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Syfte

Syftet med arbetet har varit att undersoka vad elever och larare anser om rorelsebaserade tv-spels
mojligheter som tréningsverktyg i och utanfor skolan?

For att begréansa syftet har foljande fragestallningar valts,

> Vilka traningseffekter kan man uttyda fran rorelsebaserade tv-spel, d.v.s. vilka fysiologiska
processer ager rum i manniskan néar vi spelar rérelsebaserade tv-spel?

> Hur skolanpassade &r rorelsebaserade spel, vad talar emot och vad talar for?

> Hur stéller sig ungdomarna till den nya spelform som rérelsebaserade tv-spel innefattar?

Metod
Metod for arbetet har varit en kombination av kvalitativa Intervjuer, enk&tundersokning och
observationer. Arbetets tre metoder har gjort att fragestallningen angripits fran tre olika hall, detta for
att fa ett sa mangfasetterat resultat som mojligt. Studien & genomford pa en gymnasieskola i vést
Sverige.

Resultat

Enkatundersdkningen visar att majoriteten av respondenterna var bekanta med rérelsebaserade tv-spel
och ansag att de var att foredraga framfor konventionella tv-spel med vanlig handkontroll.
Observationen visade att rorelsebaserade tv-spel var rejélt anstrdngande déar hdga pulsvéarden kunde
noteras. De intervjuade lararna ansdg inte att rorelsebaserade tv-spel var anpassade for skolbruk dar
framforallt anvindarantalet var begrénsat och stéldbegdrligheten stor.

Betydelse for lararyrket
I dagsléget har rorelsebaserade tv-spel ingen betydelse for lararyrket, men dér vidare forskning
forhoppningsvis kan ge konstruktiva bidrag till debatten.
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Inledning

Ar tv-spel halsofarligt eller hilsoframjande? Ar spelaren idag, “soffpotatis” eller
“hélsofreak”? Idag kéannetecknas tv-spel i allt stérre utstrdckning av innovativa
l6sningar och lyhordhet gentemot allmanheten. Speltillverkarnas primara mal ar att
tjana pengar och konsumenterna har makten att kunna paverka resultatet. Det ligger i
tiden att inta ett hélsoinriktat beteende och detta har speltillverkarna anammat och
uppmarksammat genom att satsa pa rorelsebaserade tv-spel som erfordrar en helt ny
teknologi. Det har skapats en trend att vara fysiskt aktiv och att varda om sin halsa,
vilket innebdr att potentialen for rorelsebaserade tv-spel aldrig varit hogre och mer
efterfragad. Fragan kvarstar dock i hur marknadsanpassad denna teknologi verkligen
ar, d.v.s. tilltalande for gemene man som skall investera i produkten? Vill folk
overhuvudtaget svettas framfor tv-n och ser pedagogerna inom skolvarlden nagot

anvandningsomrade for den nya teknologin?

Det finns tusentals olika skepnader av begreppet “fysiskt aktiv”’ och vi maste utforska
de alternativ som idag finns tillgdngliga. Spel som traningsform ar ett outforskat
fenomen som erfordrar omfattande studier for att Kkartldgga brister och
utvecklingsmojligheter. Diskussionen 1 media kantas av kontroverser och
meningsskiljaktigheter angaende tv-spels halsoeffekter. Skolan maste standigt
utvecklas for att bibehalla hog kvalité och darmed skapa goda villkor for larande,

vilket ar ett kriterium for saval individ- som samhallsutveckling.

Detta multifunktionella verktyg har blivit ifragasatt men som forhoppningsvis haller
pa att bli mer och mer accepterat aven pa samhéllsniva. Tv-spelets utbredning och
kapacitet gor att anvandningsomradet flerdubblats och kan idag anvandas for att

tillfredstalla fler sorters behov, dar ibland som ett h&lsoredskap.

Nyfikenheten i det massmediala ar stor da media stadigt bevakar nya spelslapp, dar
jamforelser mellan det aktuella utbudet granskas med millimeterprecision. Idag
anvands spelkonsolerna inte bara till spelande utan &ven som “mediacenter”, vilket
inkluderar filmuppvisning, musikuppspelning, fotovisning, konvertering av media,

lagringscentra etc.



Studiens karaktar kan ndarmst klassificeras som en explorativ forstudie till vidare
forskning dar den kommer att undersdka kombinationen rorelsebaserade tv-spel, hélsa

och utbildning narmre.

Fragor det har arbetet kommer att undersoka ar rorelsebaserade tv-spels mojligheter
som traningsverktyg inom skolvérlden, déar undervisningen skall vara saklig och
allsidig. Bor det inte finnas ndgot anvandningsomrade for dessa spel inom skolans
ramar da det ar en sd uppskattad och populér foreteelse for ungdomar att syssla med
pa fritiden? Kan det till och med vara sa att vi (larare) idag kan rekommendera tv-spel
for att gynna och bidraga till vdlmaende och ett halsoinriktat levnadssatt?

Studien kommer att ga igenom hur tv-spelandet har forandrats genom aren, hur har
det sett ut och vart befinner vi oss idag. Relationen mellan tv-spel och 6vervikt
kommer &dven att problematiseras i litteraturgenomgéngen. Ar det en myt eller ett

faktum att dessa begrepp ar relaterade till varandra?

Ar tv-spel s& utbrett som mina intentioner sdger mig blir det extra viktigt att
understka tv-spelandet utifran ett halsoperspektiv, dar man eventuellt kan pavisa
positiva halsoeffekter av rorelsebaserade tv-spel. Gymnasieungdomar kommer att fa
komma till tals och svara pa fragor gallande rorelsebaserade tv-spels interaktivitet,

framtidsutsikter, anstrangningsgrad, passande som motionsform etc.

Syfte/ Fragestallning

Syftet med arbetet har varit att undersoka vad elever och ldrare anser om
rorelsebaserade tv-spels mojligheter som traningsverktyg i och utanfor skolan?

For att begransa syftet har foljande fragestallningar valts.

e Vilka traningseffekter kan man uttyda fran rorelsebaserade tv-spel, d.v.s. vilka
fysiologiska processer ager rum i manniskan nér vi spelar rorelsebaserade tv-
spel?

e Hur skolanpassade ar rorelsebaserade tv-spel, vad talar emot respektive for ett

inforande i skolan?



e Hur staller sig ungdomarna till den nya spelform som rérelsebaserade tv-spel

innefattar?

Bakgrund (tidigare forskning)

De flesta studier som gjorts angaende ungdomar och deras tv-dataspelande behandlar
problematiken kring valdsinslagen i spelen, dar utvecklingen okar lavinartat mot att
visa mer blod och brutalare spelsekvenser (Ungdomsstyrelsen, 2006:2). Dessvérre har
det inte genomforts nagon bredare forskning kring rorelsebaserade tv-spels
hélsoeffekter utifran ett fysiologiskt perspektiv, vilket gor att amnet blir an mer
intressant att exploatera. Bakgrundsavsnittet kommer att behandla och ge olika
teoretiska utgangspunkter pa tv-spelets halsoeffekter. Vidare kommer en grundlig
genomgang om samhallets riktlinjer gallande folkhalsan presenteras samt en Gversikt
av vad 1994 ars laroplan for de frivilliga skolformerna sager om fysisk aktivitet och
halsa. Studien kan klassificeras som en forstudie till eventuell senare forskning, dar

resultat och slutsatser erfordrar nagon sorts uppféljning.

Tv-spelets historia

Dataspel har funnits i snart 50 ar och har pa vagen utvecklats fran enkla tennisspel till
avancerade krigsspel. Forsta daterade dataspelet (Tennis for two) kom 1958 och
skapades av fysikern Willy Higinbotham. Anvandningsomradet var for lek och gick ut
pa att studsa en boll mellan varandra. Nagra kommersiella syften fanns inte pa den
tiden utan kom forst att dominera 70-talet och framat. Det forsta dokumenterade spel
som fick framgangar var Pong som kom 1971 fran speltillverkaren Atari. Spelets
koncept efterliknar Tennis for two som kom 13 ar tidigare. Spelet blev en
kommersiell framgang och kunde spelas i arkadformat. Detta gjorde att fler
speltillverkare fick upp 6gonen for dataspel och programmerare och tillverkar borjade
producera spel i storskaliga volymer for att stilla efterfrigan pa dessa produkter
(Ungdomsstyrelsen, 2006:2).

Mellan aren 1975 och 1985 hade arkadspelen sin storhetsera. Kanda spel pa den tiden

var Astroids, Space Invaders, Missile Command, Zaxxon, Defender, Donkey



Kong och Pac Man. Storst framgang hade otvivelaktigt Pac Man som gick ut pa att 4ta
upp prickar och se upp for att bli uppéten av spéken. Detta spel kan idag klassificeras
som en klassiker som dagens spel fortfarande influerats av, dar den karaktéristiske
gula cirkeln kan patraffas lite varstans. Arkadspelen spelades framst i arkadhallar da
hemkonsolerna inte var speciellt vanligt pd den tiden. Under denna tid fick
arkadspelen en stor framgang och allt fler manniskor hittade till spelhallarna
(Ungdomsstyrelsen, 2006:2).

