp och utviarderas. Rekommendationerna ar i forsta hand tankta som
riktlinjer, de ger inga exakta rdd om vilken typ av aktivitet eller vilken dos som
passar enskilda individer.
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FA UNGA ROR SIG TILLRACKLIGT

Fa unga ror sig tillrackligt

Gisela Nyberg, Karolinska Institutet

Hur fysiskt aktiva dr barn och ungdomar, egentligen? For forsta gadngen har
forskare matt hur mycket ett representativt urval av svenska skolelever ror
sig under en vecka. Studien visar att fa nar rekommendationen om fysisk
aktivitet och att skillnaden &r stor mellan kdnen och olika aldersgrupper.

Fysisk aktivitet ar svart att undersoka vetenskapligt. Det galler sarskilt aktiviteten
hos barn och ungdomar. Ménga tidigare studier har anvint sjalvrapporterade data.
Det ger osidkra resultat, eftersom personer har en tendens att framstélla sig som mer
aktiva dn vad de egentligen dr. Med objektiva métmetoder, till exempel rorelse-
matare (accelerometrar), ar det i stéllet majligt att fa ett tillforlitligt matt pa fysisk
aktivitet och stillasittande. I det har kapitlet redovisas ny forskning fran den forsta
nationella studie som har undersokt barn och ungdomars fysiska aktivitet och stilla-
sittande med objektiva matmetoder i Sverige. Vi har narmare studerat skillnaderna
mellan olika aldrar och kon och fordldrars utbildningsniva. Dessutom har vi samlat
in information om unders6kningsgruppens deltagande i organiserad idrott.
Resultaten ger viktig och ny kunskap om ungas fysiska aktivitet i skolan och pa
fritiden, pa vardagar savil som pa helger.

Vad visar tidigare undersokningar?

Rekommendationen om fysisk aktivitet

En genomgang av tidigare studier som undersokt hur vil svenska barn och
ungdomar nar upp till rekommendationen om fysisk aktivitet visar skiftande
resultat. I rapporten Skolbarns hdlsovanor i Sverige 2013/2014 presenteras en
enkédtundersokning ddr unga i dldern 11, 13 och 15 ar tillfrigades om sina héalsovanor
och fysiska aktivitet. Studien gors vart fjarde ar i ett drygt fyrtiotal lander och
samordnas av Varldshilsoorganisationen (WHO).25 Den senaste gjordes 2013/14.
Bland landets elvadringar rapporterade 13 procent av flickorna och 21 procent av

25 Folkhalsomyndigheten (2014). Skolbarns hdélsovanor i Sverige 2013/2014.
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pojkarna att de nadde upp till rekommendationen om 60 minuters daglig fysisk
aktivitet med minst mattlig intensitet. Bland 13- och 15-aringar var siffran 10—-15
procent. I rapporten The Nordic Monitoring System 2011—2014 gjordes telefonin-
tervjuer med nordiska barn i aldern 7—12 ar.2¢ Resultaten visar att 40 procent av
barnen och fler pojkar dn flickor nddde rekommendationen. Andelen som inte
nédde rekommendationen var hogst i Sverige.

I métningar med accelerometrar visar dldre studier frdn 2006 att svenska barn 8—
11 ar i genomsnitt var fysiskt aktiva cirka 2,5—3 timmar per dag med minst méttlig
intensitet och att majoriteten av barnen nadde rekommendationen.2728 Liknande
resultat visar interventionsstudierna En frisk skolstart I och II, som gjordes pa
sexdariga barn.29 IDEFICS-studien ar en omfattande europeisk studie som har
undersokt kostvanor, sociala faktorer och livsstil hos 2—9 ar gamla barn.3° Dér ar
andelen svenska skolbarn som nar upp till rekommendationen mycket ligre, endast
18 procent av flickorna och 43 procent av pojkarna. Helt andra resultat framkom i
en studie som anvinde stegriknare, dir nadde 91 procent av flickorna och 75
procent av pojkarna i arskurs 2 rekommendationen. I &rskurs 5 var motsvarande
siffror 61 och 20 procent.3!

Detta visar pa en stor variation mellan olika undersokningar i hur stor andel av
svenska barn och ungdomar som nér upp till reckommendationen for fysisk aktivitet.
Det beror till stor del pa att man har anvint olika méatinstrument och gransviarden
for vad som definieras som mattlig till hog intensitet. I dldre studier ar granserna
generellt lite mer generdst satta, vilket gor att fler nar rekommendationen.

26 Matthiessen, J. m.fl. (2016). The Nordic Monitoring System 2011—2014.

27 Ruiz, J. R. m.fl. (2006). "Relations of total physical activity and intensity to fitness and fatness in children”. T
The American Journal of Clinical Nutrition, vol. 84, nr. 2, s. 209—303.

28 Dencker, M. m.fl. (2006). "Daily physical activity in Swedish children aged 8—11 years”. I Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports, vol. 16, nr. 4, s. 252—257.

29 Nyberg, G. "Effectiveness of a universal parental support programme”. (2015 & 2016). I International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, vol. 13, nr. 4, s. 1-14.

30 Kovacs, E. m.fl. (2014). "Adherence to the obesity-related lifestyle intervention targets in the IDEFICS study”.
I International Journal of Obesity, vol. 38, s. 144—151.

31 Raustorp, A. m. fl. (2015). "Physical activity decreased by a quarter in the 11- to 12-year-old Swedish boys
between 2000 and 2013 but was stable in girls” I Acta Paediatrica, vol. 104, nr. 8, s. 808-814.
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Kons- och aldersskillnader

Majoriteten av studierna visar att pojkar dr mer fysiskt aktiva jamfort med flickor
och att aktivitetsnivin sjunker med 6kad &lder. Det gar dven att se i Stockholm
Obesity Prevention Project, dar pojkar var mer aktiva &n flickor i alla &ldrar.32
Studien undersokte svenska barn 6—10 ar och anvénde accelerometrar.

Skarmtid och stillasittande

Ungas skidrmvanor diskuteras flitigt i debatten om hilsa och fysisk aktivitet, inte
minst nar det giller barn och ungdomars stillasittande. I rapporten Skolbarns
hdlsovanor i Sverige 2013/2014 har 11- och 15-aringar sjilva fitt uppge hur ménga
timmar per dag som de vistas framfor en skarm pa sin fritid, och ser pa till exempel
tv, video eller dvd. Bland elvadringarna uppgav 19 procent av pojkarna och 11
procent av flickorna en skdarmtid pa fyra timmar eller mer per dag. Motsvarande
siffror for 15-aringarna var 27 procent for pojkar och 24 procent for flickor. Jamfort
med en tidigare undersokning frin 2009/10 har tiden som gar at till
skidrmaktiviteter 6kat bland pojkar i alla &ldersgrupper och bland 15-ariga flickor.
Rapporten The Nordic Monitoring System 2011—2014 visar att cirka 15 procent av
nordiska barn 7—12 &r sjilvrapporterade fyra timmar skdrmtid eller mer per dag.
Andelen var storre hos flickor 4n pojkar.

Studien En frisk skolstart II redovisar sexariga barns tid i stillasittande, matt med
accelerometer. Den visar att barnen satt stilla i genomsnitt mer dn fem timmar per
dag. Det var ingen skillnad mellan pojkar och flickor.

Deltagande i foreningar

Enligt statistik fran Riksidrottsférbundet ar 2015 var andelen som motionerar/
idrottar i foreningar 74 procent av flickorna och 80 procent av pojkarna i &ldern
6—12 &r, respektive 72 procent av flickorna och 54 procent av pojkarna i dldern
13—18 é&r. Idrottsutévandet i féreningsform minskade totalt sett 6ver tid i hela
aldersgruppen, med tolv procent mellan 2004 och 2013.

Socioekonomiska skillnader

Flera svenska undersokningar har visat att unga i familjer med 1ag socioekonomisk
status i ldgre utstrackning deltar i organiserad fysisk aktivitet, jamfort med barn i

32 Marcus, C. m.fl. (2009). ”A 4-year, cluster-randomised, controlled childhood obesity prevention study:
STOPP”. I International Journal of Obesity, vol. 22, nr. 4, s. 408—417.

29



FA UNGA ROR SIG TILLRACKLIGT

familjer med hogre socioekonomisk status. Daremot visar studier att det inte gér att
se lika tydliga skillnader mellan objektivt matt fysisk aktivitet eller stillasittande och
fordldrarnas utbildningsniva.

Ny studie viktig for svenskt folkhalsoarbete

Resultaten om barn och ungdomars fysiska aktivitet och stillasittande varierar
mellan svenska studier, och det saknas information om framfor allt dldre
ungdomar. Darfor ar Livsmedelsverkets nu pagaende nationella undersokning
Riksmaten ungdom oerhort viktig. Den genererar ny kunskap om fysisk aktivitet,
stillasittande och deltagande i idrottsaktiviteter och gor det majligt att se skillnader
mellan &ldrar, kon, och socioekonomisk bakgrund. I studien ingar ett stort
nationellt urval av barn och ungdomar. Resultaten kommer att utgora ett mycket
viktigt underlag for det svenska folkhélsoarbetet for att framja fysisk aktivitet och
minska stillasittandet.

Riksmaten ungdom genomf6rs under ldséret 2016—17 i samarbete med oss pa
Karolinska Institutet. Flickor och pojkar i &rskurs 5 och 8 i grundskolan samt
arskurs 2 pa gymnasiet ingér i undersokningen. Statistiska centralbyran har gjort
ett representativt urval frén skolregistret och eleverna har rekryterats klassvis.
Planen ar att 1 000 personer i varje aldersgrupp ska ingé i studien. Férutom
matvanorna undersoker vi dven fysisk aktivitet hos samtliga 3 000 flickor och
pojkar, med hjélp av rorelsemaétare.

Deltagarna bar rorelseméitarna i ett elastiskt balte runt midjan i sju dagar all vaken
tid, forutom vid dusch eller bad. De uppmuntras att anvinda métaren under hela
veckan, inklusive helgen. Efter en vecka samlar lararen ihop klassens mitare och
skickar dem till oss i forskargruppen.

Deltagarna far dven svara pd en maélgruppsanpassad webbenkédt om skoldmnet
idrott och hilsa, fritidsaktiviteter, deltagande i forening, vilken typ av fysiska
aktiviteter de dgnar sig &t och hur ofta, transport till och frén skolan och skarmtid.
Vi mater ocksd deltagarnas vikt och lingd och beriknar undervikt, normalvikt,
overvikt samt fetma.33

Undersokningen samlar dessutom in information om matvanor, livsstilsfaktorer
och socioekonomi, och tar biologiska prover (blod och urin) frén cirka 1 200

33 Cole, T. J. m.fl. (2012). “Extended international (IOTF) body mass index cut-offs for thinness, overweight and
obesity”. I Pediatric Obesity, vol. 7, nr. 4, s. 284—-294.
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deltagare. Det sistnimnda kommer inte att anvinds for den hér studien, men
mojligheten finns att anvianda proverna i framtida analyser av fysisk aktivitet och
stillasittande.

Matning med rorelsematare

En accelerometer dr en liten rorelsemitare som maiter forandring av kroppens
rorelser i en, tva eller tre riktningar. Ju mer kroppsrorelse och ju hégre acceleration
desto hogre intensitet registreras. Detta uttrycks som sa kallade “counts” och
summeras 6ver en vald tidsperiod, i denna studie ar den fem sekunder. Méttet man
anvander ar oftast counts per minut (cpm).

De accelerometerdata som vi hittills har samlat in registrerades varje dag klockan
7.00—23.00. Vardagar 8.00—16.00 definierades som skoltid, och vardagar 7.00—
8.00 och 16.00—23.00 som fritid. Helgdagar delades inte in i delar. Varje deltagare
behovde anvinda métaren i minst tre dagar (inklusive minst en helgdag), med
minimum 500 registrerade minuter per dag, for att det skulle betraktas som en
giltig mitning. Graden av aktivitet delades upp i ldg, méttlig och hog intensitet samt
stillasittande. Det ar vanligt att sla ihop maéttlig och hog intensitet nar man mater
barn och ungdomars fysiska aktivitet.3# Det gors dven i den allminna
rekommendationen om fysisk aktivitet, det vill siga minst 60 minuter per dag pa
mattlig till hog intensitet. For att bedoma hur méanga i studien som nar
rekommendationen berdknas ett genomsnitt Gver veckan, dir variationen av
registrerad aktivitet varierar mellan tre och sju dagar. Det ar en begrinsning att alla
deltagare inte har sju dagar registrerade, men metoden ar vanlig for att inkludera
sd manga deltagare som mojligt i analyserna. Har ar det viktigt att betona att de
rekommendationer som finns om fysisk aktivitet ar baserade pé forskning byggd pa
sjalvrapporterade data (se kapitel 1).

34 Evenson, K. R. m.fl. (2008). ”"Calibration of two objective measures of physical activity for children”. I
Journal of Sport Sciences, vol. 26, nr. 14, s. 1557—-1565.
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Resultaten fran studien Riksmaten ungdom

Den del av Riksmaten ungdom som redovisas héar genomfordes hosten 2016 pa 6ver
51 skolor runt om i Sverige. Totalt blev 2 413 elever erbjudna att delta och 1 677
valde att vara med. Av de svarande var 53 procent flickor och 47 procent pojkar.

Bland eleverna hade 38 procent fordldrar med 1ag utbildningsnivé och 62 procent
fordldrar med hog utbildningsnivd. Lég utbildning definierades som tolv ars
utbildning eller mindre, och hég utbildning som mer &n tolv ar (eftergymnasial
utbildning). Det kan jimforas med hela riket, dir andelen med foridldrar med
eftergymnasial utbildning i genomsnitt var 56 procent lasaret 2015/16. Av
deltagarna var 9o procent fodda i Sverige, 2 procent i Europa och 8 procent utanfor
Europa. I genomsnitt hade 18 procent utlindsk bakgrund, definierat som fodd
utomlands eller fodd i Sverige med bada fordldrarna fodda utomlands.
Genomsnittet i riket var 23 procent ldsaret 2015/16. Andelen barn med 6vervikt var
17 procent och med fetma 4 procent.

Salangtistudien har vi matt fysisk aktivitet med accelerometer pa 914 elever. Totalt
har 788 elever minst en dag med giltiga data och 558 elever har giltiga métningar
under minst tre dagar, inklusive minst en helgdag. Bortfallet var storst bland pojkar
och ungdomar i gymnasiet. I 6vrigt fanns inga skillnader mellan grupperna. Det
innebar sammanfattningsvis att 788 deltagare ingar i de analyser som bara ror
vardagar. I analyserna som géller for hela veckan ingar 558 deltagare.

Total fysisk aktivitet

I figur 1 redovisas de deltagande barnen och ungdomarnas totala fysiska aktivitet
uppdelat pé kon, arskurs, vardag och helg. Genomsnittet per dag var 530 cpm for
pojkar och 436 cpm for flickor. Ett viktigt resultat ar att pojkar hade en signifikant
hogre niva av total fysisk aktivitet i alla arskurser jamfort med flickor. Vidare
framkom tydliga skillnader mellan &ldersgrupperna, satillvida att den fysiska
aktiviteten blev ldgre med 6kad alder for bade flickor och pojkar. Slutligen framkom
att deltagarna rorde sig betydligt mer pé vardagar dn pa helger. En mer ingéende
granskning visade en signifikant skillnad i fysisk aktivitet mellan vardagar och
helger for pojkar i &rskurs 5, och for flickor i drskurs 8 och gymnasiets arskurs 2.
Resultaten 6verensstimmer vil med tidigare studier. Det fanns ingen skillnad i
total fysisk aktivitet mellan elever med hog- respektive lagutbildade forédldrar.
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Figur 1. Total fysisk aktivitet (counts per minut) uppdelat pa kén, arskurs och dag (n=558).
Konfidensintervall 95 %.

Fysisk aktivitet pa olika intensitetsnivaer

I studien ingick &ven mitningar av olika intensitetsnivaer. I figur 2 presenteras den
genomsnittliga andelen tid med lag, mattlig och hoég intensitet samt tid i
stillasittande. Intensitetsnivierna definieras pa foljande sitt:

Stillasittande: 100 cpm eller farre
Lag intensitet: 101—2 295 cpm
Mattlig intensitet: 2 296—4 011 cpm
Hog intensitet: 4 012 cpm eller fler.

Resultaten visar att flickorna inte var lika aktiva som pojkarna. Andelen tid i
stillasittande var hogre hos flickor, och andelen tid med lag, mattlig och hog
intensitet lagre.
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Figur 2. Andel (%) av tid i stillasittande samt lag, mattlig och hog intensitet for hela veckan
uppdelat pa kon (n=558).

Tid av aktivitet med mattlig och hog intensitet

I figur 3 redovisas den tid barnen och ungdomarna var fysiskt aktiva med mattlig
och hog intensitet uppdelat pa kon, arskurs och typ av dag. Resultaten visar att
genomsnittet for méttlig och hog intensitet var 59 minuter per dag for pojkar och
46 minuter per dag for flickor. En mer ingdende analys visar att skillnaderna mellan
konen var signifikanta i alla arskurser. Tiden med mattlig och hog intensitet blev
lagre med okad alder for bade flickor och pojkar. Bagge konen rorde sig signifikant
mer pa vardagar an pa helger. Det gillde for alla arskurser. Foraldrarnas
utbildningsnivé hade ingen betydelse for den méngd tid deltagarna var aktiva med
mattlig och hog intensitet.
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Figur 3. Antal minuter i mattlig och hog intensitet uppdelat pa kén, arskurs och dag (n=558).
Bara pojkar i arskurs 5 och 8 nar éver rekommendationen om 60 minuter daglig fysisk aktivitet,
dock endast pa vardagar. Konfidensintervall 95 %.

Tid i stillasittande

Figur 4 visar andel av tid i stillasittande uppdelat pa kon och arskurs. Resultaten
visar att de unga var stillasittande under stor del av sin tid: i genomsnitt 9,1 timmar
per dag for flickor och 8,7 for pojkar. En mer ingdende analys visar emellertid att
skillnaderna mellan konen var signifikanta i arskurs 5 och 8, men inte pa gymnasiet.
Tiden i stillasittande var ldagst i arskurs 5 och hogst i gymnasiet. Det var ingen
skillnad i andel tid i stillasittande under vardagar jimfort med helger. Det finns inga
andra svenska studier att jaimfora resultaten med, men forskning fran andra lander
visar pa liknande resultat. Hirmed kan vi konstatera att dven svenska ungdomar i
alla dldersgrupper spenderar mycket tid stillasittande. Inte heller nir det géller den
hér variabeln hade foridldrarnas utbildningsniva nagon effekt.
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Figur 4. Andel (%) av tid i stillasittande uppdelat pa kén och arskurs (n=558).
Konfidensintervall 95 %.

Andel som nar upp till rekommendationen om fysisk aktivitet

Léngt under hilften av barnen och ungdomarna i studien, 44 procent av pojkarna
och 22 procent av flickorna, nddde den rekommenderade mingden om minst 60
minuters fysisk aktivitet med mattlig och hdg intensitet per dag. I alla arskullar var
skillnaderna mellan pojkar och flickor signifikanta. Resultaten liknar dem fran
andra ldnder och dven den del av IDEFICS-studien som undersokte svenska barn.

Andelen som uppnadde rekommendationen blev dessutom lagre med 6kad élder
(figur 5). I arskurs 5 var det 50 procent av pojkarna och 29 procent av flickorna, i
arskurs 8 var det 43 procent av pojkarna och 20 procent av flickorna. Slutligen
nédde 32 procent av pojkarna och endast 14 procent av flickorna i gymnasiets
arskurs 2 rekommendationen. Resultaten visar att det i alla aldersgrupper &r fa som
nér upp till rekommendationen och det giller sarskilt bland flickorna. Lika stor
andel unga med lag- respektive hogutbildade fordldrar nadde rekommendationen.
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Figur 5. Andel (%) som nar rekommendationen om fysisk aktivitet uppdelat pa kon och arskurs
(n=558). Konfidensintervall 95 %.

Fysisk aktivitet pa skoltid och fritid

I figur 6 presenteras hur mycket tid eleverna har varit fysiskt aktiva med mattlig
och hog intensitet pa skoltid och fritid uppdelat efter arskurs. Under skoltid var
genomsnittet 38 minuter per dag i arskurs 5, 34 minuter i arskurs 8 och 34 minuter
i gymnasiets arskurs 2. Fore och efter skoltid pa vardagarna var genomsnittet 24
minuter per dag for alla arskurser. Skillnaden mellan skoltid och fritid pa vardagar
var signifikant i alla arskurser. Det fanns ingen skillnad mellan barn och ungdomar
till foraldrar med 1ag och hog utbildningsniva. I den hér analysen inkluderades alla
deltagare med minst en giltig métning pd vardagar.
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Figur 6. Tid i minuter i mattlig och hog intensitet pa vardagar fére/efter skoltid (fritid) och pa
skoltid uppdelat pa arskurs (n=788). Konfidensintervall 95 %.

Skarmtid

Den digitala revolutionen de senaste decennierna har inneburit stora férandringar
ibarn och ungdomars fritidsvanor. De spenderar i dag en stor del av sin tid pa olika
skiarmaktiviteter, vilket den héar studien ocksa bekriftar. Andel tid anges i figur 7.
Dar har svaren pa tva enkatfragor: "Hur ménga timmar om dagen sitter du och tittar
pa film, klipp, serier eller andra program pa tv, dator, surfplatta eller smartphone
pa fritiden?” och "Hur ménga timmar om dagen sitter du med din dator, surfplatta
eller smartphone for till exempel Snapchat, Facebook, Instagram eller att surfa pa
fritiden?”, slagits samman. Andelen elever som uppgav fyra timmar per dag eller
fler var hogre pa helger jamfort med vardagar och 6kade med &ldern. Det var en
statistiskt signifikant skillnad mellan pojkar och flickor, dir flickorna uppgav att de
lade mer tid pa skdrmaktiviteter jamfort med pojkarna. Barn till fordldrar med lag
utbildningsniva hade signifikant mer skdrmtid bade pa vardagar och helger jamfort
med barn till fordldrar med hog utbildningsnivé. Resultaten visar att ungdomar i
alla aldersgrupper har alldeles for mycket skarmtid och det giller sarskilt flickor,
som 4r stora anvindare.
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Figur 7. Andel tid lagd pa skdarmaktiviteter per dag uppdelat pa arskurs, vardag och helg.
Resultat fran enkat (n=1 642 vardag, n=1 643 helg).

Vi stdllde aven enkatfragan: "Hur manga timmar om dagen sitter du och spelar spel
pé en spelkonsol, dator, surfplatta eller smartphone pé fritiden?” Andelen elever
som rapporterade fyra timmar eller fler per dag var hogre pa helger jamfort med
vardagar i arskurs 5, samt hogre pa vardagar jamfort med helger i arskurs 8 och
gymnasiets arskurs 2. Andelen elever som rapporterade minst fyra timmar per dag
pa vardagar 6kade med aldern. P4 helger var den visserligen lagst i arskurs 5, men
lika stor i arskurs 8 och gymnasiets arskurs 2. Det fanns en statistiskt signifikant
skillnad mellan pojkar och flickor. Flickorna uppgav att de dgnade mer tid &t
skiarmspel jamfort med pojkarna. Barn till fordldrar med 1&g utbildningsniva angav
ocksd att en signifikant storre méngd tid lades pa skdrmspel pa vardagar jamf{ort
med ungdomar till féraldrar med hog utbildningsniva, men det var ingen skillnad
under helger. Aven hir bekriftar studien att skiirmaktiviteter upptar en stor del av
barn och ungdomars tid och aterigen sticker flickorna ut.

Resultaten visar att andelen som rapporterar minst fyra timmars skdrmtid per dag
ar storre jamfort med rapporterna Skolbarns hdlsovanor i Sverige 2013/2014 och
The Nordic Monitoring System 2011—2014. Det maste dock betonas att resultaten
arsvara att jamfora eftersom studierna har valt olika fragor for att méta skarmtiden.
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Skillnader i fysisk aktivitet mellan foreningsaktiva och icke aktiva

Nedan presenteras deltagande i forening uppdelat pa kon och arskurs (tabell 1). P
enkitfrigan “Ar du aktiv i ndgon forening/klubb (till exempel fotboll, simning,
dans, scouter)?” svarade 69 procent ja. Det var ingen signifikant skillnad i
deltagande mellan pojkar och flickor, varken totalt eller inom respektive arskurs.
Déaremot fanns signifikanta skillnader mellan olika aldrar, dir deltagandet var
mycket lagre for varje mitt arskurs. Barn och ungdomar till fordldrar med lag
utbildningsnivé deltog signifikant mindre i aktiviteter jamfért med barn och
ungdomar till fordldrar med hog utbildningsniva.

Tabell 1. Deltagande i forening/klubb uppdelat pa kén och arskurs (n=1 595).

o Flickor
Arskurs

Ja Nej Ja Nej
Ak 5 82 18 80 20
Ak 8 70 30 74 26
AK 2 Gymnasiet 40 60 46 54
Totalt 67 33 71 29

Resultaten av enkitfrdgan “Vilken/vilka foreningar/klubbar ar du med i och vad
sysslar ni med for aktiviteter?” visar att fotboll dominerar. Darefter f6ljer innebandy
och dans. Men det dr inte bara i idrottsféreningar som eleverna ar aktiva. Nagra ar
dven med i scouterna.

Bland de som &r med i en forening svarade 15 procent att de ar aktiva i genomsnitt
en gang per vecka, 48 procent tva till tre gadnger per vecka och 37 procent fyra eller
fler ganger per vecka. Det ar alltsa vanligast att de som tranar i en idrottsférening
gor det minst tva ganger i veckan. Studien visar ocksé att de som féreningsidrottar
hade en signifikant hogre total fysisk aktivitet métt Gver hela veckan. De dgnade
dven mer tid &t fysisk aktivitet med mattlig till hog intensitet métt 6ver hela veckan,
och nddde darmed i storre utstrackning rekommendationen om fysisk aktivitet. De
hade en lagre andel stillasittande tid métt 6ver hela veckan och uppgav dessutom
mindre skdrmtid jamfort med de som inte foreningsidrottade. Detta &dr viktiga
resultat som understryker den organiserade barn- och ungdomsidrottens betydelse
for att frimja fysisk aktivitet. Andelen med Gvervikt eller fetma var ocksa daremot
lika stor i bdgge grupperna.
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Deltagande i skolamnet idrott och halsa

Det &r inte alla klasser pa gymnasiets arskurs 2 som har dmnet idrott och hilsa pa
schemat. P4 pastdendet "Jag deltar aktivt pd lektionerna i idrott och hélsa” svarade
4,2 procent av gymnasieeleverna att de inte har idrott pa schemat, 89 procent att
de néstan alltid deltar, sex procent att de deltar varannan géng eller ndgon gang per
maénad och knappt en procent att de deltar mindre 4n en gang per manad eller aldrig
(n=1656).

Transport till skolan

Pé enkatfragan "Hur tar du dig oftast till skolan?” uppgav 59 procent att de gar eller
cyklar till skolan och 41 procent att de aker bil, buss eller tag till skolan (n=1 630).

Sammanfattning

Studien Riksmaten ungdom ar den forsta nationella studie som har mitt svenska
barn och ungdomars fysiska aktivitet objektivt med rorelsemétare. Resultaten fran
elever i arskurs 5 och arskurs 8 samt gymnasiets arskurs 2, visar att pojkar var mer
fysiskt aktiva i alla &ldrar jamfort med flickor. Flickor var dessutom mer
stillasittande i drskurs 5 och arskurs 8 och rapporterade mer skirmtid jaimfort med
pojkar. Andelen som nddde rekommendationen om fysisk aktivitet var hogst hos de
yngsta och lagst hos de dldsta eleverna, i snitt 44 procent hos pojkar och 22 procent
hos flickor. Pojkar och flickor deltog i lika hog grad i foreningsidrott och deltagandet
blev ldgre i takt med stigande alder. De som foreningsidrottade hade en hogre total
fysisk aktivitet 6ver hela veckan, mer tid med méttlig till hog intensitet 6ver hela
veckan, lagre andel stillasittande tid och mindre skdarmtid jamfort med de som inte
foreningsidrottade.

