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Syfte

Genom tva undersokningar syftar arbetet dels till att ta reda pa vilket sétt elever 1 arskurs ett
till tre Onskar vara fysiskt aktiva, samt att ta del av ldrares erfarenheter och asikter om fysik
aktivitet 1 skolan. Arbetet syftar ocksa till att med utgangspunkt fran elevernas och ldrarnas
svar 1 undersokningen utveckla dvningar, for att 6ka den fysiska aktiviteten i skolan.

Detta syfte ger foljande fragestéllningar;

e Vad har eleverna for intresse och dnskemal om fysisk aktivitet?
e Vad har ldrarna for asikter och erfarenheter om fysisk aktivitet?
e Vad finns det for positiva effekter av regelbunden aktivitet?
e Hur skapar man rorelseglddje?

Metod

Arbetet innehéller dels en genomgéng av tidigare forskning samt tvd enkét undersékningar.
Den tidigare forskningen hade som avsikt att belysa vikten av fysisk aktivitet for var hilsa.
Avsikten med den tidigare forskningen dr att skapa ett underlag for de Gvningar projektet
syftar till att utveckla.

Resultat

I arbetet finner vi positiva egenskaper for fysisk aktivitet. Samtidigt finner vi fran elevernas
sida en vilja att rora pa sig. Lararnas svar antydde pa brist pa tid. Genom att studera tidigare
forskning och svaren fran enkédtundersokningen utvecklades vara aktivitetsGvningar,
bestaende av ett antal lekar som dr sammansatta i ett kompendium.



Forord

Vi vill tacka den skola, de elever, och de lirare som stédllde upp for oss under arbetets gdng
med examensarbetet. Vi vill dven tacka véar handledare Viljo Telinius. Till sist tackar vi vara
ndra och kéra som hjélpt oss under arbetets gang. Detta examensarbete vander sig till
yrkesverksamma ldrare och andra ldrarstudenter. Examensarbete behandlar &mnet fysisk
aktivitet, rorelsegléddje, hdlsa och aktivitetsovningar. Arbetet &r skrivet av Daniel Hellman och

Henrik Sandstedt.
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1. INLEDNING
Full fart mot battre halsa och inlarning

P3 Skolgarda skola har man infort ett nytt dmne som numera ligger pa elevernas schema.
Det kallas for "Rorelse” och innefattar 30 minuters motion varje vecka.
Att myndigheten for skolutveckling nu uppmarksammar detta att elever battre tar till sig kunskaper
om de i stérre utstrackning utdvar fysiska aktiviteter, ar naturligtvis mycket bra, menar Kicki
Wilhelmsson, idrottslarare pa Skolgdrda skola.
- Men det ar egentligen inget nytt. Dessa fakta har vi kant till i ratal, sédger hon.
Sedan férra lasaret har just Skolgdrda lagt in en lektion pa veckoschemat som syftar till att fa
eleverna att komma igdng och vara mer i rérelse.
Det handlar om 30 minuter varje vecka som avsatts fér motion av olika former.
En klass kanske véljer att promenera, en annan vill hellre spela brénnboll p8 skolgdrden.
- Det vasentliga &r att barnen och ungdomarna gor ndgot som framjar deras fysiska status, sager
Hans Berglund, ldrare i sl6jd och bild.
- Det &r inte minst viktigt eftersom en del av fritiden numera dgnas 3t att sitta framfor datorn eller
teven.
Hur stor del av skoltiden p& Skolgdrda som &gnas &t idrott beror pd hur gammal eleven &r, upplyser
Kicki Wilhelmsson.
- Sexorna har 120 minuter, fyrorna och femmorna 115 och sjuorna och niorna 110, sager hon.
Det &r, anser hon vidare, dtminstone en lektion for lite.
- Det vore 6nskvart med tre 60-minuterslektioner per klass och vecka, men situationen medger
tyvarr inte det.
Wilhelmsson glads dock 3t lektionen, “Rérelse”, som innebér att eleverna 6kar pa sin dos av motion.
- SIar vi ut den tid som skolbarnen har pa Skolgarda &gnar sig at nagon form av fysisk aktivitet blir
det mellan 20 och 30 minuter per dag och det &r val ganska okej.

Pelle Johansson

Motala & Vadstena Tidning 2005-09-02

Vi onskar att fler skolor tog efter detta exempel. Utdka den fysiska aktiviteten i skolan dr att
lata barnen rora sig och ha roligt. Detta tycker vi ar viktigt. Vi vill poéngtera vikten av att utga
fran vad eleverna tycker &r roligt. Det utgér grunden till vir undersokning.

1.1 Bakgrund

I dagens samhille har vi en mindre rorelseaktiv livsstil. Med mer stillasittande arbeten och
fritid behover skolan arbeta in en “’kultur” och ett tinkesétt dér vi tar hand om véra kroppar.
Vi upplever att engagemanget for en aktiv livsstil dr allt for 14gt 1 skolan idag. Med detta
examensarbete hoppas vi kunna dndra denna instéllning till fysisk aktivitet.

1.2 Personliga utgangspunkter

Vart examensarbete utfors av tvd personer. For att redogdra for var och ens personliga
utgdngspunkter till val av examensarbetet, beskrivs nedan upphovsminnens personliga
erfarenheter och bakgrund till &mnet.

Daniel

Innan jag borjade lararutbildningen hade jag arbetat som idrottsldrare i nistan tvd ar. Under
den tiden upplevde jag att det fanns ett stort behov av fysisk aktivitet hos barnen. Min
uppfattning har inte fordndrats pad senare tid. Det finns idag fler och fler barn som &ir
overviktiga och de viljer samtidigt bort att leka och rora pé sig, for att istillet spela dataspel.

Det gar heller inte att undvika den stora hdlsovdg som sveper in dver Sverige idag i form av
alla program pa Tv som handlar om motion och kost. Jag upplever egentligen detta som
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positivt, men samtidigt far jag kénslan av att det kinns 6verméktigt och hurtigt. Jag tror att det
4r viktigt att man hittar sitt eget sétt att vara fysiskt aktiv pa. Ar det inte roligt si ligger man
av. Jag tror ocksé att det darfor ar viktigt att man som barn fir ménga och framfor allt bra
upplevelser av fysisk aktivitet. Jag vill ha mer fysisk aktivitet i skolan d& jag upplever att
fysiskt aktiva barn med god fysisk, hilsa, klara skolan béttre &n inaktiva barn.

Jag upplever att larare inte tycker det ar speciellt viktigt med fysisk aktivitet. Det gér man ju
pa idrottslektionerna! Vidare att man som ldrare inte har kunskapen hur man pé ett roligt sétt
kan oka den fysiska aktiviteten i skolan, utdver idrottspassen och rasterna. Jag vill inte sdga
att jag tycker att dessa ldrare brister utan ser istillet ett behov och en utmaning att utveckla en
modell/metod for fysisk aktivitet, som ldrare inte skall kénna 6vermaktig att anvinda. Denna
modell vill jag skall ses som ett litet bidrag till malet som séger att barn skall fa mgjlighet till
trettio minuters fysisk aktivitet om dagen. Sa skapades mitt intresse for att skriva om detta.

Henrik

Att ma bra dr ndgot som alla vill, men att leva som man bor dr en annan fraga tycker jag!

Under mina ar pa lararhdgskolan har jag pad min verksamhetsforlagda utbildning (Vfu) blivit
mer och mer intresserad av elevernas forhallningssétt till sin egen hélsa. Jag vill fa eleverna
att inse hur viktigt det &r att ta hand om sin kropp. Det fann sig dd naturligt, att efter mina
Vfu- perioder, skriva om detta i mitt examensarbete. Eftersom jag alltid har varit intresserad
av idrott och friluftsliv, sa ville jag inspirera eleverna att utveckla samma intresse som far mig
att ma bra.

Avsikten med detta examensarbete dr att ge eleverna mdjligheten att upptécka dessa alternativ
till aktiviteter. Idén dr att utveckla en friskvardsmetod eller aktivitetsdvningar, som bade
larare och elever kan ta nytta av. Den kan samtidigt leda till 1angsiktiga méal. Vart syfte &r att
utveckla ett 1dngsiktigt intresse for idrott och rorelse hos eleverna!

Daniel och jag dr dverens om att manga elever dr i behov av att rora pé sig och att fysiskt
aktiva barn med god fysisk hélsa klarar skolan béttre &n inaktiva barn. Det dr darfor jag tror
att produkten av detta examensarbete kommer vara en tillgang for bade larare och elever.

1.3 Syfte

Genom tva undersokningar syftar arbetet dels till att ta reda pa vilket sétt elever i1 arskurs ett
till tre Onskar vara fysiskt aktiva, samt att ta del av ldrares erfarenheter och asikter om fysik
aktivitet 1 skolan. Arbetet syftar ocksa till att med utgangspunkt fran elevernas och ldrarnas
svar 1 undersokningen utveckla en modell/metod, for att 6ka den fysiska aktiviteten 1 skolan.

1.4 Fragestallningar

Foljande fragestillningar och svar besvaras for att komma vidare med arbetet;

Vad har eleverna for intresse och dnskemal om fysisk aktivitet?
Vad har lararna for asikter om och erfarenheter av fysisk aktivitet?
Vad finns det for positiva effekter av regelbunden aktivitet?

Hur skapar man rorelsegliadje?