Det var forst i slutet av 70-talet spelkonsoler for privatforséljning blev en framgang.
Med konsol menas i vanliga termer tv-spel som genom interaktion med handkontroll
styr markoren pa tv-n. Forsta kommersiellt framgangsrika konsolen var Atari 2600
som kom 1977. Ett annat format som blev en stor succé var speldatorn Commodore
64 som slapptes 1982. Denna dator skulle dominera marknaden under flertalet ar efter
releasen men som kom att ersattas av persondatorn (pc) i borjan pa 90-talet
(Ungdomsstyrelsen, 2006:2).

Nasta stora aktor som hade enorma framgangar var Nintendo som 1986 sléppte
Nintendo Entertainment System (NES) “den gra ladan” som har salt i fantastiska 64
miljoner exemplar. | folkmun har den dven kallats Nintendo 8-bit. Se Wikipedia,
Nintendo. Hamtad 17.54, maj 10, 2008 fran
http://sv.wikipedia.org/wiki/Nintendo#NES

Konkurrenter pa den tiden var Sega Master System som lanserade sin konsol samma
ar som Nintendo men som inte alls fick samma framgangar. For bada dessa konsoler
styrdes interaktiviteten med en handkontroll som bestar av ett styrkors och tva-tre
stycken actionknappar. Handkontrollerna &r kopplade till konsolen genom en kabel.
(Ungdomsstyrelsen, 2006:2)

En av dagens storsta spelaktorer Sony presenterade sig sa sent som 1995 med sin
debutkonsol Playstation. Idag har det kommit tva stycken efterfoljare Playstation 2
som kom till Europa ar 2000 och Playstation 3 som slapptes i Mars 2007 och som
ingar i den sjunde generationens konsoler som startade 2004. Konsolerna som ingar i
denna generation har samtliga stod for tradlos kommunikation i handkontrollerna.

Playstation 3 har i 6vrigt stod for uppvisning av hogupplost film (blueray) samt



lagringsminne/harddisk som kan spara information upp till 60 gigabit. Se Wikipedia,
playstation 3. Hamtad 17.23, maj 11, 2008 fran
http://sv.wikipedia.org/wiki/Playstation_3

Halsoutvecklingen i Sverige

Halsodebatten inom skolans varld har pagatt sedan slutet av 1800-talet. De
involverade aktorerna pa den tiden var larare och lédkare som oroade sig over
skolmiljons halsovadliga inflytande. Lékare lade fram empiriska studier som
behandlade elevernas sjuklighetstillstand. Flertalet sjukdomar som t.ex. nasblod,
narsynthet, ryggradskrokningar, bleksot kunde bekraftas vilket gjorde att den
efterfoljande kritiken var skarp. Sjukdomarna sattes i samband med bland annat brist
pa kroppsrorelser och stillasittande. Andra omraden som fick skarp kritik var
studieplanernas utformning, arbetsbelastningen, bristande balans mellan kroppslig och
andlig utveckling (Palmblad, 2005).

Runt 1910 okade intresset for att forbattra skolbarnens halsa genom att manga
verksamheter véxte fram. Fokuseringen var riktad mot barnens stillasittande och
resulterade i ett inférande av sl6jd och gymnastik pa skolschemat. Andra atgarder som
vidtogs for att reformera skolhélsan var att inféra amnet hygien/hélsovard. Tiden gick
och det var forst pa 1930-talet de mer omfattande reformerna édgde rum. Halso- och
hygienaspekten fick en framskjuten roll och blev en samhéllig fraga da den fick en
betydande roll for véalfardsamhallet (Palmblad, 2005).

Vanliga begrepp pa den tiden var fysisk fostran dar gymnastiken fick en an mer
central roll. Utdver fysisk fostran trodde man att gymnastiken bidrog till utvecklad
initiativformaga, framtradande ledaregenskaper, segervilja, kamratanda och
sammanhallning. Skolan fick rollen som “samhéllets tjanare” och hade en Klar
paverkan pa folkhalsorelaterade dndamal (Palmblad, 2005), "Skolan maste aktivt
beframja elevernas halsa, bdde genom olika former av praktiska atgarder —
skolmaltider, lakarkontroller, hygieniskt riktiga arbetsordningar, gymnastik- och

genom halsofostran”(s.79).



Starka normeringsstravande var vanligt under 1940-talet gallande barnens
hélsotillstand, da man noggrant métte deras fysiska samt psykiska status. Exempel pa
ett gott fysiskt tillstdnd var att; 6gonen glanste, huden lagom fuktig, haret mjukt,
munnen sluten, tander ratt placerade, god kroppshallning (extra viktigt), valutvecklad
muskulatur, huvudet upprétt etc. Exempel pa en god psykisk status innefattar;
intresserad och vetgirig, god koncentrationsférmaga, bra sjalvfortroende, inte syssla
med dagdrommeri etc. (Palmblad, 2005).

Diskussioner som uppstod géllande halsofostran var gallande hur individerna fritt far
ta stallning kontra normativt foreskrivande. Hélsoarbetet pa 40-talet var
komplikationsfritt da skolan var det centrala organ som bistod med lardomen utan att
ifrdgasattas fran utomstdende parter. Med tiden kom den tendensen att suddas ut mot
ett storre medinflytande for eleverna dar de skulle tdnka kritiskt och reflektera kring
sin livsmiljo. Nu var eleverna inte bara mottagare av information utan &ven hogst
delaktiga i den verksamhet skolan bedrev. Eleverna skulle problematisera kring sin
halsa och frivillighetsaspekten betonades allt mer. De skulle bli hdlsomedvetna och
gora aktiva val som i forlangningen bidrog till ett h&lsofrdmjat leverne. Denna
forhdllning fick stark kritik av skoloverstyrelsen som menade att ett fritt
stéllningstagande av folket inte alltid genererade ett dnskvart beteende. Termer som

vagledning och trovérdighet blev moderna pa 70-talet (Palmblad, 2005).

Det svenska samhéllet och dess politik har lange haft ett starkt grepp 6ver méanniskan
och dess utveckling. Kontrollmomenten bestod av kampanjer och uppsatta normer
som de kontrollerade genom myndigheter och medier. Med tiden har deras

maktposition avtagit och jarngreppet runt ménniskan lattat (Palmblad, 2005).

Fysisk aktivitet

Folkhélsoinstitutet har definierat fysisk aktivitet och fysisk inaktivitet enligt féljande,

Fysisk aktivitet och inaktivitet har manga effekter pa manniskors
halsa och pa folkhélsan i stort. Fysisk aktivitet definieras som all typ
av rorelse som ger 6kad energiomsattning. Halsoframjande fysisk
aktivitet forbattrar halsan utan att asamka skada. Fysisk inaktivitet ar
en riskfaktor for sjukdomar sasom hjart-karlsjukdomar, fetma, typ 2-



diabetes, sjukdomar i rorelseorganen, psykisk ohélsa och cancer.
Bibehallen fysisk aktivitet genom livet bidrar till att manniskor kan
leva ettt  oberoende liv langt  upp i aldern.
(http://www.fhi.se/templates/Page 194.aspx. 2008-04-25)

LPF 94 (laroplan for de frivilliga skolformerna)

Nedan presenteras nagra delmal fran kursplanen i idrott och hélsa A. Dessa skall
eleverna ha uppnatt efter avslutad kurs. Utdraget nedan illustrerar den del av

kursplanen som behandlar hélsoaspekten. Skolverket beskriver enligt foljande,

Mal som eleverna skall ha uppnatt efter avslutad kurs

Eleven skall ha kunskap om och erfarenhet av hur olika faktorer
paverkar manniskors halsa samt kunna diskutera sambanden mellan
hdlsa, livsstii och milj6 ur saval ett individ- som ett
samhallsperspektiv

ha formaga att vardera olika fysiska aktiviteters betydelse for hélsa
och valbefinnande

kunna planera, genomfdra och utvédrdera ett personligt anpassat
program for traning eller andra halsoframjande atgéarder
(http://www.skolverket.se/sb/d/759. 2008-04-22)

Mal for folkhalsan

Utdraget nedan ar hamtat fran regeringens hemsida och &r den proposition regeringen
lade fram 2002 och som fortfarande ar géllande. Utdraget &r taget ur Regeringens
proposition och ar gallande pa samhallsniva, Regeringens proposition (2002/03:35)

Mal for folkhalsan malomrade 9 for okad fysisk aktivitet,

Regeringens forslag: Fysisk aktivitet &r en forutsattning for en god
halsoutveckling. Okad fysisk aktivitet skall darfor utgora ett sarskilt
malomrade. Malet for de samlade insatserna inom detta omrade skall
vara att samhallet utformas sa att det ger forutsattningar for en okad
fysisk aktivitet hos hela befolkningen. Detta skall framst ske genom
insatser som stimulerar till