Sammantaget visar resultaten att fa barn och ungdomar nar upp till rekommen-
dationen om fysisk aktivitet. Ménga lever ett alltfor stillasittande liv och &dgnar
mycket tid framfor skdrmar. Det géller i synnerhet flickorna.
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Polarisering av ungas idrottande

Suzanne Lundvall & Gunilla Brun Sundblad, Gymnastik- och idrottshégskolan

Skillnaderna i fysisk aktivitet mellan svenska skolelever &r stora. Cirka 20
procent idrottar inte alls pa fritiden, en lika stor andel &r mycket aktiva. En
stor majoritet deltar pa lektionerna i idrott och hélsa. En procent viljer att
inte alls vara med. Hur resonerar unga om idrott, trdning och amnet idrott
och hilsa och vad kdnnetecknar olika elevgrupper?

I det hir kapitlet redovisar vi resultat fran forskningsprojektet Skola — idrott — hélsa
(SIH), dér barn och ungdomars fysiska aktivitet i skola och pa fritid har undersokts
over tid. Den forsta studien gjordes ar 2001 och den senaste dr denna uppféljning
fran 2016. Elever i drskurs 6 och 9 har bland annat fatt svara pa fragor om idrott
och annan fysisk aktivitet pa fritiden, &mnet idrott och hélsa samt hur de uppfattar
amnets kunskapsbidrag och sitt eget deltagande.

Studiens resultat visar att en stor majoritet av de 1 203 elever, 12 och 15 ar, som har
deltagit anger att de ar aktiva pé lektionerna i idrott och hilsa. P4 fragor om vad de
lar sig och hur de virderar skoldamnet ger eleverna svar som béde Gverraskar och
utmanar. De lar sig om rorelsefiardigheter, samband mellan fysisk aktivitet, traning
och hilsa och dartill att samarbeta. Resultaten visar ocksd att det pagar en
polarisering av ungas idrottande. En femtedel av eleverna ir inte alls idrottsaktiva
pa sin fritid, samtidigt som en lika stor andel &r det i allra hogsta grad. Det
sistndmnda géller i hogre grad for pojkarna. Tillsammans med fordndringar i ungas
fritid, till exempel den ©kade anvidndningen av datorer och mobiltelefoner,
framtriader en komplex bild av ungas vardag nir det géller idrott och fysisk aktivitet.

Bakgrund

Ett antal samhallsfordandringar har under de senaste decennierna kraftfullt
péaverkat ungas fysiska aktivitetsvanor i skolan och péa fritiden. Fordndringarna
handlar inte bara om urbanisering, mojligheter till fria skolval och 6vergédngen till
en mélstyrd skola. De beror ocksd hur nya kommunikationsformer och skirm-
aktiviteter har forandrat ungas vardag och livssfar avseende nar, var och hur barn
och ungdomar ror sig. I ett flertal rapporter har Ungdomsstyrelsen (nuvarande
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Myndigheten f6r ungdoms- och civilsamhillesfragor) péapekat att foréldrar,
foreningar och institutioner har forlorat makten 6ver ungas fritid. Unga tillbringar
mer tid i hemmet, men befinner sig samtidigt borta i en virtuell virld utan
medverkan av vuxna.3s Studier har visat ett oroande samband mellan antalet
timmar per dag unga tillbringar framfor en skidrm och symptom som depression
och dngest samt sjdlvskattad ohilsa. Ett frekvent skirmanvindande &dr ocksé en
vana som tenderar att folja med upp i vuxen alder.36:37

Under de senaste fem aren har allt fler studier riktat fokus mot de psykosociala
fordelar som regelbunden fysisk aktivitet kan bidra med. Hir ndimns exempelvis ett
generellt bittre vilmaende och en okad koncentrationsformaga.s®8 Mer fysisk
aktivitet kan dven, enligt vissa studier, bidra till en 6kad inlarningsforméga.39

Vi vet i dag att fysisk inaktivitet och stillasittande dr en oberoende riskfaktor for
ohalsa for bade vuxna och unga.4° Systematiska genomgéngar av forskningsstudier
som bygger pa savil sjilvskattningar som objektiva méitningar visar att fysiskt
aktiva ungdomar har bittre fysisk och psykisk hilsa dn inaktiva.4 Langt ifran alla

35 Ungdomsstyrelsen (2011). Ndr, var och hur - om ungas kultur; Myndigheten f6r ungdoms- och
civilsamhillesfragor (2014). Fokus 14.

36 Herman, K. M. m.fl. (2015). "Physical activity, screen time and self-rated health and mental health in
Canadian adolescents”. I Preventive Medicine, vol. 73, s. 112—116; Maras, D. m.fl. (2015). ”Screen time is
associated with depression and anxiety in Canadian youth”. I Preventive Medicine, vol. 73, s. 133—138.

37 Marshall, S. J. m.fl. (2006). ”A descriptive epidemiology of screen-based media use in youth”. I Journal of
Adolescence, vol. 29, nr. 3, s. 333—349.

38 Bailey, R., Hillman, C., Arent, S. m.fl. (2013). "Physical activity: An underestimated investment in human
capital?” I Journal of Physical Activity and Health, vol. 10, nr. 3, s. 289—308;Brun Sundblad, G. m.fl. (2008).
“Self-rated pain and perceived health in relation to stress and physical activity among school-students”. I Pain,
vol. 136, nr. 3, s. 239—249.

39 Hillman, C. H. m.fl. (2008). "Be smart, exercise your heart”. I Nature Reviews Neuroscience, vol. 9, nr. 1, 58—
65; Janssen, I. m.fl. (2010). "Systematic review of the health benefits of physical activity and fitness in school-
aged children and youth”. I International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, vol. 7, nr. 1, s.
40; Bailey, R. m.fl. (2013). "Physical activity” I Journal of Physical Activity and Health, vol. 10, nr. 3, s. 289—
308; Suhrcke, M. m.fl. (2011). The impact of health and health behaviours on educational outcomes in high
income countries; Ericsson, 1. (2003). Motorik, koncentrationsformdga och skolprestationer.

40 Biddle, S. J. m.fl. (2011). "Physical activity and mental health in children and adolescents”. I British Journal
of Sports Medicine, vol. 45, nr. 11, s. 886—895; Brown, H. E. m.fl. (2013). "Physical activity interventions and
depression in children and adolescents”. I Sports Medicine, vol. 43, nr. 3, s. 195—206; Camero, M. m.fl. (2012).
”A review of physical activity interventions on determinants of mental health in children and adolescents”. I
International Journal of Mental Health Promotion, vol. 14, nr. 4, s. 196—206; Van der Ploeg, H. P. m.fl. (2012)
“Sitting time and all-cause mortality risk in 222 497 Australian adults”. I Archives of Internal Medicine, vol.
172, 1r. 6, . 494—500.

41 Heath, G. W. m.fl. (2012). "Evidence-based intervention in physical activity: Lessons from around the world”.
1 The Lancet, vol. 380, nr. 9838, s. 272—281; Biddle, S. J. m.fl. (2010). "Tracking of sedentary behaviours of
young people”. I Preventive Medicine, vol. 51, nr. 5, s. 345—351.
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nar dock upp till de rekommendationer for fysisk aktivitet som finns angivna for att
fa en positiv hilsoeffekt (se kapitel 1). I en europeisk studie nddde endast fem
procent av flickorna och 17 procent av pojkarna i dldrarna 10—12 &r upp till rekom-
mendationerna om minst 60 minuters daglig fysisk aktivitet.42 I Folkhélso-
myndighetens enkitundersokning av svenska skolbarns hilsovanor uppgav tio
procent av flickorna och 15 procent av pojkarna att de var aktiva minst en timme
om dagen. Vid myndighetens tidigare mitning frdn ar 2005/06 var andelen som
nadde rekommendationerna nagot hogre.

Flera forskargrupper, savdl nationella som internationella, har genomfort
interventionsstudier med malet att langsiktigt 6ka ungas fysiska aktivitetsgrad.
Sammantaget visar de en relativt svag kvarvarande positiv effekt pa den fysiska
aktiviteten efter avslutad intervention. Aven interventionsstudier som inkluderat
amnet idrott och hélsa har haft svart att visa pa en langsiktig paverkan.43 Undantag
ar studier dar man har fordndrat undervisningsmetoderna och med hjilp av under-
sokande elevuppgifter satt elevers larande i fokus.44

I &mnet idrott och hélsa syftar undervisningen till att eleverna ska utveckla allsidiga
rorelseformagor och ett intresse for att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen.
Eleverna ska ges forutsittningar att utveckla goda levnadsvanor och kunskaper om
hur fysisk aktivitet forhaller sig till psykiskt och fysiskt vilbefinnande. Amnet har
séledes ett tvafaldigt uppdrag: det ska a ena sidan erbjuda ett tillfille att 6va och
befésta ett rorelsekunnande, och & andra sidan stimulera till kunskaper om hur
olika fysiska aktiviteter kan bidra till en hdlsosam, fysiskt aktiv livsstil, i ett livslangt
perspektiv. Kunskapskraven ar inriktade mot att eleven ska kunna delta i lek, spel
och idrotter med en grundlaggande respektive komplex rorelseférméga. Man ska

42 Verloigne, M. m.fl. (2012).”Levels of physical activity and sedentary time among 10- to 12- year-old boys and
girls across 5 European countries using accelerometers”. I International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, vol. 9, nr. 34, s. 1-8.

43 Froberg, A. m.fl. (2016).”Accelerometer-measured physical activity among adolescents in a multicultural area
characterized by low socioeconomic status”. I International Journal of Youth Medicine and Health; Sims, J.
m.fl. (2015). "The effectiveness of interventions on sustained childhood physical activity”. I PLoS ONE, vol. 10,
nr. 7, €0132935; Miflano-Camacho, M. J. m.fl. (2011). "Interventions to promote physical activity among young
and adolescent girls”. I Health Education Research, vol. 26, nr. 6, s. 1025-1049; Lonsdale, C. m.fl. (2013) "A
systematic review and meta-analysis of interventions designed to increase moderate-to-vigorous physical
activity in school physical education lessons”. I Preventive Medicine, vol. 56, vol. 2, s. 152—161.

44 Ennis, C. D. (2013). "The complexity of intervention”. I A. Ovens, T. Hopper & J. Butler (Red.), Complexity
thinking in physical education, s. 14—26; Ennis, C. D. (2015). "Knowledge, transfer, and innovation in physical
literacy curricula”. I Journal of Sport and Health Science, vol. 4, nr. 2, s. 119—124; Sollerhed, A.-C. m.fl. (2008).
“Physical benefits of expanded physical education in primary school”. I Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, vol. 18, nr. 1, s. 102—107.
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dven kunna vistas ute och delta i friluftsliv samt planera, genomfora och virdera
olika triningsmetoder samt fragor kring hélsa.45 Tidigare studier och rapporter har
visat att en majoritet av eleverna tycker om dmnet, att det ar populart. Men dmnets
undervisningspraktik har ocksa kritiserats for att ha en alltfér ensidig aktivitets-
inriktning och otydliga kunskapsmél (vad &ar det egentligen man ska ldra sig?). Ett
stort fokus har legat pa att ldra sig idrott och inte kunskaper i rérelse och hilsa i
mer generell bemirkelse.46

For ménga barn och ungdomar ar foreningsidrott en viktig del av vardagen och
négot som upptar en betydande del av fritiden. Mer an hélften av dagens tonéringar
dr med i en idrottsforening. Sedan 2008 har det dock enligt Riksidrottsforbundets
egen statistik skett en minskning av ungas deltagande, métt i antalet aktivitets-
tillfallen som berattigar lokalt aktivitetsstod (LOK). Nedgangen i aktivitetstillfallen
okar i takt med stigande alder och sarskilt markant har den varit for flickor i aldern
13—20 ar.47

I Sverige finns en lang tradition av att stat och kommuner har tagit ansvar for att ge
unga forutsdttningar att kunna delta i idrott och fysisk aktivitet i skolan och pa
fritiden. Oron for en minskad fysisk aktivitetsgrad bland unga har medfort att ljuset
nu riktas mot dmnet idrott och hélsa och foreningsidrottens mojligheter att na
unga, oavsett kon, kulturell eller socioekonomisk bakgrund. Det fordandrade
landskapet for ungas fritid med nya digitala umgangesformer forstarker ocksa
bilden av att kunskapsliget kring ungas forutsattningar for och deltagande i fysisk
aktivitet behover uppdateras. Detta har ocksé varit foreliggande studies syfte.

Om SIH-studien

Det flervetenskapliga forskningsprojektet Skola — idrott — hélsa (SIH) fran borjan
av 2000-talet har bildat utgéngspunkten for studiens urval och metod. SIH-

45 Skolverket (2011). Ldroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet 2011 (Lgr 11).

46 Se exempelvis Larsson, H. m.fl. (2015). "Physical education cultures in Sweden” I Sport, Education and
Society, vol. 20, nr. 5, s. 573—-587; Redelius, K. m.fl. (2015). "Communicating aims and learning goals in
physical education” I Sport, Education and Society, vol. 20, nr. 5, 641-655; Quennerstedt, M. m.fl. (2015).
“Learning movement cultures in physical education practice”. I Sport, Education and Society, vol. 20, nr. 5, s.
565—572; Svennberg, L. (2017). Grading in Physical Education; Lundvall, S. m.fl. (2008). "Mind the gap”. I
Physical Education and Sport Pedagogy, vol. 13, nr. 4, 345—364. Se exempelvis Skolinspektionen (2010).
Mycket idrott och lite hdlsa; Skolinspektionen (2012). Idrott och hélsa.

47 Centrum for idrottsforskning (2016). Statens stdd till idrotten.
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projektet har virdefulla referensdata pa en rad aktuella fragestillningar.48 Bland
annat finns data som belyser elevers egen uppfattning om sitt deltagande i amnet
idrott och halsa, vad de menar att de lar sig, och vad som paverkar deras vilja att
delta i idrott och fysisk aktivitet inom ramen for skolans verksamhet. Dartill finns
referensdata kring elevers foreningsidrottande och annan fysisk aktivitet pa
fritiden, med eller utan ledare, inklusive hur elever tar sig till och frin skola och
fritidsaktiviteter.

Vi har i den hir studien atervént till ett urval av de skolor som ingick i SIH 2001. I
de fall dar skolan inte ldngre finns kvar har vi valt en ny skola frén ett nirliggande
omrade. Eleverna i 2016 ars studie kommer frin 24 olika skolor och ar totalt 1 203
till antalet. De dr jamnt fordelade pa kon och gick pa varen 2016 i arskurs 6 (n=562)
eller 9 (n=641). Skolorna ar geografiskt utspridda 6ver hela Sverige, frin Pajala i
norr till Skanor i s6der, och representerar savil landsbygd som storstad.

Andelen elever med utlindsk bakgrund ar 23 procent sett till om man sjélv och/eller
mamma och/eller pappa ar fodda i annat land. Andelen varierar mellan skolorna.
P4 vissa skolor finns inga elever med utlindsk bakgrund, pd andra dr andelen
narmare 60 procent.

Eleverna har under en lektion fatt besvara en enkidt med ett trettiotal frégor.
Fragorna har riktats mot skoldmnet idrott och héilsa, annan idrott och fysisk
aktivitet under skoldagen, exempelvis pa raster, samt deltagande i idrottsaktiviteter
pé fritiden. For att kunna jamfora svar med tidigare SIH-studier har frage-
formuleringar och svarsalternativ i enkiten varit desamma som i basstudien fran
2001. Det externa bortfallet i 2016 ars studie ar minimalt. I manga skolor har
samtliga elever i berérda arskurser besvarat enkiten. Det externa bortfall som finns
gdr inte att analysera da eleverna i den hér studien, till skillnad fran tidigare STH-
studier, varit helt anonyma.

For- och nackdelar med olika forskningsmetoder &r omdiskuterade. I enkitstudier
finns en allmén tendens att respondenter svarar positivt pa socialt 6nskviarda
beteenden, som att till exempel skatta sig som mer fysiskt aktiv an vad mer objektiva

48 Skola — idrott — hélsa vid Gymnastik- och idrottshégskolan ar ett flervetenskapligt projekt, dar ett av syftena
var att kartlagga ungas fysiska status och omgivande faktorers betydelse for fysisk aktivitet och idrottande i
skola och pa fritid. Basdata frén ndrmare 2 000 barn fran hela Sverige i &ldern 10, 12 och 15 &r samlades forst in
2001. Dérefter har longitudinella studier med samma population genomférts under dren 2002, 2004, 2007 och
2010.
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maitningar visar.4 Trots begransningar med subjektiva midtmetoder ar de virde-
fulla for att nd ménga manniskor pé ett geografiskt spritt omrade. Att som i det har
fallet dessutom kunna anvidnda samma fragor och jaimfora svaren med svar fran
tidigare studier (frdn 2001, 2004 samt 2007) ger en unik och betydelsefull kunskap.

Redovisning av resultat

Viinleder resultatredovisningen nedan med en beskrivning av hur eleverna mér och
hur deras utévande av rorelseaktiviteter, brett definierat, ser ut. Sedan foljer hur
eleverna uppfattar &mnet idrott och hilsas omfattning och inneh4ll, sitt eget delta-
gande och vad de lir sig pa lektionerna. Har ger vi dven en bild av vad eleverna
kanner till om skolans erbjudande av daglig fysisk aktivitet, och med vilken regel-
bundenhet de ar fysiskt aktiva pa rasterna. Direfter belyser vi elevernas fritids-
aktiviteter, med inriktning pa idrott och annan fysisk aktivitet. I denna del
uppmairksammar vi sirskilt de likheter och skillnader som gar att spara mellan STH-
studien 2001 och 2016, samt vad som karakteriserar den minst respektive mest
idrottsaktiva eleven. Texten avslutas med ett antal ssmmanfattande iakttagelser.

Ungas deltagande i rorelseaktiviteter

Majoriteten (80 %) av eleverna i 2016 ars studie uppger att de méar bra (38 %) eller
till och med mycket bra (42 %). Framfor allt géller detta pojkarna. Eleverna uppger
att de ar fysiskt aktiva pa skolans idrottslektioner (86 %), ndrmare halften ar det
dven pa rasterna. Det sistndmnda varierar med alder och kon med en spridning fran
24 till 85 procent. Tva tredjedelar i arskurs 6 och strax 6ver halften i &rskurs 9 deltar
pa sin fritid i olika idrottsaktiviteter med ledare. Resultaten fran bade STH 2001 och
2016 visar att manga elever i dldrarna 12 och 15 &r anger att de dgnar sig &t ganska
omfattande fysisk aktivitet varje vecka, antingen i féreningsregi (64 %) och/eller pa
egen hand (80 %). En och samma individ kan vara involverad bade i f6reningsidrott
och andra typer av aktiviteter, som att jogga, promenera, dansa, delta i scouterna
eller dgna sig &t friluftsliv. En relativt stor andel av eleverna uppger sig vara mycket
fysiskt aktiva (42 %), med tréning vid minst fyra tillfdllen eller sammanlagt minst
sex timmar per vecka (se vidare s. 61). Huruvida dessa elever nar upp till
rekommendationen om en timmes fysisk aktivitet om dagen pa en méttlig till
anstringande niva gar inte att utldsa av svaren. I realiteten skulle de kunna vara

49 Morrow, R. J. m.fl. (2000). Measurement and evaluation in human performance.
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fysiskt aktiva fyra av veckans dagar och inte alls de tre 6vriga. Drygt var femte elev
(21 %) uppger att de inte, eller mycket sillan, idrottar pa sin fritid.

Skolans bidrag till idrott och halsa

P vilket sétt gér det d4 att beskriva &mnet idrott och hilsas bidrag till ungas fysiska
aktivitet och kunskaper i hilsa och livsstil? En stiende kommentar i flera studier
sedan 2000-talets borjan ar att man lar sig idrott, men inte hélsa. Detta har lett till
ett ifrdgasidttande av pa vilket sitt dmnets innehdll och utformning bidrar till
elevens kunskapsutveckling. Ytterligare kritik som riktats mot 4mnet handlar om
att det inte ar jamstillt, i bemirkelsen att undervisningen har skett och sker pa
pojkars villkor och att &mnet inte nér alla elever, eller ens verkar vara till for alla.s°
Manga elever uppfattar att det &ar fysisk och idrottslig prestationsférmaga som
betygsitts, vilket inte dr i 6verensstimmelse med styrdokumenten. Med ett otydligt
kunskapsobjekt, och en svag inramning av dmnets innehall 6ver tid, har ocksa
andra aktorer utanfor skolan fatt stort inflytande pa vad som premieras eller far
legitimitet i &mnet.5!

Svenska grundskoleelever har i genomsnitt haft tva idrottslektioner i veckan, med
en mediantid om 50 minuter per lektion, sedan mitten av 1990-talet. I var studie
svarade 65 procent av eleverna att de har idrott och hilsa tva génger i veckan, och
narmare en tredjedel att de har &mnet vid tre tillfdllen eller fler. Har aterfinner vi
skolor med en uttalad idrottsprofil.

Aktivitet och deltagande pa lektionerna

Majoriteten av eleverna uppger att de kinner sig trygga och glada pa lektionerna
samt att de blir fysiskt trotta (svettiga). Ett fatal kinner sig uttrdkade, medan ett
mindre antal kidnner sig utanfor och déliga. Fa anger att de skulle vilja slippa vara
med. En klar majoritet ar positiv till att &mnet ar obligatoriskt och tycker inte att
det borde vara ett frivilligt imne (2016: 89 %, 2001: 91 %). For femton ar sedan var
det fler elever (53 %) som ség &mnet som en avkoppling fran det vanliga skolarbetet
jamfort med i dag (38 %).

Nir vi stéllde frigan om hur mycket eleverna ror sig under skolans idrottslektioner,
svarade 86 procent att de oftast 4r med och ror sig mycket. Endast en procent deltar

50 Skolinspektionen (2010). Mycket idrott och lite hdlsa.

51 Ekberg, J.-E. (2016). "What knowledge appears as valid in the subject of Physical Education and Health?” I
Physical Education & Sport Pedagogy, vol. 21, nr. 3, s. 249—267; Londos, M. (2010). Spelet pa filtet.
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aldrig. Av dessa ar det narmare hilften som anger att de oftast ror sig sa att de blir
svettiga och andfidda néstan varje gang, det vill sdga deltar med en nigot hogre
anstrangningsgrad. Andelen som oftast 4r med och ror sig mycket har 6kat sedan
&r 2001. Okningen #r marginell for drskurs 9, men pataglig for elever i arskurs 6. T
USA och England rekommenderar forskare att minst 50 procent av lektionstiden i
idrott och hilsa ska &dgnas &t fysisk aktivitet pd moderat till anstrdngande nivd —
Moderate to Vigorous Physical Activity (MVPA). I Sverige finns inga liknande
rekommendationer. I en nyligen genomford studie av idrottsforskaren Andreas
Froberg och kollegor framkom att elever i grundskolan i medeltal tillbringar 25
procent av lektionstiden pd en MVPA-niva. Dock ar den fysiska aktivitetsnivan helt
beroende av lektionens innehéll. En viss typ av innehall, exempelvis konditions-
traning, kunde innebira att eleverna lag pa en MVPA-niva 75 procent av lektions-
tiden. Froberg med kollegor konstaterar dven att vissa lektioner gav hela tva
tredjedelar av den rekommenderade nivan av fysisk aktivitet per dag.52 I studien
aterfanns inga signifikanta skillnader mellan pojkars respektive flickors fysiska
aktivitet, oavsett arskurs, vilket skiljer sig frén tidigare studier. Ingen skillnad
foreldg heller mellan 6verviktiga och normalviktiga elevers fysiska aktivitetsniva.ss
I likhet med Frobergs studie ser vi att flickor och pojkar ménga génger anger sig
vara lika fysiskt aktiva pa idrottslektionerna, men spridningen &r stor mellan
skolorna. Det finns skolor dar fler flickor ser sig som mer aktiva dn pojkarna och
andra dar pojkar skattar sig som mer aktiva. Detta kan indikera att den svenska
skolans utformning av idrott och halsa har féorandrats och nér en stérre andel flickor
an tidigare.

Elever som svarar att de aldrig, séllan eller bara ibland deltar i skolans idrotts-
lektioner utgor sex procent (n=75) av studiens deltagare. Narmare tre av fyra ar
flickor, de flesta frén arskurs 9. Négot fler dn var tredje elev som inte deltar pa
lektionerna i idrott och hilsa anger dven att de oftast sitter stilla pa rasterna.
Nirmare hilften (47 %) deltar inte heller i ledarledda idrottsaktiviteter pa sin fritid.
Daremot anger 61 procent av de 75 eleverna att de tranar pa egen hand utan ledare
och en tredjedel (34 %) att de 4dger ett gymkort. Nagra elever (n=9) som inte deltagit
pa idrottslektionerna har som orsak skrivit att de har en idrottsskada. Just dessa
elever ar annars mycket fysiskt aktiva bade i skolan och pa sin fritid. Anledningen
till varfoér man inte deltar i idrottsundervisningen varierar saledes, fran sjukdomar

52 Froberg, A. m.fl. (2017). "Levels of physical activity during physical education lessons in Sweden”. I Acta
Pzdiatricia, vol. 106, nr. 1, S. 135-141.

53 Froberg, A. m.fl. (2016), s. 5.
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och skador till att man ofta glommer sina klader eller tycker illa om dmnet. Nir det
giller det sistnamnda skrev eleverna exempelvis "Palla bli svettig och behova
duscha”, ”Fett trakigt!” och “Ar tjock och idrotten #r inte tjockisvinlig”.

Pa vag mot en forandrad undervisning

Vid en jamforelse av Amnets innehall utifrdn 2001 och 2016 &ars svar gér det att se
att undervisningens inriktning har férandrats nagot, och att undervisning i hélsa
har fétt ett 6kat utrymme. Eleverna anger en utokning av andelen teoretisk under-
visning. Detta har ocksé medfort ett 6kat antal lektioner med teori om skador, kost
och hjart- och lungraddning (HLR). Till detta kommer ett 6kat antal lektioner
inriktade mot "fitnesstraning” (styrka och kondition) och friluftsliv. Tekniktraning
och lektionsinnehall med boll/bollekar har minskat i omfattning. Elevernas svar
fran 2016 anger en viss forflyttning fran “lar mig idrott” till ett bredare spektra av
kunskaper i och om rorelse och fysisk hilsa. Majoriteten av eleverna beskriver ett
larande relaterat till fysisk hélsa och trdning, men &ven till samarbete och
rorelsegladje. Det sistndmnda finns inte med som kunskapskrav, men ar uppen-
barligen nagot som elever upplever att de "ar sig”.

I enkédten ombads eleverna dessutom att sjdlva beskriva vad de lir sig i &mnet idrott
och halsa, sa kallade 6ppna svar. Utifrén dessa har vi gjort en tematisering som
bygger pa en kvantitativ innehéallsanalys. Eleverna beskriver att &mnet ger dem
fysiska, psykiska och sociala forméagor och att de lar sig om halsa, livsstil, friluftsliv
och utevistelse. For eleverna i arskurs 9 gér 266 av totalt 641 svar att hanfora till
temat hilsa, traning och manniskokroppen, och 222 till kunskaper och kunnande
kring fysiska forméagor. I det senare ingér exempelvis motorik, koordination,
balans, springa, hoppa, kondition och idrottstekniker. En och samma elev kunde i
sin utsaga skriva om flera teman: "Tridna ritt, forhindra skador, om pulsen,
samarbete, allminbildning.” Flera elever skriver ocksa att det &ar svart att tala om
exakt vad man lar sig: ”"Svart att sdga, motiveras (av) att klara saker jag inte tror jag
klarar.” Andra uttrycker sig ganska precist: "Hur man kan leva i naturen, skdter sin
hélsa och bygger upp sin kondition.” Av de 641 elever i drskurs 9 som valde att skriva
ett Oppet svar pa fragan vad man lir sig, var det 66 som skrev "ingenting” eller "inte
jattemycket”.