2. LITTERATURGENOMGANG

Nedan foljer en kortfattad redogorelse for ndgra centrala begrepp som anvénds i1 arbetet.
Litteraturgenomgangen har for avsikt att belysa tidigare forskning om begreppet “Hélsa” samt
den fysiska aktivitetens pdverkan pa hélsan. Detta blir en grundldggande plattform till arbetet.

2.1 Definition av centrala begrepp

En del av begreppen som anvénds i vért arbete dr 6ppna for olika innebdrder och tolkningar.
For att undvika missforstand beskrivs dessa nedan. Centrala begrepp forklaras kortfattat
utifrdn den innebord och betydelse forfattarna till arbetet lagger i begreppen.

Fysisk aktivitet

Definieras som rorelse som Okar energiomsittningen 1 kroppen. Det omfattar all
muskelaktivitet som exempelvis motion, lekar, stddning (Ekblom & Nilsson, 2000). Ekelund
(1997 1 Ekberg & Erberth, (2000) menar att detta innebér att d&ven icke-planerad motion och
traning ridknas som fysik aktivitet bara man okar energiomséttningen dver normal niva

Aktivitetsovningar

Definition av de forslag pa aktiviteter som medfor att man ror pa sig i storre utstrickning.
Arbetet syftar till att framstdlla aktivitetsdvningar dir det 1 huvudsak finns uppslag pé olika
aktiviteter.

Friskfaktor
Faktor som péverkar hédlsan pd ett positivt sitt eller som pa ndgot sitt forbattrar
livsbetingelserna (Ohlson, 2002; Ekblom, 2000).

Riskfaktor

Faktor som paverkar hilsan pa ett negativt sitt. Noterbart dr att detta omfattar faktorer som
man kan paverka sjidlv, men ocksd faktorer som inte dr paverkbara, exempelvis arftliga
sjukdomar (Ohlson, 2002).

Informant
Person som har deltagit i studie genom att besvara frageformuldr relaterade till arbetets egen
studie.

2.2 Vad ar halsa?

Almvérn & Féldt (2001) citerar WHO:s (World Health Organisation) definition av vad hélsa
ar for nagot. Denna definition &r redan frén 1947. Almvarn skriver; "Hdlsa dr ett tillstand av

fullstindigt fysiskt, andligt, och socialt vilbefinnande, inte bara franvaron av sjukdom och
svaghet” (s.27)

Hilsa definieras inte bara som fysisk hilsa, utan fler perspektiv dn det fysiologiska tas upp.
Ekblom (2000) har en annan men liknande uppfattning av vad hilsa star for. Han skriver att
hilsa ar ett medel. Ett medel for att uppna sina mal hér i livet. Denna definition ger mer
utrymme for tolkningar. T.ex. kan det tolkas som om han inte anser att fysik aktivitet &r
viktigt for god hélsa, eftersom manga ménniskor dven utan god fysik, kan uppna sina méal och
vara lyckliga med livet. Ekblom menar dock att fysisk aktivitet 4r den viktigaste friskfaktorn
och fysisk aktivitet dr en viktig grund for en god hélsa.



2.2.1 Fysisk hélsa

Almvérn (2001) skriver att fysisk hilsa &r att ha en vil fungerande kropp och for att kroppen
skall fungera bra s& méste man ta hansyn till vissa villkor och dessa méste uppfyllas. Exempel
pa sédana villkor dr vatten, luft och féda. Men dven vila och aktivitet dr villkor som maéste
uppfyllas for att bevara den fysiska hilsan. Ryberg och Sjoholm (1995) har en liknande
definition av hdlsa. De menar att det ar viktigt att vdrda kroppen genom bra kost och motion
och inte heller skada kroppen i onddan, genom exempelvis olika gifter och overbelastningar.
Ohlson (2002) skriver att fysisk hélsa handlar om att kroppen skall kunna fungera och vara
frisk. Vidare menar Ohlson ocksa att det &r relativt enkelt att frambringa fysisk hélsa. Det
rdcker att bara vara lite mer fysiskt aktiv genom att t ex promenera, cykla, simma eller stdda,
for att man skall kunna uppleva resultat som 0kad muskelstyrka, battre kondition, storre
rorlighet och ett starkare immunforsvar.

2.2.2 Psykisk hélsa

Psykisk hilsa kan definieras pa manga olika sétt. Det kan ocksé verka sjéalvklart vad psykisk
hilsa innebér, kanske ér det darfor svart att sétta ord pd det (Almvérn, 2001).

Ryberg (1995) definierar psykisk hélsa utifrin Maslows behovstrappa, som delar upp olika
behov som ménniskan har. Fysiologiska behov, trygghet, kérlek och gemenskap,
sjalvuppskattning, och sjélvforverkligande 4r de behov Maslow talar om 1 inbordes
rangordning. Maslow menar att behovet méste vara uppfyllt for att man skall kunna gé vidare
och har man uppfyllt ett behov sa strdvar man som ménniska mot nya mal. Ryberg definierar
hilsa pé foljande sétt; "Psykisk hélsa kan ddrfor definieras som, glddje, trygghet, en inre kraft
och frid och ett hdilsosamt tinkande. Hdlsans tankar far individen att kinna sig virdefull och
frigjord och ger lust att gora ndgot tillsammans med andra mdnniskor. Psykisk hdlsa dr
ddrfor grundldggande for allt vi gor” (s. 17).

WHO har en annan definition pa psykisk hédlsa; "Férmaga att skapa harmoniska relationer
till andra mdnniskor och acceptera motstridiga tendenser i det egna psyket pd ett balanserat
och accepterat sdtt” (Almviarn 2001 s.30).

Ohlson (2002) har ett kort svar pa vad psykisk hélsa innebdr. Hon menar att det &r att vara i
mental balans, genom att kunna tdnka klart och rationellt. Vidare att man inte kdnner sig
deprimerad, likgiltig eller angestfylld. Begreppet psykisk hilsa &r nira relaterat till det sociala
perspektivet pa hélsa som beskrivs nedan.

2.2.3 Social halsa

Mainniskan ar en social varelse och s fort den interagerar med andra manniskor sé 1ar den sig
samspela med sina medménniskor (Almvérn, 2001). Likt WHO:s fortydligande av psykisk
hilsa skriver Ryberg (1995) om den sociala hdlsan. Ryberg menar att den sociala hdlsan
innebdr att man har bra relationer till ménniskorna i sin omgivning och pétalar ocksé vikten av
detta for att vi skall ma bra. Det &dr viktigt att kunna tala och anfortro med andra, samspela
med andra och kidnna empati for varandra. Men det &r ocksa viktigt att bli sedd som individ i
ett socialt sammanhang. Ohlson (2002) nimner ocksd angdende den sociala hilsan att det &r
viktigt att kidnna att man dr en del av omgivningen och kidnna gemenskap och samhorighet.
Vidare pekar Ohlson pa att den sociala hilsan dr viktig for hur vi mér 1 ovrigt.



2.2.4 Andlig hélsa

Ryberg (1995) skriver om andlig hilsa; “hdr moter vi de existentiella frdagorna, som
mdnniskan i alla tider burit pd och sékt svar pd. De kan ocksa kallas for livsfrdagor” (s. 25).

Har ryms fragor om vad som &r meningen med livet och hur man hanterar siddana fragor
spelar stor roll for vér hélsa (Ryberg 1995). Andlig hélsa handlar om att kéinna harmoni och
en livsfilosofi som ir grunden hur vi ser pa saker och hur vi beter oss Ohlson (2002). Aven
Almvérn (2001) ser pd andlig hilsa som sokandet efter ndgon form med mening i livet. Han
skriver ocksa likt Ohlson att den andliga hilsan innefattar moralen som minniskan har och
lever efter. Almvérn har ocksa ett tilldgg till andlig hélsa ur ett idrottsligt perspektiv sett fran
en ménniskas moral. Hér ter sig den andliga hdlsan och moralen i hur sportslig man &r. Att
man inte fuskar, och &r réittvis och hederlig.

2.3 Positiva effekter pa hélsan av fysik aktivitet

Forst kan man konstatera att fysisk aktivitet dr ett grundliggande behov. Almvérn (2001)
visar pa Maslows behovstrappa. Maslow tar upp de behov som méanniskan har och att det &r
avgorande for hilsan hur dessa tillfredstélls. Det forsta behovet dr enligt Maslow det
fysiologiska behovet. Dari aterfinns behov som att éta, sova och dricka, men ocksé behovet av
fysiskt aktivitet (Almvérn 2001). Sdledes dr ett motiv att rora sig ett grundldggande behov.
Ekberg (2000) menar att barn har ett storre behov av att rora sig d4n vuxna och det blir synligt
om man studerar ett barns rorelsemonster, vilket dr betydligt mer frekvent én vuxnas.

Det har gjorts ett flertal studier om sambandet mellan fysisk aktivitet och hilsa. Ekblom
(2000) tar upp att det gjorts manga tvarsnittsstudier dir man tagit personer eller grupper som
ar olika fysiskt aktiva och tittat p4 sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa. Ekblom
poédngterar att dessa studier visar pd att man kan se ett samband mellan fysisk aktivitet och
hilsa. I studierna kan man se att fysiska aktiviteter har positiva effekter pd hidlsan. Han menar
ocksa att sddana hér studier bara kan hitta generella monster och inte tar hdnsyn till andra
faktorer som kan spela in pa hilsan.