___mer fysisk aktivitet i forskola, skola och i anslutning till arbetet,
___mer fysisk aktivitet under fritiden,

__att aldre, langtidssjukskrivna och funktionshindrade aktivt erbjuds
mojligheter till motion eller traning pa sina egna villkor.
(www.regeringen.se/content/1/c4/12/59/ce6a4da9.pdf.2008-04-06. s.78)




Forslaget ligger i linje med nationella folkhdlsokommittens forslag vilket ar ett av de
18 mal kommiteé lagt fram. Intressant &r att malet inte enbart skall bedrivas inom
amnet idrott och halsa utan hur det skall impliceras for hela samhéllet. Detta gor att
malsattningen far en mer Gvergripande verkan. Med andra ord maste fysisk aktivitet
integreras inom andra &mnesomraden och inte enbart inom idrott och hélsa. Skélen for
regeringens forslag galler for hela samhallet och tar vid i de har utgangspunkterna;
Regeringens proposition (2002/03:35) Mal for folkhalsan,

Inaktivitet ar en viktig bidragande orsak till ohélsa. Forskningen visar
pa ett Overtygande satt motionens forebyggande effekt pa overvikt
och metabola sjukdomar t.ex. hoga blodsockervarden, héga halter av
blodfett och hogt blodtryck. Fysisk aktivitet skulle kunna erséatta eller
komplettera lakemedelsbehandlingen i en del fall av lattare psykiska
besvar, lattare somnsvérigheter och viss viktreducering. Aven vid
mattliga  former av  ryggbesvar, ledbesvar och lattare
blodtrycksstegringar & motion ofta ett bra alternativ, som inte ger
biverkningar. Bristande fysisk aktivitet leder ofta till dvervikt vilket i
sig kan leda till ytterligare sjukdom och skador. Sarskilt oroande &r
att fetma och dvervikt 6kar och i allt storre utstrackning drabbar barn
och ungdomar. Bade arbetsliv och fritid for vuxna och fritid for barn
praglas i dag av att vi blir allt mer stillasittande.
(www.regeringen.se/content/1/c4/12/59/ce6a4da9.pdf.2008-04-06.5.78)

Fortsatt beskriver rapporten att fysisk aktivitet har blivit en fraga om social status och
tillnorighet, vilket ar forknippat med livsstil och levnadsvillkor. Att jobba for
jamstalldhet &r viktigt utifran trovéardighetsaspekten och pagar stiandigt av
idrottsrorelsen, bade i den praktiska verksamheten liksom inom styrelsen. Extra
viktiga malgrupper att jobba vidare med gallande en Okad fysisk aktivitet &r
invandrare, funktionshindrade och langtidssjukskrivna samt att det ar samhallets
ansvar att tillhandhalla goda forutsattningar for fysisk aktivitet. Vi i Sverige har en
kultur att utdva sysslor och aktiviteter inom friluftsliv vilket &r en av de vanligaste
traningsformerna i vart avlanga land. Forskning visar att narmiljon ar viktig for om
man &r fysisk aktiv. Rapporten avslutar med att frambetona hur viktigt det &r att vi
skapar motionsformer som &r anpassade till de olika malgruppernas egna villkor. Att

den frdmsta arenan att jobba med att aktivt forsoka stimulera till fysisk aktivitet ar
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skolan, men d&ven i anslutningen till arbete, fritid och for dldre (Regeringens
proposition,2002/03:35).

Manniskans fysiologiska processer

Vari ligger det farliga med att spela tv-spel? Tv-spel har alltid kdnnetecknats av
stillasittande och ett inaktivt forhallningssatt vilket i forlangningen kan leda till

overvikt om man inte ror pa sig tillrackligt.

Rent medicinskt dr overvikt farligt utifrn flertalet perspektiv. Amnesomsittningen
hos dverviktiga ar ofta lag vilket i teorin beskrivs som en konsekvens av att de ror sig
I mindre utstrdckning an de som &r normalviktiga. Per definition innebdr dvervikt att
energiintaget 6verstiger energiférbrukningen, da éverskottsenergin lagras i kroppen i
form av fettvavnader. Andra konsekvenser dvervikt kan orsaka ar de psykologiska
pafrestningar det innebér att sticka ut fran samhéllsidealet. De loper &ven en storre
risk att utveckla hjart- och kérlsjukdomar samt utveckla typ 2-diabetes (hog
blodglukoshalt och darmed minskad insulinkénslighet). Fortsattningsvis &r overvikt
aven en bidragande orsak till 6verbelastning och forslitningar av leder (Lannergren,
Ulfendahl, Lundberg, Westerblad, 2005).

Fetma ar ett komplext tillstand som framst kan motarbetas pa tva satt. Det forsta och
den absolut nodvandigaste atgarden ar att lagga om och férandra sina kostvanor, dar
framforallt fettintaget (speciellt mattade fetter) och snabba kolhydrater skall reduceras
markant. Dessa naringsamnen skall istéllet bytas ut mot foda som bestar av en hog
halt kostfiber, vilket 6kar mattnadskénslan och bidrager till séankt blodkolesterol
(blodfetter). Det andra tillvagagangssattet ar att 6ka motionen vilket gor att riskerna
for hjért- och karlsjukdomar minskar samt att insulinké@nsligheten och glukosupptaget
Okar i skelettmuskulaturen. Blodgenomstromningen i blodkarlen 6kar under aktivitet
vilket bidrager till en "renande” effekt av karlen, dar chanserna for hdg blodkolesterol
(aderforkalkning) minskar. Energikonsumtionen Okar under fysisk aktivitet och

chanserna for viktminskning tilltar (L&nnergren m.fl., 2005).
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Puls

Puls eller hjartfrekvens &r ett matt pa det antal hjartslag hjartat slar under en minut.
Det finns olika sétt att mata puls, ett av dem &r att med hjalp av tva fingrar rakna
antalet slag fran handled eller hals. For att fa ett mer precist resultat finns hjalpmedel
som pulsklockor som gor en digital 6vervakning av puls. Sensorn fastes vanligen runt

brostkorgen som ar uppkopplad mot en digital klocka.

Vilopuls &r den absolut lagsta puls man kan ha och kan skilja mycket fran person till
person. Det &r dven ett matt pa hur god kondition du har da valtranade har en lagre
vilopuls, beroende pa att de har ett starkare och mer muskul6st hjarta som kan pumpa
ut mer blod i varje slag (storre slagvolym). Forenklat innebér detta att hjértat inte
behdver pumpa lika manga slag for att syresatta kroppens olika vavnader och muskler.
Genomsnittsménniskan har en vilopuls runt 72 slag per minut. En valtranad ligger
runt 60 slag per minut. Elitidrottare inom konditionsidrotter kan komma ned sa lagt
som 35-40 slag per minut. Arbetspuls ar den puls du har nér man utfor ett visst arbete.
Denna kan skilja mycket beroende pa arbetets intensitet. Olika sporter och aktiviteter
kraver olika arbetspulser. Generellt satt kan man sdga att véltrdnade har en lagre
arbetspuls an otranade vid utdvning av samma aktivitet. | grova matt brukar man siga

att arbetspulsen brukar ligga mellan vilopuls och maxpuls.

Maxpuls ar den absolut hogsta hjartfrekvens en manniskokropp kan uppna. Ett grovt
matt for hur man raknar ut sin maxpuls &r att man tar 220 minus alder. Denna metod
har sina begransningar da stora avvikelser kan forekomma och differenserna vara
stora. Maxpuls &r inget matt for hur valtranad man ar utan ar genetiskt betingat och ar
ingenting man kan trana upp. FOr att ta reda pa sin maxpuls kravs en rejal
kraftanstrangning och kan vara svar att frambringa. Se Wikipedia, puls. Hamtad
17.14, maj 13, 2008 fran http://sv.wikipedia.org/wiki/Puls

Traningslara

For att muskeln skall utfora ett visst arbete kravs tillgang pa energi. Det bransle

muskeln utvinner energi ifran kallas ATP (adenosintrifosfat) och det &r nar dessa
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spjalkas energi frigors. Under ett langre traningspass behover kroppen aterbygga ATP
vilket gors genom fyra stycken energigivande processer, (Sisu idrottsbécker, 1997)

o Kreatinfosfat (vid maximala insatser)

e Kolhydratspjalkning (anaerob glykolys)

o Kolhydratférbranning (aerob glykolys)

o Fettforbranning (aerob process)

En forenklad uppdelning dar forbranningsprocesser (kolhydratforbranning och
fettforbranning) och spjalkningsprocesser (kreatinfosfat och kolhydratspjalkning).
Den stora skillnaden &r att man under forbrédnningsprocesser anvander sig av syre,
kolhydrater och fett for framstallning av energi samt att intensiteten pa arbetet
understiger 80 %. Under spjalkningsprocesserna overstiger intensiteten 80 % och
innebdr att man inte kan transportera ut tillrdcklig med syre till musklerna, utan
istallet maste kolhydrater spjalkas for att snabbt stilla energibehovet. Mj6lksyra bildas

enbart under spjalkningsprocesserna.