Eleverna i drskurs 6 beskriver oftare fysiska formagor (227) &dn utsagor om hélsa
och livsstil (163). Inom temat hilsa &terfinns svar som: “Jag har lart mig att rorelse
och kondition ar bra, hjilper i skolan.” Typiska svar om den fysiska férméagan &r:
“Jag tycker jag har lart mig att trana och beharska min kropp” eller *Jag lar mig
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olika aktiviteter jag kan gora med andra/sjalv som ar roliga och som trdnar min
kropp”. Av de 562 eleverna i rskurs 6 skrev 34 utsagor som hamnade under temat
Lar mig ingenting. Vissa elever svarade exempelvis: “Jag lar mig ndstan ingenting
utan jag kan néstan allt sedan innan.” Detta visar pa de utmaningar som finns kring
att anpassa innehallet till elevens kunskapsnivd. En annan iakttagelse ar att
eleverna verkar ha littare att ange ett larande i samband med de teoretiska delarna:
“For det mesta sa lar jag mig ingenting men jag lar mig pa teorin.”

Elevernas syn p4 sitt larande och utbildningens betydelse ger for handen att manga
elever uppfattar att de lar sig om sambandet mellan fysisk aktivitet, traning och
halsa och rorelsefardigheter. En utmaning som framtrader ar elevernas olika nivaer
av teoretisk och praktisk kunskap och hur detta paverkar deras uppfattning om vad
de lar sig.

Daglig fysisk aktivitet i skolan

I vara nordiska grannlander har man, till skillnad fran i Sverige, utokat tiden till
idrottsimnet i skolan som ett sitt att motverka barn och ungdomars fysiska
inaktivitet och for att stimulera larandet dven i andra 4mnen. I Sverige inférdes ar
2003 formuleringen “daglig fysisk aktivitet” i laroplanen for grundskolan, vilket
innebar att skolan ska erbjuda aktiviteter dven utanfor &mnet idrott och halsa. De
fa utvirderingar som finns visar att det fraimst dr yngre barn som deltar. I en
intervjustudie med rektorer framkom att skolledningarna ar positiva till tanken om
daglig fysisk aktivitet, men att det finns problem med att engagera skolpersonalen.54

Huruvida aktiviteterna 6ver huvud taget existerar rader det en viss osidkerhet kring
ivar enkétstudie. Fragan som stilldes 16d: “Finns det méjligheter att, vid din skola,
dgna sig at nagon fysisk aktivitet/idrott forutom nar det ar idrott och hélsa pa
schemat?” Av studiens 12- och 15-&ringar angav 40 procent att skolan erbjuder
aktiviteter. Over hilften av dem svarar ocksi att de deltar. Mest aktiva ir pojkar i
arskurs 6 (73 %) och minst deltar flickor i arskurs 9 (33 %). Nagot fler dn en
tredjedel (39 %) av samtliga elever anger att de inte vet om det finns mojligheter.
Var femte elev (21 %) svarar att den mojligheten inte finns. Osékerheten ar storst

54 Sandberg, E. (2016). Ldrares och rektorers upplevelser av att framja daglig fysisk aktivitet inom ramen for
hela skoldagen.
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bland de elever, som inte idrottar pa fritiden (51 %), jamfort med de mest idrotts-
aktiva (32 %). Det dr ocksa den mest idrottsaktiva gruppen som oftast deltar (70 %),
jamfort med den inaktiva (38 %).

Skolans raster kan innebira ett avbrott mellan lektionerna och tillfille till att 6ka
mojligheterna for fysisk aktivitet under skoldagen. Rasternas lingd varierar fran
skola till skola. En grov berikning visar att eleverna har négon form av rast
sammanlagt mellan 30—-60 minuter per dag. Det blir ndrmare fem timmar per
vecka, som till viss del borde kunna anvandas till rorelseaktiviteter. Bland eleverna
i arskurs 6 ar det ocks&d manga (67 procent av flickorna och 85 procent av pojkarna)
som anger att de ror sig varje dag och sé gott som varje rast. Denna aktivitetsniva
sjunker dock med 6kad alder. I arskurs 9 anger 38 procent av flickorna och 26
procent av pojkarna att de for det mesta ar stillasittande pa rasterna. Motsvarande
siffror for arskurs 6 ar sex respektive tre procent.

Ett annat tillfdlle under dagen da eleverna kan vara fysiskt aktiva ar pa vagen till
och frin skolan. Ar 2016 anger 44 procent av eleverna att de antingen gar eller
cyklar cirka 20 minuter eller mer varje dag (tabell 1). Motsvarande siffra for femton
ar sedan var 55 procent. Det har alltsi skett en minskning av den sa kallade aktiva
transporten till och fran skolan.

Tabell 1. Andel (%) elever som anger att de gar eller cyklar till och fran skolan en viss tid per
dag, ar 2001 och 2016.

2001 2016

Inte alls 10% 14%
Ca 10 min eller mindre/dag 36% 42%
Ca 20 min/dag 31% 25%
Ca 30 min eller mer/dag 23% 19%
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|drott och fysisk aktivitet pa fritiden

Hur ser dé elevers fysiska aktivitetsmonster ut nér skolan ar slut for dagen? Idrottar
och tranar unga pa sin fritid i dag och om sé, har monstret for deras aktiviteter
forandrats jamfort med tidigare generationers?

120%

100%
80%
60%
40%
20%

0%
Flickor 1968 Pojkar 1968 Flickor 2001 Pojkar 2001 Flickor 2016 Pojkar 2016

Inte aktiv. M Aktiv pa egen hand B Medlem i idrottsférening

Figur 1. Femtonariga flickor och pojkars aktivitetsmonster pa fritiden, ar 1968, 2001 och 2016 (%).

Diagrammet visar hur andelen icke aktiva pojkar och flickor i 15 ars dlder har 6kat
sedan 1960-talet, fran 1angt under 10 procent till cirka 20 procent 2016. Att vara
aktiv pd egen hand har successivt minskat for bade flickor och pojkar. Daremot har
andelen flickor som ar medlemmar i en idrottsférening 6kat. Minst var femte 15-
aring uppger ar 2016 att de varken idrottar i en forening eller &r aktiva pa egen
hand. Detta féranleder en fordjupad analys av forutsdtiningarna for unga att vara
fysiskt aktiva pa fritiden.

Tidpunkten da unga slutar foreningsidrotta regelbundet har varit ungefar den-
samma over ett antal ir. Aven om ménga limnar under de tidiga tondren stannar
drygt hélften kvar till 15—16 ars dlder. De som fortsitter tycker att det &r roligt, att
de utvecklas och att idrotten hjéalper dem att halla ordning pa tillvaron.ss Motiven
till avhoppen gér att dela in i tva 6vergripande kategorier: frivilliga och patvingade
avhopp. I den senare kategorin dterfinns, férutom de som slutat pa grund av tappat

55 Thedin Jakobsson, B. (2015). Vilka stannar kvar och varfér?; Centrum for idrottsforskning (2013). Spela
vidare; Skille, E. m.fl. (2011). "What does sport mean to you?”. I Critical Public Health, vol. 21, nr. 3, 359—372.
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intresse, skador och bristande framgéng, ocksd de som uppfattar att det inte gér att
kombinera idrottande med det vardagsliv de efterstravar.s® Unga uttrycker
svérigheter med att kombinera en regelbunden fritidssysselséattning med skolarbete
och andra former av socialt umgénge. Faktorer relaterade till kompetens (duger
jag?) och identitet (vill jag verkligen det har mer &n nigot annat?) citeras frekvent i
intervjustudier om avhopp frén olika idrotter.5” Idrottens traditionellt utformade
verksamhet gor ocksa att unga kan kidnna ett bristande utrymme for egen
utveckling. Idrotten ar s att sdga forutsdgbar i sin (tranings)praktik till skillnad
mot exempelvis andra aktiviteter som interaktiva spel, dir man kan byta med-
spelare, niva och tillfalle.58

Aven i var studie anger en 6vervigande majoritet av eleverna (80 %) att de nigon
gang under uppvixtaren varit medlem i en forening. De som slutat lyfter fram
samma anledningar som for femton ar sedan. Och orsakerna till att sluta kinner vi
igen sedan tidigare: "tréttnade”, "trakigt”, “tidsbrist pa grund av skolarbete” samt
“andra intressen” ar de vanligaste orsakerna. Darefter foljer orsaker som déaliga
tranare/ledare, daligt kamratskap/laganda eller “platsar inte i laget”.

Andelen unga som i 12 och 15 ars alder anger att de fortfarande 4r medlemmar i en
idrottsforening ar densamma som ar 2001, cirka 64 procent (tabell 2).

Tabell 2. Andel medlemmar i idrottsforening i olika aldersgrupper ar 2001 och 2016

2001 2016

Ak 6 Ak 9 Ak 6 Ak 9
Flickor 69% 53% 67% 52%
Pojkar 74% 61% 73% 65%

Nir vi jaimfor med data frén tidigare ar ser vi att samma idrotter fortfarande
engagerar flest elever. Vi ser dven att ett antal nya idrotter har vixt fram som inte
fanns med ar 2001, men som dnnu inte paverkar statistiken i stort, till exempel

56 Pilgaard, M. (2012). "Teenageres idraetsdeltagelse i moderne hverdagsliv”. I Scandinavian Sport Studies
Forum, vol. 3, 71-95; Pilgaard, M. (2013). "Age specific differences in sport participation in Denmark”.
European Journal for Sport and Society, vol. 10, nr. 1, s. 31-52; Enoksen, E. (2011). "Drop-out rate and drop-
out reasons among promising Norwegian track and field athletes”. I Scandinavian Sport Studies Forum, vol. 2,
s. 19—43; Seippel, O. (2005). Orkar ikke, gidder ikke, passer ikke?.

57 Se t.ex. Hedenborg, S. m.fl. (2015). Skilda vdirldar; Carlman, P. (2015). Idrott for alla for alltid?; Balish, S.
m.fl. (2014). "The influence of community on athletic development”. I Qualitative Research in Sport, Exercise
and Health, vol 6, nr. 1, s. 98—120.

58 Kilger, M. (2017). Talking talent: Narratives of youths sport selection; Lundvall, S. m.fl. (2016).
Idrottsformer och ungas idrottsvanor i fordndring.
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cheerleading, parkour och vissa nya kampsporter. Bland elever i arskurs 6 ar 43
procent aktiva i tva eller flera idrotter. I arskurs 9 har den andelen sjunkit till 22
procent.

Den idrott som utan jamforelse har flest aktiva i aldrarna 12 och 15 ar &r fotboll.
Darefter foljer ridsport och innebandy. Var fjarde elev anger fotboll som antingen
sin huvudaktivitet (20 %) eller andra idrott (6 %). Listan Over de vanligaste
idrotterna Gverensstimmer med Riksidrottsférbundets lista pa idrotter med flest
LOK-stodsberittigade aktiviteter for barn och ungdomar.s Bland flickorna i var
studie var dock dans (8 %) en lika vanlig ledarledd fritidsaktivitet som ridning (7
%). Men alla som red och dansade gjorde det inte i en idrottsférening. Det var ocksa
vanligt att elever som till exempel tranade gymnastik i férening kombinerade detta
med att trina dans i annan regi.

Att ungas idrottsdeltagande har férandrats har dven pétalats i rapporter fran andra
nordiska ldnder.t° I Danmark har antalet idrotter per barn i aldern 7—12 &r minskat
under en fyradrsperiod. En forklaring som lyfts i den danska studien ar att varje
idrott borjar krava alltmer tid av ut6varna, vilket riskerar att forhindra méjligheten
att delta i flera olika foreningsidrotter parallellt. Andelen barn och ungdomar som
tranar mer 4n sex timmar per vecka har ocksa 6kat i Danmark. Samma utveckling
kan vi se i svenska jamforelsedata. Utover dessa forandringar visar flera inter-
nationella studier ett vixande intresse hos unga fér mer flexibla majligheter till
idrottande i s kallade "light sport communities”, dir kommersiella gym, dans-
studios eller arenor for sjdlvorganiserad idrott, till exempel ytor for skateboard och
parkour, utgor basen for deltagandet i en aktivitet.®* Att kunna styra sin tid och sjilv
valja tillfalle for traning framstar som en viktig forutsattning for allt fler 15-ariga
tondringar.62

De som aldrig har varit med i en idrottsférening anger som orsak att de inte varit
intresserade eller att de helst tranar sjdlva. Av samtliga elever svarar 80 procent att

59 Riksidrottsférbundet (RF) (2013). Idrotten i siffror; RF (2015). Idrotten i siffror; RF (2016).
Ungdomsbarometern.

60 Ingebrigtsen, J.-E. (2012). Ungdomsidrett i endring; Pilgaard, M. (2012); Pilgaard, M. (2013); Kjenniksen, L.
m.fl. (2009). ”Attitude to physical education and participation in organized youth sports during adolescence
related to physical activity in young adulthood”. I European Physical Education Review, vol. 15, nr. 2, s. 139—
154.

61 Scheerder, J. m.fl. (2011). ”Social stratification in adults’ sports participation from a time-trend perspective”. I
European Journal for Sport and Society, vol. 8, nr. 1-2, s. 31—44.

62 Hedenborg, S. m.fl. (2015), Lundvall, S. m.fl. (2016).
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de trdnar pa egen hand — utover den fysiska aktivitet som skolan och férenings-
idrotten erbjuder. Bilden blir ndgot mer nyanserad nar vi tittar p& den grupp med
250 elever som vi har klassificerat som icke idrottsaktiva. Den visar att 64 procent
i 8k 6 och 55 procent i 8k 9 anger att de tranar pa egen hand, vilket kan jamforas
med 90 procent i den mest idrottsaktiva gruppen (256 elever).

Foreningsidrotten har séledes fortfarande ett stort inflytande 6ver ménga ungas
fritidsvanor och bidrar till traning och fysisk aktivitet. Trots ett antal sarskilda
utvecklingsinsatser i borjan av 2000-talet (Handslaget och Idrottslyftet) dr en
sammanfattande bild att foreningsidrotten inte har lyckats skjuta fram den
tidpunkt da unga lamnar foreningsdriven idrott. Monstret ar fortfarande att unga
lamnar foreningsidrotten vid 12—13 ars élder.%3 Det gar ocksa att notera en stigande
polarisering mellan idrottsligt aktiva och inaktiva unga, vilket bland annat Ulf
Blomdahl med kollegor visar i studien Segrar foreningslivet? ¢4 Vi vet dven att
under gymnasiedren sjunker andelen foreningsaktiva ytterligare till cirka 25-30
procent.%

I SIH-projektets studier har vi genom &ren bett eleverna ange vilken person de
anser sig likna avseende fysisk aktivitet. Fragan har tidigare visat sig ha god
reliabilitet och validitet mot bade andra fragor i enkiten och objektiva métningar.
Den har &dven ingatt i det fysiska aktivitetsindex som professor Lars-Magnus
Engstrom, vetenskaplig ledare for STH-projektet, utformade. Den storsta forand-
ringen sedan 2001 dr att tolvaringar 2016 ser sig som betydligt mer fysiskt aktiva
personer. Det giller framfor allt flickorna. Om det verkligen forhaller sig sa eller om
det bara dr en spegling av tidens socialt 6nskvirda ideal att vara aktiv och viltranad
kan vi inte svara pa.

Stor spridning mellan grupper av elever

For att f4 en uppfattning om hur mycket fysisk aktivitet barn och ungdomar dgnar
sig 4t inom idrottsrorelsen och andra ledarledda verksamheter, behover vi forst veta
vilken typ av aktivitet det ar frigan om, hur linge och ofta den pagir samt med
vilken intensitet. I var studie har vi bett eleverna besvara de tre forsta kriterierna.
Objektiva matningar av ungas omfattning av fysisk aktivitet och anstrangningsgrad
analyseras i kapitel 2 i denna rapport.

63 Centrum for idrottsforskning (2015). Statens stod till idrotten; Thedin Jakobsson, B. m.fl. (2015).
64 Blomdahl, U. m.fl. (2014). Segrar foreningslivet?.
65 Blomdahl, U. m.fl. (2014); Thedin Jakobsson, B. (2015).
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Eleverna i var studie fick svara pa fragan om de pa sin fritid sysslar med nagon
ledarledd idrott. De fick uppge huruvida de ar, har varit eller aldrig varit med i en
idrottsforening eller ridklubb. Om de slutat idrotta eller aldrig ens borjat bad vi dem
beritta varfor. De idrottsaktiva eleverna fick ange antalet tillfallen per vecka och
timmar per tillfille som de dgnar at sina olika idrotter. Utifrdn svaren delades
eleverna in i fem grupper. Indelningen dr baserad pé foljande kriterier: typ av
aktivitet, rapporterade tillfallen och tidsomfattning. Indelningen speglar saledes
inte anstrangningsgrad.

e  Grupp A: elever utan idrottsaktiviteter (n=250, 21 %)

e  Grupp B*: elever som tranar sjilva (konditions- och styrketraning/gym)
(n=147, 12 %)

e Grupp C: elever som tranar 1—3 tillfallen i veckan och/eller mindre &n 6
timmar per vecka i ledarledda idrottsaktiviteter (n=298, 25 %)

e  Grupp D: elever som tranar 4—5 tillfdllen per vecka och/eller mellan 6 och 9
timmar per vecka i ledarledda idrottsaktiviteter (n=252, 21 %)

e  Grupp E: elever som tranar 6 tillfillen per vecka eller mer och/eller minst 10
timmar i ledarledda idrottsaktiviteter (n=256, 21 %)

* Da manga elever svarade att de dagligen trdnar pd egen hand, och ddrmed inte
kan klassas som inaktiva, bildar de en egen grupp. Gdller framfor allt elever i
arskurs 9 (19 %). Jamfor med Gk 6 (4 %).
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Figur 2. Andelen (%) idrottsinaktiva, elever som tranar sjalva samt elever som i olika grad ar
idrottsaktiva (grupp C-E) férdelat pa alder och kon.

En femtedel (n=256) av alla 12- och 15-aringar fran olika skolor och delar av landet
tranar pa en mycket aktiv niva, i princip dagligen (26 procent av pojkarna och 16
procent av flickorna). Nagra tranar sin idrott alla dagar i veckan och andra tranar
flera olika idrotter varje vecka. Samtidigt uppger néstan lika manga (n=250) att de
inte idrottar alls pa sin fritid (figur 2).

Vad kdannetecknar de minst idrottsaktiva — grupp A?

Aven om eleverna i grupp A (n=250) inte idrottar med en ledare pa fritiden har en
betydande andel av dem (76 %) tidigare varit foreningsaktiva. De slutade frimst for
att det blev trakigt och de trottnade. Aven tidsbrist bdde pa grund av skolarbete och
andra fritidsintressen anges som orsak och att andra saker har blivit viktigare.
Ytterligare anledningar var: dalig laganda och kamratskap, dalig trinare/ledare,
kompisarna slutade eller att inte man langre platsade i laget samt att idrotten blev
for tavlingsinriktad. Nir vi for femton ar sedan stillde samma fraga till mot-
svarande elevgrupp fick vi exakt samma svar, och orsakerna 6verensstimmer med
tidigare forskning.

Den minst idrottsaktiva gruppen bestar lika ofta av en flicka (51 %) som en pojke
(49 %) och aterfinns lika ofta i &rskurs 6 som 9. Eleverna kommer fran 23 av de 24
skolor som ingar i studien. Bland flickorna har en hogre andel utlindsk bakgrund,
men det giller inte for pojkarna. I tva av de tre skolor med flest antal inaktiva elever
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har en majoritet av elevunderlaget utlandsk bakgrund (52 % respektive 55 %). Den
tredje skolan, en innerstadsskola med regionalt upptagningsomréde, har en ligre
andel elever med utlandsk bakgrund (8 %) an riksgenomsnittet.

Over hilften (59 %) av de inaktiva eleverna uppger att de trinar sjilva, det vill siga
ar fysiskt aktiva utan ledare pa sin fritid, men ingen i gruppen &dger ett gymkort (de
hade d& hamnat i grupp B). Ménga, framfor allt pojkarna (83 %) jamfort med
flickorna (64 %), siger ocksa att de oftast 4r med och ror sig mycket pa idrotts-
lektionerna, sé att de blir svettiga och andfadda. Farre (16 % av flickorna och 28 %
av pojkarna) svarar att de aven ror sig aktivt pa rasterna under skoldagen. Nastan
var tredje flicka (29 %) svarar att de for det mesta sitter stilla pa rasten. Mer an var
fjarde elev (27 %) ser sig dnda som en ganska fysiskt aktiv person, jamfort med 92
procent i den mest aktiva gruppen (E). Eleverna i grupp A har inte lika ofta vinner
som idrottar, 37 procent av flickorna jamfort med 88 procent i grupp E.

Pé fragor om vad man lar sig pa idrottslektionerna och hur man upplever amnet
idrott och hilsa svarar pojkarna i grupp A relativt lika de i grupp E. Flickorna
instimmer inte lika fullt i dessa péstdenden. De finner inte heller att 4mnet ger
avkoppling och kanner sig oftare mer uttrakade.

Allra storst inaktivitet visar ett mindre antal elever i grupp A. Om vi plockar ut de
elever som uppger att de inte bedriver nagon form av fysisk aktivitet pa sin fritid,
och som dessutom inte deltar eller ar fysiskt aktiva pa skolans idrottslektioner,
finner vi 34 elever relativt jamnt fordelade pa kon och arskurs och de aterfinns pa
15 av de 24 skolorna.

De tekniska landvinningarna har foréndrat fritiden for ménga unga, inte minst for
elever i den inaktiva gruppen. Eleverna i grupp A ldgger ner mer tid pé sociala
medier, att surfa pa nitet, se film eller spela spel pa dator, surfplatta eller telefon
dn de mest idrottsaktiva i grupp E, framfor allt pa helgerna. Eleverna i grupp A ir
inte med i ndgon idrottsférening, men det gar inte att utesluta att de kan vara aktiva
pé andra sétt.

Vad kannetecknar de mest idrottsaktiva — grupp E?

I den mest aktiva gruppen E (n= 256) finner vi fler pojkar (62 %) an flickor (38 %)
och de gér i bade arskurs 6 och 9 pa 22 av de 24 skolorna. Nistan alla i gruppen (95
%) ar mycket fysiskt aktiva pa idrottslektionerna, 6vriga anger att de for tillfallet
har en idrottsskada, som hindrar dem frén att delta. Bade pojkarna och flickorna
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sdger att de ror sig mer pa rasterna dn den inaktiva gruppen. Majoriteten (88 %)
svarar att de flesta eller nistan alla deras vinner ocksa trénar eller idrottar pa sin
fritid. Eleverna i grupp E anger att de mar mycket bra. Endast tva procent (n=5)
svarar att de mar daligt eller mycket daligt.

De mest aktiva pojkarna spelar i forsta hand fotboll, darefter ishockey och
innebandy, vilket eventuellt har en férklaring i urvalet med tva norrlandsorter dir
de tva sistndmnda ir relativt sett stora idrotter. Flickorna dr pd samma sétt mest
aktiva inom fotboll, darefter i ridning, gymnastik och innebandy. Manga i gruppen
deltar i flera olika idrotter, inte minst de yngre eleverna i arskurs 6.

Ishockey ar den idrott som eleverna, foretrddesvis pojkar, trinar mest volym-
maissigt sett, baserat pa tid och antalet tillfdllen. Av dem som spelar ishockey tranar
cirka 72 procent (n=40) minst sex ganger eller minst tio timmar i veckan. Mot-
svarande siffra for fotboll ar 33 procent (n=79) och innebandy 30 procent (n=16).
Pa denna aktivitetsniva aterfinns dven andra idrotter, till exempel langdskidakning
(67 %), cheerleading (67 %), konstakning (60 %) gymnastik (53 %) och simning (50
%). Men antalet utovare i dessa idrotter ar betydligt farre dn i de storre lag-
bollsporterna. Spridningen av idrotter ar stor i materialet.

Faktorer som paverkar idrottandet

Studier har 6ver tid konstaterat att ungas foreningsidrottande relaterar till en
mingd sociokulturella och socioekonomiska faktorer. Exempelvis paverkas
benigenheten att vara medlem i en idrottsforening av alltifran kon, alder och
etnicitet till foraldrars smak for idrott (idrottshabitus), familjens kapital i termer av
utbildning och ekonomi samt boendeort och bostadsomrade.5 Monstret dr enkelt:
juhogre utbildnings- och ekonomiskt kapital som fordldrarna innehar, desto storre
ar chansen att barnen dr medlemmar i en idrottsforening och aterfinns bland den
grupp som stannar kvar inom foreningsidrotten 1ldngt upp i dldrarna. De skilda

66 Thedin Jakobsson, B. (2015); Thedin Jakobsson, B. m.fl. (2012). ”Almost all start but who continue?”. T
European Physical Education Review, vol. 18, no 3, s. 3—18; Larsson, B. (2005). Arenor for alla; Larsson, B.
(2008). Ungdomarna och idrotten; Elofsson, S. m.fl. (2015). Ungas livsstil i ldg- och hégstatusomrdden;
Trondman, M. (2011). Ett idrottspolitiskt dilemma; Engstrom, L.-M. (2004). “Barn och ungdomars
idrottsvanor i forandring”. I Svensk Idrottsforskning, nr. 4, s. 10-15; Engstrom, L.-M. (2008). "Who is
physically active?”. I Physical Education and Sport Pedagogy, vol. 13, nr. 14, s. 319—343; Centrum for
idrottsforskning (2012). Vem platsar i laget; Scheerder, J. m.fl. (2006). "Sports participation among females
from adolescence to adulthood”. I International Review for the Sociology of Sport, vol. 41, nr. 3—4, s. 413—430;
Scheerder, J. m.fl. (2007), "Teenage girls’ participation in sports”. I European Journal for Sport and Society,
vol. 4, nr, 2, s. 133—150.
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kapitalformerna har ocksé olika betydelse i olika geografiska omréden. Vissa &r
starkare knutna till medlemskap, andra till forutsiattningar i det aktuella omrédet.”
Aven ungas upplevda delaktighet och forvintningar pa att tillhéra en gemenskap ar
beroende av ett flertal faktorer. Flickor med utlindsk bakgrund deltar i ligre grad i
organiserad idrott an flickor med svensk bakgrund, om &an skillnaderna suddas ut
vid jamforelse inom samma socialgrupp. Studier som uppmarksammar exempelvis
unga med minoritetsbakgrund och deras deltagande i foreningar betonar att
foreningslivet behover utveckla formégan att skapa kénslor av tillhorighet till en
gemensam social praktik. Denna typ av tillhorighet vixer inte organiskt i idrotts-
hallen eller pé planen, utan kriver att unga med minoritetsbakgrund upplever sig
som sedda och erkdnda deltagare.8

De faktorer som kiannetecknade fysiskt inaktiva elever i SIH 2001 kvarstér 4n i dag
femton ar senare. Den inaktiva ar inte medlem i en idrottsférening, har mindre
positiv instéllning till idrotten i skolan samt fa vinner som agnar sig &t idrott.

Ar 2001 var dven 1agt betyg i &mnet idrott och hilsa och 1ag ekonomisk standard i
hemmet kiinnetecknande faktorer. Ar 2016 frigade vi inte om detta. Bilden av vad
som kidnnetecknar en inaktiv elev dr komplex och, enligt var studie, inte enbart
kopplad till var skolan ligger. De inaktiva eleverna ar spridda 6ver hela landet och
nastan alla skolor som vi har studerat. Nagra av de mest inaktiva kommer fran en
av Sveriges rikaste kommuner och négra av de mest aktiva pojkarna fréan socio-
ekonomiskt utsatta omraden.