Studien slog fast att fysisk aktivitet dr bra for hélsan och att det dr en viktig, om inte den
viktigaste friskfaktorn (Ekblom, 2000). Nationellt centrum for fridmjande av god hilsa
hos barn och ungdom (NCFF) hénvisar till en amerikansk rapport, Physical Activity and
Health fran 1996, dir resultatet gav tydliga samband mellan fysisk aktivitet och hélsa.
Rapporten visade pi att alla former av fysisk aktivitet dr bra och utgér vinster for ménniskans
hélsa. Detta oberoende av &lder.

2.3.1 Allmédnna effekter

NCFF vid Orebro Universitet forskar om fysisk aktivitet for hilsan bade for vuxna och barn i
skolan. Den amerikanska rapporten, Physical Activity and Health, visar tydligt pd positiva
effekter for méanniskan av fysisk aktivitet. Vetenskapliga beligg enligt NCFF visar pa
foljande:

o Daglig eller sa gott som daglig fysisk aktivitet 4r mest fordelaktig for hilsan.

o Fysisk aktivitet behdver inte vara intensiv for att bidra till hélsa.

o Aven fysisk aktivitet pA mattlig intensiv nivé - motsvarande ca 30 minuter per dag - ir
gynnsam och detta kan delas upp pd pass om 10 minuter under dagen. Detta kan
uppnas genom rask promenad, att gé i trappor eller cykla.



o Fysisk aktivitet har storst effekt om den utfors under hela livet. Vana att vara fysiskt
aktiv bor skapas 1 barndomen, bibehéllas och anpassas genom livet till dlderdomen f6r
att fa de storsta hilsovinsterna.

e Personer som varit i god kondition som unga vuxna behaller inte sin ldgre riskprofil
om de blir stillasittande senare i livet.

e For den som varit inaktiv tidigare i livet dr det aldrig for sent att blir fysiskt aktiv och
fa betydande hélsovinster. (NCFF 2006)

Faskunger & Hemmingsson (2005) strukturerar ocksa upp positiva effekter vid regelbunden,
lattare fysisk aktivitet;

« Oka konditionen och muskelstyrkan

o Forebygga eller sdnka hogt blodtryck

o Forebygga eller behandla hjért- kdrlsjukdomar
o Forbittra benhélsan och forebygga ben skorhet
o Forebygga viktuppging

o Sénka blodsockret och forebygga typ 2 diabetes
o Forbittra blodfetterna (s. 16-17)

Faskunger & Hemmingsson (2005) menar ocksa att fysisk aktivitet har bra effekter pa den
psykiska hilsan. Han kallar det for positiva effekter pa den mentala hilsan och upplevelser av
livskvalitet. Nedan foljer punkter pa dessa effekter;

o Forebygga depression

e Forbéttra humoret

o Stérka sjalvkinslan

e Minska oro

o (ora stress lattare att hantera

o Forbéttra sdmnen

o Hoja livskvaliteten for redan sjuka (s.17)

Svenska Folkhélsoinstitutet (FHI) som ér ett nationellt kunskapscentrum for folkhilsa finner
liknande positiva effekter av fysisk aktivitet av folkhdlsan, som beskrivits ovan
(Folkhélsoinstitutet, 2006).

2.3.2 Positiva effekter pa barn

NCFF skriver om ménga fordelar som fysisk aktivitet har under barndomen och uppvéxten;

e Positiva effekter for barns normala tillvixt, och utvecklingen av fysisk
prestationsformaga, spdnst och motoriska fardigheter och perceptioner. Det har visat sig
att barn med motoriska svarigheter l0per storre risk att ha svarigheter med 1ds och skriv
inldrningen samt matematik.

Har en positiv inverkan pa barns och ungdomarnas koncentration - och inldrningsforméaga.

e Har en avgorande roll for en bra energibalans vilket &r har stor roll nér det handlar om att
motverka viktokning.

e Ar en viktig skyddsfaktor mot ohilsa och motverkar risken for att f4 problem med hjirt-
och kirlsjukdomars samt insulinsjukdomen diabetes 2 vuxen alder.

e Forhindrar oonskat viktokning och bidrar till viktminskning vid dvervikt
Péverkar pa ett positivt sitt bentdthet och skelettstorlek. Detta medfor mindre risk for
frakturer.

e Péverkar den psykiska hélsan genom 6kad sjdlvkidnsla och sjdlvuppfattning (NCFF, 2006).



Rapporten “Hdlsoguiden Guide for skolans hdlsoplan -fysiska aktivitet och goda matvanor,
skriven p4 Karolinska institutet, visar pa positiva effekter p4 barn och elever i skolan . Okad
och biéttre inldrningsforméga, minskad franvaro fran skolan, battre fysisk och mental hilsa,
samt storre glddje och arbetsklimat vid arbetssituationer &r effekter som rapporten visar.
(Karolinska institutet, 2006)

Okad inlirningsforméga ir ndgonting Brunzell och Pilblad (2005) tar upp i sitt examensarbete
”Frén knopp till kropp”. Genom fysisk aktivitet frisétts endorfiner som skapar vilbefinnande
kanslor hos minniskan. Vidare dkar syresittningen av blodet, som medfor att man ar mer
koncentrerad och mindre trott. Minskad fysisk aktivitet medfor dd koncentrationssvarigheter.

Fysisk aktivitet medfor dessutom att barn far trdna sina perceptioner. Med perceptionerna
menas de sinnen man har for att uppleva omgivningen. De olika perceptioner man anvénder
sig av dr, de taktila, kinestetiska, visuella, auditiva och balansen. I ett motoriskt perspektiv ar
detta av stor vikt for att barn skall utvecklas sin motorik (Jagtdien, Hansen & Annerstedt,
2000).

Folkhélsoinstitutet hidnvisar pa sin hemsida till en amerikansk undersokning som heter
Physical Activity for Children: A Statement of Guidelines. Council on Physical Education for
Children. National Association for Sport and Physical Education (NASPE) USA 1998). De
pavisar rekommendationer angadende fysisk aktivitet for barn och unga. Det star skrivet;
“Enligt internationella rekommendationer bor barn upp till puberteten vara fysiskt aktiva
minst 60 minuter per dag. Intensiteten bor vara mdttlig och aktiviteten bor delas upp pa flera
korta perioder - tre eller fler tillfillen av aktivitet per dag dr att rekommendera. Aktiviteterna
bor prdglas av lek och rorelseglidje”. Har péavisas vikten av att barn rér pé sig, men ocksa
vikten av att det skall upplevas glddjefullt, vilket behandlas senare 1 texten
(Folkhilsoinstitutet, 2006) nr 1.

Samtidigt som FHI rekommenderar 60 min fysisk aktivitet for barn och unga per dag, har
WHO en rekommendation om minst 30 min per dag plus hard fysisk aktivitet 1 20 min minst
tre génger per vecka. Detta gar att ldsa i1 rapporten Fysisk aktivitet, matvanor, évervikt och
sjdlvkdnsla bland ungdomar som dr gjord av ett samarbete mellan Folkhélsoinstitutet och
samhéllsmedicin - epidemiologiska enheten (Folkhélsoinstitutet, 2006) nr 2.

2.4 Fysisk aktivitet i skolan

Att barn och ungdomars intresse for fysisk aktivitet har minskat kan man lidsa i Goéteborgs
stads arliga fritidsvaneundersokning, Frivan. Dér undersoks och faststdlls barn och
ungdomars fritidsvanor. I Goteborg exempelvis kan man se att intresset for fysisk aktivitet
inte dr hogt om man jamfor med andra aktiviteter. Det &r att trdffa kompisar, lyssna pa musik
och Internet/dator, som dr de vanligaste aktiviteterna bland Goteborgs barn och unga 2005.
Inte heller dr intresset for fysiska aktiviteter bland de storsta intressena. Det &r att triaffa
kompisar, lyssna pa musik och titta pa tv/dvd som ar mest intressant. Dock kan man lésa att
fotboll dr den populéraste idrotten. Vidare kan man se att andra bollsporter som handboll
tennis, bordtennis, basket och innebandy dr bland de populdraste idrottsaktiviteterna. Simning
och styrketrdning var ocksé populéra aktiviteter. Fotboll och dans har 6kat i1 intresse under
1996 - 2005. Vad det géller dans som &r en fysisk aktivitet men som i frivaneundersokningen
klassas som kulturaktivitet sa finns den med bland de tio mest populéra aktiviteterna. 6247 av
41754 stycken svarande deltagare 1 undersokningen angav att de utdvade nigon form av dans
1-2 ganger i veckan.



Den ovan ndmnda studien Fysisk aktivitet, matvanor, overvikt och sjilvkdinsla bland
ungdomar har undersokt, 4188 ungdomar med genomsnittsélder 15.2 dr. Studien syftar till att
konstatera huruvida ungdomarna nar upp till de mél som FHI och WHO satt upp om hur
mycket fysisk aktivitet som dr bra for barn och unga. Studien visade pé att 14.5% av pojkarna
respektive 11.2% av flickorna i undersdkningen var overviktiga. Ocksa att 3.7% av pojkarna
respektive 3.3% av flickorna hade fetma (Folkhélsoinstitutet 2006) nr 3.

Resultatet 1 studien visar pd att 71,2 % inte klarar FHI:s mél och rekommendationer. Den
visar samtidigt att det var stor skillnad mellan kénen. Det var betydligt farre flickor &n pojkar
som nddde upp till dessa rekommendationer.

Resultaten enligt WHO:s rekommendationer, pekar dnnu tydligare pa att barn och unga inte ar
tillrdckligt fysiskt aktiva. Det var hir 67.8% av pojkarna och 49.9% av flickorna som
uppfyllde WHO:s rekommendationer (Folkhélsoinstitutet, 2006) nr 4.