| forenklade ordalag brukar man sdga att halsotraning foér medelmanniskan bor besta
av forbranningsprocesser, dar spjalkningsprocesser endast hor idrottsvérlden till. Nar
man mater intensiteten i uthallighetstraning anvander man pulsen som matt. Generellt
sdger man att hjartfrekvensen (pulsen) stiger linjart med intensiteten tills att man nar

sin maximala syreupptagning. (Sisu idrottsbocker, 1997)

Overvikt i samband med tv-spelande

Inga studier har publicerats angaende Overvikt och effekter av spelandet av
rorelsebaserade tv-spel. Det har publicerats resultat som kan fastsla att det gar
urskonja en koppling mellan 6vervikt och tv-spelande (ej rérelsebaserade tv-spel). For
flickor som spelat datorspel i ett ar kan man se en viktokning hos somliga men som
sedan forsvunnit efter tva ar. Hos pojkarna har man inte kunnat se nagot samband
mellan Overvikt och spelande varken efter ett eller tva ar. Studien har undersokt
ungdomars BMI (body mass index) Over tid (Lager & Bremberg, 2005). BMI réknas
ut genom att man tar kroppsvikt dividerat med kroppslangden i meter i kvadrat. Se
Wikipedia, body mass index. Hamtad 17.43, maj 17, 2008 fran
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http://sv.wikipedia.org/wiki/Body Mass_Index. Giltigheten och tillforlitligheten i

studien &r utférd under foljande premisser (Lager & Bremberg, 2005),

For inklusion gallde féljande fyra krav: 1) studien var publicerad pa
engelska i en vetenskaplig tidskrift dar sakkunniga forskare har
granskat arbetet fore publicering, 2) studien behandlade tv- eller
datorspelande som exponering alternativt utvarderade en intervention
som syftade till att minska tv- eller datorspelande, 3) studien var
utformad sa att effekten av tv- eller datorspelande var mojlig att
sarskilja fran effekter av andra aktiviteter, och 4) studien var
genomford som ett randomiserat kontrollerat experiment, ett
kontrollerat experiment, alternativt som en prospektiv longitudinell
studie. (s.9).

Overvikt och halsa sett fran ett samhallsperspektiv

En studie som statens folkhélsoinstitut gjort pa 3165 personer visar att 18,7 % av
barnen lider av dvervikt och 4.9% av fetma. Dessa siffror indikerar att vi i samhéllet
har problem med att fa bukt pd ohalsan som sprider sig allt lagre ned i aldrarna.
Studien har gjorts i syfte att (Lager & Bremberg, 2005), “initiera ett nationellt
uppféljningssystem av barns 6vervikt och fetma baserat pa de uppgifter om langd och

vikt som skolhalsovarden rutinmassigt samlar in.” (s.7)

Vart fjarde ar gors en omfattande enkatundersokning bland Sveriges ungdomar déar
frageomraden som hélsa, halsobeteende och miljéer behandlas. Detta har gjorts sedan
1985/86 bland 11-ariga, 13-ariga och 15- aringar dar forandringar och tendenser kan
uttydas. Senaste rapporten som publicerats (Danielsson, 2006), visar att sjalvskattad
hdlsa och allméant valbefinnande férsamras i de hogre aldrarna och att skillnaden
mellan kénen véxer. Majoriteten av ungdomarna som deltog i studien uppskattar att
de har en bra hélsa. Generellt trivs pojkar i storre utstrdéckning med livet an tjejer i
samma alder, dd framforallt bland 13- och 15-aringar. Killar uppfattar sig som for
smala och tjejer anser sig sjalva for tjocka, vilket resulterar i att de i hogre
utstrackning vill forandra sin vikt. Detta blir extra markbart i de hogre aldrarna.
Angaende fysisk aktivitet fastslogs (Danielsson, 2006),

Andelen som é&r fysiskt aktiva minskar med aldern, samtidigt som
andelen som tittar pa tv och anvander datorn mer &n fyra timmar om
dagen Okar med aldern. Sett éver tid har andelen som varit fysiskt
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aktiva minst fyra ganger i veckan varierat och det ar svart att se en
tydlig trend avseende detta.(s.6)

Helenastudien ar en féarsk rapport om ungdomars livsstil, matvanor, hur mycket de ror
sig och vad man kan gora at det. Denna rapport publicerats nyligen offentligt och har
genomforts i tio stycken EU-lander. Detta ar forsta gdngen en gemensam studie med
samma metod genomforts landsdverskridande. Resultaten visar att 27 % av killarna
och 20 % av tjejerna ar feta eller 6verviktiga bland tonaringar mellan 13 till 17 ar.
Man kan &ven konstatera att om trenden fortsétter i samma takt kommer andelen feta i
Europa 6ka med 400.000 ungdomar per ar (Go6teborgs-posten, sondag 4 Maj, 2008,
sid. 4-5).

Det framkommer dven stora skillnader mellan kdnen gallande deras fysiska kapacitet.
Helenastudien visar att endast 58 % av killarna och 31 % av tjejerna klarade att
genomfora ett medel- eller intensivpass i fysisk aktivitet under en timmes tid
http://www.gp.se/gp/jsp/Crosslink.jsp?d=119&a=418284, 2008-05-04.

Tv-spelandets effekter och férekomst

En studie har visat pa att pedagogiskt utformade spel bidrager till att elevers kognitiva
processer framjas genom tv-spelande. Resultaten &r dven goda da det har gatt
faststdlla att elevernas spatiala formagor samt logiska tdnkande och reaktionstid

forbéattras avsevart (Lager & Bremberg, 2005).

Spelandet i modern tid har undersokts och kartlagds och visar att 80 % av pojkarna i
aldern 10-12 ar spelar tv/dataspel flera ganger i veckan och tjejerna i samma alder
runt 45 %. Bland de lite dldre ungdomarna, 16 till 17 ar &r siffran narmre 70 % hos

pojkarna och 12 % hos tjejerna. (Nordstrém, 2004).

Rérelsebaserade tv-spel

| detta kapitel kommer nagra rorelsebaserade tv-spel beskrivas narmare. Fokuseringen

ar riktad mot de rorelsebaserade tv-spel som har relevans och koppling till detta
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arbete. Darfor har en begrénsning gjorts till att exklusivt granska rorelsebaserade tv-
spel som speltillverkaren Nintendo slappt.

Nintendo Wii

Nintendo presenterade en ny form av interaktion genom konsolen "Wii”, som blev
tillganglig den 8 december 2006 i Europa. Handkontrollerna och teknologin bygger pa
“motion sensing”, vilket innebér att man interagerar med hjalp av tva stycken tradlGsa
fjarrkontroller (wii remote och Nunchuck). Fjarrkontrollerna &r utrustade med
sensorer som ké&nner av rorelser i sidled, hojdled och djupled. Detta gor att
interaktiviteten har forflyttats fran “fingertryckningar” pa traditionella handkontroller
till ah mer aktiv rorelseutvinning genom armforflyttning. Spelandet med dessa
fjarrkontroller blir en sorts imitation av verkliga rorelser som t.ex. att svinga ett
tennisrack eller kasta en frisbee, kontrollera handskarna i en boxningsmatch etc. For
att flytta markdren pa tv-n maste en ”Wii sensor bar” positioneras i narheten av tv-n
som ar kopplad till konsolen (bluetooth-kommunikation). Denna fungerar genom att
ett antal roda lysdioder ar riktade mot spelaren som l&ser av fjarkontrollernas
forhallande till sensorn. Med hjélp av dessa gar det att rakna ut den spelandes position
samt kanna av rorelseutvecklingen av fjarrkontrollerna och pa sa satt skapa en
trovardigt och val fungerande interaktion. Fjarkontrollerna drivs av tvd LR6/AA-
batterier. Se Wikipedia, wii remote. Hamtad 21.24, maj 12, 2008 fran
http://en.wikipedia.org/wiki/Wii_remote

Figur 1. Bilden visar fjarrkontrollerna till Nintendo Wii. Se Wikipedia, wii nunchuk
controller. Hamtad 18.19, maj 12, 2008 fran
http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii_Nunchuk_Controller
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Wii Sports

Wii Sports dr ett av de forsta spelen som slépptes till Nintendo Wii och spelet blev
snabbt en megasuccé. Totalt har det salt i 17.8 miljoner exemplar varlden éver och har
mottagit priser som bland annat "best selling game of 2007” i Japan (tv-spelets
Mecka). Generellt satt har spelet erhallit valdigt god kritik fran experterna. Spelet
bestar av en samling sportsimulatorer, tennis, bowling, golf, baseball och boxning.
Spelarna anvéander tradlésa handkontroller Wii Remote samt Nunchuk med
funktionen "motion sensing capabilities” som gor att de rorelser man utfor i
verkligheten skall efterlikna verkliga sportrorelser. Wii Sports har marknadsforts hart
genom bland annat tv-reklam, nyhetsreportage etc. Malgruppen for spelet skall vara
gransoverskridande, det vill sdga oavsett alder och kon skall detta spel uppskattas och
bringa spelgladje. Spelet kom till Europa den 8 december 2006. Se Wikipedia, wii.
Hamtad 15.34, maj 11, 2008 fran http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii

Ew "C""-".'