Forandrade skarmvanor

Avslutningsvis finns det anledning att redovisa resultat om hur mycket tid eleverna
spenderar framfor olika skdrmar. Datorer, surfplattor och smarta telefoner har inte
bara paverkat vuxnas arbetsliv och fritid, utan dven radikalt férandrat barn och
ungdomars vardag.® Pa senare ar har ett antal studier pekat pé att unga riskerar att

67 Larsson, B. (2005); Larsson, B. (2008).

68 Se exempelvis Walseth, K. (2008). "Bridging and bonding social capital in sport”. I Sport, Education and
Society, vol. 13, nr. 1, s. 1—17; Walseth, K. (2015). "Muslim girls’ experiences in physical education in Norway”. I
Sport, Education and Society, vol. 20, nr. 3, s. 304—322; Lundvall, S. m.fl (2014). "Integration and sports
participation”. I Women and sport, Scientific Report Series; Centrum for idrottsforskning (2012).

%9 Findahl, O. (2012). Svenskarna och Internet.
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bli sittande fysisk inaktiva under langa stunder framfor skdrmar, med de hilso-
konsekvenser det kan innebara.7o I vér studie ser vi att unga sedan &r 2001 pa ett
markant satt har forflyttat sin skarmaktivitet fran tv till mobila skdrmar (tabell 3).
Samma beteende finner vi bland unga i andra lander.” I exempelvis Kanada och
Finland finns rekommendationer om att begriansa ungas skarmtid till att inte 6ver-
stiga tvd timmar om dagen. Pa vardagar befinner sig endast 33 procent av eleverna
i var studie under den griansen. P4 helger sjunker andelen till 23 procent. Noteras
bor att resultatet bara aterger tid vid mobila skdrmar, tv-tiden ar inte inkluderad.

Tabell 3. Andel (%) elever i arskurs 6 och 9 som dgnar sig at skarmaktiviteter och tv-tittande
mer an 2 timmar per dag ar 2001 och 2016.

mandag-fredag I6rdag-sondag

Skidrmaktiviteter mer dn 2 tim/dag

Ar2001 17 27
Ar2016 67 77
Tv-tittande mer 3n 2 tim/dag

Ar 2001 44 63
Ar2016 11 24

Monstret for ungas skdrmaktiviteter varierar och fordndras standigt. Ofta anvander
de flera skarmar samtidigt.”2 Mest nitaktiva i var studie ar elever i arskurs 9. Totalt
dr 21 procent av eleverna aktiva pa ndtet mer &n sex timmar om dagen under
helgerna. Mest aktiva ar flickor i arskurs 9 (26 %), minst aktiva ar pojkar i arskurs
6 (15 %).

Stillasittande och fysisk aktivitet behéver inte nodvindigtvis vara varandras
motpoler eftersom stillasittande individer inte per automatik ar fysiskt inaktiva. P&
samma satt behover inte barn och ungdomar som uppger att de tillbringar en
betydande del av dagen framfor datorn eller med mobilen vara fysiskt inaktiva
under 6vrig tid. Om vi tittar pa vilka som agnar sig at skdrmaktiviteter 6ver sex
timmar om dagen pé helgen, finner vi hela 35 procent av de idrottsinaktiva eleverna
(grupp A) jamfort med 14 procent av de mest idrottsaktiva (grupp E). Motsvarande

70 Maniccia, D. M. m.fl. (2011). ”A meta-analysis of interventions that target children’s screen time for
reduction”. I Pediatrics, vol. 128, nr. 1, s. 193—210.

7 Gebremariam, M. K. m.fl. (2012). "Stability and change in screen-based sedentary behaviours and associated
factors among Norwegian children in the transition between childhood and adolescence”. I BMC Public Health,
vol. 6, nr. 12, s. 104.

%

72 Jago, R. m.fl. (2011). "I'm on it 24/7 at the moment’”. I International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, vol. 3, nr. 85, s. 85—90.
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siffror for vardagar ar 18 respektive 10 procent. Av de mest aktiva eleverna nér 40
procent de tidigare nimnda rekommendationerna pd max tva timmar om dagen,
jamfort med 27 procent av de inaktiva. Vi kan konstatera att det inte gar att dra
négra enkla slutsatser om att mer skarmtid leder till mindre fysisk aktivitet. Det bor
dock uppmirksammas att de minst idrottsaktiva okar sin skdrmtid radikalt pa
helgerna.

Sammanfattning

Resultaten fran 2016 ars SIH-studie visar att en klar majoritet av eleverna deltar i
amnet idrott och hélsa. Fa valjer att avsta. Eleverna anger att de ror sig mycket och
kidnner sig trygga under lektionerna, och att amnet ger ett tillfille till att trdna
kondition och styrka och fé erfarenhet av olika former av rorelse. De anger att de
dels utvecklar sin rorelseférmaga genom fysisk aktivitet, dels sina teoretiska
kunskaper om (fysisk) hilsa. Studiens resultat visar en nagot annan bild 4n den som
tidigare kvalitativ forskning har uppmirksammat avseende elevers och larares
formaga att uppfatta, kommunicera och omsitta d&mnets syfte.”3 En forklaring till
detta kan vara att enkiten fingar in elevernas Overgripande uppfattningar om
amnets bidrag och inte enskilda kunskapskrav per se. I jamforelse med for femton
ar sedan finns i dag (2016) ett ndgot storre fokus pa teoretiska kunskaper kring
fysisk héalsa. Har ser vi en viss forandring over tid. En slutsats av var studie ar att
det &r viktigt att uppméarksamma hur denna riktningsféréandring fortsatt kommer
att hanteras av larare. Hur tiden fordelas mellan teoretiska och praktiska kunskaper
och hur dessa kunskaper kan integreras ar av betydelse for Amnets maluppfyllelse.
Froberg och medarbetare (2017) har i en nyligen genomford studie pekat pa att
lektionsinnehallet har en avgorande betydelse for pa vilket sitt idrott och hilsa ger
mojligheter for eleverna att vara fysiskt aktiva.

Av svaren i enkéten framgar att eleverna dr medvetna om att fysisk aktivitet ar
“bra”, och att alternativ till skolans och idrottsrorelsens foreningsidrott finns i form
av gym och andra typer av aktiviteter. Det rdder dock stora skillnader i hur fysiskt
aktiva de uppger sig vara och hur mycket de idrottar pa fritiden.

Majoriteten av eleverna har tva lektioner idrott och hilsa per vecka. Antalet
lektioner racker inte for att bidra till rekommendationerna om daglig fysisk aktivitet
under skolveckan. Samtidigt ar det just under skoldagen som det finns mojligheter

73 Se exempelvis Larsson, H. m.fl. (2015); Quennerstedt, M. m.fl. (2015); Redelius, K. m.fl. (2015); Ekberg, J.-E.
(2016).
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att skapa forutsiattningar for fysisk aktivitet for alla elever. Detta ar inte minst
angeldget for den subgrupp av idrottsinaktiva som pa fragan "Hur mér du i dag?”
oftare svarar “déligt” eller “"mycket déligt” (13 % jamfort med 3 % av 6vriga elever).
Efter att ha undersokt 6ver 1 200 elever framstar ett "icke deltagande” inte som ett
omfattande problem. Den grupp som har angivit att de aldrig deltar pa idrotts-
lektionerna dr overraskande liten (1 %). I Skolinspektionens rapport frin 2010
anges att uppemot en fjardedel av eleverna var franvarande vid deras flygande
inspektion. I dag saknar vi systematiska studier 6ver elevers franvaro eller icke
deltagande i amnet. Foljaktligen blir en slutsats fran denna studie att Amnet idrott
och hilsa ger ett viktigt bidrag till fysisk aktivitet, d& "att delta i lek, spel och idrott”
ar ett av de kunskapskrav som skrivs fram i kursplanen i relation till att utveckla en
allsidig rorelseférméga. Slutsatsen galler inte minst for de elever som i ovrigt ar
fysiskt inaktiva. Val och utformning av innehll och den pedagogiska miljon &r
givetvis avgorande for elevens motivation att delta. Detta uppmarksammas
narmare i kapitel 5 och 6 i denna rapport.

Implementeringen av daglig fysisk aktivitet utanfér amnet idrott och hélsa ar, enligt
studiens resultat, otydlig for eleverna. Daglig fysisk aktivitet under skoldagen har
haft svart att f& genomslag och utévandet ar starkt knutet till kon, alder och om
eleven redan ar idrottsaktiv. Hosten 2016 kom en utredning om en stadieindelad
timplan for grundskolan.74 I denna foreslar utredaren att inte utéka dmnet idrott
och hélsa i timplanen. Skilet som lyfts fram ar att de flesta elever nar godkant i
amnet. I stéllet forordas att skolan ska stdrka den dagliga fysiska aktiviteten inom
skolans ram. Vi menar, givet var egen och andras studier, att ett dylikt forslag kraver
att skolorna utvecklar en tydlig strategi kring ansvaret for de dagliga fysiska
aktiviteterna. Vem/vilka ska bista i den pedagogiska ledningen av dessa och vilka
ekonomiska forutsattningar behover skapas for att utrusta och utveckla aktiva
klassrum och regelbundna rorelseaktiviteter under den samlade skoldagen?

Under de senaste 50 aren har ungas fysiska aktivitetsvanor forandrats (se figur 1).
Foreningsidrotten har fangat upp allt fler unga samtidigt som gruppen som inte alls
ar fysiskt aktiv 4nd& har okat. Nir vi undersoker elevernas fritid framtriader tva
ytterlighetsgrupper. Polariseringen av ungas idrottande ar tydlig. Cirka 20 procent
deltar i princip inte alls i nagon idrottsaktivitet samtidigt som cirka 20 procent i
allra hogsta grad ar idrottsaktiva efter skoltid. Eleverna i den sistndmnda gruppen

74 Utbildningsdepartementet. (2016). En stadieindelad timplan i grundskolan och nirliggande fragor.
U2016/03475/S.
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trinar mer 4n sex tillfallen per vecka eller totalt minst tio timmar. Noteras bor att
det procentuellt sett ar fler pojkar an flickor i den mest idrottsaktiva gruppen. Har
gér att aterkoppla till den kritik som Riksidrottsférbundets LOK-st6d har fétt.
Stodet gynnar i dag traningsintensiva lagidrotter dar manga pojkar aterfinns. Det
kan sdledes finnas anledning att se Gver stodets utformning s& att det ocksa
stimulerar individuella idrotter med en annan utformning och upplagg av tranings-
tillfallen. I var studie framgar ocksa att nya idrotts- och rorelsekulturer borjar sl
igenom i de aldersgrupper som har undersokts. De signaler som kommer fran
grupper av tonaringar kring bristande mgjligheter till egen utveckling vid sidan av
det idrottsliga kunnandet, och efterfrdgan pa mer Oppna former av tranings-
tillfallen, bor kunna tas till vara for att utveckla befintlig idrottsverksamhet.

Av studien framgar att flickor med utlindsk bakgrund har ldgst deltagande i
foreningsidrott. Annan forskning visar ocksé att denna grupp flickor har en lagre
niva av fysisk aktivitet.”s Eftersom detta har varit ként en langre tid dr det definitivt
dags att utifrdn ett hélsoperspektiv fundera Over mgjliga sdtt att nd denna
elevgrupp. Amnet idrott och hilsa kan hir spela en sirskild roll for att utveckla
vanor, kunskaper och intresse for olika idrotts- och rorelsekulturer.

Det foriandrade landskapet for fysisk aktivitet som delvis har formats av
urbaniseringen och det fria skolvalet har forsvarat majligheterna for eleverna att ga
och cyKkla till skolan. Studien visar att andelen elever som gar eller cyklar mer dn 20
minuter per dag har minskat, och att andelen elever som varken gér eller cyklar har
okat ndgot. Forandringen av den fria tidens landskap innebar ocksé att unga till-
bringar en stor del av sin tid stillasittande framf6r en skdrm. Det dr dir lek och
socialt umginge i stor utstrackning sker. Ytterligare en slutsats ar att uppmark-
samma vardagsrorelsens betydelse, inte minst for elever som karakteriseras av
fysisk inaktivitet, stillasittande och manga timmar av skirmbunden tid.

Det ligger en utmaning i att ge en sammanfattande bild av hur unga ser p4 sitt del-
tagande i idrott och fysiska aktiviteter i skolan och pa fritiden. Utmaningen handlar
om att fora samman data fran sévil skolans utbildningspraktik som forenings-
idrotten och andra rorelsepraktikers och forsoka forstd vad dessa data kan forklara.
En elevs beskrivning av vad den lir sig i dmnet idrott och hilsa ger en bild av

75 Se exempelvis Froberg, A. m.fl. (2016); Baumann, A. E. m.fl. (2012). "Correlates of physical activity?” I The
Lancet, vol. 380, nr. 9838, s. 258—271.
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dilemmat att systematiskt undersoka delar av ndgot, diar individen séker helheter:
*Jag tycker att jag ldr mig sént som ar viktigt for livet.”

Sammanfattningsvis finns det anledning att, utifrdn studiens resultat, uppmérk-
samma vilken funktion skolan och dmnet idrott och hilsa kan och bor ha i relation
till ungas fysiska aktivitet. Vi konstaterar detta utifrdn var egen och andras
forskning: en klar majoritet av de unga som ar fysiskt aktiva uppfattar att de mar
bra. Skillnaderna i flickors och pojkars deltagande i idrott och hilsa har minskat
och det finns 6verlag en positiv attityd hos eleverna att dmnet bidrar till bade
formagor i idrott och fysisk aktivitet och kunskaper om hélsa, traning och livsstil.
Detta bor vigas in om och nir politiska beslut tas for att forstirka barn och
ungdomars mojligheter till fysisk aktivitet. Den polarisering av mycket aktiva
respektive inaktiva som framtréder i vara resultat bor tas pa allvar. Idrottens
specialisering (och professionalisering) riskerar att 6ka gapet ytterligare. Var femte
elev viljer i dag bort att delta i fritidens idrott. Har kravs att foreningsliv, skola och
fordldrar tar ett gemensamt ansvar for att motverka en ytterligare polarisering
under grundskolearen. Forst da kan olika grupper av unga fa stod i att hitta en
rimlig balans i kombinationen av skarmaktiviteter, stillasittande och meningsfulla
idrottsliga aktiviteter samt andra former av fysisk aktivitet.
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Mer rorelse i skolan med
Bunkeflomodellen

Magnus Karlsson, Lunds universitet

Daglig idrott pa skolschemat 6kar den fysiska aktivitetsnivan. Det har stor
effekt pa skeletthilsan och muskelstyrkan, och dessutom pa skolresultaten.
Det visar den mycket uppmarksammade Bunkeflostudien. Har ges en narmare
presentation av det unika projektet.

Lag fysisk aktivitet ar den fjarde viktigaste livsstilsfaktorn som paverkar global
dodlighet.76 Skattningar visar att sex procent av all dodlighet ar kopplad till en icke
acceptabel niva av fysisk aktivitet.”7 En sadan livsstil 6kar ocksd risken for att
utveckla en rad vanliga folksjukdomar som benskorhet, frakturer, diabetes,
overvikt, fetma och hjart- och karlsjukdomar.”® Dessa sjukdomar har dven globalt
sett 6kat de senaste 50 aren. En fysiskt inaktiv livsstil maste darfor motverkas.

Okad fysisk inaktivitet bland barn

Aven hos gruppen barn och ungdomar finns en koppling mellan otillricklig fysisk
aktivitet och ohélsa. Men trots att vi vet att fysisk aktivitet leder till gynnsamma
effekter har aktivitetsnivan bland barn i vistvirlden under de senaste decennierna
minskat.7? En mojlig forklaring ar att vi i 6vergdngen fran industrisamhalle till
kunskapssamhille har rationaliserat bort stora delar av den dagliga fysiska
aktiviteten. I det svenska samhdllet har vi sett trappor forvandlas till n6dutgangar.
Bollspel och lek har bytts mot tv- och dataspel. Manga foraldrar valjer att skjutsa

76 Ekelund, U. m.fl. (2016). "Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of
sitting time with mortality?”. I The Lancet, vol. 388, nr. 10051, s. 1302—1310.

77 Lee, I. M. m.fl. (2012). "Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide”. I The
Lancet, vol. 380, nr. 9838, s. 219—229.

78 WHO (2015). "Global recommendations of physical activity for health”.

79 Dollman, J. m.fl. (2005). “Evidence for secular trends in children’s physical activity behaviour”. I British
Journal of Sports Medicine, vol. 39, nr. 12, s. 892—897.
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sina barn dven kortare strickor. Varannan bilresa nir numera aldrig 6ver en
halvmil. Aven skolans idrottsundervisning har drabbats. De sista 30 &ren har
timplanen for Amnet idrott och hilsa i den svenska grundskolan minskat frin 756
till 500 timmar per &r.8°

For att bemota dessa livsstilsfordndringar har internationella kommittéer
definierat en minsta rekommenderad fysisk aktivitetsniva. Unga i dldrarna 5—17 ar
bor dgna sig &t minst 60 minuters mattlig till intensiv fysisk aktivitet per dag samt
muskelstarkande aktivitet minst tre dagar i veckan.8! Globalt sett nér bara var femte
mellan 13 och 15 ar upp till reckommendationerna.82 Andelen ar ldgre for flickor 4n
pojkar.8s Samhillsutvecklingen har alltsa gatt stick i stiv mot béttre vetande.

Men fysisk inaktivitet dr en riskfaktor for ohdlsa som borde ga att paverka. Det
logiska vore att forst och frimst satsa pa barn och ungdomar. De storsta vinsterna
finns att hamta dédr. En ung person hinner utsitta sig for adekvat fysisk aktivitet
under en langre tidsperiod i livet dn &dldre individer. Unga ar dessutom i regel mer
paverkbara dn vuxna.

Kan alla barn andra livsstil?

Den avgorande fragan dr om det gér att fordndra ungas livsstil. Kan vi 6ka den
fysiska aktiviteten dven hos barn och ungdomar som ar ointresserade av idrott? De
som aldrig har idrottat? Overviktiga? Barn som vill gora andra saker pa sin fritid?
Och skiljer det sig at mellan flickor och pojkar? Detta ar viktiga fragor, eftersom de
mest inaktiva barnen har mest att vinna pa en livsstilsférandring. Barn som direkt
efter skolan tar sig till allehanda idrottsaktiviteter far ju 4nda den dos traning de
behover. S& innan vi lanserar fysisk aktivitet som ett forebyggande vaccin mot
sjukdom, méste vi visa att det gér att paverka livsstilen &ven hos barn sdmre rustade
for idrott och som har andra intressen.

Vetenskapen ir inte enig om att det gar att 6ka den fysiska aktivitetsnivan hos barn.
Vissa forskare hdavdar, med stod av den sa kallade activity stat-teorin, att detta ar

80 The Swedish National Agency for Education (NAE) (2016). "Timplan f6r grundskolan”.
8t WHO (2015).
82 Hallal, P. C. m.fl. (2012). "Global physical activity levels”. I The Lancet, vol. 380, nr. 9838, s. 247-257.

83 Dumith, S. C. m.fl. (2011). "Physical activity change during adolescence”. I International Journal of
Epidemiology, vol. 40, nr. 3, s. 685—-698.
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omgjligt.84 Teorin sdger ndmligen att varje barn har en specifik niva pa vilken man
ror sig. Okar man aktivitetsnivan i skolan, minskar barnet sin aktivitet pa fritiden
och blir mer stillasittande.85 Andra studier med liknande teoretiska utgdngspunkter
menar att det mojligen gar att 6ka aktivitetsnivan, men bara under en kort period.
Ganska snart trottnar barnet och étergér till den nivan det &r vant vid.8¢ Men det
finns dven forskning som siger det rakt motsatta. Vissa studier indikerar att ett
fysiskt aktivt barn fortsétter att vara det d4ven i vuxenlivet.87

Daglig fysisk aktivitet pa skolschemat

Med Bunkeflostudien ville vi undersoka om det dnda inte 4r mojligt att andra barns
livsstil och hélsa genom att inféra daglig fysisk aktivitet i skolan, den enda plats dar
man har majlighet att na alla barn.88 Projektet, som startade redan 1998, studerar
eleverna pd Angslittskolan i Malmostadsdelen Bunkeflostrand. Syftet med
interventionsstudien var att utviardera om daglig motion pa skolschemat péaverkar
vissa definierade hilsofaktorer:

e benmassa
e muskelstyrka
e frakturer.

Vi undersokte dven hur skolresultaten paverkas av mer fysisk aktivitet i skolan. Om
vi kunde visa att barn och ungdomar, inklusive de lagmotiverade, far en gynnsam
utveckling i dessa fyra variabler, skulle vi ha ett starkt vetenskapligt stod for att
rekommendera en generell utokning av skolamnet.

Benmassa, muskelstyrka och frakturer

Frakturer orsakar lidande for patienten och kostnader fér samhallet. Benskorhet,
eller osteoporos, ir en av véra stora folksjukdomar och en viktig orsak till varfor
frakturer uppstar. En manniskas benomsittning styrs till 30—40 procent av yttre

84 Gomersall, S. R. m.fl. (2013). "The ActivityStat hypothesis”. I Sports Medicine, vol. 43, nr. 2, s. 135—149.
85 Gomersall, S. R. m.fl. (2016). "Testing the activitystat hypothesis”. I BMC Public Health, vol. 16, nr. 1, s. 900.

86 Bass, S. m.fl. (2003). "Limitations of long term exercise interventions aimed at improving bone health in
normally active boys”. I Journal of Bone and Mineral Research, vol. 18, suppl. 2, s. 151.

87 Kelder, S. H. m.fl. (2003). "Long-term implementation of the CATCH physical education program”. I Health
Education & Behavior, vol. 30, nr. 4, s. 463—475.

88 Lindén, C. (2006). Physical activity and its effect on bone in the short- and long-term perspective.
Doktorsavhandling.
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faktorer, dir fysisk aktivitet 4r en av de viktigaste.89 Benomséttningen paverkas till
stor del av mekanisk belastning.?° Under de forsta 20 aren av livet bygger vi upp
vart skelett. Det hogsta virdet nés i dldern 20—-30 ar, ett tillstind som kallas "peak
bone mass”. Men benomsittningen fortsitter kontinuerligt 4ven senare i livet da
daligt ben ersitts av nytt héllfast ben, en process som byter ut 10—12 procent av
skelettet per ar. Om inte denna nyproduktion hade funnits skulle vi bli drabbade av
frakturer redan i 20-arsdldern. Far vi obalans i systemet uppstar problem.
Overstiger nedbrytningen nybyggandet hamnar vi pA minuskontot, vilket 4r precis
det som sker nér vi aldras. Redan fran 30-arsaldern borjar vi forlora mer ben 4dn det
som nybildas, och det fortgar sa lange vi lever.o Till sist kan vi ha tappat s& mycket
ben att vi passerar en grins dar tillstindet bedoms som sjukligt. Vi har da drabbats
av benskorhet.

Osteoporos ger i sig inga symptom. Det ar i stdllet de frakturer som uppkommer
som resultat av benskorhet som ger upphov till problem.92 Redan vid obetydliga
olyckor, som ett fall pd plan mark, riskerar frakturer att uppkomma. Halften av alla
kvinnor och en tredjedel av alla midn kommer att drabbas.93 Darfor ar
benskorhetsrelaterade frakturer (och osteoporos) ett gigantiskt samhallsproblem,
som kommer att 6ka om det inte sker nagra forandringar. For att forhindra detta
maste vi identifiera enkla, billiga och ofarliga forebyggande metoder. Forskare har
da fokuserat intresset mot benmassan, eftersom den i hog grad bestdmmer
skelettets héllfasthet.94 Kan vi fa barn och ungdomar att adaptera en livsstil som
leder till hogt “peak bone mass” star vi battre rustade infor dldrandet, som utan
undantag kommer att drabba oss alla. Tidigare studier har visat att det ar strax fore
och i borjan av puberteten som effekten av fysisk aktivitet pd skelettet dr som
storst.9 Visserligen &r trining bra &ven i vuxenlivet, men man kan inte alls uppné
samma hoga effekter.

89 Tbid.
90 Ibid.

9t Ahlborg, H. G. m.fl. (2004). "An age-related medullary expansion can have implications for the long-term
fixation of hip prostheses”. I Acta Orthopaedica Scandinavica, vol. 75, nr. 2, s. 154-159.

92 Johnell, O. m.fl. (2005). "Epidemiology of osteoporotic fractures”. I Osteoporosis International, vol. 16,
suppl. 2, s. 3—7.

93 Ibid.

94 Ibid.

95 Kannus, P. m.fl. (1995). "Effect of starting age of physical activity on bone mass in the dominant arm of tennis
and squash players”. I Annals of Internal Medicine, vol. 123, nr. 1, s. 27—31.
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Studier pa bade djur och ménniskor har dven visat vilken typ av aktivitet som har
storst paverkan pa skelettet. Storst effekt har mekanisk belastning déar kroppen
utsitts for kraftig belastning med en hog isdttande hastighet och belastning i
varierande riktningar.9¢ Att belasta kroppen under en kort tid ricker for att mitta
benets majligheter att ytterligare reagera pd mekanisk belastning.97 I studier pa djur
har man visat att 36 specifika belastningar per dag ger lika starkt skelettsvar som
flera tusen specifika belastningar per dag.9® Dessa grundforutsattningar giller dven
for mianniskan. Om malet ar att stirka skelettet bor man alltsd syssla med
aktiviteter som inkluderar hopp och varierande rorelser. Uthéllighetsidrotter som
l6pning, simning och cykling ger inte alls upphov till samma hoga benmassa som
racketsporter, fotboll, handboll, ishockey och hoppgrenar i friidrott.99 Som kuriosa
kan nidmnas att den hogsta benmassa som uppmaitts hos idrottare har hittats i
trestegshoppares landningsben.o° Slutligen, att uppné maximalt skelettsvar kraver
ocksa en viloperiod mellan belastningscyklerna for att ateruppvicka cellernas
kinslighet for mekaniskt stimuli.t* Viloperioden behover vara upp till atta
timmar.102 Dessutom nar vi battre effekt om skelettet belastas under korta stunder
jamnt fordelade Over veckan, 4n om samma mingd belastning sker vid ett enda
tillfalle.1o3 Dessa kunskaper tog vi med oss i Bunkeflostudien. o4

Men for att undvika frakturer ar det lika viktigt att ha bra muskelfunktion. Bra
muskulatur minskar risken for fall.1os Och farre fall leder till farre frakturer.16 Med

96 Lanyon, L. E. (1992a). "Control of bone architecture by functional load bearing”. I Journal of Bone and
Mineral Research, vol. 7, suppl. 2, s. 369—375.

97 Lanyon, L. E. (1992b), "The success and failure of the adaptive response to functional load-bearing in averting
bone fracture”. I Bone, vol. 13, suppl. 2, s. 17—21.

98 Robling, A. G. m.fl. (2002). "Shorter, more frequent mechanical loading sessions enhance bone mass”. I
Medicine & Science in Sports & Exercise (MSSE), vol. 34, nr. 2, s. 196—202.

99 Nikander, R. m.fl. (2005). "Femoral neck structure in adult female athletes subjected to different loading
modalities”. I Journal of Bone and Mineral Research, vol. 20, nr. 3, s. 520—528.

100 Heinonen, A. m.fl. (2001). "Mineral mass, size, and estimated mechanical strength of triple jumpers’ lower
limb”. I Bone, vol. 29, nr. 3, s. 279—285.

101 Robling, A. G. m.fl. (2001). "Recovery periods restore mechanosensitivity to dynamically loaded bone”. 1
Journal of Experimental Biology, vol. 204, s. 3389—3399.