Aven Ekblom (2000) tar upp att det finns en situation dér barn och ungdomar allt mindre utfor
egen fysisk aktivitet, s.k. spontanidrott. Detta sker samtidigt som skolan tar bort mer och mer
av den organiserade aktiviteter i skolan, ndmligen idrottsundervisningen. Dértill kan man
ocksa tilldgga att Sverige &r ett av de lander som placerats ldngst ner pd listan, nar det géller
schemalagd undervisning 1 idrott och hélsa, 1 Europa. I Sverige dr det dessutom mojligt for
varje enskild skola att i den egna lokala kursplanen skéra ner ytterligare pd undervisningen i
idrott och halsa.

2.4.1 Styrdokumenten

Denna del syftar till att ge en dversikt Gver hur det ser ut och vilka direktiv som finns idag nér
det giller rorelse och fysisk aktivitet bland barn i skolan. Detta for att fa en forstéelse for de
ramar som finns for planering och genomfoérande av arbete med fysisk aktivitet i skolan.

Redan i 1571 &rs skolstadga stod det att barnen skulle ges tillfélle att leka, 4ven om det inte
stod att det skulle vara i1 organiserade former. De forsta direktiven om organiserade lekar kom
i 1649 ars skolordning. Ar 1820 beskrev skolordningen att gymnastik skulle vara ett
obligatoriskt &mne med 3 timmar i veckan. Antalet timmar i veckan har varierat mycket,
under drens lopp men ett riktmdrke var 1933 ars timplaner som foresprakade 3 timmar
gymnastik i veckan samt 10-12 idrottsdagar. Ar 1955 kan man ocks& se mal som antyder ett
hélsoperspektiv i skolan. Amnet “idrott” hade da ocksi en starkt fostrande uppgift. Det har
under de senaste decennierna blivit mindre tid avsatt for fysisk aktivitet 1 skolan, bade 1 form
av idrottslektioner och friluftsdagar (Annerstedt, 1991).

Ar 2003 antog regeringen propositionen Mdl for hélsa. Dessa mal antogs for att kunna arbeta
for att hela befolkningen skulle ges goda forutséttningar att inneha en god hélsa. I och med
antagandet av mélen sa fick hédlsoperspektivet en starkare och mer framskjuten roll i samhéllet
(Agren, 2004)

Ar 2003 var ocksa det &r di man tillférde Lpo 94 en formulering som skulle 6ka méingden av
fysisk aktivitet i de svenska skolorna. Lpo 94 fick 2003 foljande tilligg: “Skolan skall strdva
efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen.” (Lérarnas
tidning, 2005).



Det stér alltsé i ldroplanen att skolan skall strdva efter att eleverna far mdjlighet till fysisk
aktivitet varje skoldag. Det stir ocksé att skolan skall belysa for eleverna hur man uppnar god
hilsa och vad det dr som paverkar den. I Lpo 94 stér det skrivet om detta;

“Har grundldiggande kunskaper om forutsdttningarna for en god hdlsa samt har forstdelse for
den egna livsstilens betydelse for hélsan och miljon”(Lpo 94 s.12)

I &mnet idrott och hilsa skall man nu stréva efter att belysa och aktualisera hélsobegreppet.
Det har med tiden blivit allt mer aktuellt och fatt storre betydelse i dmnet. I kursplanen for
idrott och hélsa finns direktiv och mal att strdva mot da det giller elevers hélsa och fysiska
aktivitet. Direktivet pekar pa att eleven; ’Ska utveckla kunskap som framjar hdlsa”. Samtidigt
star det ocksa skrivet att eleven skall “Stimuleras till ett bestaende intresse for fysisk aktivitet
och tar ett ansvar for sin hdlsa’(skolverket, 2000).

Undervisningen 1 @mnet idrott och hédlsa har géllande, direktiv och bestimmelser i form av
mal att uppnd och mdl att strdva mot, nar det géller hilsoperspektivet i den obligatoriska
skolan. I det perspektivet ingér fysik aktivitet.

2.4.2 Att aktivera sig - en fraga om attityd

I dagens samhille har ménniskor en mindre rorelseaktiv livsstil. Mer stillasittande arbeten och
fritid samt anvéindandet av transportmedel och andra hjélpmedel som minskar den kroppsliga
bordan. Detta verkar mer eller mindre uppfattas som att det dr det naturliga fér var kropp
(Ekblom 2000; Engstrom 2004). Ekblom konstaterar att den attityd som beskrevs ovan, dir
man inte ser fysisk aktivitet och motion som naturlig, dr en stor faktor till att vi inte ror oss.
Vidare skriver Ekblom (2000) ocksa att den enskilde individen i stor utstrickning dnda vet om
att det ar bra med fysik aktivitet men &nda att deras aktivitetsniva ar 14g. Ekblom menar att
fysik aktivitet handlar om attityder.

Attityder utvecklas, enligt Ekberg (2000) hos minniskan genom olika upplevelser och
kommunikation mellan olika ménniskor. Han menar att sidana processer lagras i minnet och
kan utvecklas till olika former av 6vertygelse. I och med det sd blir positiva upplevelser till
fysisk aktivitet viktiga for att skapa en positiv attityd till fysisk aktivitet. Ekberg hanvisar till
en studie av Vanden Aueweele som gjordes 1999, som talar om olika punkter som &r viktiga
till att skapa positiv attityd till fysik aktivitet. Viktiga faktorer dr enligt forfattarna att man
kédnner gliddje och ett mentalt vilbefinnande. Vidare att det &r viktigt att man kdnner en
forbattring av hilsan. Det blir d& viktigt att man far positiva upplevelser av fysik aktivitet, for
att inta en positiv attityd gentemot densamma.

Ekberg (2001) tar ocksd upp samband mellan fysisk aktivitet som barn och vuxen. En stor
anledning till att barn skall aktiveras, &dr att de skall fortsdtta med det som vuxna. Rowlands
(1997) 1 Ekberg (2001) menar att det dr den viktigaste anledningen till att uppmuntra fysisk
aktivitet 1 barndomen. Ett av malen 1 kursplanen angdende fysisk aktivitet &r ocksa att man
skall skapa ett livslangt intresse for motion och traning (Skolverket, 2000). Ekberg (2000)
visar pa en undersokning gjord av Powell & Dysinger som visar pa att det finns tendenser till
att om man varit fysiskt aktivt som barn s& dr man ocksé det som vuxen. Dock anség de att det
inte gick att faststélla att forskningen entydigt och klart visar detta. Engstrom visar pa andra
faktorer som spelar in huruvida man &r aktiv som vuxen. Han menar att bostadsort,
utbildningsniva och social omgivning paverkar individen om de fortfarande ar fysiskt aktiva i
40 éars alder. (Engstrom, 2004). Ekberg hénvisar till Simons & Marton som didremot menar att
vuxnas aktivitet beror pa hur aktiva och vilka vanor de hade tidigare i livet. Aven om det inte



klart gar att fastsla genom forskning att det finns ett sddant samband, som just beskrivits, sa
finns det alltsd manga forskare som menar att de vanor man har som barn kommer att
aterspeglas i vuxen alder. Det gar ocksa att vinda pa sambandet och forhallandet och stilla sig
frigan om man som barn inte dr fysiskt aktiv, hur stor chans &r det da att man blir det som
vuxen? Ekberg hinvisar till Armstrong och menar att det finns forskning frén en méngd olika
lander som visa pd detta omvidnda forhdllande. Forskningen sédger att det dr osannolikt att
inaktiva barn utvecklas till fysikt aktiva som vuxna (Ekberg, 2000). Ekberg visar dven pa en
undersokning gjord av Activity and Health research, som sédger att det &r mycket svart for
inaktiva att fordndra ett beteende till ett mer fysiskt liv som vuxen.

2.4.3 Att skapa goda upplevelser och motivation

Tidigare i var studie har det gatt att 1dsa om attityders paverkan pé forhallningssittet till fysisk
aktivitet. Det ar viktigt att skapa bra upplevelser for att pa sa sitt skapa positiva attityder till
fysisk aktivitet och att rora pa sig.

Ekberg (2000) skriver angaende gladjens betydelse for den fysiska aktivitetens upplevelser;
"Glddjen i att rora sig dr viktigare dn prestationen i sig. Upplevelser dr av praktiskt, sinnligt
och estetiskt slag, av gemenskap och samvaro i grupp, av lek och rorelseglidje ger en extra
dimension som dr ett viktigt inslag i dmnet. Det dr livskunskaper, betydelsefulla for alla
mdnniskor” (s. 11).

Har poédngteras glddjens roll 1 att skapa positiva attityder till att réra sig och att det inte dr
prestationen som &r det viktigaste, utan i sjdlva verket att rora sig som ar det viktiga. Detta
menar ocksa Apitzsch, enligt Ekberg (2000). Apitzsch likt Ekberg menar att det dr uppgiften
som skall vara det centrala ndr man utréttar ndgon form av fysisk aktivitet och att vikten inte
skall 1aggas vid prestationen. Ekberg (2000) beskriver ocksd “sann inre motivation”. Han
skriver att det &r motivation utan yttre beloning eller bestraffning. Motivationen dr for sakens
egen skull. Alltsd skulle motivationen finnas i att rora sig. Apitzsch talar ocksa han om den
”sanna inre motivationen”. Han delar ocksa upp motivation i olika grader.
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Tabell 1 visar dessa grader av motivation. Denna skiss ar av Ekberg (2000) omarbetad efter
Apizsch (1998).