Wii Sorts
ROOEB

Figur 2. Bilden visar konvolutet till Wii Sports. Se Wikipedia, wii sports. Hamtad
16.44, maj 7, 2008 fran
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/en/e/e0/Wii Sports Europe.jpg

Wii Fit

Det allra senaste i raden av nya uppfinningar ar Wii Fit, ett spel/mjukvara dar
interaktionen sker genom anvéndning av en s.k. "balance board” (se figur 3).
Nintendo marknadsfor denna produkt som ett trdningsredskap till din Wii-konsol, dar
“bradan” kan mata av vikt och tryck. Releasen av detta spel/tillbehdr &ger rum under
april manad 2008, vilket gor att studien inte kunnat undersoka detta spel narmare.

Enligt tillverkarna skall detta tillbehdr vara det optimala traningsverktyget dar; ”Wii
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Fit anvander sig av kraften genom balans och kroppsstyrka”. Se Wikipedia, wii fit.
Hamtad 23.32, maj 3, 2008 fran http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii_Fit

Wii Fit haller reda pa dina traningsresultat dar den inbyggda vagen registrerar varje
minut for att sedan bokftras automatiskt i en kalender. Fyra olika traningslégen finns
att valja pa; aerobics, muskeltraning, yoga och balans-spel. Varje kategori erbjuder
mangder av olika dvningar dér intensitet och variation vaxlar om vartannat. Bland
évningarna finns yogaposer, fotbollsnickningar, halla virtuella rockringar igang under

tio minuter etc. Foljande skribent skriver i tidskriften Metro,

Kommer det hér att fa nagon att borja trana da? Absolut sager jag.
Helt plotsligt &r dataspelande inte langre stillasittande. Istéllet har
Nintendo forpackat det trakigaste som finns, traning, i ett fenomenalt
roligt paket. Ger det da? Hall fem virtuella rockringar igang i tio
minuter och jag lovar att det kdanns rejalt i magmusklerna. De 3500
kronor ett Wii och ett Wii Fit kostar ihop dr dessutom ungefar vad ett
kort pa Friskis kostar for ett ar, och det har borde halla langre &n sa.
(Metro, Goteborg, tisdag 8 april 2008. s.10).

Figur 3. Bilden visar Wii Balance board. Se Wikipedia, wii balance board. Himtad
22.06, maj 09, 2008 fran http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii_Balance Board
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Metod

For att kunna besvara arbetets syfte och fragestéllningar har en kombination av tre
olika metoder valts, detta for att fa ett s& mangfacetterat resultat som mojligt. Pa
grund av det magra utbud av forskning och publicerade rapporter inom féltet, kan man
betrakta denna rapport som en explorativ forstudie till eventuell vidare forskning.
Hade studien begransats till en metod skulle rapporten formodligen inte aterspegla
och innefatta de relevanta data som erfordras for att besvara fragestallningarna arbetet
stallt. Underlaget som enkaten/intervjuerna/observationerna utgor ar arbetets stomme,
dar resultatet kommer att analyseras och tolkas i diskussionsavsnittet. Valet av varje

metod motiveras och beskrivs nedan.

Enkatundersdkning

For att kunna fa en inblick i hur vanligt forekommande tv-spel och dess anvandning ar
bland ungdomar behévdes en stérre mangd empiriskt material samlas in. Enkéten tog
upp fragor om detta (bilaga 2). Undersokningen ar genomférd pa en gymnasieskola i

vast Sverige dar elevantalet &r stort.

Enda kriteriet for att respondenterna skulle fa deltaga i studien var att de uppfyllt en
alder pa minimum 18 ar. Urvalet gjordes for att forenkla och slippa proceduren med
intyg fran malsman, da malgruppen som deltog i studien var myndiga. P& grund av

tidsbrist gjorde detta att effektiviteten och formaliteterna paskyndades.
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Observationer

En urvalsgrupp som bestod av fyra stycken ungdomar mellan aren 18 - 19 ar har
under en 16 minuters period spelat tv-spelet Wii Sports - Boxing. Genusférdelningen
var tre stycken killar och en tjej. Tidsintervallen langd valdes och motiverades utifran
en av fragestillningarna som var att se vilka traningseffekter man kan uttyda fran
rorelsebaserade tv-spel, d.v.s., vilka fysiologiska processer &ger rum i ménniskan nar
vi spelar rorelsebaserade tv-spel?

For att kontinuitet i aktiviteten skulle infinnas behovdes denna relativt langa
undersokningstid. Observationen &gde rum i ett rum med storleken atta ganger sju
meter. Rummet var moblerat med en soffa, ett bord, en tv med tillhérande tv-bénk och
tv-spelet Nintendo Wii. Forsokspersonerna utrustades med pulsklocka av mérket
Energetics. Under tiden har observatéren granskat anstrangningsgraden,
spelupplevelse och engagemanget hos de deltagande i aktiviteten. For att pulsvérdena
som registrerades skall fa ett referensvarde jamfors pulsen med generella termer som
vilopuls, arbetspuls och maxpuls (se fysiologiavsnitt). Vardena man registrerat under
spelperioden far darmed ett referensvarde som kan jamforas med standardiserade

varden, vilket resulterar i att slutsatser kunnat urskiljas (se resultatdel).

Observationer bidrog till att undersékningen fick ett “inifran-perspektiv”, detta for att
forsta den studerade miljon battre. Bearbetningen av den insamlade empirin tolkades
sedan fran ett "utifran perspektiv” (Svenningsson, 2003). Dokumentationen gjordes pa
faltanteckningar som kompletterades med ett frageformular (bilaga 2) som forfattaren

utformat.

De deltagande fick pa forhand instruktioner om vad undersékningen gick ut pa och
vad som forvantades av dem. Observationerna genomfordes pa tva stycken i taget da
de motte varandra i Wii Sports - Boxing under laget “split screen mode”. Detta
innebar att tv-bilden ar uppdelad i tva rutor dar varje spelare intar sin karaktar fran ett
dgonperspektiv. Deltagarna stod positionerade jamte varandra och var utrustade med
pulsklocka samt tva stycken handkontroller vardera (se figur 4). Under den 16
minuters period hann forsokspersonerna spela fyra stycken matcher med kortare
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pauser mellan matcherna for installning av ny match. Innan varje match satte igang
visades instruktionsvideos for de olika slagen, en sekvens som inte gick hoppa 0Over.
Instruktionsvideon visade hur man intog forsvarsstalining och utférde olika slag
sasom, fighting stance, guard your face, punch the face, guard your body, punch the
body och dodge punches. Varaktigheten for arbete/spelande varierade da deltagarna
fick vila ndr man befann sig i spelets menylage for instéllning av ny match. | dvrigt

forekom inga pauser under testperioden.

Efterat fick de svara pa en enkaét (bilaga 2) samtidigt som de 6ppet fick reflektera och
analysera sina upplevelser av spelandet. Enké&ten var densamma som respondenterna i

enkatundersokningen fick besvara.

Figur 4. Bilden illustrerar respondenternas aktivitet under testperioden.

Kvalitativa Intervjuer

Jag har intervjuat tva stycken idrottslarare var for sig. Deras profession forutsatter att
de &ar val insatta i hur manniskokroppen fungerar och vilka grundldggande behov den
behover for ett fysiskt vélbefinnande, da det ingar inom amnet idrott och halsa pa

gymnasieniva (Se frageomradena i bilaga 1).

De yttre omstandigheterna var identiska for samtliga intervjuer, da fragorna utgick
fran samma frageomraden. Genomfoérandet av intervjuerna dgde rum i samma lokal
(lararrum) for att minimera de yttre faktorernas paverkan. Situationen upplevdes som

symmetrisk fran bada parterna dar ett jamstéllt samtal genomsyrade bada intervjuerna.
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Jag stallde Oppna fragor. Fordelen med denna intervjuform &r att respondenterna
kénner sig bekvama dar de fritt far resonera kring de angivna fragorna. Svaren far en
hdg grad av improvisation och spontanitet, vilket bidrager till att den intervjuade
ohammat kan komma till tals. For att fa ett sa giltigt och tillforlitligt svar som mojligt
utifran dessa frageomraden motiveras kvalitativa intervjuer. Dessa bygger pa éppna
enkla fragor som besvaras med utforliga och komplexa svar (Trost, 2004). Det &r
intervjuarens uppgift att vara val palast och forberedd da den intervjuade 6ppet och

fritt far besvara fragorna.