102 Robling, A. G. (2001).
103 Robling, A. G. m.fl. (2002).
104 Lindén, C. (2006).

105 Rosengren, B. m.fl. (2011). "There is in elderly men a group difference between fallers and non-fallers in
physical performance tests”. I Age Ageing. vol. 40(6), s. 744—749.

106 Rosengren, B. m.fl. (2012). "Inferior physical performance test results of 10,998 men in the MrOS Study is
associated with high fracture risk”. I Age Ageing. vol. 41(3), s. 339—441.
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bra muskulatur kan man dven ta emot sig och bromsa ett fall om olyckan trots allt
skulle ske.

Fysisk aktivitet och skolresultat

Utover de fysiska variablerna benmassa, muskelstyrka och frakturer har Bunke-
flostudien &ven utviarderat ungas skolprestationer. Det finns forskning som antyder
att fysisk aktivitet hanger samman med forbattrad kognitiv funktion, det vill siga
paverkar minnet och inlarningsforméagan positivt.?7 Forskarna har daremot inte
kunnat dra slutsatsen att det finns ett tydligt orsakssamband. Men om sambandet
faktiskt existerar borde 6kad fysisk aktivitet ocksd kunna forbattra skolresultaten.
Enligt den aterkommande PISA-rapporten, som jamfor skolprestationer i en rad
lander, har den svenska grundskolan forsdmrats under de senaste decennierna.
Fragan ar om mer fysisk aktivitet i skolan skulle kunna vidnda den negativa
utvecklingen.

Sa gjordes Bunkeflostudien

Interventionen med daglig fysisk aktivitet i undervisningen startade redan med den
forsta undersokningsgruppens forsta skolvecka i arskurs 1.1°8 P& vetenskapligt
facksprak kallas var studiedesign en prospektiv kontrollerad interventionsstudie,
det vill sdga en studie som inkluderar ett antal individer, dér den ena hélften utsatts
for atgarder som man vill studera (intervention) medan den andra halften far
fortsétta med sitt vanliga liv (kontroller). Helst ska individerna lottas till respektive
grupp. Men vi lat en skola vara interventionsskola och tre andra kontrollskolor. Vi
valde detta studieuppléagg for att det skulle fungera praktiskt med undervisningen.

Interventionsskola blev Angslittskolan i Bunkeflostrand, beligen just dir
Oresundsbron ansluter till Sverige. Tre grannskolor nigra kilometer dirifran blev
kontrollskolor. Vi valde skolor som ligger nira varandra for att fé ett elevunderlag
med liknande socioekonomisk bakgrund. Samtliga skolor ligger i ett relativt vil-
maende medelklassomrade i sydvistra Malmo.

Fore interventionen hade samtliga skolor lika mycket idrottsundervisning, det vill
sidga 60—90 minuter per vecka. Vid studiens start utokade Angslittskolan mingden

107 Ericsson, I. m.fl. (2014). "Motor skills and school performance in children with daily physical education in
school”. I Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, vol. 24, nr. 2, s. 273—-278.

108 Lindén, C. m.fl. (2005). ”A school curriculum-based exercise program increases bone mineral accrual in boys
and girls during early adolescence”. I Journal of Bone and Mineral Research, vol. 20, nr. 1, s. 75.
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fysisk aktivitet till 40 minuter per skoldag for alla nya elever i forsta klass. Eleverna
fortsatte sedan med daglig fysik aktivitet genom hela grundskoleperioden,
samtidigt som kontrollskolorna fortsatte som vanligt. Samtliga skolor dgnade sig &t
de moment som laroplanen foreskriver, det vill sdga varierande aktiviteter som
bollsporter, friidrott, gymnastik och lek. Forandringen pd interventionsskolan
krivde inga nyanstillningar, den befintliga personalen skoétte all undervisning.
Okningen av fysisk aktivitet kunde alltsi genomforas utan att tillfora extra resurser.
Darfor ar det mojligt for alla skolor i Sverige att direkt kopiera modellen.

Eleverna i studien

I grupp 1 (métgruppen) ingick alla barn som boérjade arskurs 1 ar 1998—2000.
Samtliga undersoktes fore skolstarten och darefter arligen till dess att de gick ut
grundskolan. Benmassan maéttes med en slags rontgenteknik (dual-energy X-ray
absorptiometry, DXA). Muskelstyrkan vid knéstrackning och knidbo6jning matte vi
med en datoriserad dynamometer.*9 Dessutom fyllde deltagarnai ett frageformular
dar de fick uppskatta hur mycket fysisk aktivitet de dgnade sig at, savil inom som
utanfor skolans ramar. De fick dven svara pa fragor om sin livsstil, sjukdomar och
vilka mediciner de anvinde.

Grupp 2 (frakturgruppen) inkluderade alla barn i de fyra skolorna med skolstart r
1998-2007. I vara regionala digitaliserade rontgenregister registrerade vi alla
frakturer som barnen adrog sig under sin grundskoletid.c Vi gjorde detta for att
kunna titta pé frakturférdelningen mellan skolorna nir interventionen pagick i
Angslittsskolan, medan kontrollskolorna fortsatte med samma mingd schemalagd
idrott.

Grupp 3 (betygsgruppen) inkluderade alla barn i interventionsskolan som slutat
arskurs 9 mellan ar 2003 och 2012. I den hir delen av studien anviande vi en
betydligt storre kontrollgrupp, Skolverkets statistikdatabas (SIRIS). I databasen
ingdr alla svenska elever som slutat arskurs 9. P& s sitt kunde vi jaimfora
skolresultaten mellan och inom skolorna bade fore och efter interventionen.

109 Lindén, C. (2006).

1o Fritz, J. m.fl. (2016). ”A seven-year physical activity intervention for children increased gains in bone mass
and muscle strength”, I Acta Paediatrica, vol. 105, nr. 10, s. 1216—1224.
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Mer idrott i skolan gav stora positiva effekter

Fore skolstarten uppvisade samtliga skolor liknande testresultat. Det fanns alltsé
inga skillnader nir det géllde barnens ldngd, vikt, pubertetsutveckling, sjukdomar,
medicinintag, kost, fysisk aktivitet, benmassa och muskelstyrka. Men redan efter
ett &r hade barnen pa Angslittskolan adapterat sig till att vara mer fysiskt aktiva in
de ikontrollskolorna. Denna positiva effekt kvarstod under hela grundskolan (tabell
1). Daremot péaverkades inte barnens skdrmtid. Studien motséger alltsa activity
stat-teorin och pekar i stillet pd att det finns goda mojligheter att paverka barn till
en mer fysiskt aktiv livsstil.

Tabell 1. Fysisk aktivitet i interventions- och kontrollgrupp efter sju ar av intervention.

Interventionsgrupp Kontrollgrupp

(n=152) (n=76)

Idrott i skolan (tim/vecka) 3,3 1
Foreningsidrott pa fritiden (tim/vecka) 6 5
Total fysisk aktivitet (tim/vecka) 9,4* 6,7*
Stillasittande (tim/dag) 3 3

* p<0.001 p = statistiskt signifikant

De flickor som hade daglig idrott i skolan uppvisade en battre utveckling av bade
benmassa och muskelstyrka én flickorna i kontrollskolorna. Motsvarande grupp
pojkar uppvisade en béttre utveckling av muskelstyrka dn de i kontrollskolorna.
Resultaten indikerar att 6kad fysisk aktivitet under tillvixtperioden har en gynnsam
paverkan pa barns skelett och muskulatur.

Fragan ar hur stor effekten av daglig traning blir om vi forsoker omsitta effekten i
Kkliniska termer. Hos flickor far vi efter sju till atta skolar en effekt p4 benmassan
som borde leda till 25 procent farre frakturer. Den verkliga effekten &r formodligen
in storre. Detta beror sannolikt pé att daglig tréning inte bara paverkar benmassan.
Barnen far dven storre skelett samt béttre muskelstyrka och neuromuskuldr
kontroll. Alla dessa variabler har, oberoende av varandra, visat sig paverka risken
for att rdka ut for frakturer. Darfor ar det svart att titta pa resultaten och beridkna
den fraktursparande effekten. Vi fir heller inte glomma att studien bara undersoker
effekter pa skelett och muskler. Férutom detta ger trining en rad gynnsamma
effekter som lagre blodtryck, minskad risk for hjirt-kédrlsjukdom och forbattrad
arbetsférméga. Den totala hilsoframjande effekten av mer fysisk aktivitet i skolan
striacker sig med stor sannolikhet langt utanfor véra resultat.
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Farre frakturer

Med daglig fysisk aktivitet i skolan uteblev den 6kning av antalet frakturer som
normalt uppkommer i puberteten. Den relativa frakturrisken sjonk darmed for
varje ar som interventionen pagick. Det medférde att eleverna i arskurs 8 och 9 pa
Angslittskolan hade hilften s& mycket frakturer som eleverna pa kontrollskolorna.
Diaremot fann vi att den relativa frakturrisken var hogre under interventionens
forsta ar. Det kan troligen bero pé att manga barn var ovana vid méangden fysisk
aktivitet och darfor foll och slog sig mer &n barnen i kontrollskolorna. Nir de vande
sig vid mer traning och skelettet och muskulaturen blev starkare minskade den
relativa frakturrisken (figur 1). Det tar dock en viss tid att uppné dessa gynnsamma
effekter. Darfor gor vi bedémningen att man formodligen bor 6ka mangden rorelse
i skolan successivt och inte borja pa den hogsta nivan pé en gang.

/ N\

e Frakturrisk

1 ~_

Ar1 Ar2 Ar3 Ara Ars Are Ar7 Ar8
- J

Figur 1. Interventionsgruppens relativa frakturrisk i forhallande till kontrollgruppen skolar 1-8.
Risken mats med Incidens risk ration (IRR). Konfidensintervall 95 %.

Det kan dven ndmnas att minskningen av méingden frakturer i slutet av
studieperioden var storre dn den effekt man kan uppna hos ildre efter ldngvarig
benskorhetsmedicinering. Och detta utan extra kostnad for mediciner, och utan de
biverkningar dessa har.

Battre skolresultat

Aven skolprestationerna forbittrades. De pojkar som fick extra idrott i skolan
forbéttrade sina slutbetyg, och en storre andel av dem uppnédde behorighet att
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studera vidare pa gymnasiet. Andelen pojkar som nadde behorighet till gymnasial
utbildning pa Angslittskolan ckade med Gver sju procentenheter (Figur 2). Med
daglig idrott i skolan n&dde lika stor andel pojkar som flickor behorighet till hogre
studier. Omr#knat pa en tioarsperiod skulle det medfora att 35 ooo fler pojkar i
Sverige far mojligheten att studera vidare pa gymnasiet.

Hos flickorna kunde vi ddremot inte pavisa nagra forbattrade skolprestationer. Den
troliga forklaringen ar att flickor som gick ut skolan redan fore interventionen
startade hade s& bra betyg och hog behorighet att det var svart att hoja resultaten
ytterligare nir vi lade till daglig fysisk aktivitet i skolan.

Kan andra skolor kopiera modellen?

Sammanfattningsvis visar studien att en daglig dos fysisk aktivitet i skolan gav:

e en positiv effekt pa aktivitetsnivan

e en positiv effekt pd benmassan och muskelstyrkan
e en positiv effekt pa frakturférekomsten

e en positiv effekt pa skolresultaten.

De slutsatser vi drar fran Bunkeflostudien ar baserade pa barn och ungdomar som
vaxt upp i ett vilméende medelklassomréade i sydviastra Malmo. Den allmdnna
fysiska aktiviteten i omradet ar relativt hog, och tillgédngen till idrottsarenor och
idrottsforeningar ar god. Befolkningen ar relativt homogen savil socioekonomiskt
som etniskt. Over 95 procent i var studiepopulation ir barn till tva forildrar av
kaukasisk etnicitet (ofta ocksé refererad till som "vit” etnicitet). Detta ar faktorer vi
maste ta i beaktande och frdga oss hur var intervention skulle fungera i socialt
utsatta omraden, dir den allminna fysiska aktivitetsnivén &r ligre och dar det finns
ménga barn och ungdomar, framst flickor, som inte alls dgnar sig at fysisk aktivitet.
Rimligtvis borde en skolbaserad intervention fi an storre betydelse pad sadana
platser, vilket ocksé en nu pagaende delstudie fran Bunkeflostudien indikerar. En
annan fraga som dyker upp ar om man i mer kulturellt heterogena omraden kan
anvinda sig av samma typ av intervention eller om det kriver anpassade atgérder.
Déarfor bor man gora om studien i dessa omraden for att se om man kan uppna
likadana resultat som i Bunkeflostudien.

Finns inga fysiska hinder

Nir vi nu visat pa betydelsen av daglig fysisk aktivitet i skolan, kan man &ven
fundera pé hur en ideal lektion i idrott och hilsa bor utformas. Skoldmnet ar sedan
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2011 ars ldroplan inte lingre bara ett praktiskt 4mne, utan dven teoretiskt med
undervisning i kost, hélsa och sé vidare. Inslaget av fysisk aktivitet har ddrmed
minskat. Darfor bor man fundera pé att forbattra maéjligheterna till fysisk aktivitet
i skolan dven utanfor sjédlva skoldmnet. Skolgardar méste formodligen anpassas sa
att barn och ungdomar kan rora pa sig ocksé under raster och haltimmar.

Bunkeflostudien visar att det gar att genomfora. Minst en dag varje vecka oavsett
arstid var barnen p& Angslittskolan ute pa skolgirden. Med tydlig information till
foraldrar och elever och 1ampliga kldder lade sig snabbt den oro som fanns i borjan
av projektet. Efter detta fungerade uteaktiviteterna utmarkt under hela skoltiden.
Dessa lektioner 6vervakades av ordinarie fritidsledare och inneholl méjligheter for
eleverna att sjélva vilja aktivitet. Det har exemplet visar att en intervention inte
behover vara kopplad till en gymnastikhall, planerade lektioner och behoriga larare
iidrott och hilsa. Att stotta barnens frivilliga aktivitet 4r minst lika viktigt.

Bunkeflostudien, som startade 1998, péagar fortfarande. I en aktuell studie kan vi
dessutom visa preliminira resultat, att de elever som fick forménen att ha daglig
fysisk aktivitet i grundskolan verkar ta med sig denna livsstil dven efter avslutad
intervention. Om det ar si att var intervention har orsakat en livsstilsforandring
som foljer med barnen upp i vuxenlivet kan den ha haft en betydelse langt storre 4n
vad vi fran borjan vagat hoppas pa.

Dags att oka samhallets stod

Med Bunkeflostudien finns vetenskapligt underlag som gor att vi nu kan
rekommendera att alla barn i grundskolan bor erbjudas daglig fysisk aktivitet som
en del av ldroplanen. Resultaten bor ligga till grund for en diskussion om samhéllets
roll for att fa barn och ungdomar mer fysiskt aktiva. Kunskapen om den fysiska
aktivitetens fordelar rimmar illa med dmnet idrott och hélsas allt ldgre andel i
laroplanen. For 30 r sedan bestod de minsta skolbarnens skoldag av 20 procent
gymnastik. Motsvarande siffra i dag dr endast 6 procent. Bor vi inte i stéllet 6ka
samhdllets stdd till fysisk aktivitet i skolan, och dven stodet till idrottsforeningar?
Om vi inte avsitter tid for fysisk aktivitet nu, far dagens unga generation avsitta tid
for sjukdom senare i livet.
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IDROTT OCH HALSAS STYVBARN

ldrott och halsas styvbarn

Peter Astri:')m, Umea universitet

Det finns en grupp elever som helt saknar intresse fér amnet idrott och hélsa
i skolan. De kdnner ofta oro infér lektionerna och har lag sjalvkinsla. Vad ar
orsakerna och vad kan fa dem motiverade till att bli mer aktiva?

F& har vil undgatt Kalle Zackari Wahlstroms tv-serie Gympaldraren fran 2016 och
hans engagemang med att fa skolungdomar att rora pa sig i amnet idrott och hélsa.
Programmet slog fast att ménga unga ror sig for lite, att skoldmnet ogillas starkt av
vissa elever och att det karakteriseras av hog franvaro. Motivation verkar vara en
central aspekt i sammanhanget. Programledaren forsokte darfor anpassa och
forandra amnets innehdll och form utifrén elevernas egna intressen och
forutsattningar.

Idrott och halsa ar ett obligatoriskt &mne i bdde grundskolan och gymnasiet som
ska mota alla elevers forutsiattningar och behov. Darmed blir elevernas deltagande,
engagemang och motivation viktigt att studera. Manga aktorer anser sig ha
tolkningsforetrdde vad giller dmnets innehdll och form. Lirare s&vidl som
skolledare, forskare, politiker, lakare, folkhélsostrateger, foraldrar, idrottsprofiler
och tranare vill girna vara med och paverka samhillsdebatten, for att bara nimna
nagra. Dessa har alla sina perspektiv, erfarenheter och bilder av idrott och hélsa och
ar bade direkt och indirekt medskapare av synen pa &mnet och dess utformning.

Det har kapitlet riktar uppmarksamheten mot de barn och ungdomar som av olika
anledningar inte dr aktiva pa idrottslektionerna. Vad vet vi egentligen om ungas
idrottande i skolan och motivation till amnet idrott och hilsa?

Kapitlets forsta del behandlar dmnets roll och funktion pa samhéllsniva och skolans
syn pa eleverna. Det innehéller ocksé en diskussion kring begreppet motivation och
aspekter av ménskligt beteende, for att forstd grundlidggande processer som
paverkar ungas motivation till larande.

Det f6ljs av en empirisk del som presenterar resultat fran doktorsavhandlingen
Included yet excluded? Conditions for inclusive teaching in Physical Education
and Health, dar jag har studerat larares forutsattningar att bedriva en inkluderande
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undervisning i &mnet idrott och hilsa.m* Resultaten ar kortfattat sammanfattade,
men ger dnd4 till exempel ldrare och beslutsfattare en mojlighet att bilda sig en
uppfattning om olika aspekter av undervisningens inkluderande intentioner, vilket
ar betydelsefullt for att uppna en skola med larande och kunskapande for alla elever.

Ett amne i standig forandring

Skoldmnet som i dag heter idrott och hilsa ska stimulera barn och ungdomar till
fysisk aktivitet och utvecklande av ett antal specifika formagor. Fragan dr om négot
annat skolamne historiskt sett varit mer omdiskuterat. Namnbyten och ménga
forandringar vittnar om ett stindigt ansatt d&mne. Redan nar det inférdes i
folkskolan pa mitten av 1800-talet var de fysiska aktiviteterna omtvistade. Att halla
pa med kroppsovningar var nagot helt onodigt, anség manga.

Under dmnets niara 200-4riga historia har det genomgétt ett antal fordndringar av
séval namn som innehall och karaktir. I borjan av 1900-talet praglades dmnet av
den svenska linggymnastiken, dir strikta gruppledda 6vningar skulle medverka till
en battre hélsa och skapa friska medborgare. Den ersattes successivt av mindre
styrda aktiviteter, dar lekar och spel med starka influenser fran idrottsrérelsen och
tavlingsidrotten bittre skulle motivera och inspirera till fysisk trining. Debatten var
hérd vid sekelskiftet. Manga tyckte att tavlingsidrotten fick alltfor stort utrymme
och hade en negativ paverkan pa ungdomens moral. Redan i laroplanen 1919 fick
amnet namnet gymnastik med lek och idrott, men det dréjde dnda in pa 1940-talet
innan linggymnastikens dominans var bruten.2

En annan milstolpe var inforandet av friluftsdagar under 1940-talet. Aktivitets-
dagar utomhus skulle bidra till ett sunt och rorligt liv utanfoér den teoretiska under-
visningen. Datida forskning i dmnet préglades av starka biomedicinska och
fysiologiska traditioner. Eleverna skulle svettas och det var viktig att méta pulsen
for att kontrollera konditionen. I mitten av 1950-talet fick idéer om jamlikhet och
jémstélldhet stort genomslag i skolan. Dessa skulle frimja ett samhille med smé
sociala klyftor.13 Laroplanen 1962 (Lgr 62) var det forsta maldokumentet f6r den
svenska grundskolan. Amnet, som nu fick namnet gymnastik, gavs en breddad

u Astrém, P. (2013). Included yet excluded? Conditions for inclusive teaching in Physical Education and
Health.

12 Lundquist Wanneberg, P. (2004). Kroppens medborgarfostran. Doktorsavhandling.

13 Hedenborg, S. m.fl. (2006). Det svenska samhdillet 1720—2000: Bondernas och arbetarnas tid.

92



IDROTT OCH HALSAS STYVBARN

inriktning. Overgripande mal var social fostran, férberedelse infor arbetslivet, en
héjning av den allmidnna fysiska prestationsformigan och att ge eleverna en
forstéelse for vikten av god hélsa.4 Under 1970- och 80-talen satte dven férenings-
idrottens verksamhet pragel pad dmnets innehall, och diskussioner férekom
angdende huruvida det skulle vara obligatoriskt i skolan. I och med léroplans-
reformen 1980 (Lgr 80) bytte amnet dterigen namn, frdn gymnastik till idrott. Det
skulle nu bidra till elevers fysiska, psykiska, sociala och estetiska utveckling, men
ocksa till larande i olika idrotter. Reformen frimjade aven rekrytering till och
samarbete med foreningsidrotten. Dessutom inférdes samgymnastik, hidanefter
skulle pojkar och flickor ha undervisning tillsammans i stéllet for i separata klasser.

Vid nésta laroplansreform 14 &r senare (Lpo 94) overgick skolsystemet fran
regelstyrning till malstyrning. Halsoaspekterna lyftes fram &n tydligare och namnet
byttes pa nytt — till idrott och hdlsa. Namnéndringen medforde stora forandringar
av amnets karaktir, innehall och mal.u5 Det 6vergripande maélet blev att utveckla
elevers fysiska, psykiska och sociala hilsa och stimulera till en fysiskt aktiv livsstil.
Eleven skulle utveckla ett 6kat eget ansvar for fysisk traning. Hialsobegreppet skulle
inte enbart forstds som god fysisk form som ett resultat av fysisk trédning. Det
innefattade dven olika aspekter av kroppsut6évning, traning, kost, friluftsliv samt
fysisk, psykisk och social hilsa och vilbefinnande. Hilsa skulle betraktas mer som
en helhet, en process eller resurs, utifran ett sa kallat salutogent forhallningssatt. 16
Parallellt med att amnet under hela efterkrigstiden fatt ett utvidgat och breddat
undervisningsinnehéll och uppdrag reducerades antalet undervisningstimmar i
grundskolan, frén tidigare 576 till nuvarande cirka 500 timmar. Samtidigt togs dven
de 6—12 reglerade friluftsdagarna per lasar bort, vilken ocksa har bidragit till en
generell minskning av fysisk aktivitet och rorelse i skolan. Sammantaget innebér
detta att Sverige i dagsldget tillhor de lander som garanterar minst undervisningstid
i amnet i Europa, samtidigt som utvecklingen gér at rakt motsatt hall i manga andra
lander. I EU-kommissionens rapport fran 2013 toppar Frankrike med nistan
dubbelt sd mycket tid till forfogande.”

Amnet har granskats kritiskt av ménga forskare under stora delar av 2000-talet,
och i vissa avseenden dven ifragasatts. I Skolverkets granskning av grundskolans

14 Annerstedt, C. m.fl. (2001). Idrottsundervisning.
115 Lundvall, S. m.fl. (2003). Ett dmne i rérelse. Doktorsavhandling.
16 Quennerstedt, M. (2006). Att ldra sig hdlsa. Doktorsavhandling.

17 EU-kommissionen/EACEA/Eurydice (2013). Physical education and sport at school in Europe.
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undervisning pekade myndigheten pd att dmnet hade for mycket fokus pé
aktiviteter utan reflektion, dar gorandet prioriterades framfor larandet. Studien
visade dven att undervisningens organisering, utformning och innehall paverkar
elevernas aktivitet. Nar elever uppfattar att det huvudsakliga syftet ar att prestera
och tdvla ser inte alla elever amnet som meningsfullt.8

Den senaste laroplansreformen 2011 innebar inget nytt namnbyte, men diremot
nya formuleringar och ett fortydligande av det fria tolkningsutrymmet i dmnes-
beskrivningen i kursplanerna. Numera utgar dmnesbeskrivningen fran ett antal
definierade formagor som eleverna ska uppna i olika arskurser. Det centrala inne-
hallet ar mer 6vergripande formulerat och kunskapskraven ar tydligare foreskrivna
jamfort med tidigare. For att gora amnets sirskilda bidrag till skolans hélsouppdrag
extra tydligt ldgger den nya kursplanen starkare betoning pé elevernas fysiska
formaga och den fysiska aspekten pa hilsa. De psykiska och sociala aspekterna pa
hélsa finns dock fortfarande kvar som delar i ett helhetsperspektiv pa halsa. De
amnesspecifika kunskapsomradena rorelse, hdlsa och livsstil samt friluftsliv och
utevistelse finns ocksa kvar, men har tydliggjorts 4n mer.19

Fran aktivitetsamne till kunskapsamne

I takt med att kursplanernas innehéll forandrats i riktning mot att betona halso-
perspektivet starkare i undervisningen, har det enligt Skolverket skett en viss
forskjutning av vad man innehallsmissigt gor pa lektionerna. Men bland lirare
(dven i medier, hos elever och den breda allmanheten) lever historiska uppfatt-
ningar om vad dmnet ska innehalla och innefatta kvar.:2° Andra undersokningar
visar att larare och elever ar langt ifrin samstimmiga om vad som &r viktig och
relevant kunskap i &mnet.»2! Kursplanen ger fortfarande ett stort utrymme for olika
tolkningar diar gamla dmnestraditioner litt kan fortleva. Elever lir sig att delta i
idrott, men vad detta deltagande innebéar pa ett fordjupat plan, och vilka krav det
stiller pa undervisning, imnesinnehall, betyg och bedomning, rdder det fortfarande
delade meningar om.

Synen pa larande och kunskap har forandrats nagot jamfort med tidigare. Idrott
och hélsa har i dag en tydligare bildningsuppgift som kan forstés och tolkas pé

18 Skolverket (2010). Pd pojkarnas planhalva?.

19 Riksdagen (2015). Utbildningsutskottets offentliga utfrdgning om idrott och fysisk aktivitet i skolan.
120 Thid.

121 Londos, M. (2010). Spelet pd filtet. Doktorsavhandling.
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manga olika sitt. Vad ar till exempel ett kunskapsiamne som handlar om kroppsligt
kunnande och forstaelse? Vilka typer av kroppsligt kunnande ska prioriteras och
varfor? Och hur hanteras halsobegreppet i undervisningen? Det gar att beskriva
detta som en dikotomi mellan kunskap och féardighet, kropp och kognition eller
teori och praktik. Manga elever och aktorer i samhdllet uttrycker samtidigt ett
onskemaél om fysisk aktivitet varje dag, men dven om fordndrade undervisnings-
former s att alla elever kan tilltalas av utbudet.

Sammantaget har idrott och hélsa utvecklats ifrén att vara ett aktivitetsimne med
fokus pé fysisk fostran till att i dag betraktas som ett kunskapsimne som ska
utveckla kunskaper, formagor och ett positivt forhallningssatt i relation till fysisk
aktivitet. Gemene man och det omgivande samhéllet har dock ofta en annan
uppfattning. For dem ar idrott och hélsa framst ett tillfdlle for barn och ungdomar
att rora pa sig fysiskt, med de positiva effekter som det for med sig i en alltmer
stillasittande vardag.