Tabell 1 Olika grader av motivation. Bearbetat efter Apitzsch (1998).

Sann inre motivation

For tillfredsstillelse
att veta, att klara av,
att siimuleras. “Jag

Trisskel fior inre springer 10r att jag

beloning njuter av det”,
Integrerad Beteendet symboli-
kontrall serar det som &r vik-

tigt i ens liv. "Jag
springer for att de
ingar i min livsstil”.

Identifierad Resultatat av beteen-
kontroll det anses viktigt f6r
ens personliga mal.
"Jag springer for att
Triiskel for autonomi fa bra kondition™.
Introjicerad kontroll  Beteendet utftrs fir en intermaliserad
skuldkénsla: "Jag gér det for au det
ar nyttigt™,
Yttre kontroil Beteendet utfors for att fa en belining eller
Troskel for motivation av tvang. "Jag springer for aii jag maste”.
Ej motiverad Ingen idé att jag forscker for jag lyckas &nda inte. "Jag orkar inte

att springa”.

(Ekberg 2000 s.70)

En uppfattning som bor belysas angdende denna skiss ar att barnet borde ha léttare att uppné
den hogsta nivdn “sann inre motivation”, dd det inte &r lika medvetet om de fysiologiska
aspekterna kring fysisk aktivitet och att det 4r mer naturligt att rora sig i olika sammanhang
som exempelvis lek.

Lars Erik Berg (1992) belyser lekens betydelse nir det géller att skapa glddje och lustfyllda
tillfillen. Han skriver att varje gang man leker sd gar man in i olika roller vilket skapar
lustfylldhet hos individen. Angaende leken menar Jagtoien, Hansen och Annerstedt, (2000) att
det &r en central del i barnens vérld och existens. Ocksé att barnen &r av naturen nyfikna och
att deras virld &r en fysisk vérld dér lek, upplevelser, och kroppsliga aktivitet dr oskiljaktiga.
De konstaterar att rorelse och aktivitet dr naturliga behov hos barn och att de behover vara i
rorelse. Leken blir pé det séttet naturligt 1 barnens varld.
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Ekberg (2000) beskriver ett flertal rekommendationer som Apitzsch ger for att hitta denna
”sanna inre motivation” hos elever i skolan. Motivation till ett livsldngt intresse infor fysisk
aktivitet. Apitzsch menar att man bor;

e Poidngtera vikten av utforandet i en uppgift och inte ldgga sa stor vikt at prestationen. Inte
visa uppskattning enbart for en god prestation utan hitta sétt att visa uppskattning av en
person som inte har att géra med prestationen. Podngen ar att det dr viktigt att bli ”sedd”
vilket dr viktigare for barn dn for vuxna.

e Forsoka att inte jdmfOra prestationer ménniskor emellan och inte ldgga sa stor vikt vid
tavlingsmoment.

e Forsoka att undvika ge yttre beloningar eller utsétta sig sjilv eller andra for yttre press.
Lata eleverna vara med och bestimma 6ver verksamheten.

e Framhélla det roliga som en viktig faktor ndr det géller fysisk aktivitet och lita en lek fa
vara en lek och inte gora det till ndgon form av arbetsuppgift

e Prata och diskutera kring hilsoaspekterna som kan knytas till fysisk aktivitet

Faskunger (2005) kan komplettera denna sammanstéllning. Faskunger poédngterar att det ar
viktigt att skapa en bra och trygg miljo ndr man arbetar med fysiska aktiviteter. Viktigt for
denna milj0 &r att inte vara rddd for att misslyckas. Detta dr viktiga faktorer for att utveckla ett
bra sjalvfortroende. Faskunger tar ocksd upp att det ar viktigt att fa uppmuntran i sin fysiska
aktivitet. Detta for att det har visat sig pédverka sjdlvfortroendet i positiv bemirkelse.
Johansson (2003) tar fasta pd hur man som pedagog bor forhélla sig till barn och fysisk
aktivitet for att skapa en god miljo; “Dd pedagoger tar fasta pda barns intentioner forsoker de
anpassa arbetssdttet till barnens initiativ, intresse och énskemdl. De vuxna dr kdnsliga for
och foljer barnens aktiviteter” ( Johansson, 2003). Vidare menar Ryberg (1995), likt
Apitzsch, att det dr viktigt for den enskilde individen, och dé sérskilt barn, att bli sedd och
bekriftad oberoende av prestation. Han menar att det &r viktigt att man som vuxen,
exempelvis en ldrare som star i relation till sina elever, visar att man ser dem och lagger
marke till dem.
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Ekberg (2000) talar om rorelseglddjen som motivationsskapare dér han menar att det ar viktigt
att kinna glddje ndr man ror sig, for att finna motivation. Han menar dock att det inte bara
handlar om att ha roligt &ven om han menar att det sjalvklart &r viktigt. Han menar att
rorelsegladjen finns i djupare faktorer, som i forhallandet mellan aktivitetens svarighetsgrad
och den personliga formagan och fardigheten. Den aktivitet som skall utforas far varken vara
for svér eller for latt, for den person som skall delta 1 aktiviteten. Detta i forhallande till hur
individen upplever sin forméga infor just den aktiviteten. Skapas ritt balans mellan dessa
forhdllanden, sé skapar man ocksa goda forutséttningar for sann rorelsegléddje, motivation och
positiva upplevelser. Ekberg (2000) belyser 1 Figur 1 dessa forhédllanden;

Aktivitetens svarighetsgrad Angest

Langtrakighet

Den personliga fardigheten och férméagan

Figur 1. Matchning av fdrdighet och utmaning for optimal glddje och positiv upplevelse.
(Ekberg 200 s.71)

13



3. METOD

3.1 Val av metod

Arbetet innehdller dels en litteraturgenomging samt en enkétundersdkning.
Litteraturgenomgéngen har som avsikt att belysa betydelsen av fysisk aktivitet for var hilsa.
Avsikten med den empiriska undersokningen &dr att skapa ett underlag till de
aktivitetsdvningar projektet syftar att utveckla.

3.2 Undersokning

Undersokningen dr kvantitativ. Enligt Stukat (2005) kallas dven denna form av forskning
nomotetisk forskning och kdnnetecknas av att man samlar in ett material och analyserar det
med syfte att finna monster eller generella principer. Vidare att nomotetisk forskning ofta gors
1 form av standardiserande test eller strukturerande enkéter (Stukat, 2005).

Undersokningarna i detta arbete &r just enkdtundersokningar dér syftet ar att finna monster
och generella principer bland badde barnens och ldrarnas svar. Detta for att fa ett underlag for
aktivitetsdvningarna som undersokningen syftar till att utveckla.

3.3 Konstruktion av frageformular

Undersokningen bestar av tva delar. Den forsta delen syftar till att ta reda pd hur eleverna vill
rora sig och vara aktiva. Den andra delen syftar till att ta del av ldrares erfarenheter och
asikter kring arbetet med fysisk aktivitet i skolan. Undersokningsfragorna har sin
utgangspunkt fran de fragestillningar och syfte som presenterades i kapitel 1.4.

Enkétundersokningen till eleverna var av det slag Stukat (2005) kallar for strukturerade
frageformuldr, dér fragorna i unders6kningen har faststdllda svarsalternativ. Se bilaga 1.
Frageformuldret till ldrarna var av ett annat slag, ndmligen ett sd kallat ostrukturerat
frageformuldr. Har anvénds sé kallade 6ppna frdgor. Med 6ppna fragor menas att informanten
skall formulera svaret pa frdgorna sjilv (Stukat, 2005). Se bilaga 2.

Innan utldmnandet av frigeformuldren har bada enkédterna granskats kritiskt. Vi gjorde ocksa
pilotundersdkningar som syftade till att se om det var ndgonting som var svart att forsta eller
som kunde misstolkas av informanterna (Stukat, 2005). Elevenkiten testades pa 20 stycken
elever i samma 4dlder som de tilltdnkta informanterna och ldrarenkéten granskades forst av
larare som inte skulle delta i studien. Fridgorna 1 bada undersdkningarna ar ocksa
standardiserade. Detta innebér att informanterna som deltar i arbetets undersékning far samma
fragor 1 samma fo6ljd (Patel & Davidsson 1994). 1 denna studie finns tva olika frageformuldr
som dr standardiserade for sin specifika undersdkningsgrupp.

3.4 Undersokningsgrupp

Informanterna var alla tillfragade om de ville deltaga och har givit sitt medgivande enligt
kraven pa information, samtycke, konfidentialitet och nyttjande (Stukat, 2005). Sammanlagt
ingar 41 stycken elever och fyra ldrare i undersokningen. Undersdkningen gjordes till storsta
del 1 ett arbetslag. Alla elever tillsammans med tvé av ldrarna, ingar i samma arbetslag. For att
f ett storre underlag deltog ytterligare tvé larare fran samma skola i unders6kningen.
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3.4.1 Eleverna

Undersokningen bland eleverna dr en totalundersdkning déir alla i de utvalda grupperna deltar
(Stukat, 2005). De elever som deltar i undersokningen &r utvalda klassvis. P4 grund av véra
redan goda kontakter pd denna skola och i dessa klasser utfordes undersokningen i dessa
klasser. Klasserna innefattar elever fran arskurs 1 till arskurs tre. De ansags representativa for
den malgruppen, d& det dr en jimn spridning mellan tjejer och killar, vilket kan tinkas
paverka resultatet av svaren. Eleverna i undersokning ar under 15 ar, men undersdkningens
frdgor anses inte vara av kénslig eller etisk karaktdr. Nagot medgivande frén fordldrar ansags
darfor inte aktuellt (Stukat, 2005).