Hjalpmedel som anvédndes under intervjuerna var mp3-spelare med funktionen
rostinspelning. Detta motiveras med att inte missa nagra viktiga detaljer/utsagor under

intervjuerna.

Resultat

Enkatundersdkning

| studien deltog totalt 48 personer, 21 killar och 27 tjejer. Det var totalt 32 personer i
undersokningen som hade spelat rérelsebaserade tv-spel och kunde besvara fragorna

fem till nio (se bilaga 2).

Hela 83 % av de deltagande i studien dgde ndgon form av tv/dataspel. Flertalet
respondenter har spelat det rorelsebaserade tv-spelet Wii Sports (32 av 48). Andelen
som inte spelar tv-spel alls i veckan representerar den vanligaste gruppen (44 %).

Endast en person spelade mer &n tio timmar i veckan.

Pa fragan hur manga ganger i veckan de motionerade var det 7 av 48 personer som
inte tranade nagonting alls och 4 av 48 som endast tranade en gang i veckan. Av dessa
11 personer var det 8 personer som spelade tv-spel mer &n tva timmar i veckan (se

diagram nedan).

Av de personer som spelade tv-spel mer &n tva timmar i veckan ansag 7 av 11 (63 %)

att tv-spel inte passade som motionsform. Svarsfrekvensen ligger i enlighet med vad
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resterande grupp svarade pa fragan da 20 av 32 (63 %) inte ansag att tv-spel passade
som motionsform. Alltsa kan man inte gora nagon distinktion mellan de som spelar
mycket och de som spelar lite angaende huruvida tv-spel passar som motionsform.
Den vanligaste traningsfrekvensen i veckan ar 2 till 3 ganger. Diagrammen nedan

visar hur respondenterna svarat pa tva av fragorna som ingick i enkatundersokningen.

Hur manga ganger i veckan motionerar/
tranar du? (Traning som varar under minst Hur m&nga timmar lagger du i genomsnitt
25 min) per vecka pa tv/dataspel?
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Intressant ar dock att de flesta tillfrigade anser att den nya tekniken med
rorelsebaserad interaktion &r att foredraga framfor den konventionella
interaktionsformen. Hela 19 av 32 skulle vélja rorelsebaserade spel om de var
tvungna att valja samt ansag 28 av 32 respondenter att framtid sag ljus ut for
rorelsebaserade spel.

Uppskattad anstrangningsgrad under spelandet av Wii Sports Boxing varierade
kraftigt dar medelvardet var 4 av 10. Dessa siffror gar emot vad respondenterna som
deltog i observationen ansag om anstrangningsgraden, dar en betydligt hogre

uppskattning gick urskilja (las resultatdel- Observationer).

Endast tva stycken ansag att interaktiviteten i Wii-kontrollen fungerade mycket daligt
respektive mycket bra. Vanligaste omddmet var ok och bra.
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Observationer

Pulsvéardena forsokspersonerna nadde upp till bekraftar faktumet av att det sker
fysiologiska processer i kroppen under spel. Samtliga personer som deltog i studien
fick upp en puls pa minst 155 vilket kan skattas som en relativt hog arbetspuls oavsett
aktivitet. Tva personer i studien (50 %) uppvisade en sa hdg puls som 190 i vissa
skeenden av spelandet, vilket i generella termer kan anses vara i trakterna kring
maxpuls forhallandevis till deras alder (se figur 5). Ingen person hade en puls under
120 sett genom hela spelperioden vilket indikerar pa att intensiteten bevarades pa en
hog niva genom hela experimentet. Personerna spelade mot varandra och man kunde
notera att ett visst tdvlingsmoment uppstod. Under spelperioden som varade under 16
minuter hann personerna i studien spela fyra respektive tre matcher med kortare
pauser emellan. Traningsformen paminner om intervalltraning dar man varierar arbete
med vila. Detta medfor att hjartat far traning dven under viloperioderna da pulsen

aldrig hinner sjunka sa lagt som vilopuls innan arbetsstadiet pabérjas igen.

Matchernas langd varierade da de ibland gick tre ronder medan i vissa bara en da den
ena vann pa knockout. Variationen pa de olika pulsvardena kan bero pa flertalet
faktorer. Dels hur véltrdnad man, dels hur stort engagemang man lade ned i spelandet
samt vilka genetiska forutsattningar man har att komma upp i hoga pulsvarden. Man
kunde &ven observera stora differenser i hur stora boxningssvingar de spelande
anvande sig av. Vissa anvéande sig av fullstora boxningssvingar medan vissa mer
"duttade” fram slagen. Skillnaden pa tv-skdarmen blev dock marginell da det inte
kravdes stora rorelser for att det skulle ge utslag i spelet. Personerna som slog harda
langa slag/rorelser blev inte battre belénade an de som hade korta och l6sa slag. Detta
har  sjalvklart  betydelse  for  arbetsbelastningen  och  traningseffekten.
Forsokspersonerna verkade inte uppmarksamma denna bugg/dataprogramfel”, utan

vevade oavbrutet med armarna.
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Pulsvarden under spelandet av Wii Sports
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Figur 5. Tabellen illustrerar respondenternas pulsvérden.

Under observationen noterades svettdroppar fran forsékspersonernas pannor och att
de var allmant "fuktiga” i ansiktet. Deras andning var &ven den hart belastad, vilket
framgick da respondenterna hade svart att konversera direkt efter avslutad
boxningsmatch. Samtliga forsokspersoner lade ned ett stort engagemang och
hangivelse at studien. Anstrangningsgraden skattade forsokspersonerna i snitt vara 8.5
av 10 max. De beskrev att pauserna mellan matcherna var behovliga for att aterhamta
sig, da spelsekvenserna var mycket intensiva och laktat- (mjélksyra) framkallande.
Under efterfoljande intervjuer kunde man é&ven fastsla att spelandet av Wii Sports -
Boxing uppfattades som rejalt anstrangande da forsokspersonerna Gppet fick beratta
om sina upplevelser. En av respondenterna uttryckte sig enligt foljande (noterades
under observationen, 23 april 2008);

— Det hér var skitjobbigt, det fullstandigt varker i armarna. Jag skulle behdva ta en

dusch.

Utifran dessa ord kan man pa goda grunder konstatera att spelandet av Wii Sports -
Boxing resulterade i ett positivt utfall sett fran ett traningsperspektiv (se figur 5).

Noterbart ar dven att tdvlingsmomentet i spelet blev en klar motivationshojare for de
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spelande, da de inte ville forlora mot sin respektive motstandare, da en viss prestige
kunde observeras under spel. Fran enkaten gick det utldsa att denna grupp tranade i

genomsnitt tva ganger i veckan under en varaktighet pa minst 25 minuter.

Tva av forsokspersonerna (50 %) dgde ett Wii med spelet Wii Sports vilket gjorde att
de var bevandrade och val inforstddde med tekniken och dess anvandning. De andra
tva dgde inget tv-spel dverhuvudtaget men tyckte att sjalva spelandet var latt att forsta

och satta sig in i.

Huruvida tv-spel passade som tréaningsform svarade samtliga respondenter positivt.
De ansdg aktiviteten som rejalt anstrangande och kunde inte ge nagra egentliga
nackdelar med tekniken. Den negativa kritik som lades fram var att en person i
studien ansag ytan som begransad, da denne kénde sig aningen instangd i det
utrymme studien &gde rum. Efter yttrad kommentar héll de andra med till viss grad.
De ansag dven att potentialen for rorelsebaserade tv-spel var stor och var Gvertygade
om att det kommer satsas pa liknande tv-spel framover. Samtliga deltagare trodde att
framtiden sag ljus ut for rorelsebaserade tv-spel, dar framférallt grafiken och
interaktionen kommer att forbattras med tiden. En respondent sade (noterades under
observationen, 23 april 2008);

— ... att vi manniskor tenderar till att bli fetare och fetare och att vi behdver hitta
nya vagar till rorelseaktiviteter om vi inte kan hitta motivation i det befintliga
utbudet.

Angaende interaktionen var det genomsnittliga betyget 3 av 5, vilket resulterade i
omdomet, ok. Tva personer kritiserade skicklighetsnivan i spelet da de ansag att det
var ett stort slumpmoment i vem som fick in traffar pa motstandaren. Viss reservation
maste goras da dessa spelare forlorade sina respektive matcher vilket kan farga deras
svar. Under observationen kunde noteras att spelarna under flertalet ganger kritiserade
kontrollerna. Exempel pa kommentarer var (noterades under observationen, 23 april
2008);

— Men jag blockar ju... Jag haller ju ihop kontroller men du far ju in traffar anda?
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Tva minuter senare sades:

—Jag slar ju uppercut men det hander ju for fan inget...

Spelarna uppvisade en viss grad av frustration nér dessa ord ndmndes. Slutsatsen blir
att interaktionen inte fungerade till 100 % da rorelserna med handkontrollerna inte
overfordes till tv-skarmen. Dock var dessa utsagor inget vanligt forekommande men
som anda ar namnvart i sammanhanget. | det stora hela ansag forsokspersonerna att

spelet fl6t pa bra och att deras rorelser (slagkombinationer) registrerades i spelet.