Obehoriga larare ett systemfel

Andelen godkidnda betyg i idrott och héilsa dr i dag mycket hog i jamforelse med
andra dmnen. Det dr ocksa det enda dmne dir andelen godkidnda betyg ar hogre
bland pojkar #n flickor. Aven om @mnet uppskattas av de flesta elever r det dven
ett av de &mnen som har mest frinvaro. Endast var fjarde lektion hade alla elever
niarvarande vid Skolinspektionens oanmaélda tillsyn. Inga ombyteskldder, lig
motivation och att man blivit befriad fran lektionen av olika anledningar angavs
som orsaker till elevernas uteblivna medverkan.:22

Outbildade ldrare ar vanligt i manga skoldmnen, men idrott och hilsa skiljer ut sig.
Skolinspektionen fann att 30 procent av lektionerna holls av en obehorig larare och
att skolledare inte prioriterar utbildningsbakgrund i lika hog utstrackning nar det
géller amnet idrott och hélsa jamfort med andra &mnen. Granskningen visade ocksa
att utbildade, behoriga lirare bedrev en kvalitativt sett béttre undervisning med
tydligare kopplingar till bade laroplan och kursplan. P4 samma géng var elevernas
betyg fran den obehoriga gruppen ldrare avsevirt hogre. Den paradoxen signalerar
att eleverna kanske nar mélen i storre utstrackning &n de i sjdlva verket borde.

Att attrahera behoriga ldrare ar darfor hogst centralt om det &r kvaliteten i
undervisningen som ska premieras och om den ska svara mot sambhillets

122 Skolinspektionen (2012). Idrott och hdlsa i grundskolan.
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intentioner. Manga av admnets problem kan hérréra frin systemfelet att lata
obehoriga larare undervisa utan adekvat utbildning och med en referensram
praglad av foreningsidrottens ensidiga tavlingslogik, dven om vissa av dessa
sékerligen ocksa utfor ett alldeles fortriffligt arbete. Denna fraga ar viktig inte minst
eftersom larares bakgrund, uppfattningar och synsitt gentemot dmnet har baring
mot undervisningsformer, arbetssidtt och val av innehdll. Det skapar darmed
indirekt forutsdttningarna for elevers kunskapsutveckling, upplevelse av Amnet och
motivation.

Idrott i skolan viktigt for folkhalsan

Det faktum att skolan 4r den enda plats dir man nar samtliga barn och ungdomar
gor den tacksam for implementering av olika samhaélleliga mal. Forskning visar att
tillganglighet till och deltagande i idrott och fysiska aktiviteter ar starkt knutet till
social klass, kulturell bakgrund, geografisk ort, alder och delvis ocksé kon.23 Som
forklaringsmodell for vissa elevers avstdndstagande till &mnet idrott och hilsa kan
dessa parametrar bidra till forstaelsen for olika problem och forutsédttningar. Lirare
har ddaremot en skyldighet att striava efter att inkludera alla elever. Det géller inte
minst de som har behov av sdrskilt stod, men dven elever med mindre utvecklad
motorik, de som av olika anledningar ror sig lite pa sin fritid och de med foraldrar
som inte stimulerar och uppmuntrar till rérelse och fysisk aktivitet.

Forskning visar starka samband mellan fysisk aktivitet bland vuxna och
fordldrarnas utbildningsbakgrund, betyget i idrott och hilsa samt mojligheten att
prova pa manga olika aktiviteter i ungdomsaren.24 Forutom socioekonomiska och
sociokulturella bakgrundsfaktorer, paverkar ocksa erfarenheter fran skolan indivi-
dens uppfattningar och upplevelser av rorelse och fysisk aktivitet. Forskning visar
att deltagande i idrott och hilsa kan motivera elever eftersom dmnet har potential
att erbjuda positiva upplevelser, men &dven att det finns ett omvéant samband.25
Positiva upplevelser av fysisk aktivitet 6kar ocksé sannolikheten for att de ska fort-
sdtta vara aktiva dven i vuxen alder.126

123 Riksdagen (2015).
124 Engstrom, L.-M. (2010). Smak for motion.

125 McKenzie, T. L. (2007). "Gender differences in adolescents’ attitudes toward school physical education”. I
Journal of Teaching in Physical Education, vol. 11, s. 31—46.

126 Riksdagen (2015).
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Statens folkhilsoinstitut, nuvarande Folkhédlsomyndigheten, menar att det finns
gott om vetenskapligt stod for att barn som &r fysiskt aktiva mar battre och har
storre kognitiv kapacitet dn andra och foreslar 6kade mojligheter till fysisk aktivitet
i skolan.’?” Annan forskning hivdar att barn och ungdomar som involveras i
regelbunden fysisk aktivitet far starkt sjdlvkénsla och &r battre rustade att gora
hilsosamma livsstilsval. Som bonus far de ocksé 6kad koncentrationsférmaga samt
bittre exekutiva kognitiva funktioner, sdsom arbetsminne, och dirmed forbattrade
akademiska forutsittningar som i slutdndan kan paverka skolbetygen.28 Manga
forskare och dmnesforetradare menar att allt detta, tillsammans med tidigare
namnda utvidgade och breddade undervisningsuppdrag, gor att det finns fog for att
pa nytt diskutera amnets tidstilldelning i skolan.

Behover lagaktiva elever sarskild uppmarksamhet?

I samhallsdebatten har dmnet bade hyllats och kritiserats genom é&ren. Vissa
kritiker har till och med havdat att det bor vara frivilligt. En utveckling med 6kad
skarmtid, stillasittande, barnfetma, diabetes och minskad bentidthet har ockséa
bidragit till savil realistiska som orealistiska forvintningar pad dmnet. Fokus har
véxlat frAn nationens behov av disciplinerade och hilsosamma kroppar till frigor
om folkhilsa och en fysiskt aktiv livsstil.*29

Olika riskgrupper har lyfts fram i debatten. Folkhidlsomyndigheten har i folkhilso-
politiska rapporter uttryckt en sirskild vilja att na den grupp av barn och ungdomar
som inte alls eller i begransad utstrackning ar idrottsaktiva. Myndigheten har darfor
foreslagit att man bade bor utveckla och kvalitetssdkra amnet idrott och hilsa, och
i synnerhet beakta lagaktiva elevers 6nskemal och behov liksom genusperspektivet
i undervisningen.1s°

Skolinspektionen gjorde 2010 oanmailda inspektioner av &mnet idrott och hilsa pé
drygt 170 skolor.*3t Inspektionen anmaérkte bland annat pa att bara en fjardedel av
lektionerna hade alla elever ndrvarande. Var tionde lektion hade en franvaro pa 30—
50 procent, vilket dr hogt jamfort med andra skoldmnen. Lektionerna visade ocksa

127 Statens folkhilsoinstitut (2010). Folkhdilsopolitisk rapport 2010: Framtidens folkhdlsa — allas ansvar.

128 Ericsson, I. m.fl. (2014). "Motor skills and school performance in children with daily physical education in
school”. I Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, vol. 24, nr. 2, s. 273—278.

129 Riksdagen (2015).

130 Statens folkhélsoinstitut (2005). Folkhdlsopolitisk rapport 2005. Madlomréde 9 Fysisk aktivitet; Statens
folkhélsoinstitut (2010).

131 Skolinspektionen (2010). Mycket idrott och lite hdlsa.
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en stor ensidighet nir det giller aktiviteter. Upp till tre fjairdedelar av lektionstiden
bestod av bollspel och bollek som antas gynna idrottande ungdomar, framfor allt
pojkar. Det innebar darmed att Gvriga grupper missgynnas, inklusive de mest
inaktiva eleverna. Myndigheten betonade betydelsen av att varje skola ser ver sina
lokala planeringar av lektionsinnehéll s& att dessa Overensstimmer med den
nationella kursplanen.

Skolverket understryker i sina nationella styrdokument att fysisk aktivitet och en
hélsosam livsstil ar grundlaggande for manniskors valbefinnande.32 Skolverket vill
darfor rikta sig brett mot alla elever, men séger ocksa att skolan ska ta sérskilt
ansvar for de elever som av olika anledningar har svarigheter att uppna maélen for
amnet. Under ldsaren 1997/98—2003/04 hade i genomsnitt drygt 9o procent av alla
elever godkant i idrott och hélsa i grundskolan. P4 gymnasiet var andelen nagot
hogre. Bland elever med utomnordiskt ursprung samt elever vars modrar endast
hade forgymnasial utbildning, var dock andelen lagre under hela skoltiden, dven
om skillnaden minskade nagot pd gymnasiet.33 Enligt Skolverket har dmnet en
sarskilt viktig kompenserande roll for elever fran familjer dar man inte ror sig sa
mycket och for elever med funktionsnedséttning. Elever som invandrat till Sverige
kan ocksé behova sarskilt stod for att bland annat uppna kraven pa simkunnighet.

I den senaste amnesplanen (Lpo 11) star det att idrott och hilsa ska vara ett &mne
dir eleverna #r fysiskt aktiva och lir sig genom sina erfarenheter. Amnet ska
dessutom erbjuda en bredd av aktiviteter som alla elever ska fa mdjlighet att prova
pa. Kunskapsuppdraget betonas sarskilt. Med det menas att undervisningen inte i
forsta hand ska forsoka fa eleverna mer fysiskt aktiva, utan framfor allt ge dem
kunskaper om hur man bést utvecklar sin kroppsliga formaga. Det dr med andra
ord en avgorande skillnad mellan att enbart aktivera unga i olika fysiska aktiviteter
och att utbilda dem i, om och genom fysisk aktivitet, menar Skolverket. Aven om
sjdlva gorandet dr Amnets kidrna ska undervisningen dven ge plats for eleverna att
reflektera Gver sin fysiska aktivitet och sitta den i relation till fakta, individuella
forutsattningar och den omgivande miljon. 34

Medan skolan framst betonar kunskapsuppdraget, med hialsomedvetna elever som
reflekterar, tillimpar och forstar betydelsen av fysisk aktivitet i relation till den egna
hilsan, verkar alltsd Folkhidlsomyndigheten och 6vriga instanser mer ensidigt rikta

132 Skolverket (2011). Ldroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet 2011 (Lgr 11).
133 Riksdagen (2015).

134 Skolverket (2011).
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in sig mot problematiken med de stillasittande eller fysiskt ldgaktiva elever som inte
heller attraheras av idrottsaktiviteter pa sin fritid.

Skolan fokuserar darmed indirekt pa processer som ror beteendefériandring.
Beteendeforandringar ar delvis relaterade till individuella psykologiska processer,
men givetvis dven till den sociokulturella kontexten. Foljande fragor blir darfor
hogst relevanta att stilla: Vad innebér vilja att 1ara? Vad innebar vilja till forandring
av beteendet inom ramen for idrott och hilsa? Hur kan omotiverade elever motiv-
eras till larande?

Motivation och aspekter av manskligt beteende

Motivation betraktas vanligtvis som nagot man har eller inte har i relation till att
astadkomma eller prestera nagot, precis som om det vore en medfodd egenskap och
integrerad del av personligheten. Inom idrottens vérld anvénds ofta begreppet for
att beskriva vissa fenomen eller processer. For att utveckla formégor och
vidmakthélla olika beteenden inom skola eller idrott behovs en stark och uthallig
motivation. Motivation kan exempelvis vara det som:

e orsakar aktivitet hos individen
e haller aktiviteten vid liv
e ger den mal och mening.35

Motivation ar ett komplext och méngtydigt begrepp dé det dels bestar av vilka mél
en individ har och vad denne forviantar sig av sitt eget larande, sa kallade
kognitioner, dels av kdnslor och emotioner, exempelvis gladje eller radsla for att
misslyckas. Lararna far rollen att observera eleverna och dra slutsatser om deras
motivation utifran beteendet. Det speglar i bésta fall hur motiverade eleverna ir till
den aktuella aktiviteten eller uppgiften, men ger liten eller ingen végledning till
varfor de beter sig som de gor.

I manga klasser finns stora skillnader mellan elevers motivation till skolarbetet. Det
finns ocksa ett tydligt samband mellan elevers motivation och skolresultat.s¢ I
undervisningen paverkas motivationen dven av ett antal faktorer i bade klassen och
skolan som péverkar larmiljon.

135 Imsen, G. (2000). Elevens vdrld.

136 Hattie, J. (2009). Visible learning.
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I amnet idrott och hilsa dr motivation ofta relaterat till begrepp sasom attityd, vilja,
intresse och drivkraften att agera och engagera sig i olika aktiviteter, deltagande
eller larande. Det inbegriper en strivan att uppnd personligt relevanta mal.
Beroende pa hur man utformar detta deltagande och forutsiattningar for larande bor
man kanske se motivation som en dynamisk process, dar en individs egenskaper,
forméagor, upplevelser, forvintningar och varderingar av sig sjdlv och situationen
skapar kinslor och ddrmed olika stark drivkraft och motivation i olika situationer.

Forskning i pedagogik indikerar dessutom att elevers motivation for skolarbete pa
ett generellt plan minskar med aldern av utvecklingspsykologiska orsaker.3? Med
stigande alder jamfor sig eleverna alltmer med varandra och blir i storre utstrack-
ning medvetna om sina kunskaper och prestationer i relation till andras. Presterar
man samre 4n sina kamrater kan det innebéra att man gradvis tappar motivationen
for amnet eller uppgifterna i fraga. Detta giller framf6r allt om prestationer och
jamforelser far for stort fokus. En parallell kan dras till foreningsidrotten, dar
manga slutar av just den anledningen. Manga forskare menar ocksa att skolans
bedémningssystem i form av omdomen och betyg i stor utstrackning medverkar till
att forstirka elevernas tendens till social jamforelse.38 Nar eleverna blir dldre far
de &ven fler larare. Det leder till att interaktionen mellan elev och ldrare reduceras
till att mer ensidigt omfatta @mneskunskaper och elevers prestation, vilket far
konsekvenser for det emotionella stodet och relationen mellan ldrare och elev.

Tron pa den egna férmagan

En elevs forviantningar pa sig sjalv handlar om vad man tror om mojligheten att
Kklara olika uppgifter inom ramen for de forutsattningar som finns till férfogande.
Tron pé den egna férmagan har stor betydelse for motivationen. Individen kan
kidnna stark motivation i situationer som den behirskar och har positiva
erfarenheter ifrdn, men det innebir inte att den per automatik 6verfors till andra
aktiviteter. Elever med stor tilltro till den egna formagan anstranger sig mer, ar mer
uthalliga och visar storre engagemang. Men det styr ocksa till stor del valet av

137 Skaalvik, E. M. m.fl. (2011). Motivasjon for skolearbeid; Wigfield, A. m.fl. (2010). "Students’ achievement
values, goal orientations and interests”. I Developmental Review, vol. 30, nr. 1, s. 1-35.

138 Wigfield, A. m.fl. (2005). "Competence, motivation, and identity development during adolescence”. T A. J.
Elliot m.fl. (Red.), Handbook of competence and motivation, s. 222—239.
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aktiviteter mot sddant som eleverna ser sig klara av. Tidigare erfarenheter av att
Kklara liknande uppgifter ar den viktigaste killan till tron p& den egna férmégan.139

Forskning visar att viarderingen av de egna amneskunskaperna har stor betydelse
for elevernas motivation.° Detta visar dven svenska studier av dmnet idrott och
hilsa.’4' T en negativ forvantansspiral kan upprepade misslyckanden leda till att en
individ forlorar tron pa sin egen forméga. Tva av de viktigaste faktorerna f6r denna
sjalvvardering ar social jaimforelse och andras bedomning. Nar jamforelser visar att
man &r bast eller bland de bista stirks tron pa de egna amneskunskaperna och vice
versa. Ju mer elever jamfor sig med varandra, desto mindre fokus hamnar pa sjilva
uppgiften och lirandet. Lirarens bedomningar dr nodvindiga eftersom eleverna
behover aterkoppling i sin larandeprocess. Men omdomen i form av feedback,
poang eller betyg blir samtidigt foremaél for en mer eller mindre offentlig bedomning
och utgor dirmed en grundingrediens for den sociala jamforelsen elever emellan.

Uppgiftsorienterat motivationsklimat

En del teorier om prestationsmotivation soker forklara hur individer tillskriver
upplevda framgangar och misslyckanden mening utifrdn vilken typ av
prestationsmal de har. Detta beskrivs utifran ett antagande om att ménniskor har
tva typer av malinriktat beteende: uppgiftsorienterat eller resultatorienterat.4
Elevers anstrangningar kan antingen best i att vilja lara sig eller forsta nagot, eller
att forsoka framstd som bland de bista i gruppen. Den uppgiftsorienterade
malinriktningen kannetecknas av insikten att anstriangning, hart arbete, traning
eller nedlagd tid leder till battre mojligheter att utifran den egna formagan klara en
definierad uppgift. En resultatorienterad malinriktning utmaérks av att fardigheter
och prestationer varderas i relation till andra. Resultat, tavling och att vinna samt
andras uppskattning blir d viktigt.43

I allehanda sammanhang foresprakas ett uppgiftsorienterat motivationsklimat ur
ett langsiktigt perspektiv, eftersom det anses stodja den inre motivationen och
medféra mindre prestationsidngslan. Ett fokus pd prestation och resultat skapar

139 Bandura, A. (1997). Self efficacy.

140 Marsh, H. W. m.fl. (2010). "Academic self-concept and academic achievement”. I British Journal of
Educational Psychology, vol. 81, nr. 1, s. 59—77.

141 Astrom, P. (2013).

142 Se t.ex. Duda, J. m.fl. (2001). ”Achievement goal theory in sport”. I R. N. Singer m. fl. (Red.), Handbook of
research in sport psychology, s. 417—443.

143 Hassmén, P. m.fl. (2003). Idrottspsykologi.
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diaremot ett klimat dar rangordning, hierarki och riadslor for att misslyckas frodas,
med samre sjilvfortroende som foljd.

Inre och yttre motivation och sjalvbestammande

I nutida forskning dominerar de socialkognitiva teorierna, som ocksé inforlivar
sociokulturella aspekter i teoribildningen. Sjdlvbestimmandeteorin ar i dagsldget
kanske den mest inflytelserika och vedertagna teoribildningen som studerar
mansklig motivation, och forsoker forklara och definiera olika typer av inre och
yttre motivation.’44 Utgéngspunkten ar att sdvil barn som vuxna har en naturlig
inre drivkraft att utforska och bemistra olika uppgifter och ting i den omgivande
miljon. Sjalvbestimmandeteorin beskriver motivation i termer av kvalitativa méatt
(typ av motivation) snarare dn kvantitativa matt (hog/lag eller hur mycket).

Teorin visar hur aktiviteter som till en borjan bedoms som ointressanta successivt
kan bli integrerade och internaliserade i den egna personligheten och upplevas som
givande och intressanta. Men det sker forst efter att tre grundlaggande psykologiska
behov blivit uppfyllda:

e behovet av autonomi, det vill sdga att sjalv ha kontroll 6ver situationen och att
kunna vilja

e  behovet av samhorighet med andra

e behovet av att kinna sig kompetent.

Dessa behov &r enligt sjalvbestimmandeteorin grundliggande for ménniskors
utveckling, motivation och vilbefinnande. Autonomibehovet ir kanske allra mest
betydelsefullt.

Sjalvkanslans betydelse for motivationen

Sjalvkéansla paverkas av fysisk aktivitet. Liksom motivation &r sjdlvkidnsla en
mangfasetterad konstruktion och ett komplext begrepp som ir bade svart att
undersoka och hirleda. Ett sétt att forstd sjdlvkinsla ar att se det som en slags
sjalvuppfattning, det vill sdga en utvdrdering av den egna personen och
kompetensen. Den utvecklas i samspel med andra, vilket innebir att omgivningens
uppfattning om individen kommer att ha betydelse. God sjalvkansla handlar om att
acceptera sig sjalv som man &r och véga se bade sina starka och svaga sidor utan att
behova tdnka pa hur man uppfattas av andra, vilket dock inte hindrar att man vill

144 Skaalvik, E. M. m.fl. (2016). Motivation och ldrande.
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utvecklas och forbattras.4s Mindre god sjélvkénsla kan innebira att se ner pa sig
sjélv, vilket i virsta fall kan Gvergd i sjalvforakt. Men oftast stannar det vid att
personen kinner sig beroende av vad omgivningen tycker och tanker for att bedoma
sig sjélv. Detta innebir samtidigt att kiansligheten for negativa bedémningar och
signaler blir storre. Individer med svag eller 1ag sjalvkansla kan darfor bli forsiktiga,
osdkra och ridda for att gora fel och fokuserar mycket pa hur de uppfattas av andra.
For att forsvara och bibehélla sjdlvkinslan anvinder individen generellt olika
forsvarsmekanismer.4¢ Detta tar sig uttryck i olika undvikande strategier for att
dolja mindre goda resultat som andra kan tro bero pa bristande formaga.

En stor anstriangning kan darfor bli hotfullt for elever som inte tror sig lyckas. En
stor insats Okar visserligen chansen att lyckas, men forstarker samtidigt den
negativa effekten av ett misslyckande. Det kan leda till att man inte alls forsoker,
nedvirderar skolan eller dmnets betydelse, eller till ett allmidnt utitagerande
beteende som tar bort fokus pé prestationen. Med detta perspektiv blir en svag vilja
med 1ag insats och anstriangning ett hogst motiverat beteende for elever med laga
forvantningar pa att lyckas. Att glida undan, smita bort eller gora sig osynlig blir da
strategier for att dolja problemen och for att undvika risken att misslyckas
offentligt.

Sjalvkinslan stirks nar individen kdnner tillhorighet och blir accepterad, upp-
skattad och respekterad av sin omgivning, och nir denne lever upp till och
motsvarar de forvantningar och normer som finns i omgivningen. Om det omvanda
sker kan sjalvkanslan forsvagas. Detta ar giltigt inte minst i skolan och 4mnet idrott
och hilsa, i synnerhet om undervisningen har en prestationsinriktad grund-
karaktir.47

Forskning visar att sjdlvkianslan gér att paverka med hjélp av idrott. Elever med en
battre utvecklad motorik dr bade mer fysiskt aktiva och har en starkare
sjilvkinsla.148 Eftersom barn borjar idrotta i allt ldgre ldrar finns darfor stora

145 Skaalvik, E. M. m.fl. (2013). "School goal structure”. I International Journal of Educational research, vol. 61,
s. 5—14.

146 Covington, M. V. (2009). "Self-worth theory”. I K. R. Wentzel & A. Wigfield (Red.), Handbook of motivation
at school, s. 141-169.

147 Sonstroem, R. J. (1997). "The physical self-system”. I K. R. Fox (Red.), The physical self: From motivation to
well-being, s. 3—26.

148 Skaalvik, E. M. m.fl. (2016).
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mojligheter att bidra till en sund och god utveckling av sjdlvkinslan.49 Fysisk
aktivitet leder till en upplevelse av forbattrad fysisk forméga, vilken i sin tur
paverkar sjdlvkianslan. Om upplevelsen ar positiv kommer detta att bidra till fortsatt
idrottslig aktivitet, vilket i sin tur ytterligare paverkar sjalvkinslan i positiv riktning.
Inom barn- och ungdomsidrotten, och framfor allt inom idrott och hailsa i skolan,
finns unika majligheter att forbattra barns fysiska forméga och sjalvkéansla. Men
dven det omvidnda sambandet rdder. En grundforutsittning for en positiv
utveckling ar duktiga och vilutbildade ledare och behériga lirare med fordjupade
kunskaper om bland annat barn och ungdomars kognitiva, emotionella, sociala och
fysiska utveckling.

Sjalvkansla och sjilvfortroende anvidnds ibland néstan synonymt. Medan sjélv-
kinslan kan sdgas vara en mer grundldggande del av individen, anses den dven vara
mer stabil och svarpaverkbar i vuxen élder. Fran barndomen upp i tondren ar
utseende, prestation och social acceptans foremal for sociala jamforelser. I
puberteten, mellan 12 och 16 ar, blir sjdlvkianslan sdmre dn den varit tidigare.?s° I
dmnet idrott och hilsa verkar pojkar ha battre sjdlvkinsla dn flickor.’s* Dessa
faktum betraffande alder och kon kan ha att géra med den vasterlandska kulturens
syn pa och uppfattningar om kroppen, men ocksa att de sociala jamforelserna
hamnar mer i fokus.

Larares stod och elevers motivation

Skolan ar en social arena dar eleverna behover forhalla sig till bade klasskamrater
och larare. Forskare har studerat och beskrivit betydelsen av vilket socialt stod
elever upplever att de far fran sina larare.’s2 Det innefattar emotionellt stéd och
instrumentellt stod. Det forstndmnda avser nar eleverna upplever att larare
intresserar sig, uppmuntrar och visar empatiska drag sisom forstaelse, respekt och
varme och skapar en atmosfir som gor att de kidnner sig trygga i undervisnings-
situationen. Denna atmosfir anses stirka eleverna och skapa grundlaggande forut-
séttningar for att vaga anta nya kunskapsmaéssiga utmaningar. Den andra typen av

149 Se exempelvis Walters, S. T. m.fl. (2000). "Does aerobic exercise really enhance self-esteem in children?”.
Journal of Sport Behavior, vol. 23, nr. 1, s. 51-60.

150 Marsh, H. W. m.fl. (1998). "Structure , stability, and development of young children’s self-concepts”. I Child
Development, vol 69, nr. 4, s. 1030—1053.

151 Kretschmann, R. m.fl. (2015). Attitudes and perceptions toward Physical Education.

152 Federici R. A. m.fl. (2014). ”Students’ perceptions of emotional and instrumental teacher support: Relations
with motivational and emotional responses”. I International Education Studies, vol. 7, nr. 1, s. 21-36.
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stod, det instrumentella, innefattar snarare den rent kunskapsmaéssiga och vig-
ledande hjalpen med fokus pa tydliga anvisningar, arrangerandet av undervisnings-
situationer, progression och konstruktiv individuell feedback som uppmuntrar till
egen reflektion. Forskning visar dock att eleverna inte gor nagon skillnad pa de
bigge stodformerna. Det innebir att en stéttande larare som bade hjélper eleverna
att forsta och utveckla larostoffet och har ett empatiskt forhallningssatt bast starker
elevernas motivation.s3

Elevers perspektiv och roster dr ofta underrepresenterade i utvarderingar och
rapporter som ligger till grund for politiska reformer och beslut.’s4+ Av den
anledningen finns det skil att inkludera elevers uppfattningar om larmiljon och
synen pa sig sjilva och sin formaga, med sérskilt fokus p& motivationsaspekter.

Motivation ur elevens perspektiv

I det foljande kommer jag att presentera resultat frin doktorsavhandlingen
Included yet excluded? Conditions for inclusive teaching in Physical Education
and Health.'55 Det ar en komparativ internationell studie om motivation till larande
i idrott och hilsa, dar jag har anvint en metod som ar anpassad specifikt for
skolamnet.!5¢ Studien undersokte elevernas uppfattningar inom fyra delomraden:

lairandemotivation i &mnet idrott och hilsa

stodjande faktorer i undervisningen

undervisnings- och larandepreferenser

intresse for skolan generellt, fritidsaktiviteter och deltagande i
foreningsidrott.

Resultaten fran den svenska delen av studien baseras pa totalt 593 skolbarn i dldern
11—12 ar. De kommer fran 37 klasser pa 22 olika skolor i en medelstor kommun i
norra Sverige. Fordelningen mellan kénen var 321 pojkar respektive 272 flickor.
Skolorna varierade i storlek, med alltifrén smé byaskolor med sma undervisnings-
grupper till skolor i stadskdrnan med drygt 25 elever i varje klass. Svarsfrekvensen
i de klasser som valde att stilla upp var 92 procent. Undersékningen far betraktas
som en totalundersokning i kommunen dven om den endast bygger pa hilften av
eleverna i aktuell &lder. Det finns ingen anledning att tro att fler svar skulle ge ett

153 Skaalvik, E. M. (2016).
154 Giota, J. (2013). Individualiserad undervisning i skolan.
155 Astrom, P. (2013).

156 Nishida, T. (2007). "Diagnosis of learning motivation in physical education test (DLMPET) and its
applicability to educational practice”. I International Journal of Sport and Health Science, vol. 5, s. 83—97.

105



IDROTT OCH HALSAS STYVBARN

signifikant annorlunda resultat. Generellt kan man anta att de som inte har deltagit
vid enkattillfallet kan ha en mer negativ instéllning till &mnet, i de fall enkéten
fylldes i under lektionerna i idrott och hilsa. Flertalet fyllde dock i den i klassrums-
miljo.