3.4.2 Lararna

Lédrarna 1 undersokningen dr de ldrare som é&r klassforestindare for elever 1 arskurs 1 till
arskurs 3 pa den skolan som eleverna i undersokningen &r placerade. Urvalet av larare gjordes
pa grund av att de var de ldrare i arskurs 1 till 3 som tjanstgdr pa den aktuella skolan.

3.5 Bearbetning av resultatet

Resultatet bearbetades genom att elevernas och lérarnas svar analyserades och kategoriserades
(Stukat, 2005). Vidare har detta tydliggjorts genom uppforandet av en tabell dver deras svar.
Svaren har analyserats och kommenterats med hénsyn till arbetets syfte.

3.6 Reliabilitet och validitet

Reliabiliteten och validiteten av undersokningen anses vara hog. En utgdngspunkt &r att de
personer som ingick i undersdokningen har svarat sanningsfullt och sjilvstindigt. I och med
att det fanns tillfdlle for informanterna att reda ut eventuella missforstand och oklarheter vid
undersokningstillfdllet. Vidare anses sannolikheten att fragorna skall misstolkats vara liten.
Man kan saledes inte eliminera risken for misstolkningar i analysen av svaren dven om
frdgorna anses vara av sadant slag att svaren inte skulle anses som riktigt relaterade till fragan.
Man kan heller inte bortse fran riskan att informanternas svar inte dr paverkade da det finns en
relation mellan informanterna och undersékningsanréttarna.
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4. RESULTAT

Nedan redovisas resultatet av undersokningen. For att gora det sa lattbegripligt och
overskadligt som mojligt redovisas svaren i tabellform och figur var for sig. Efter redovisat
svar beskrivs ocksd de stora drag som gér att utldsa av undersokningen. Kommentarer och
reflektioner kring dessa har gjorts, om vad detta har for betydelse i utformningen av de
aktivitetsdvningar arbetet syftar till att utveckla.

4.1 Elevernas svar

For att gora elevernas svar mer lattoverskadliga dr de presenterade 1 tre figurer nedan. De tva
forsta har samma fragestéllning (vad tycker du om?). Den sista dndrar dock inriktning ( hur

vill du?).

Tabell 2. Vad tycker du om...

Mkt roligt Roligt Varken eller Trakigt Mkt trakigt

.. att réra pa dig? 25 9 5 1 1

.. bollsporter? 25 6 6 1 3

.. att bli uppdelad i olika lag? 11 9 14 5 2

.. att tavla mot andra? 20 7 6 4 4

.. att vara utomhus och leka? 28 6 2 1 4

Vad tycker du om ..

W Mkt roligt
W Roligt
O Varken eller
@ Tréakigt
W Mkt trakigt

i olika lag?

.. att rora pa dig? .. bollsporter? .. att bli uppdelad .. att tdvla mot
andra?

.. att vara
utomhus och
leka?
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Tabell 3. Vad tycker du om...
Mkt roligt Roligt Varken eller Trakigt Mkt trakigt

.. att vara inomhus och leka? 28 10 3 0 0
.. att leka lekar? 22 14 5 1 1
.. att dansa och réra dig till musik? 20 10 4 3 4
.. att prova nya aktiviteter? 26 11 3 0 1

Vad tycker du om ..
30 —=28
25
20 B Mkt roligt
W Roligt
15 4 [ Varken eller
10 @ Trékigt
10 1 B Mkt trakigt
5 3
00
0
.. att vara inomhus .. att leka lekar? .. att dansa och réra .. att provanya
och leka? dig till musik? aktiviteter?

Kommentar: Hér finns ett tydligt men generellt, monster att barn tycker om att rora pé sig pé
alla sitt som frdgorna syftar till att undersoka. Noterbart &r att man kan se en tendens i att
eleverna inte tycker det dr roligt att bli indelade i olika lag. Generellt for alla fragor utom tva
ar att svaren ar utspridda Gver alla svarsalternativ.
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Tabell 4.

Hur vill du att aktiviteterna skall vara?
30
25
20
B Mycket svara
B Svara
15 OVarken svara eller latta
B Latta
B Mycket latta
10
51 3
O .
1

Kommentar: Noterbart dr att manga elever vill att aktiviteterna skall vara mycket svéra.

4.2 Lararnas svar

Enkédtundersokningen gjordes for ldrarna for att fi reda pa deras stillningstagande till
fysiskaktivitet i skolan. Innan frdgorna beskrevs det tillagda méal som man nu kan finna i Lpo
94: ”Skolan skall strdva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for
hela skoldagen.”

Liararnas enkdtundersdkning hade foljande fragor:

1. Hur arbetar du for att uppfylla detta mal?

2. Skulle du vilja 6ka/minska tillfillena med fysisk aktivitet pa skolan?
3.Anser du att skolan har goda forutséttningar for att arbeta mot detta méal?

Svar pi undersokningsfriagor lirare 1.

Fraga 1.
"Vi har i vdrat ldrarlag planerat in rérelseprogrammet réris. Roris anvinder vi 3-4 fyra
dagar i veckan. 10 minuter dt gangen”

Fréaga 2.
"klart det dr bra att eleverna ror pd sig. Jag kdnner personligen att det réicker med roris.
Eleverna dr mycket aktiva dven pd rasterna, nagot som jag tillgodoser"”

Fréaga 3.
”i min klass arbetar vi mycket med svenska och matte. Ddrav tycker jag inte det finns
tillrdckligt med tid over till annat”
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Svar p4 undersokningsfriagor lirare 2.

Fraga 1.

“jag tycker att det dr jdtteviktigt med fysisk aktivitet. Pd var skola anvinder vi oss av roris,
som dr ett roligt sdtt att rora sig. Och enkelt. Barn behéver ju rora pd sig dven pd
lektionerna. Det finns ju barn som inte ens ror sig pd rasterna’

Fréaga 2.
“Detta kdnns vdildigt aktuellt och jag skulle jdtte gdrna vilja arbeta med rorelse i min
pedagogik. Jag skulle vilja vara mer utomhus"

Fréaga 3.

” ja det tycker jag. Man skulle kunna vara mer utomhus under dagarna. Att anvdinda sig att
utomhus pedagogik skulle kunna vara ett sdtt att fa barnen att réra sig mer. Tyvdrr har vi
svdrt att finna tid dock”

Svar p4 undersokningsfriagor lirare 3.

Fraga 1.
"Vi har promenerat, ldtit barnen vilja lekar en dag, styrt lekar och haft fri lek. Vi har dven
utmanat andra skolor att ga sd langt som mojligt under en begrdnsad tid”

Fraga 2.
"Jag tycker det dr bra. Gdrna att det dr schemalagt, annars forsvinner det gdrna"

Fraga 3.

"Ja!! Men det dr roligt att ha tillsammans med annan klass, sa att man dr lite fler vuxna och
kan samplanera och dven blanda grupper lite. Kul med nya idéer om man samarbetar. Svdrt
att komma pa roliga saker sjilv”’

Svar pa undersokningsfragor larare 4.

Fraga 1.
“skogspromenader, fria lekar, idrottslektioner”

Fraga 2.
“det dr ju bra att vora sig. Bra att skolan har ett ansvar att de skall rora sig mera. Tycker vi
ror oss ganska mycket i min klass dnda"

Fraga 3.

"Ja det dr bra som det dr. Det dr mest tiden som inte finns att rora oss mer dn vi gor idag. sen
blir det ldtt att man gor samma saker om och om igen, och det dr svart att hitta pd nya roliga
saker"

4.3 Aktivitetsovningar

Genom att studera litteraturgenomgéangen och svaren fran enkétundersokningen utvecklades
aktivitetsdvningarna som arbetet syftade till att skapa. Modellen bestér av ett antal lekar som
ar sammansatta i ett kompendium. Se bilaga 3.
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5. DISKUSSION

5.1 Elevsvar

Nedan foljer en genomgang av resultaten frn elever och ldrare. De dr uppspaltade i de olika
fragestillningar som besvarats.

Vad tycker du om...

..att rora pa dig?

Av de 41 elever som deltog i undersdkningen var det 34 stycken som kan kategorisera in som
att de tyckte om att rora pé sig. 5 stycken forholl sig neutrala och endast tvé stycken tyckte att
det var trakigt. Vi tolkar resultatet att barn tycker det dr roligt att rora sig. Vi tolkar det ocksa
sa att barn dr 1 behov av att rora sig. Denna tolkning stdimmer d& 6verens med Ekbergs (2000)
uppfattning, d4 han menar att barn har ett stérre behov av att rora sig &n vuxna och det blir
synligt om man studerar ett barns rorelsemonster, vilket dr betydligt mer frekvent dn vuxnas.
Aven Jagtdien, Hansen & Annerstedt (2000) menar att barn #r i behov av fysik aktivitet.

..bollsporter?

I Frivan undersokningen kan man ldsa att fotbollen dr den populéraste idrotten i omradet
(Frivan, 2005). Aven att andra bollsporterna ir bland de mest populira aktiviteterna. Detta
overensstammer med vart resultat dir eleverna visar stort intresse for bollsporter. Resultatet i
var undersokning &r att 31 stycken tyckte det var roligt, 6 stycken var neutrala och 4 stycken
var negativt instéllda till bollsporter.

..att bli uppdelad i olika lag?