Kvalitativa Intervjuer

Det som gick att fastsla efter genomforandet av de kvalitativa intervjuerna med
idrottslararna var att samtliga respondenter inte var vérst bevandrade med tv-spel.
Ingen dgde nagon form av spelmaskin och spelade endast ett fatal ganger per ar. De
ansag sig sjalva som begransat insatta kring fragor géllande data/tv-spel och dess

mojligheter for pedagogiskt bruk.

Intervju 1

Forste personen som blev intervjuad var en kvinna som undervisar inom idrott och
hédlsa och matematik. Inom matematiken sag hon storre potential for tv/dataspel som
pedagogiskt verktyg men att det aven dar tar mycket tid at att promenera ivag till
datasalar och till inloggningsprocedurer etc., men att anvandningsomradet i dagslaget
var mer lampligt och anpassat dér.

Hon hade en son pa tio ar som &gnade stor tid framfor tv-spelet. Hon beréattade att hon
nyligen spelat hans nyinkopta Guitar Hero (ett tv-spel som man styr med en
plastgitarr) och ansag det som en rolig och annorlunda aktivitet. Hon hade inte spelat
nagra rorelsebaserade tv-spel men blev valdigt nyfiken efter uppvisad artikel som
recenserade Wii Fit (se citat i kapitlet, Wii Fit). Hon hade svart att i dagslaget se att
det var praktiskt genomforbart att anvanda den hér tekniken inom &mnet idrott och
hélsa. Det som talade emot var kostnadsfragor och att stoldbegaret for dessa artiklar
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var stort. Vidare ifragasatte hon kvalitén i prylarna da hon av egna erfarenheter med
sonens tv-spel ansdg produkterna vara Omtaliga. For att investera for skolbruk
behdvdes garanti for att varorna livslangd Gversteg ett visst antal ar, vilket hon hade
svart att tro dessa spel hade i dagslaget. Vidare kom hon in pa att kostnad per elev inte
far bli for hog. Har sag hon stora begransningar for skolbruk da hon var medveten om
prisklasser da hon handlat data/tv-spel till sin son. Om rorelsebaserade tv-spel skall bli
en del av skolverksamheten krévdes en utveckling géllande flerspelslage dar fler

personer kan spela samtidigt vilket idag inte kan tillgodoses.

Pa fragan om hon trodde dessa spel kunde vara inslag i idrottsundervisningen om 10-
15 ar sag hon mojligheter om spelen utvecklas for en storre massa dar traningen kan
ske i grupp. Hon var kritisk till spel som motionsform da hon sjélv inte kunde se sig
sjalv ta pa sig traningsklader och stélla sig framfor tv-n i vardagsrummet. Hon tyckte
néstan detta skulle bli motbjudande men tyckte annars att tv-n som tillbehor till

traningen i dvrigt kunde bidraga till att tiden gick fortare och bli mer lustfyllt.

Pa fragan om anvandningsomradet for speciella stodgrupper refererade hon till
tidigare svar, dar det sdkert kan bidraga till positiva effekter men att
stoldbegérligheten formodligen skulle vara hdg och kostnaderna svara att halla nere.
Fortsatt kom hon in pa att framtiden innebéar en naturlig datorisering av dess olika slag
och att det férmodligen var svart att undvika ett inférande dven inom amnet idrott och

halsa. Dock var hon i dagslaget skeptisk till dess mojligheter.

Sammanfattningsvis ansag hon att stoldbegaret skulle aventyra rorelsebaserade tv-
spels existens inom skolvérlden. Fortsatt menar hon att elevernas oforsiktighet
gallande saker som ej &r deras egna skulle leda till att de skulle ga sonder och skulle
behtdva bytas ut, vilket & mycket kostsamt. Hon tyckte generellt sett att spel i
undervisningen kunde bidraga till flertalet positiva effekter i larandet men att hon var

for daligt insatt for att diskutera amnet.
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Intervju 2

Den andre personen som intervjuades var en man. Han var vél insatt i h&lsodebatten
och pa tv-spels effekter pa kroppen vid stillasittande. Han hade ett hangivet intresse
for tekniska prylar och uppdaterar sig dagligen med nyheter géallande dessa. Personen
agde inget tv-spel och spelade nastintill aldrig. Han ansag sig sjélv val bevandrad med
teknik i generella termer och sag stor potential for tekniken att uppna status for
skolbruk. | dagslaget var han oséker pa hur det skulle ske da tekniska prylar har en
formaga att latt ga sénder. Motstandet for slitage pa produkterna ar av hogsta prioritet
vid inforskaffande av nytt material till skolundervisning. Han ansag att elevgrupperna
formodligen skulle bli alldeles for stora for att under kontrollerade former anvénda sig

av rorelsebaserade tv-spel.

Eventuellt anvandningsomrade for rorelsebaserade tv-spel var for dem som i
normalfall inte uppskattade och deltog pa idrottslektionerna. Att spelen skulle kunna
bli en sorts 6ppning och motivationshojare till rérelsegladje och fysisk aktivitet. Han
var helt 6vertygad om att framtidens klassrum kommer att var fullutrustade med
digitala verktyg och hjalpmedel och ansag det dven oundvikligt inom amnet idrott och
hélsa. Digitaliseringen ar ett faktum som vi maste vanja oss vid och lara oss att
anvanda pa basta satt. Det marktes tydligt att han var en foresprakare av information
och kommunikationsteknologi. Han var inte fraimmande for dess inforande i skolan
men ansag sammanfattningsvis att produkterna/spelen inte var tillrackligt utvecklade
och anpassade for skolbruk i nuldget dar spelens livslangd och kvalité inte kunde

garanteras.

Sammanfattningsvis var bada idrottslararna daligt bevandrade med rorelsebaserade tv-
spel och dess anvandningsomraden. De hade svart med att ge nagra konkreta svar som
var erfarenhetsgrundade, istéllet fick svaren hypotetisk karaktar dar de inte funderat sa

mycket éver de har spelens anvandningsomrade inom skolvarlden.
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Diskussion

Arbetets tre metoder har gjort att studiens syfte angripits fran tre olika hall. Resultaten
fran de olika metoderna &r inte enhetliga, det vill sdga pavisar inte samma resultat.
Istallet har en mangfacetterad bild skapats dar studien har bidragit till att nya fragor
uppstatt. Viktigt att poangtera &r att studien ar gjord fran ett explorativt perspektiv dar

mangfald och komplexitet istéallet skall berika arbetets utgangspunkter.

Elevernas syn parorelsebaserade tv-spel

Resultaten fran studiens enkatundersokning visar att respondenterna inte anser
rérelsebaserade tv-spel passar som traningsform, da endast 38 % svarade positivt pa
fragan. Vad denna laga siffra beror pd ar svart att med sakerhet faststilla. En stark
faktor manga respondenter beskriver i sina motiveringar &r att rérelsebaserade tv-spel
har begransningar gallande traningsutrymme, brist pa umgange dar framforallt
socialiseringsprocessen  blir lidande. Manga vardesétter deras nuvarande
traningssituation, dar samvaron med kamrater och utomhustraning bidrager till en
fridfull och uppfriskande upplevelse. Mojligheten att trdna i grupp &r for tillfallet inte
tillrackligt utvecklade i de rorelsebaserade tv-spelen for att vara ett likvardigt substitut
till de traditionella tréningsalternativ som idag finns tillgdngliga. Det var 88 % av
respondenter i studien som ansag rorelsebaserade tv-spel vara nyskapande och
tilltalande med goda framtidsutsikter. Det var 59 % av eleverna som deltog i
enkatundersokningen som valde att exklusivt spela rorelsebaserade tv-spel om de var

tvungna att vélja.

Att 59 % som deltog i enkatundersdkningen skulle vélja rorelsebaserade tv-spel
exklusivt om de var tvungna att valja &r ett positivt besked utifran ett
traningsperspektiv. Dessa spel gar inte att spela utan rorelseutveckling och aktiv
interaktion vilket leder till att tv-spelandet kommer att gynna héalsan jamfort med

traditionellt tv-spelande som ké&nnetecknas av inaktivitet och stillasittande.
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Traningseffekter av rorelsebaserade tv-spel

Anstrangningsgraden uppskattade respondenterna i observationen ligga pa 8,5 av 10
max, vilket i generella traningssammanhang kan betraktas som en relativt hog siffra.