Utifrén en femgradig skala fick eleverna ta stillning till olika pastdenden. Det
interna bortfallet var 1—3,5 procent. Eleverna delades sedan in i tva grupper utifran
graden av intresse till Amnet:

e Lag — elever som narmast saknar motivation eller anger intresset som lagt
eller vildigt l1agt.
e  Hog — elever som uppvisar starkt eller mycket starkt intresse och motivation.

Faktorer som styr motivation och elevers inlarningspreferenser

Resultatet, sett till hela undersokningsgruppen, visar att endast fem procent (30
elever) tycker ddligt eller mycket ddligt om admnet idrott och hilsa. I ovrigt
framtriader ndgra tydliga monster i svaren. Lag-gruppen skattar den egna motoriska
kompetensen, viardet av amnet for framtiden och viljan att utvecklas klart lagre dn
eleverna i hog-gruppen. De uppvisar dven en avsevart storre angslan over att
behdova visa upp sig och prestera under lektionerna och kinsla av allmén oro infor
lektionerna (tabell 1).

Tabell 1. Lag- och hégmotiverade elever i idrott och halsa och faktorer som paverkar
motivationen till amnet. Medelvarden (1 stammer inte alls, 5 stammer fullstandigt).

Ansvar fér  Vilja att Go6r som Motorisk Nytta av Prestations-  Allman oro
i
eget utvecklas i lararen dmneti angslan infor infor
. . u kompetens . .
larande damnet sager framtiden andra lektioner
n=569 n=580 n=576 n=576 n=580 n=576 n=576
Lag 2,8 3,1 2,7 2,7 3,1 2,6 2,9
Hoég 3,4 4,4 3,8 3,8 43 2,2 2,4
Alla 3,3 4,2 3,5 3,5 4,1 2,3 2,5

Hog-gruppen har i sin tur en stor forvintan om att kunna utvecklas och forbittras
i dmnet, de tycker att stimningen och klimatet &r viktigt och virderar den egna
fysiska hélsan signifikant hogre an 1dg-gruppen. Lag-gruppen tycker inte i lika stor
utstrickning att mélen i Amnet ar anpassade, tydliga eller uppnaeliga, och har en
lag forvantan om att kunna forbittra sig. Utifrdn andra stodjande faktorer har
lararen den enskilt storsta betydelsen for motivationen for bada grupperna. For de
l4gt motiverade eleverna har dven kamraters stod stor betydelse (tabell 2).
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Tabell 2. Lag- och hogmotiverade elever och faktorer som ar till stod fér motivationen.
Medelvérden (1 stdmmer inte alls, 5 stimmer fullstandigt).

Passande Forvantan om Lararens Kamraters Stamning/ Egenbedomd
mal egen utveckling  betydelse betydelse klimat fysisk halsa
n=567 n=569 n=575 n=576 n=580 n=582
Lag 2,5 2,7 33 2,8 2,4 2,8
Hog 4,2 4,3 4,3 3,7 3,8 4,1
Alla 3,9 33 4,1 4,1 3,5 3,9

Néar det kommer till preferenser i undervisningen foredrar hog-gruppen i storre

utstrackning inldrning med tivlingsinslag och hog aktivitet pd lektionerna, dar de
kan ge jarnet och kdmpa hart. Lag-gruppens preferenser handlar snarare om
undervisning i mindre grupper samt dir man kan ldra pa egen hand och i egen takt
(tabell 3).

Tabell 3. Lag- och hgmotiverade elever och hur de helst vill ldra sig. Medelvarden (1 stammer
inte alls, 5 stammer fullstandigt).

Sjalvstandig .. Analyserande e . Tavlings-
e . Inldrning i grupp e . Aktiv inldrning e .
inldarning inldarning inldarning
n=570 n=577 n=573 n=577 n=580
Lag 3,2 3,4 2,9 2,7 2,3
Hog 3,8 4,0 3,5 4,3 3,7
Alla 3,7 3,9 3,4 4,0 3,4

Sammanfattningsvis visar resultaten med tydlighet att elever med l4gt intresse och
motivation till &mnet bildar en nirmast homogen stereotyp pa gruppniva. De har
en stor dngslan infor lektionerna, oro for att prestera infor andra, 1agt egenskattad
motorisk kompetens, ser inte nigot stérre virde av dmnet vare sig nu eller i
framtiden och ldg vilja till att utvecklas i detsamma. Dessa elever skiljer sig
genomgaende fran de som uppger starkt intresse for &mnet med hég motivation,
vilket kanske inte dr sa overraskande. Lag-gruppen ar dven betydligt mindre aktiva
iforeningsidrott, 42 procent deltar inte i ngon férening jamfort med 16 procent for
alla elever. De uppskattar heller inte skolan i lika stor utstrickning som 6vriga. Den
hir studien bekriftar med tydlighet ett starkt samband mellan egenupplevd
motorisk kompetens och motivation till &mnet, vilket 4ven manga andra studier
gor.

For att fordjupa tolkningen av resultaten, och kunna problematisera andra
faktorer som ar betydelsefulla for forstéelsen av motivation, presenteras hér ett
urval av intervjuutsagor fran elever med 14g motivation till amnet. Dessa elever ar
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ofta en forbisedd grupp, men deras roster erbjuder en god majlighet till fordjupad
forstielse for problematiken frén elevens perspektiv.

Elever med lag motivation berattar

Intervjuer med sju av de 30 elever i arskurs 4 med lagst larandemotivation har
kompletterat enkitstudien. Intervjuerna har analyserats utifran elevernas behov av
att kdnna sig kompetenta, kunna paverka och kinna tillhorighet och samhérighet. 157
Vissa elever tycks delvis forklara ointresset till &mnet med att de inte forstar vad
man ska lira sig, varfor man ska lara sig saker eller vad &mnet gar ut pa:

Man ska mé bra eller nagonting sént dar typ, jag vet inte, det ar vl att
man ror pa sig. Jag har faktiskt ingen aning. (Wilma, 10 ar)

D& motivation i de flesta fall ar kopplat till ett malinriktat beteende ar det pa sin
plats att uppmérksamma att otydliga mal i manga fall gor det svart for dessa elever
att hitta mening, forsté syftet och vad dmnet ska leda till. Detta bekréftas dven av
andra klassrumsstudier.!58

De flesta av de intervjuade eleverna kanner sig inte kompetenta nog att beméstra
amnets innehall i relation till sina klasskamrater. I vissa fall upplever de alltfor
padrivande kommentarer fran liraren som besviarande och négra elever vittnade
om nedséttande kommentarer frén vissa pojkar i klassen:

Alltséa killarna kommenterar ju om man gor nagot fel eller nit, men det
gOr ju inte tjejerna. (Anna 10 ar)

Intervjuaren: S de kommenterar, ger kommentarer till det ni gor?

Ja det ar vil inte s& himla kul, s himla onédigt. Eftersom gympa dnda
inte Ar mitt imne, si dr det inte nat jag tycker om. Ar man inte ir duktig,
da blir det ju trékigare.

Betydelsen av ett tillitande klassrumsklimat och kompetensaspekten i &mnet blir
tydligt i detta exempel. Att exponera sina formégor och fardigheter infér andra
upplever vissa elever som mycket obekvamt. Att i mojligaste mén undvika alltfér
exponerande och jimférande inslag i undervisningen har déarfor stor betydelse.

157 McClelland, D. C. (1961). "Methods of measuring human motivation”. I J. W. Atkinson (Red.), The achieving
society, s. 41—43.

158 Astrom, P. (2013).

108



IDROTT OCH HALSAS STYVBARN

Pojkars Overordnade position i &mnet exemplifieras ocksd i citatet. Kopplingen
mellan negativ kroppsuppfattning och bristande forméga &r tydlig. Det verkar i sin
tur vara mycket néra lankat till sjalvfortroende och hur man kénner sig infér och
under lektioner. Indirekt paverkar det 4ven motivationen och kénslan infér amnet.

De flesta av de intervjuade eleverna upplever ocksd sma mojligheter att kunna
paverka lektionsinnehéllet, vilket denna elev ger uttryck for:

Det dr mest ldararna som bestimmer, typ en gang om aret s far man vélja
om man vill vara med och bestimma en lektion. Tva lektioner pa
sommaren, eller innan sommarlovet sa far vi vilja. (Sven, 11 &r)

En annan elev onskar ett friare och mer individualiserat utbud, vilket dven fler
elever ger uttryck for:

Jag tycker amnet ska vara mera fritt sa att man far gora lite saker sjalv
kanske. Ja alla behover ju kanske inte gora samma saker. (Hanna, 11 &r)

Bristen pé lararens forstdelse och empatiska formaga; humor och bemotande,
verkar dven det vara ett hinder bland dessa elever:

Han har s& hoga krav pa barnen. Han tror, typ att alla ska orka allting s&
dir men att sdga att alla ska springa fem varv runt berget alla orkar inte
det. Da gar man och blir sur, men man maéste gora det anda. (Hanna 11 ar)

Betydelsen av att skapa en fortroendefull relation dar lararen verkligen lyssnar och
forsoker forsté elevens perspektiv och behov ndmns som en framgéngsfaktor ocksé
i manga andra studier. Det dr hogst centralt for att nd den hir gruppen elever, som
manga génger varken gillar Amnet eller tycker att det dr viktigt. Hos vissa tycks
idrott heller inte passa in i identitetsskapandet:

Eftersom gympa dndé inte &r mitt &mne, sa ar det inte nét jag tycker om.
Langdskidor pa vintern ar absolut trdkigast. Man maste dka ett, helst tva
varv runt slingan. Det ar kul att dansa fast inte pé skolan, och sa gillar
jag inte fotboll for jag &r lite radd f6r bollen, och innebandy ocksé. Nar
man val far den pa sig (bollen) och sa dar. (Anna, 10 &r)

For denna elev verkar det vara klart att idrott och hilsa inte dr ndgot fér henne. Hon
klargor att det dndé inte 4r hennes d&mne och betraktar sig inte som en idrottstjej.
Att tydliggora kunskaps- och lirandemaél blir darfor viktigt, liksom anpassade
undervisningsformer. Friagan dessa elever annars stéller sig dr varfor de ska halla
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pa och spela till exempel innebandy nir de vare sig tycker det ar roligt, har
ambitioner att bli innebandyspelare eller kanner sig speciellt bekvima pa grund av
radslan att uppvisa en bristande forméga.

Eleverna ar visserligen praglade av sina olika bakgrunder och férutsiattningar, som
gor det svart att dra generella slutsatser, men deras asikter skapar en forstaelse for
hur dmnet kan te sig ur deras perspektiv. Utsagorna far betraktas som en
paminnelse om betydelsen av att beakta de grundlaggande behov som ar
forutsattningar for motivation; kinslorna av att kunna paverka och av att kénna sig
kompetent. Trots att behovet av tillhérighet och samhorighet i gruppen inte
uttryckligen ndmns i intervjuerna visar annan forskning med tydlighet att det ar
grundlaggande ur motivationssynpunkt. 59

Lagmotiverade elever ur lararnas perspektiv

Som tidigare namnts har vissa elever identifierats som speciellt intressanta att na
med undervisningen i idrott och hilsa. Intresset bottnar i olika samhilleliga
varderingar. Som i alla sociala system finns det i skolan normer for onskvart
beteende, vilket innebér att vissa olikheter blir svara att se som tillgngar. Det géller
inte bara olika medicinska diagnoser utan dven andra virderande kategoriseringar,

som kanns igen fran skolans vardag: "1agpresterande elev”, "IG-elev” och sé vidare.
Skolor och klassrum ir fyllda av elevkategoriseringar av en virderande karaktar.

Frénvaro, missade moment, ovilja att delta och ett oacceptabelt beteende har ocksa
nira samband med betygen och svérigheter att klara mélen i dmnet pa sikt.
Motivation dr ocksa ett vanligt ord bland ldrare nir det handlar om att f alla elever
delaktiga i undervisningen, att prestera eller att gora som lararen vill.

Larares viarderingar, uppfattningar och forhallningssétt styr deras beteende och
ligger till grund for planering, genomférande och iscenséttande av den faktiska
undervisningen. Det &r viktigt att forsta for att ytterligare fé6rdjupa kunskapen om
vilka forutsattningar detta skapar for laigmotiverade elever.

159 Se t.ex. Deci, R. M. m.fl. (2000). "Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation”. I
American Psychologist, vol. 55, nr. 1, s. 68—78.
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|”

Larares tankar om @mnet och om de som “inte vil

I ett forskningsprojekt som undersokt ldrares ambitioner att na alla elever med sin
undervisning har undersokningar i form av fokusgruppsintervjuer, samtal efter
lektionsobservationer och specifika lararintervjuer genomforts.26° Tre kvinnliga och
elva manliga larare deltog i projektet, alla med minst fem &rs undervisnings-
erfarenhet. Lirarna var i dldersspannet 29—60 ar och undervisade i arskurs 4—6.
De intervjuades om dmnet och sin undervisning i allmanhet, avseende de viktigaste
maélen med &mnet men dven om problematiken med att inkludera alla elever, vilken
ar foremaélet for redovisningen av denna resultatdel.

Nir det handlar om dmnets 6vergripande syfte och mél framtrader framfor allt tre
centrala diskurser. Enligt 1drarna ska &mnet leda till ett bestdende intresse for idrott
och en hilsosam livsstil. Eleverna ska ges en allsidig och bred rorelserepertoar, lara
i olika idrotter och f& en bredd och erfarenhet av olika rorelseformer. Det dr ocksa
viktigt med moraliska och sociala normer och viarderingar, sdsom att gora sitt basta,
lara sig kimpa, kunna samarbeta och fungera i grupp.

I relation till att forsoka na alla elever med undervisningen var nagra larare ganska
kategoriska i sina svar. Inledningsvis forlades problemet pa en individuell nivd dar
eleven verkade vara huvudproblemet, snarare dn den egna undervisningen.
Bristande support frdn ointresserade foraldrar och elever som tar avstdnd fran
foreningsidrott ar svara hinder att 6verbrygga, sa dven personliga attribut som till
exempel tveksam instillning, motivation och attityd. Efterhand niar samtalen kom
in pa olika undervisningsstrategier och lararnas erfarenheter av undervisningen
blev dock svaren inte lika kategoriska. De visade da upp en bred arsenal av forslag
till praktiska 16sningar och hade manga intressanta tankar kring problematiken.

Angdende att inkludera alla elever i undervisningen varierade lararnas instéllning.
Nagra ansag nagot krasst att de lagger sin tid pd att undervisa den majoritet av
eleverna som vill vara med. De orkar eller hinner inte med de andra, de som inte
alltid vill. En ldrare forklarar:

Jag kan inte stinga mig blodig. Jag har faktiskt 18 av 20 som vill, jag har
borjat skita i de har tva. Det har gatt sa langt att jag kénner att jag inte
kan gora nagonting. Om inte de vill och bara sitter med armarna i kors

160 Astrom, P. (2012). “Teachers’ discursive representations of pupils low motivated’ for Physical Education and
Health”. I European Journal for Sport and Society, vol. 9, nr. 1+2, s. 119—138.
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och bara n4, jag vill inte. Jag behover inte, jag menar, vad ska jag gora
d&? (Mikael, 43 ar)

En annan ldrare resonerar precis tviartom:

Ja, det dr ju sd att man engagerar sig 80 procent for 20 procent av
eleverna och 20 procent for de 80 procent av eleverna som skoter sig.
Man har det som prioritet, man vill ju fa med alla, men samtidigt fa med
alla fort s man kan hjélpa alla lika mycket tid. (Erik, 37 ar)

For att na fram till de lagmotiverade eleverna ar det till exempel viktigt att skapa ett
tryggt undervisningsklimat och en bra relation till den enskilde eleven:

Att man ar narvarande och engagerad. Jamen, vad ska man sdga, att man
far deras fortroende. Jag vet inte hur jag ska forklara, men att snabbt fa
dem pa bra humor, sd att de ar med i gamet. Jagar du pad som en
halvmilitir, dd har du tappat ménga. Att pa nagot satt skapa mer en
relation 4n en kontrollfunktion, om du forstar vad jag menar. Jag tror att
lararen har enormt stor betydelse hur han beméter eleverna, pa vilket
sitt han tar dem pa. Det giller att féra en dialog med dem, g ner lite
grann pa deras nivd och snacka med dem. Jag tror inte det héller i
langden att skrika och tjata pad dem. (Bengt, 56 ar)

Det ar viktigt att se varje individ och erbjuda aktiviteter dar varje elevs behov
tillgodoses, menade ndgon. Andra pétalade betydelsen av att skapa en god relation
som grund for motivationen. Enskilda samtal &r en viktig faktor, men samtidigt
patalades bristen pa tid och majligheter for att hinna med siddana. Lararna betonar
ocksé undervisningsmiljons betydelse och ir eniga om vikten av god stimning och
ett tillaitande klimat i klassen, sd att alla tors delta efter sina egna forutsiattningar
under lektionerna. En sddan miljo karakteriseras av uppmuntran och frdnvaro av
nedsittande kommentarer och kroppssprék, vilket dr grundférutsattningar for att
elever med mindre erfarenhet eller simre sjalvfortroende ska viga delta p4 samma
villkor som andra. Lirarna i studien ansag att deras egna engagemang och
entusiasm ar viktigt och paverkar elevernas motivation.

Lirarna namnde ocksé ett antal undervisningsstrategier for att fi med alla elever i
undervisningen. Att skapa nya lekar och spel, eller forandra gamla regler s att det
inte ldngre liknar tdvlingsidrott, kan vara ett sitt att minska skillnaderna i
fardighetsnivd. Ménga ldrare var fullt medvetna om riskerna med den
prestationskultur som tavlingsidrott bar med sig in i amnet.
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En annan strategi ar att jobba med mindre elevgrupper for att “eliminera utsatt-
hetenivissa moment”, som en larare uttryckte det. Att anvanda sig av idrottserfarna
elever som forebilder dr ytterligare en strategi. Manga av ldrarna namnde ocksa hur
viktigt det dr att erbjuda ett smorgasbord av aktiviteter, i forhoppningen om att alla
elever pa sa sitt kan hitta sin idrott eller sitt intresse. Samtidigt pidpekade négra
risken med ett snuttifierat innehall, dir eleverna bara far ta del av olika aktiviteter
och idrotter pa en ytlig niva, som inte ar utvecklande.

Sammanfattande tolkningar av resultaten

Motivationsproblematiken i &mnet idrott och hilsa kan analyseras pa tre nivaer:
individniv4, lektionsniva och strukturell niva.

Pa individnivdn hamnar teorier om motivation och manskliga grundliaggande
behov, med forstielse for sambanden mellan egenupplevd motorisk formaga och
sjalvkansla, i forgrunden. I ett &mne dir den egna kroppen ar s central ar detta
mojligen oundvikligt. Elevernas utsatthet innebér att det bland dem finns en riadsla
for att visa sin oférméga och att fi nedsdttande kommentarer fran andra. De
upplever ocksa att de inte kan péverka sin situation. Liararna ar medvetna om
problematiken, men tycks i viss utstrackning forldgga den pa just individniva —
eleven. Orsaken till elevers bristande motivation star enligt lararna att finna i deras
hemforhallanden och olika personliga attribut, sdsom installning och attityd. Hur
mycket hinsyn man bor ta till dessa individer rader det delade meningar om bland
lararna.

Se eleven fran fler perspektiv

Motivation och motivationsarbete dr ocksd i stor utstrickning en frdga om
bemétande och att etablera fortroendefulla relationer. Eleven har inte enbart
behovet att bli sedd, det handlar snarare om hur den blir sedd. Det kriver att larare
kan se enskilda elever utifran andra perspektiv dn bara sitt eget. De bor till exempel
ha forstaelse for vad déalig sjdlvkénsla och rader av misslyckanden kan innebéra for
en elev, men ocksé hur larares forvantningar formar och férmedlar olika innebord
for elever. Det senare har en avgorande betydelse for att skapa och vidmakthélla
elevens motivation for olika uppgifter. Léarares positiva forvintningar pa elever
leder till goda resultat, medan negativa forvantningar riskerar att bli en
sjalvuppfyllande profetia.
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Ett antal tolkningsfallgropar dr darfor viktiga att pdpeka i sammanhanget. Liten
eller ingen anstrangning ar ofta en forsvarsmekanism for eleven. Elever med svagt
sjalvfortroende har en tendens att forklara misslyckande till interna faktorer, det
vill séga till sig sjalv. Framgangar ser de i stillet som ett resultat av yttre faktorer,
till exempel tur. Hellre bli anklagad for lathet och passivitet dn riskera att
misslyckas och bli betraktad som obegévad eller utan forméga. Det finns d& en risk
att lararen felaktigt klistrar etiketten “lat” pa eleven. Motivation dr med andra ord
inte bara en fraga om vilja, att undvika misslyckanden kan vara minst lika viktigt
for manga elever.

Oka delaktigheten pa lektionerna

Pa lektionsnivdn hamnar fokus pa undervisningen. Lirarens anpassningar och
individualiseringar bor i stor utstrackning utga fran de mindre motoriskt erfarna
eleverna. Har visade ldrarna upp en bred arsenal av strategier. Samtidigt uppvisar
eleverna en tydlig brist pa kinsla av delaktighet och att kunna vilja och péverka
utifran lararnas anpassningar. Eleverna efterfragade friare former med individuali-
serade l0sningar samtidigt som ldrarna brottades med bristen pa tid. Lararen &r den
enskilt mest betydelsefulla faktorn for elevers motivation till amnet. Med magjlig-
heten att paverka undervisningens innehall och form, relationen och motet med
eleverna samt iscenséttandet av ett tryggt uppgiftsorienterat undervisningsklimat,
dar feedback fokuserar pé att starka elevers tro pa det egna larandet, skapas en bra
grund for motivation till lirande. En utgdngspunkt bor vara att motivation inte alls
ar en stabil eller inre typ av egenskap hos individen. Det dr snarare en foljd av
tidigare erfarenheter, i relation till det bemétande man fir i den aktuella
undervisningssituationen.

Viktigt med konkreta och realistiska mal

Den strukturella nivdn handlar om hur motivationen péverkas av tillgdngen till
utrustning, passande lokaler, tidstilldelning, ombytes- och duschnings-
problematiken och den omgivande skolkulturen. Det handlar &ven om hur liraren
genom sin tolkning av kunskapsmalen utformar och gestaltar &mnet. Har finns
ocksa utmaningar. Amnets historiska traditioner, samhilleliga férviintningar och
influenser fran idrottsrorelsen dr exempel pa sidant som péverkar undervisningen.
I intervjuerna uttryckte ldrarna att &mnet framfor allt ska leda till ett bestdende
intresse for idrott och rorelse och ddrmed till en hilsosam livsstil. Samtidigt visar
manga av de 1agt motiverade eleverna att de har svart att forsta eller beskriva de
overgripande maélen. Att lararna erbjuder en typ av smoérgésbordsundervisning,
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som ger en bred och allsidig rorelserepertoar och larande i olika idrotter, verkar inte
per automatik leda till att eleverna forstir dmnets syfte och kunskapsmél. Har
behover larare troligen pé ett tydligare sitt konkretisera och koppla innehéllet i
undervisningen till amnets kunskapsmal. Lyckas lararen med den uppgiften verkar
det leda till battre forstaelse for savil amnesinnehdll som enskilda lektioner. Det
galler speciellt for den grupp av elever som i lagre utstrackning dn andra adgnar sig
at foreningsidrott pa fritiden.

Meningsfull undervisning innebér dven att med dessa elever i speciell itanke
erbjuda fler val och forsidkra sig om att uppgifterna dr lagom utmanande och
intressanta. Det betyder att méalen ska utga fran laroplaner och dmnesplaner och
vara sd konkreta att de blir bade begripliga och mgjliga att uppna. Om
sannolikheten for ett misslyckande bedoéms vara stor &r eleven kanske inte beredd
att satsa — inte pa grund av att malet inte ar tillrackligt attraktivt, utan snarare for
att skydda sig mot en eventuell besvikelse. Med vetskapen om att motivationen
péverkas av avstandet till malet, innebér det ocksa att lararen bor utveckla konkreta
och mer kortsiktiga delmal. Nar de har uppnatts kan nya, hogre mél formuleras.
Fordelen med den strategin ar att smé realistiska delmél dr mer uppmuntrande —
for bade larare och elev. Hogtflygande mal, bortom elevens horisont for vad som ar
mojligt att uppna, skapar visserligen inte en kinsla av misslyckande hos eleven,
eftersom de betraktas som orealistiska. Men det formar tanken att det hér ar
ingenting for mig. Alltsd, rikna hellre sma framsteg dn att stindigt méta strickan
till ett slutmal.

I sammanhanget kan ett alltfor stort fokus pa kunskapsresultat i det enskilda amnet
uppfattas som att skolan bara har ett smalt uppdrag. Ovriga generella liroplansmal
som att exempelvis kdnna tillit till sin egen formaga, samarbeta med andra och
utveckla sociala formégor riskerar att inte bedomas och virdesittas. I denna
intervjustudie betonar dock ldrarna att moraliska och sociala normer och
varderingar, till exempel att gora sitt basta, samarbeta och visa respekt och hansyn,
ir nagra av dmnets viktigaste Overgripande syften. Men det kriver att elevers
olikheter, samarbete och sociala formégor ocksa far ta plats i undervisningen och i
lararens bedomning. P4 s sétt reduceras inte bedomningen till att bara handla om
ensidigt prestationsrelaterade méal och kroppsliga formagor, vilket himmar
motivationen for de elever som ar foremal for denna text.

Att forldgga problem till olika teoretiska nivaer kan visserligen 0ka forstaelsen, men
det kan ocksé innebéra att man sitter skygglappar mot andra aspekter. Idrott och

115



IDROTT OCH HALSAS STYVBARN

hiélsa sigs vara losningen pa flera pressande samhallsproblem orsakade av en
alltmer stillasittande livsstil, déliga kostvanor och minskat idrottande. Elever ska
genom rdtt genomford undervisning i idrott och halsa bli fysiskt aktiva, utveckla en
bred rorelserepertoar och motiveras till att bli ansvarstagande friska medborgare
med omsorg om sin egen hilsa. Att férsoka formé barn och ungdomar att idrotta
eller intressera sig for fysiska aktiviteter synliggor samtidigt oundvikligen processer
av makt, styrning och disciplinering utifrdn sambhillets eller lirares perspektiv.
Motivationsproblematiken finns alltid dir, men kan i en ny situation med andra
forutsittningar, forvantningar och innehall vara som bortblast. De sa kallade 1agt
motiverade eleverna bor diarfor inte ses som omotiverade per se utan endast i
relation till den sociala kontexten. Hidr bor liraren sjilv stilla sig fragan:
konstrueras vissa elever som lagt motiverade av &mnets nuvarande utformning och
gestaltning? Bor eller kan denna utformning och gestaltning forandras for att battre
tillgodose behovet hos de elever som har svarast att nd malen i &mnet?

Lirarens uppgift att skapa meningsfull undervisning bor, for att lyckas, i storsta
mojliga utstriackning utga ifrdn kunskapsmaélen, men ocksa ta stor hansyn till
elevernas perspektiv, behov och forutsattningar. Forskning visar att larare generellt
planerar sin undervisning efter en tdnkt medelelev och dirmed missar den grupp
som behover mest stod. For att fa med alla elever pa taget bor larare ta sarskild
hénsyn till de som har svérigheter att nd malen eller avviker frdn den géngse
normen.

P34 samma gang maste kunskapsmalen kidnnas efterstravansvirda. Det dr kanske
den essens det egentliga motivationsarbetet ytterst handlar om. Det innebir att
lararen maste forsoka sitta sig in i den enskilda elevens situation och forsta dennas
perspektiv for att forst darefter dra slutsatser.