Det var 20 stycken som tyckte det var roligt. 7 stycken tyckte det var trdkigt och 14 stycken
forholl sig neutrala till fragan. Sammantaget blir det 21 stycken som inte tycker det dr nagot
vidare roligt att bli uppdelad 1 lag. Vi tolkar att de som var neutrala har en restriktiv stéllning
till att dela upp sig i lag. Vi har inte kunnat finna nagon relevant forskning kring denna
fragestéllning.

..att tivla mot andra?

Héar var det Overvigande manga elever som tyckte att det var roligt att tdvla, ndmligen
sammanlagt 27 stycken. 8 stycken tyckte det var trakigt och 6 stycken var neutrala. Av
resultatet att utdoma kan vi konstatera att de flesta elever i undersokningen uppskattar ett
tavlingsmoment men ocksa att flera elever var negativa till tdvlingsmoment. Om man jamf{or
med frivaneundersokningen sa Overrensstimmer detta vidl dd manga deltagare i
undersokningen uppvisade att de utdvade eller visade stort intresse for idrotter/fysiska
aktiviteter som exempelvis fotboll och bordtennis, dér det ingér ett tdvlingsmoment.

..att vara utomhus och leka?
34 stycken tyckte det var roligt, 5 stycken att det var trakigt och 5 stycken som tyckte det var
varken roligt eller trékigt.

..att vara inomhus och leka?
Ingen av eleverna tyckte att det var trakigt att vara inomhus att leka. 3 stycken var neutrala
och resten tyckte det var roligt, eller mycket roligt att vara inomhus och leka.
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..att leka lekar?

36 stycken ansdg att detta var roligt, 5 var neutrala och tva tyckte det var trakigt. Leken har
enligt Jagtoien, Hansen & Annerstedt (2000) en central del i barnens och att barn har ett
behov av att rora sig. Berg (1992) menar ocksa att lekar skapar lustfylldhet vilket vil stimmer
overens med elevernas positiva instdllning till att leka lekar.

..att dansa och rora dig till musik?

Att dansa och rora sig till musik tyckte 30 elever var roligt, 4 som var neutrala och 7 trakigt.
Att dans har okat 1 intresse hos elever kan man se i Frivan undersokningen (Frivan, 2005).
Dock finner vi att vart resultat inte dverensstimmer med Frivaneunders6kningen. Dé det i var
undersdkning dr betydligt fler elever som visar intresse for dans dn vad det ér aktiva dansare 1
frivaneundersokningen.

..att prova nya aktiviteter?

37 stycken tyckte det var roligt, 3 var neutrala och endast en tyckte det var trikigt. Detta
tolkar vi som att eleverna gillar att stéllas infor nya utmaningar och ldra sig nya lekar och
aktiviteter. Jimfor man da med Jagtoien, Hansen & Annerstedt (2000) som menar att barn av
naturen dr nyfikna, s& stimmer resultat i var undersokning da de flesta var positiva till att
prova nya aktiviteter.

Hur vill du aktiviteterna skall vara?

29 elever 1 undersokningen vill att aktiviteterna skulle vara svar eller mycket svéra. 6 stycken
vill att aktiviteterna skall varken vara svéra eller ldtta. Och 6 stycken vill ha létta eller mycket
latta aktiviteter. Om man tolkar resultatet utifran Ekberg figur 1. sa dverrensstimmer inte vart
resultat med denna figur. Enligt Ekberg skall det finnas en balans mellan aktivitetens
svérighetsgrad och elevens formaga. Om svaren ska dverrensstimma med Ekberg figur skulle
detta innebéra att eleverna har en mycket stark tilltro till sin egen forméaga. Detta anser vi inte
vara rimligt. Vi tolkar det sa att informanterna har olika uppfattningar om vad svdra uppgifter
betyder och dels att deras uppfattning skiljer sig fran oss som skrev fragorna.

5.2 lararnas svar

Tva utav ldrarna beskrev att de anvinde sig 1 huvudsak av rorelseprogrammet “Roris” for att
fa mer fysisk aktivitet i skolan. Vidare att detta var den enda schemalagda fysiska aktiviteten i
deras verksamhet utdver idrottslektionerna. De andra ldrarna svarade att de tillsammans med
eleverna har, promenerat, styrt upp lekar, lata barnen leka fritt, men ej haft fasta rutiner for
detta.

Vi tolkar resultatet sd att alla ldrare tyckte att fysisk aktivitet dr bra. Ddremot var tvd av
lararna n6jda med den situation som de befann sig i vad det géillde fysisk aktivitet. De hade
for tillféllet inga planer pd att utdka den fysiska aktiviteten for barnen. De tva andra beskrev
att en utokning av aktiviteter med fysisk anknytning ar 6nskvérd. Nér vi tolkar tva av ldrarnas
svar finner vi ocksa att fysik aktivitet inte var prioriterande aktiviteter i deras klasser.

Vid en tolkning av lararnas svar kan vi se att alla ldrarna pekar i sina svar pé bristen av tid for
att kunna arbete med mer fysik aktivitet. Enligt Annerstedt (1991) kan man ocksa se att den
fysiska aktiviteten, frimst 1 form av idrottslektioner har fatt en allt mindre betydelse full roll i
skolan. Aven Ekblom (2000) menar p3 att den fysiska aktiviteten har fatt mindre betydelse i
skolan.
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Utifran svaren kan vi uttolka att inspiration och fantasi var en orsak till att de inte arbetade for
mer fysik aktivitet i skolan. Vidare att de inte har tillrickligt med idéer och lekar 1 minnet f6r
att kunna arbeta med detta.

5.3 Utformning av aktivitetsovningar

Genom att studera resultaten 1 undersokningen fann vi vissa parametrar som vi anvidnde oss
utav vid framstillandet av aktivitetsdvningarna. Vi fokuserade pa att utgd fran elevernas
intressen. Men &dven ldrarnas pdpekande om lite planeringstid gav lekarna i
aktivitetsovningarna enkla forberedelser, man skall som lérare inte behdva planera och fixa
material till lekarna utan bara ta fram och anvénda materialet nir det behdvs.

Som man kan uttyda fran fabell 2 Och frigan om de tycker om att bli indelade i lag. Har vi
anvint oss till storsta delen av lekar som har fokus pa samarbetsdvningar. Aven resultatet frn
frigan om man tycker om att tdvla vid fabell 2 Ser vi en tendens att tdvlandet kan skapa oro.
Aven om flertalet elever anser att tivlandet #r positivt. Ddrav har materialet en nedtonad
inriktning till tdvlingsmoment. Eftersom bollsporter, dans, och lekar var positiva aktiviteter i
undersokningen anpassade vi aktivitetsdvningarna direfter. Modellen tar dven hinsyn till att
eleverna vill vara bade ute och inne nir de aktiverar sig. D4 de flesta lekar i modellen gar att
utdva bade inne och ute.

Utifrén ett ldrarperspektiv dr det viktigt att modellen &r enkel och inte sa tidskrdvande.
Modellen bor dé inte betyda merarbete for ldrarna, utan skall mer fungera som en idébank.
Enligt ldrarnas svar s bor den ocksa innehalla inspirerande och enkla tips pa aktiviteter som
ar létta att anvdnda under en vanlig skoldag.

Arbetet med att utfora aktivitetsdvningar som passar bade ldrare och elever visade sig vara
svarare dn berdknat. Problemen uppstar nir man skall forsoka hitta bade enkla aktiviteter och
lustfyllda aktiviteter som béde larare och elever gillar.

Arbetet har pendlat mellan flera olika teman och metoder for att slutligen presentera ett
aktivitetshéfte med lekar och utmaningar som forhoppningsvis ska vara lustfyllda.
Aktivitetsdvningarna kommer forhoppningsvis att engagera bade larare och elever.

5.4 Slutsats

Av viéra tvé enkdtundersokningar kan vi dra slutsatsen att barn tycker om att rora sig. Vi kan
ocksé dra slutsatsen att de flesta barn tycker om att rora sig paA méanga olika sitt samt bade
inomhus och utomhus. Genom den tidigare forskningen kommer vi fram till slutsatsen att det
ar viktigt att tona ner prestation - och tdvlingsmomenten for att for att uppna rorelseglidje.
Vidare att man skall framhalla det roliga som en viktig faktor nir det géller att rora sig
tillsammans och lata lek fa vara lek. Vi kan av ldrarnas enkédtunders6kning dra slutsatsen att
det dr bristen pa tid som gor att ldrarna inte jobbar mer med fysisk aktivitet i skolan. Dessa
slutsatser har vi tagit hdnsyn till nir vi utvecklade vara aktivitetsovningar.
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6. AVSLUTANDE DISKUSSION

I detta avsnitt tar vi upp delar som inte kan relateras till resultatet. Det kéinns dock angeldget
att belysa delarna i undersékningen och litteraturstudien som anses vara av betydelse.