Genom deras uppskattning av anstrangningsgrad under spel tillsammans med de
empiriska data pulsklockorna registrerat (se figur 5) gar det klassificera tv-spelandet
som fysisk traning sett fran ett fysiologiskt perspektiv. Det ar framforallt aerob traning
som anvands dar energi utvinns fran forbranningsprocesser (syre + kolhydrater eller
fett = energi). | generella termer anvands aeroba processer nar intensiteten pa arbetet
understiger 80 % av ens individuella maxkapacitet. Det blir svart att fa nagon
styrketraningseffekt av tv-spel da tyngre belastningar i samband med tuffare intensitet
erfordras (Sisu idrottsbocker, 1997). Den genomsnittliga pulsen foér respondenterna
som deltog i observationen lag runt 145 slag/minuten vilket generellt ligger pa en god

konditionstraningsniva

Fordelarna med rorelsebaserade tv-spel som traningsredskap gar framforallt att utlasa
utifran de observationer som studien genomfort. Det gick pavisa en hdg fysiskt
intensitet i spelandet vilket bekraftades av de foljdfragor respondenterna fick besvara

pa efter avslutat spelpass.

Under observationen gick det aven se liknelser med intervalltraning som gar ut pa att
kombinera vila med arbete, vilket ger god konditionstrdning samtidigt som
hjartmuskulaturen  starks (Sisu idrottsbdcker, 1997). Tavlingsinslaget och
traningsformen gjorde att spelandet (och darmed traningen) bidrog till att tiden
upplevdes ga fortare. Detta ar en viktig psykologisk aspekt da risken finns att manga
slutar trdna om de inte anser aktiviteten som rolig och givande. Genom

observationerna kunde man se en koppling mellan fysisk traning och rorelsegléadje.

Rorelsebaserade tv-spels potential for skolbruk

Formatet &r inte anpassat for skolbruk annu, dar de storsta bristerna ligger i att
anvandarantalet ar begransat samt att stoldbegarligheten ar for stor for

skolundervisning. Utvecklingen av rorelsebaserade tv-spel befinner sig fortfarande i
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fodelsestadiet dar dess majligheter och anvéandarvanlighet langt ifran optimerats.
Lararna som ingick i studien visade ett klart intresse i produkterna dér
framtidsutsikterna anses vara goda enligt deras expertis. Amnet idrott och halsa har
bevarats fran att ha influerats av teknologiska artefakter, men dar lararna i studien
betonar att inte ens de estetiska amnena kan isoleras fran teknikens frammarsch
mycket langre. Studien har inte kunnat ga in narmre pa rorelsebaserade tv-spels
anvandaromraden inom skolverksamheter da undersokt teknologi inte standardiserats

eller beprévats.

Sammanfattning

Folkhalsomalen beskriver att battre forutsattningar for fysisk aktivitet i skola och
samhalle i stort &r fundament for god halsoutveckling. Fortsatt beskriver malen att
fysisk inaktivitet och dvervikt gar hand i hand. (Regeringens proposition,
2002/03:35).

Da 18,7 % av barnen lider av dvervikt och 4.9% av fetma (Lager & Bremberg, 2005),
behovs det innovativa idéer for att locka ungdomar till fysisk traning. Vilken arena
passar da inte battre an rorelsebaserade tv-spel, da narmare 80 % av killarna och 45 %
av tjejerna i tolvarsaldern spelar tv-spel (Nordstrom, 2004)? Siffrorna indikerar pa att
tv-spelet har en stark position i samhallet nar det finns sd manga aktiva anvandare. Att

inte anvanda detta intresse till halsoframjande andamal &r enligt mig bara dumt.

Denna pilotstudie har undersokt och granskat rorelsebaserade tv-spel genom att
explorativt undersoka dess mojligheter. Syftet har gatt att forankra i en
skolverksamhet vilket ingar i en larares kommande yrkesroll. Studiens helhet har
metodiskt kopplats samman genom teoretiska och praktiska inslag. Manga fragor har
uppstatt under arbetets gang och jag skulle vilja avsluta med att namna nagra av dem i

nastkommande avsnitt.

Vidare forskning

Generellt sett kanns relationen mellan halsa, tv-spel och moral som nagot fult, en

tabubelagd aktivitet som manga har svart att omvardera. Hur kommer det sig och vad
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kan man gora for att tv-spel skall bli mer accepterat? En ldrare i studien sade att
traning framfor tv-n kanns motbjudande, varfor kanner hon sa och vad kan vi gora for
att forandra den synen? Borde man inte ha tillforsikt till nya traningsformer sasom
rérelsebaserade tv-spel om det kan locka och entusiasmera olika malgrupper till fysisk
aktivitet? Att uppmuntra till rérelse och ett mer aktivt leverne skall istéllet premieras,
vilket bjuder in till vidare forskning inom féltet. Det har framkommit att l&rarna &r
daligt insatta i tv-spel som bygger kring rorelsebaserad teknologi, vilka konsekvenser
kan det fa for ett inférande i skolan? Ar det omdjligt att implementera en delkurs i

skolan?

Den experimentella studien (kapitel - Observationer) visade manga intressanta
iakttagelser som skulle vara intressant att folja upp under andra betingelser. Arbetets
fokus har varit att undersoka relationen mellan tre avskilda begrepp, rorelsebaserade
tv-spel, hélsa och utbildning. Hur stark relationen mellan dessa begrepp &r fortfarande

ovisst men som det forhoppningsvis gors nagon uppféljning pa.
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http://en.wikipedia.org/wiki/Wii remote 2008-05-12

http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii 2008-05-11

http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii Fit 2008-05-03

http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii Balance Board 2008-05-09

http://sv.wikipedia.org/wiki/Puls 2008-05-13

http://sv.wikipedia.org/wiki/Wii Nunchuk Controller 2008-05-12

http://sv.wikipedia.org/wiki/Body Mass Index 2008-05-17

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/en/e/e0/Wii Sports Europe.jpg 2008-05-07

Personlig kommunikation

Noterades under observationen som genomfdrdes, 23 april 2008.
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Bilaga 1

Kvalitativa intervjuer med idrottslarare - frageomraden

Ager du nagot tv/data-spel?
Kénner du nagon kollega eller jamnarig som spelar/ager tv-spel?

Har du spelat ndgon sorts tv/dataspel?
- hur ofta spelar du?

Beréttar for den intervjuade om wii-teknologin. (Visa bifogad artikel). Hur stéller du
dig till rorelsebaserade spel som motionsform och traningsverktyg? Motivera....

Kénner du till ndgot om debatten kring datorspelande?
- Hur bevandrad ar du med tv/data-spel, d.v.s. hur insatt och belast ar du pa dess
paverkan och effekter utifran ett utbildningsperspektiv?

Hur stéller du dig infor spel som pedagogiskt verktyg, oavsett amnesomrade, som
t.ex. inom matematik dar det &r vanligt forekommande?

Ar det praktiskt genomforbart att i idrottsundervisning anvanda sig av rorelsebaserade
tv/data-spel?
- Eller kanske for att motivera speciella elevgrupper?

Finns det nagot speciellt/unikt anvandningsomrade for rérelsebaserade spel inom
skolvésendet? Om ja, vart och varfor? Motivera...

Ser du nagra potentiella faror med ett eventuellt inférande av rérelsebaserade spel i
undervisningen?

Tycker du att du kan s& mycket att du kan diskutera de har fragorna?
- Beratta om dina kunskaper/erfarenheter inom omradet?

Hur tror du framtiden kommer att se ut nar det géller idrotten?

Kan spel vara ett bidragande hjalpmedel till att forbattra undervisningen eller borde vi
jobba for att de forsvinner?
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Bilaga 2

Enkatundersdkning

Kryssa for om du ar: kille tjej

1). Ager du nagot tv/dataspel? JA Nej

2). Har du spelat rérelsebaserade spel, som t.ex. Wii sports? (Kryssa for det
alternativ som passar bast samt vilket spel du spelat)

JA NEJ Ja, men jag ar inte intresserad Nej, men jag
skulle vilja
Jag har spelat:

3). Hur manga timmar lagger du i genomsnitt per vecka pa tv/dataspel? (Kryssa
for det alternativ som passar bést)

Svar: 0 0-2 2-6 6-10
10-

4). Hur manga ganger i veckan motionerar/tranar du? (traning som varar under
minst 25 min)

Svar

Om ni kryssat for NEJ pa fraga 2 behdver ni inte besvara
fler fragor och jag tackar for er medverkan

5). Om du spelat Wii Sports, hur anstrangande uppfattade du spelandet av detta
spel vara pa en skala 1 - 10?

Svar:

6). Hur tycker du interaktionen med wii-kontrollen fungerar? (Besvaras endast
om du spelat Nintendo Wii. Ringa in det svarsalternativ som passar bast).
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Riktigt bra Bra Ok Daligt Mycket daligt

7). Om du var tvungen att valja mellan rorelsebaserade spel (handkontroll som
kraver rorelseutveckling) och konventionella spel (med vanlig handkontroll),
vilka véljer du da? Vilken interaktionsform tilltalar dig mest? Kryssa for det
alternativ som éverensstammer bast och motivera garna...

Svar: Rorelsebaserade spel Konventionella (vanliga)
spel

Motivering:

8). Tycker du att tv-spel passar som en motionsform?

Svar: JA Nej

9). Tror du framtiden ser ljus ut for rorelsebaserade spel?

Svar: JA Nej

Motivering:
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