Idrott och hélsa behover mer tid

Denna text har forhoppningsvis fordjupat kunskapen och forstaelsen f6r de elever
som av olika anledningar inte vill delta i idrott och hilsa. Det gér nog inte att ldgga
ett ensidigt perspektiv pa beteendet, utan bor betraktas lika mycket utifran individ-
nivan, lektionsnivan respektive den strukturella nivan. Resultat frén denna och
andra studier visar pa betydelsen av ldraren som nyckel till elevers motivation.
Outbildade larare som satter godkianda betyg i storre utstrackning dn utbildade
larare riskerar att ge en skev bild av méluppfyllelsen. Pedagogiskt utbildade larare
med goda dmneskunskaper dven pd ldgre stadier, dar individens attityder till
rorelseaktiviteter och uppfattningar om sig sjalv och kroppen grundliaggs, borgar
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for att synen pé dmnet vidgas utanfor foreningsidrottens tivlings- och prestations-
logik.

Senare ars krav pa ett breddat Amnesinnehall och det 6kade hilso- och kunskaps-
uppdraget bor leda till en 6versyn och forandring av amnets timplan, framfor allt i
grundskolan. Att idrott och hélsa far en tidstilldelning i paritet med den grupp
OECD-ldander som ger mest till &mnet bor vara en rattighet for svenska skolbarn.
Beslutsfattare bor prioritera idrott och hélsa, inte bara i tal utan ocksa i handling.
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Att kdnna sig samst pa idrotten

Carolina Lunde, Goéteborgs universitet

En del barn och ungdomar forknippar idrott och fysisk aktivitet med angest
och olust. Kapitlet handlar om hur en negativ sjilvbild och kroppsuppfattning
star i vigen for en aktiv livsstil.

Sa lange jag kan minnas har idrott, sport och trining varit extremt
angestladdat for mig. Hela 1ag och mellanstadiet var jag i princip den
enda som inte trinade fotboll och det har format min relation till motion
och hur den ser ut dn i dag. Jag minns tillbaka pa hur jag alltid var
ldngsammast pa idrotten. Hur jag aldrig blev vald, hur jag alltid kastade
bollen kortast och hur jag alltid hade den absolut simsta tiden pa 60
meter. Hur jag hade ont i magen infor de obligatoriska friluftsdagarna
med friidrottstema. Vetskapen om att jag skulle vara ldngsammast,
samst och en belastning féor dom av mina kamrater som eventuellt fick
mig pa sin sida, sitt lag. Om jag ens var dar, det vill sdga.6

(Ur bloggtext pa nojessajten Djungeltrumman)

Det hiar kapitlet dgnas &t att forsoka forstd ndgra av de processer som ligger till
grund for att barn och ungdomar ar fysiskt aktiva i vildigt 1dg grad eller inte alls.
Stréalkastarljuset riktas framfor allt mot ungas identitet och sjilvbild och hur dessa
kan komma att paverka motivationen att delta i fysisk aktivitet. En sarskilt viktig
aspekt av sjilvbilden dr den som relaterar till det fysiska sjilvet: kroppsuppfatt-
ningen. Kroppsuppfattningen inrymmer i sin tur en virdering av savil kroppens
utseendemadssiga egenskaper som fysiska formagor och kompetenser.

Det dr ocksa i skarningspunkten mellan en sjélv och andra som ens sjilvvarderingar
kommer upp till ytan, vilket ocksa det inledande citatet belyser. JAamfor man sina
fysiska prestationer, tillkortakommanden och foretraden med andras och kommer
fram till att man ar den som ar lingsammast, simst och aldrig blir vald &r det inte

161 Forsberg, 1. (2014). "Att alltid bli sist vald p& gympan”.

123



ATT KANNA SIG SAMST PA IDROTTEN

konstigt att de obligatoriska idrottslektionerna i skolan vécker dngest och obehag. I
den skarningspunkten kommer det hér kapitlet ocksa att befinna sig.

Motiverad att vara fysiskt aktiv

Ett vanligt sétt att ndrma sig motivation till fysisk aktivitet dr via den sa kallade
sjalvbestimmandeteorin.’62 Teorin utgér fran att mianniskors engagemang i fysisk
aktivitet kan forklaras utifrin graden av sjilvbestimmande och kontrollerade
former av motivation.

Den mest sjilvbestimmande formen av motivation dr den som innefattar en
internalisering av en fysiskt aktiv livsstil, som en spegling av ens ritta jag. Livsstilen
ar frivillig och en integrerad del av personens identitet och sjalvbild. Sjalv-
bestimmande former av motivation handlar ocksa om att dgna sig at fysisk aktivitet
for att man mar bra av det och tycker det &r roligt. Hos barn ar dess drivkrafter &nnu
inte en integrerad del av sjilvbilden. Daremot visar forskning att barn ofta drivs av
motiv som handlar om fysisk aktivitet som négot kul och lustfyllt, en form av sjalv-
bestimmande motivation.63

Mer kontrollerade, eller externa, former av motivation ar fysisk aktivitet som drivs
av upplevda krav eller krafter som ligger utanf6ér individen. Det kan vara angest,
skuld eller skam, att vinna andras beundran eller bekriftelse, eller att kdnna press
fran andra. Det rader konsensus om att sjdlvbestimmande motivation dr positivt,
bland annat for att det forutsdger mer langsiktiga och hilsosamma aktivitets-
monster. Extern motivation anses inte ha samma langsiktiga effekter.

En annan form av motivation dr amotivation. Det kan Oversittas till att kdnna sig
helt utanfor sammanhang av fysisk aktivitet och att inte vara intresserad av att
delta. I en studie av 2 500 brittiska tonaringar klassificerades en tiondel som
amotiverade.’%4 Dessa ungdomar utmaérkte sig genom att de upplevde en lig grad av
fysisk kompetens och sjidlvkinsla. Fler flickor dn pojkar kunde klassificeras som
amotiverade, vilket i sin tur vacker frdgan om hur sddana skillnader uppstér. Karin
Weman, doktor i idrottspsykologi, menar att amotivation ofta har sitt ursprung i

162 Deci, R. m.fl. (2002). Handbook of self-determination research.
163 Thedin Jacobsson, B. (2013). "Darfor vill vi fortsatta”. I Centrum for idrottsforskning, Spela vidare, s. 59—-83.

164 Wang, C. m.fl. (2007). "The 2x2 achievement goal framework in a physical education context”. I Psychology
of Sport and Exercise, vol. 8, nr. 2, s. 147-168.
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kanslor av inkompetens och hjélploshet.1®s Vuxna personer som dr amotiverade ar
i sin tur svira att nd med hilsofrimjande insatser och interventioner. En viktig
fraga blir darfér hur det gar att undvika att barn och ungdomar utvecklar en kénsla
av fysisk inkompetens som sétter kdppar i hjulet for en aktiv livsstil.

Omgiven av ett slakte hurtbullar

Familjemedlemmar ar sarskilt viktiga for att bereda yngre barn tilltrade till en varld
av fysisk aktivitet. Psykologiforskaren Sofia Bunke och kollegor betonar vikten av
att fordldrar uppmuntrar och ger forslag till fysisk aktivitet, praktisk hjalp eller
sjdlva deltar tillsammans med sina barn.2¢¢ P3 sikt kan denna typ av socialt stod leda
till att motiven for att vara fysiskt aktiv 6vergar fran att vara externt till internt
reglerade — det vill sdga att de Overgar fran att vara fordldrarnas 6nskemal till
barnets egna. I en mer indirekt paverkansprocess fungerar forildrar ocksad som
forebilder genom de vanor och attityder de har till hilsa och fysisk aktivitet. Barns
observation av foraldrarnas beteende kan alltsa skapa intresse for en fysiskt aktiv
livsstil. En del forskare menar dock att det ar det mer direkta sociala stodet som
spelar storst roll, snarare dn den mer indirekta modelleringen av fordldrabeteenden
och attityder.167

I blogginldgget om hur det kénns att "alltid bli sist vald pd gympan” beskriver
skribenten sin upplevelse av hur familjen kan fungera som en inkoérsport till en
varld av idrott och fysisk aktivitet.?68 Hon beskriver sin familj som en dir motion
och idrott inte faller sig naturligt. Det gar darfor att tinka sig att familjens kollektiva
identitet &terfinns i ndgot annat:

Det [idrottande] kanske faller sig naturligt om en kommer fran en familj
dir motion och sport ar ett stindigt inslag. Dar kirlek till idrott och
motion gor att bade foridldrar och barn ror pa sig, men det gor inte jag.
En ska inte behéva komma fran ett slakte av hurtbullar for att kunna
trivas med skolidrotten.

165 Weman Josefsson, K. (2016). You don’t have to love it. Doktorsavhandling.

166 Bunke, S. m.fl. (2013). "The impact of social influence on physical activity among adolescents”. I European
Journal of Sport Science, vol. 13, nr. 1, s. 86—95.

167 Marks, D. F. m.fl. (2005). Health psychology.
168 Forsberg, I. (2014).
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Hir ar det forstds ocksa viktigt att podngtera betydelsen av andra faktorer som
antingen underlittar eller forsvérar for barn att vara fysiskt aktiva, som till exempel
familjens ekonomiska och sociala situation. Nyligen utférda studier lyfter fram
vittnesmal frén fordldrar om hur en komplex och stressfylld tillvaro kan gora det
svart att fa in fysisk aktivitet i vardagslivspusslet.’9 En implikation &r att det ar
viktigt att frimja rattvisa forutsattningar for foraldrar och barns fysiska aktivitet.
Att ingjuta en kénsla av fysisk kompetens verkar vara en sarskilt viktig uppgift for
fordldrar, men ocksa att erbjuda ett langsiktigt socialt stod dven under ung-
domsaren.70 171

Mer negativa aspekter av foraldrapaverkan relaterar till patryckningar av olika slag,
som att forsoka forma barn och ungdomar till fysisk aktivitet genom klagomal och
kritik. Missriktade forsok att uppmuntra barn till fysisk aktivitet kan involvera den
typ av kommentarer som kroppsmissndjda ungdomar aterberittade i en intervju-
studie pa Goteborgs universitet. En 14-aring berittade dar hur hennes foraldrar
uppmuntrade henne att trina varje kvall for att “killar skulle gilla henne”.?72 Denna
kommentar dr problematisk pa flera sitt. Dels underbldser den extern snarare dn
intern motivation, dels gors en mycket onddig sammanblandning mellan skilen till
varfor man gillar ndgon och kroppens yttre. Det hir dr ndgot som jag dterkommer
till langre fram i kapitlet.

Sociala normer i kamratgruppen

Medan familjen utgor det mest centrala sociala ssmmanhanget for manga yngre barn,
véaxer kamratgruppens betydelse i takt med att barn blir dldre och gradvis utokar sin
sociala virld. Tondren innebdr ett aktivt sokande efter sjélvstandighet och oberoende,
vilket ocksa inkluderar att ta egna halsorelaterade beslut. Beteenden, normer och
varderingar som aterfinns i kamratgruppen blir darfor mer inflytelserika — for ménga
unga betydligt viktigare dn de rad och formaningar som kommer fran foraldrar eller
andra vuxna.

169 Norman, A. m.fl. (2015). "Stuck in a vicious circle of stress”. 1 Appetite, vol. 87, s. 137-142.

170 Biddle, S. m.fl. (2007). "Health-enhancing physical activity and sedentary behavior in children and
adolescents”. I Journal of Sport Sciences, vol. 22, nr. 8, s. 679—701.

171 Bunke, S. m.fl. (2013).
172 Lunde, C. (2009). What people tell you gets to you. Doktorsavhandling.
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En egenskap som utmarker kamratgrupper ar att medlemmarna tenderar att vara
lika varandra. Detta giller dven fysiska aktivitetsmonster.273 I longitudinella studier
har man sett en 6kning i fysisk aktivitet bland ungdomar som fétt en jamnérig vin
med en hogre aktivitetsgrad &n vad de sjédlva har. Professor Russ Jago och hans
kollegor som gjort studien betonar ocksd att barn och unga, genom att ingd i
kamratgrupper dir man ar fysiskt aktiv, bygger en kinsla av tillhorighet och
kontroll i relation till fysisk aktivitet.74 Att vara aktiv tillsammans med vanner 6kar
i sin tur motivationen att fortsitta vara fysiskt aktiv, liksom att dgna sig at mer
intensiv fysisk aktivitet. Sociala normer i kamratgruppen har alltsa formagan att
skapa en gruppidentitet med effekter pa enskilda gruppmedlemmars sjalvbild och
beteenden.

Idrottsman, hockeykillar och hasttjejer

I studien, som &r gjord pd barn i tiodrsdldern, noterade forskarna dessutom
ytterligare ett intressant resultat. Det visade sig att fysisk aktivitet var starkare
kopplat till hog social status for pojkar. For flickor var sambanden mellan fysisk
aktivitet och stillningen i gruppen mer komplexa, och aktiva flickor anségs inte
nddvindigtvis ha hog social status.””s Aven om detta dr en brittisk studie gir
resultaten att fundera 6ver utifran svenska forhallanden. Ocksa i Sverige ar idrott
en traditionellt manlig arena som omgéardas av genuskodade fordomar och stereo-
typer. Att vara en riktig idrottare ar att vara idrottsman, och det finns
forestallningar om vad som ar maskulina respektive feminina idrotter.'76 Till viss
del ar det nog fortfarande sé att barn och ungdomar som #gnar sig at en idrott som
ligger i linje med forvantningar kring kon far mer positiv bekréftelse, vilket starker
dem i deras idrottsidentitet. Inte minst giller det ungas kamratgrupper, dar det kan
finnas en upptagenhet av att "gora kon” pa ratt sétt, och dar normer kring kon och
konsroller kan vara extra sniva. Sddana normer péaverkar alla barn och ungdomar,

173 Sawka, K. J. m.fl. (2013). "Friendship networks and physical activity and sedentary behavior among youth”. I
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, nr. 10, s. 130.

174 Jago, R. m.fl. (2009). "Friendship groups and physical activity”. I International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, nr. 6, s. 4.

75 Ibid.

176 Skoog, T. m.fl. (2014). ’Jag dr en idrottare”. I E. Sorbring (Red.), Att forstd ungdomars identitetsskapande,
s. 148—165.
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men blir kanske sirskilt tydliga for vissa identiteter. I en rapport frén Riksidrotts-
forbundet, Hbtq och idrott, betonas att en konsekvens av snéva och exkluderande
normer kring kon och sexualitet dr att ménga hbtq-ungdomar slutar idrotta.»77

Det finns ocksa vittnesmél som gor gillande att flickor och pojkar inte fir dgna sig
at idrott och fysisk aktivitet pa ett jaimlikt och rattvist sitt. En 17-arig flicka motive-
rade sitt beslut att avsluta sitt idrottande s& hér:

Orittvisor mellan konen i fotbollen tog for mycket kraft. Killarna fick
alltid storsta planen och bista bollarna samt aka pa traningsliger till
Turkiet medan vi hade varat i klubblokalen. Det gjorde att flera
slutade.78

Har illustreras dven det som bland andra forskarna Therese Skoog och Henrik
Gustafsson lyfter fram, ndmligen hur det blir viktigt for unga att fundera 6ver om
varderingarna inom idrotten stimmer 6verens med de egna.'”® Citatet ovan visar
ocksa hur ungdomar &r aktiva i sitt eget beslutsfattande.

Kroppsuppfattning och fysisk aktivitet

Tonaren ar forknippad med ménga och omvilvande fysiska fordndringar, som
medfor att den fysiska sjdlvbilden, eller kroppsuppfattningen, blir allt viktigare for
ungdomars sjilvbild och sjélvkéansla.’8¢ Kroppsuppfattningen inrymmer i sin tur
flera olika dimensioner, daribland en virdering av fysisk kompetens och av
kroppens utseendemassiga kvaliteter. En av de viktigaste psykologiska uppgifterna
under denna period av livet ar att landa i en férandrad kropp — att komma tillratta
med sitt fysiska jag och fa en realistisk kroppsuppfattning.

Det ar ocksa under tonaren som vi bevittnar den mest markanta nedgéngen i fysisk
aktivitet. Nedgéngen giller savil aktiviteten i sig som motivationen till att vara aktiv.
Maénga ungdomar som tidigare idrottat bestimmer sig for att sluta. I synnerhet géller

177 Darj, F. m.fl. (2013). Hbtq och idrott.
178 (opublicerad data).

179 Skoog, T. m.fl. (2014).

180 Frisén, A. m.fl. (2014). Projekt perfekt.
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detta flickor. Manga barridrer mot fysisk aktivitet verkar alltsa uppsta nu.!8! Gar det
att tinka sig att de har férutsittningarna och monstren hianger samman pé nagot satt?

Uppgiften att landa i den forandrade kroppen &r inte enkel, bland annat pa grund
av de snidva utseendenormer manga unga kidnner sig nédgade att leva upp till.82
Foljande konversation, som utspelar sig mellan fyra idrottande tonéarstjejer, illu-
strerar hur dagens kvinnliga kroppsideal kan upplevas — detaljerat, motstridigt och
oforlatande:

Intervjuare: Vad tycker ni att det finns for kroppsideal for tjejer i dag?
K: Framfor allt att vara smal, jaa och sa ska man ju visa benen ocksa ...
T: Samtidigt ska man ha stora brost ...

K: Ja, och stor rumpa.

T: Stor rumpa ocks4, jaa ... men man ska vara smal.

K: Alltid smal.

H: Man ska vara smal, men inte for smal heller.

K: Da ska man vara lang ocksa.

T: Fast inte for 1ang.

H: Och valtranad, fast 4nd§ inte virsta ...

A: Inte ha breda axlar a vara jattestor.

T: Nej, det ar ackligt nar tjejer har jattestora muskler.

Just att som idrottande tjej "ha muskler” var ndgot manga av de 25 deltagarna i
studien aterkom till.»83 T relation till ett socialt ideal som betonar femininitet och
dir tjejer forvintas anpassa sig till bade fysisk och rumslig litenhet — alltsd vara
smal och ta upp liten plats — vickte den muskulosa kvinnokroppen ambivalens.
Intervjudeltagarna verkade befinna sig i en stindig balansakt. A ena sidan hade de
forvantningar pa sig sjédlva i relation till den presterande, idrottande kroppen, a
andra sidan fanns forvantningar utifrdn samhaillets normer och ideal. En av dem
beskrev till och med hur den presterande kroppen hade fatt ge vika for samhalls-
idealet:

Jag har personligen ldmnat fokus pa att bli riktigt bra inom fotbollen och
att fi den kropp som behovs dar. Det har mycket gatt at det som ar
utseendemaissigt och hur andra uppfattar en, typ. Sa att jag passar in i
samhillsidealet eller hur man siger. Jag trinar mer &n ndgonsin nu. Men
jag tranar inte for en kropp som passar fotbollen.

81 Biddle, S. m.fl. (2007).
182 Frisén, A. m.fl. (2014).

183 Lunde, C. m.fl. (2017). Performance or appearance?. I Body Image, vol 30, nr 21, s. 81-89.
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En hogriskperiod for kroppsmissndje

For majoriteten ungdomar innebér de tidiga toniren en markant forsimring av
kroppsuppfattningen, det géller bade flickor och pojkar. Denna utveckling illu-
streras med figuren nedan, vilken bygger pa data frén en studie av 1 000 svenska
barn som féljdes fran barndom till tidiga vuxenar.84 Figuren visar ocksa hur flickor
redan vid tio rs alder har en ldgre kroppssjilvkéansla dn pojkar, och hur denna
konsskillnad kvarstar under hela tonérsperioden och in i vuxenlivet. Detta ar
problematiska fynd eftersom bade flickor och pojkar blir mycket mer missnéjda
med sin kropp i tondren. Men ocksa for att kroppsmissnoéje i de tidiga tonaren ar en
kausal riskfaktor for allvarlig psykisk ohélsa, som atstorningar och depression.!85
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Figur. Figuren visar forandringen i kroppssjadlvkansla fran 10 till 18 ars alder. Lagre varden pa
y-axeln indikerar mer negativ kroppssjalvkansla. Skalan gar fran 1 till 4.

En barridr mot att delta i fysisk aktivitet ar att kdnna sig sjdlvmedveten och forlagen
over sin kropp. I en undersokning med 3 000 hogstadieungdomar rapporterade 6 av
10 att de inte duschar efter idrotten i skolan, bland annat for att man inte vill visa sig
naken.’86 En del beskriver hur de undviker att bli svettiga pa idrott och hélsa-
lektionerna for att slippa duscha tillsammans med andra. Vissa haller sig kanske borta

184 Frisén, A. m.fl. (2015). "Developmental patterns in body esteem from late childhood to young adulthood”. I
European Journal of Developmental Psychology, vol. 12, nr. 1, s. 99—115.

185 Bearman, S. K. m.fl. (2008). "Testing a gender additive model”. I Journal of Abnormal Child Psychology,
vol. 36, nr. 8, s. 1251—1263.

186 Sveriges Radio (2016). "Vanligt att inte duscha efter idrotten”.
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frén undervisningen helt och hallet. Ungdomars relation till kroppen kan med andra
ord utlgsa undvikande beteenden och darmed begransa handlingsutrymmet att vara
fysiskt aktiv.

Har bor betonas att de faktiska kopplingarna mellan fysisk inaktivitet och kropps-
missnéje dnnu ar outforskade, atminstone pd ett mer systematiskt sitt. I en
omfattande litteraturéversikt lyfter psykologen Stuart Biddle och kollegor fram
depression som en viktig faktor forknippad med ldgre fysisk aktivitet bland
ungdomar.’8” Givet samsjukligheten mellan kroppsmissndje och depression gar det
att spekulera i om det accentuerade kroppsmissndjet kan vara involverat i
orsakskedjan som leder en del unga mot den markanta nedgang i fysisk aktivitet vi
ser under tonéren. Det har dr ndgonting som behover utredas mer. Kroppsmissnéje
kan forstas ocksa vara forknippat med okad fysisk aktivitet, eftersom traning framstar
som en effektiv vig mot en kropp i linje med radande kroppsideal.

Fran gladje och lust till press och utseende

I en studie pd Goteborgs universitet stéllde vi en friga till unga vuxna som slutat
idrotta under tonaren: Vad hade kunnat fa dig att fortsitta idrotta? Manga av de
drygt 100 svaren speglar det som tidigare studier har visat, nimligen att tonaringar
slutar eftersom de upplever tidsbrist och att prestationskraven fran bade skola och
idrotten okar. Gladjen de tidigare kint infor sitt idrottande avtar eller férsvinner
helt:

Om det inte hade varit sa seridsa traningar. Om trianarna inte hade satt
sa mycket press pa oss hade jag inte haft prestationsangest, och d& tror
jag att jag skulle tycka det vart roligare och fortsatt spela.

(Fritextsvar fran kvinna 18 &r)

Nir vi ndrmare analyserade vad som utmaérkte flickor som slutat idrotta under
tonaren tradde ytterligare monster fram.®8 De var mer upptagna av sitt utseende
och uppvisade en hogre grad av dtstérda tankemonster och tvingsmaissiga tranings-
beteenden an flickor som stannade kvar inom idrotten. De var ocksd mindre
intresserade av fragor som rorde den egna kroppsliga och idrottsliga kompetensen.

187 Biddle, S. m.fl. (2007).

188 Lunde, C. m.fl. (2016). “Adolescent girls who drop out of sport report more body image concerns”.
Presentation vid 13th Nordic Youth Research Symposium (NYRIS 13), Trollhdttan, 15—17 juni.
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Dessa fynd ger ytterligare en fingervisning om att relationen till kroppen kan vara
en del av forklaringen till varfor det sdrskilt ar tonérsflickor som slutar idrotta.
Kanske dr det si att dessa flickors motiv till att trdna och tivla ndgon ging pa viagen
overgatt fran att vara internt till att bli externt orienterade. Nar kraven hardnar och
idrotten inte langre erbjuder samma glddje viander de sig kanske till andra former
av fysisk aktivitet. Var studie visar att flickor som ldmnar den organiserade idrotten
fortsitter att vara fysiskt aktiva pa egen hand; de 16ptranar, styrketranar och gar pa
triningspass. Aven om det gar att tolka som ndgot positivt, 4r det ocksd virt att
fundera 6ver hur de motiverar sin traning liksom vilken traningsmiljo alternativen
erbjuder. I en studie fann forskare exempelvis att unga kvinnors problematiska
forhallningssatt till kroppen forstarktes av att de tranade pa gym/traningscenter.89
Fynden forklarades med att den triningsmiljo och de aktiviteter de erbjuder
uppmuntrar till att betrakta kroppen utifran, som ett objekt snarare an subjekt.

Fysisk aktivitet som en skyddande faktor

Hittills har jag beskrivit hur samtidens kroppsnormer och ideal bidrar till att manga
ungdomar blir betydligt mer kritiska till sina kroppar under de tidiga tonaren. Jag
har visat att det finns indikationer pa att barn och ungdomars fysiska sjélvbild har
betydelse for om och pa vilka sitt de deltar i fysisk aktivitet. Som avslutning 6nskar
jag vanda pa resonemangen nagot. Det finns namligen stod i forskningen for att
idrott och fysisk aktivitet ar en skyddande faktor mot en negativ kropps-
uppfattning.’° En studie undersokte hur kroppsuppfattningen utvecklades hos
idrottande tonarsflickor under tva ars tid, jamfort med flickor som inte idrottade.
Enbart i gruppen idrottare gick det att se positiva fordndringar — de blev mer
tillfreds med sina kroppar 6ver tid.»* Sddana fynd forklaras vanligen med att
traning och idrott erbjuder ett alternativt sétt att se pa kroppen, fran att fokusera
pa kroppen som ett utseendeobjekt till att betrakta den utifran ett mer agentiskt och
funktionellt perspektiv — vilket ar positivt for kroppsuppfattningen.

189 Prichard, I. m.fl. (2008). "Relations among exercise type, self-objectification, and body image in the fitness
centre environment”. I Psychology of Sport and Exercise, vol. 9, nr. 6, s. 855—866.

190 Hausenblas, H. A. m.fl. (2006). "Exercise and body image”. I Psychology & Health, vol. 21, nr. 1, s. 33—47.

191 Lunde, C. (2014). "Is sport participation among high school girls a protective factor against the development
of body image concerns?” Muntlig presentation vid Appearance Matters 6, 1—2 juli, Bristol, England.
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Summerande reflektioner

For att frimja barn och ungdomars fysiska aktivitet, sjdlvbild och
kroppsuppfattning ar det viktigt med insatser som involverar omgivningen.
Foraldrar och 6vrig familj fyller en viktig funktion for sévil yngre som &ldre
barn, liksom ungas sociala nétverk utanfor familjen.

En fortsatt utmaning for idrottsrorelsen torde vara att analysera vad som kan
goras for att motverka att ungdomar, sirskilt flickor, slutar idrotta. Okade
prestationskrav inom idrotten verkar vara ett skél, vilket indikerar att det
behovs satsningar pd mer inkluderande och mindre tévlingsinriktade
alternativ. Vilken betydelse kroppsuppfattningen spelar behover utredas
mer.

Flera studier pekar mot att fysisk aktivitet och idrott har skyddande effekter
for unga méinniskors kroppsuppfattning. Att uppskatta kroppen for dess
fysiska forméagor, och att identifiera sig med en idrottsidentitet, fungerar
sannolikt som en motvikt till de starka krafter som lir unga att betrakta
kroppen som ett objekt. Idrottsrorelsen och skolidrotten har en viktig roll att
fylla har.

Idrottsrorelsen och skolans undervisning i idrott och hélsa behover ocksa
forhalla sig till vilka normer och forvantningar som formedlas, vidmakthalls
och aterskapas nar det galler idrott, kon, kropp och utseende.

Det ar mojligt att insatser som fokuserar pa att starka barn och ungdomars
positiva forhallningssatt till kroppen ocksa har positiva effekter for fysiska
aktivitetsmonster — och vice versa. Har behovs dock battre och mer
systematisk forskning.
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