6.1 Lokala skillnader

Det ar viktigt att ta upp att studien 1 arbetet bor ses ur ett lokalt perspektiv, bade geografisk
och kulturellt. Olika delar av landet har olika kulturer vad det géller idrott och fysisk aktivitet.
Vissa delar av landet och Goteborg diar denna studie &r utford har en véldigt utpraglad
idrottskultur. 1 vissa stadsdelar och kranskommuner &r intresset kanske valdigt stort for
handboll och i1 andra &r fotboll det storsta intresset bland barn och unga. Detta kan naturligtvis
ha ménga olika forklaringar, men vi tror att det till stor del handlar om en, i de olika delarna
invand tradition och kultur. I den delen av Goteborg, undersékningen utférdes, kan man
konstatera att man har lite av en fotbollskultur. Bollsporter 6ver huvudtaget tycks vara vildigt
populért. Vilket kan bero pé att det finns manga olika foreningar och ett stort intresse fran
hela kommunen vad det géller bollsporter. Dérfor kan vissa svar i enkdtundersékningen anses
som “lokala” och man kan ténka sig att svaret pa frdgorna om vad eleverna tycker &r roligt
kan skilja sig mellan olika platser i Goteborg och i Landet. (Frivaneundersdkning, 2005)

Vi anser ocksa att olika skolor kan ha olika kulturer som kallas ”Skolkulturer”. Med detta
menar vi att pa vissa skolor kanske inte idrott ar prioriterat av skolledning och lirare. Vid ett
sadant fall skulle det 1 sin tur paverka elevernas instillning till idrott och fysik aktivitet i
allménhet.

Vid sadana hér undersdkningar tror vi ocksa att elevernas tidigare erfarenheter av olika
moment spelar stor roll for utfallet i resultatet. P& méanga skolor finns det inspirerande
idrottsldrare vad det géller exempelvis dans och rytmik, vilket dd bor fa foljden att manga
elever tycker det dr kul med detta moment. Om det 1 stéllet finns en lirare som inte ar
engagerad och for eleverna inspirerande bor resultatet bli annorlunda.

6.2 Undersokning

P& svaren fran eleverna frdn enkdtundersokningen finns det en mgjlighet att det d4r samma
elever som svarat positivt/respektive negativt pa alla fragor i1 undersokningen. Detta framgar
inte av diagrammen 1 resultatet. Vi vill dock belysa att 1 de flesta fall stimmer inte detta
pastdende da majoriteten av eleverna svarade blandat mellan svarsalternativen. Det fanns
asikter fran vissa elever som tyckte allt var trakigt men dven dess motpart finns att finna i
undersdkningen.

6.3 Fysisk aktivitet

Att fysisk aktivitet dr positiv for den fysiska hélsan édr allméint kdnt, men det ar viktigt att ta
fasta pa och upplysa om de sociala och psykiska effekterna fysisk aktivitet har pa elever och
ménniskor 1 évrigt. Men om man tittar pd Apitzsch modell for motivation sd anser vi att man
infor eleverna inte skall papeka att man aktiverar sin kropp i form av lekar for att det framst &r
nyttigt for kroppen, utan att det viktigaste borde vara att det skall vara roligt att réra pa sig och
att man skall kdnna vilbehag och glddje. Detta utesluter dock inte att eleverna dr medvetna
om fysisk aktivitets pdverkan pé vér hilsa.
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6.4 Attityder

Ekblom tar upp att fysisk aktivitet handlar mycket om attityder. Idag har allt for madnga vuxna
och barn en negativ instéllning till fysisk aktivitet. Man ser det som jobbigt och ett ont maste.
Aven om vi minniskor i allminhet vet att fysik aktivitet ir bra for vér hilsa finns det manga
som dnda inte ror pa sig 1 storre utstrackning. Vad det beror pa att vi manniskor handlar sa
irrationellt ar svart att tolka. Men den livsstil vi har idag dér vi arbetar allt mer och stressar allt
oftare ger oss inte tid och ork for fysik aktivitet.

6.5 Skolans roll

Det dr viktigt att véra barn idag fir positiva upplevelser av fysisk aktivitet. Ett sitt man kan
gora detta pa ar att fa skolorna till att paverka eleverna till att rora sig mer, och da inte bara pa
idrottslektionerna. I detta avseende tycker vi inte att skolverket tar sitt fulla ansvar. De
foresprakar en oOkad fysik aktivitet bland ungdomar, men gor dndd bara ett tilligg i
skolplanerna. Tilldget som tidigare ndmnts &r ett mal att strdva mot, och sdger att skolorna
skall strava efter att eleverna inom ramen for en skoldag skall ha fysiskt aktivitet. Detta ar for
lamt och ger skolorna en valmgjlighet att efter sina egna &sikter och viljor utforma den
dagliga fysiska aktiviteten hur de vill. Detta ger ocksd en mgjlighet for forskolor som inte &r
intresserade av detta att helt enkelt lata bli. Vi vill att texten i laroplanerna tydligare skall ge
riktlinjer om fysik aktivitet dir det dr skolans ansvar att se till att eleverna far tillrackligt med
fysik aktivitet.

6.6 Samspel

Att fysisk aktivitet 4r en mycket bra form for att ldra sig samspela med andra ménniskor i sin
omgivning vet vi. Om man leker eller t ex spelar bollsporter utforskas manga olika kinslor
som dr viktiga att barn ldr sig. Vi tycker att elever maste ldra sig att kunna ta en forlust, och
lara sig upptrdda som goda vinnare och forlorare. Pa sé sitt trdnar man sig att kunna hantera
olika sinnesstdmningar och utvecklar pa sikt en god kamratanda. Det dr viktigt att barn fr
chansen att ldra sig ta hdnsyn till andras kdnslor och asikter. Detta kan man gora genom att
rora sig tillsammans. Vidare tror vi att om man finner glddje 1 att géra saker med andra sd
skapar det goda forutséttningar i elevernas individutveckling. Genom att man ser sig sjilv
genom andra utvecklas man tillsammans med sin omgivning. Att lyckas med en uppgift sjilv
eller tillsammans med nidgon annan ger ocksa ett battre sjalvfortroende vilket ocksa ar bra for
elevens identitetsskapande. Genom att skapa positiva upplevelser i form av fysisk aktivitet dar
eleverna far kdnna att de lyckas och har roligt, skapar ett bittre sjalvfortroende och en
formiga att lita pad sig sjdlv att man  klarar av  olika  saker.

6.7 Vidare forskning
En intressant parameter hade varit en jimforelse mellan konen. Detta dr ej mojligt da

enkdtundersokning var totalt anonym.

Ytterligare intressant i vidareforskning ar resultatet av frdgan om eleverna ville bli indelade i
lag. Hér svarade 21 st. elever att de tyckte det ar trikigt eller mycket trakigt att bli indelade i
lag. Varfor de kénner sa eller av vilken anledning de svarade som de gjorde ar ej klarlagt.

Aven en stdrre undersdkning om vad eleverna tycker om aktivitetsdvningarna och de lekar
som den innehaller hade varit intressant att forska vidare om.
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Bilaga 1.

1. Vad tycker du om att rora pa dig?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

2. Vad tycker du om bollsporter?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

3. Vad tycker du om att bli uppdelad i olika lag nir du leker?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

4. Vad tycker du om att tivla mot andra?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

5. Vad tycker du om att vara utomhus och leka?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt
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6. Vad tycker du om att vara inomhus och leka?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

7. Vad tycker du om att leka lekar?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller triakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

8. Vad tycker du om att dansa och rora dig till musik?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trakigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

9. Vad tycker du om att prova nya aktiviteter?

( ) mycket roligt

( ) roligt

( ) varken roligt eller trikigt
() trakigt

( ) mycket trakigt

10. Hur vill du att aktiviteter skall vara?
( ) mycket svara

( ) svara

( ) varken svara eller litta

()

)

litta
mycket litta

Tack for hjélpen! Daniel & Henrik
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Bilaga 2.

Undersokning - fysisk aktivitet i skolan. Del 1.

Lpo 94 fick 2003 féljande tillagg:

"Skolan skall stréva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen.”

Hur arbetar du for att uppfylla detta mal?

Skulle du vilja 6ka/minska tillfallena med fysisk aktivitet pa skolan?

Anser du att skolan har goda forutsattningar for att arbeta mot detta mal?

Tack for hjélpen! Daniel & Henrik

29



	ABSTRACT
	Syfte
	Metod
	Resultat
	
	BILAGOR


	1. INLEDNING
	
	
	Daniel
	
	Henrik




	1.4 Frågeställningar

	2. LITTERATURGENOMGÅNG
	
	
	
	2.4.1 Styrdokumenten

	2.4.3 Att skapa goda upplevelser och motivation


	3. METOD
	4. RESULTAT
	4.1 Elevernas svar
	
	4.2 Lärarnas svar
	"Jag tycker det är bra. Gärna att det är schema�


	Hur vill du aktiviteterna skall vara?
	6.7 Vidare forskning


	Johansson, E. \(2003\). Möten för lärande. Pe
	WEBBADRESSER
	Lärarnas tidning \(2005\) \(www\) Elever få

	Motala & Vadstena Tidning \(2005-09-02\). \(w�
	Hämtad från <http://www.motalatidning.se/motala/
	Hämtad 2006-12-05
	NCFF \(2006\) \(www\) Aktuell forskning Häm�
	<http://www.oru.se/templates/oruExtNormal____21921.aspx>




	Vad tycker du om att röra på dig?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om bollsporter?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om att bli uppdelad i olika lag nä�
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om att tävla mot andra?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om att vara utomhus och leka?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om att vara inomhus och leka?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Vad tycker du om att leka lekar?
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	(  ) mycket roligt
	(  ) roligt
	\(  \) varken roligt eller tråkigt
	\(  \) tråkigt
	\(  \) mycket tråkigt
	Hur vill du att aktiviteter skall vara?
	\(  \) mycket svåra
	\(  \) svåra
	\(  \) varken svåra eller lätta
	\(  \) lätta
	\(  \) mycket lätta
	Undersökning - fysisk aktivitet i skolan. Del 1.

