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Syftet med var avhandling ar att undersoka elevers rastaktivitet i arskurserna fyra
till nio.
Vara forskningsfragor ar:

1. Var tillbringar elever sina raster?

2. Vad gor eleverna pa raster utomhus?

3. Vad gor eleverna pé raster inomhus?

Vi har anvint en kvantitativ forskningsansats 1 var undersdkning. Datainsamlingen
gjordes med hjilp av enkiter som besvarades av 2579 elever runtom 1 Finland.
Eleverna som deltog i undersdkningen gick i1 drskurserna fyra till nio. Det
insamlade data analyserades kvantitativt i programmet SPSS Statistics.

I forskningsdversikten behandlar vi barn och ungas fysiska aktivitet, raster och
skolgérdar. Vi lyfter fram faktorer som kan frdmja eller forhindra fysisk aktivitet
hos barn och unga. Vi redogor ockséd for betydelsen av rast under skoldagen och
for skolgdrdens betydelse for elevers fysiska aktivitet. Forskningsdversikten
avslutas med en granskning 6ver hur rastaktiviteter kunde effektiveras.

Resultaten 1 var undersokning visar att yngre elever dr mer fysiskt aktiva pa raster
an dldre elever. Elever 1 drskurs 4—6 dr oftare utomhus pé rasterna dn elever 1
arskurs 7-9. Aldre elever tillbringar oftare raster inomhus. Elever i arskurs 4-6
spelar bollspel, leker lekar och utnyttjar skolgadrden mer &n elever i arskurs 7-9.
Elever 1 arskurs 7-9 dr oftare stillasittande under raster. Resultaten visar att elever
ar mer fysiskt aktiva pa raster som tillbringas utomhus @n pa raster som tillbringas
inomhus. Vara resultat visar ocksa att elever som har en lag fysisk aktivitet pa
fritiden 4r mer utomhus pé raster dn elever som har en hog fysisk aktivitet pa
fritiden.




Resultaten i var undersokning visar att det finns skillnader mellan pojkar och
flickor 1 rastaktivitet. Pojkar deltar oftare 1 aktiviteter som kridver fysisk
anstrangning dn flickor. Pojkar spelar mera bollspel och deltar mer i fartfyllda
lekar pa raster. Flickor star och gar mer pa raster dn pojkar. Vara resultat stods av
den teoretiska bakgrunden och tidigare forskning som gjorts inom omradet.
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1. Inledning

Under de senaste aren har barn och ungas fysiska inaktivitet 6kat. Barn och unga ar
mindre fysiskt aktiva dn tidigare. I en undersokning gjord av LIKES (Liikunnan ja
kansanterveyden edistimissdétio, 2018) visade det sig att elever i grundskolan é&r
fysiskt inaktiva over hilften av sin vakna tid. Undersdkningen visade att ungefar
hilften av 9 aringarna nar den minsta méngd rekommenderad fysisk aktivitet for
barn och unga medan endast omkring en femtedel av 15 aringarna gor det. Fysisk
aktivitet ar viktigt for alla ménniskor och speciellt viktigt for barn och unga. Fysisk
aktivitet forebygger ménga sjukdomar och stoder den fysiska, psykiska och sociala
utvecklingen hos barn och unga (Janssen & LeBlanc, 2010). Darfor ar det viktigt att
de far mojlighet till att utdva fysiskt aktivitet varje dag och att skapa vanor for fysisk

aktivitet redan tidigt i livet.

Till skolans uppgifter hor att sporra och motivera elever till en fysiskt aktiv vardag
for att skapa hdlsosamma livsvanor. Rekommendationerna for fysisk aktivitet for
barn och unga ir en till tva timmar daglig motion for att frimja halsa och vdlmaende.
(Utbildningsministeriet & Ung 1 Finland, 2008.) Under skoldagen sitter elever
mycket. For att motverka stillasittandet &r raster insatta mellan varje lektion. Under
rasterna kan eleverna hélla pad med lekar, spel och andra aktiviteter som kriver fysisk
aktivitet. Detta utgor en stor del av manga barns dagliga fysiska aktivitet. Elever har
i medeltal mellan 30 och 60 minuter pa rast varje skoldag och ifall de skulle vara
aktiva under hela den tiden, skulle alla elever uppnd minst hilften av den méngd

daglig fysisk aktivitet som rekommenderas.

Rastaktivitet dr ett omrdde som dr viktigt for oss eftersom det dr ndgot vi kommer att
arbeta med som blivande klassldrare. Under vér egen skoltid mirkte vi hur vi blev
mindre fysiskt aktiva d& vi blev dldre och borjade hogstadiet. Vi satt mera och var
inte lika mycket utomhus och rérde pa oss. Under véra praktikperioder har vi sett
samma monster. Vi har under var egen skoltid och under vara praktikperioder lagt
mirke till att elevers rastaktivitet fordndras med aldern. Vi har sett att elever i
lagstadiet &r betydligt mer aktiva dn elever i hogstadiet. Vi skulle vilja motivera flera

elever till att vara mera fysiskt aktiva och ldra dem hdlsosamma vanor. Genom att



inspirera eleverna till att vara mer fysiskt aktiva under rasterna hoppas vi att eleverna
skulle forsta nyttan med en fysiskt aktiv livsstil. For att kunna 6ka den fysiska
aktiviteten under raster maste vi ta reda pa hur fysiskt aktiva elever dr under raster

och pa vilka sdtt man skulle kunna 6ka elevers fysiska aktivitet.

Syftet med denna undersdkning &r att undersoka elevers rastaktivitet i arskurserna
fyra till nio. Victor har ansvarat for teoridelen om fysisk aktivitet och Jenny for
teoridelen om rast och skolgérd. Inledning, metod, resultat och diskussion har vi

skrivit tillsammans.



2. Fysisk aktivitet

1 detta kapitel definieras begreppet fysisk aktivitet samt andra begrepp som dr
anknutna till fysisk aktivitet. Dessutom presenteras rekommendationerna for fysisk
aktivitet for barn och unga, den fysiska aktivitetens hdlsoeffekter samt motionsvanor

bland barn och unga.

2.1 Begreppsdefinition

Fysisk aktivitet definieras av virldshédlsoorganisationen som all kroppsrorelse som
skapas av skelettmusklerna och som kraver energiférbrukning. Fysisk aktivitet dr en
Overkategori till begreppet motion som dr en planerad, strukturerad och upprepad
form av fysisk aktivitet med malet att forbéttra eller uppritthdlla en eller flera
komponenter av den fysiska konditionen, till exempel muskelstyrka eller uthallighet
(Varldshélsoorganisationen, 2018). Den vanligaste utdvade formen av fysisk
aktivitet dr aerob fysisk aktivitet, vilket innebdr att aktivitetens energibehov técks av
syreforbrukande processer. Konditionstréning eller uthallighetstrdning &r exempel pé
aerob fysisk aktivitet dar malet ar att uppritthélla eller forbéttra konditionen. En
annan vanlig typ av fysisk aktivitet dr muskelstirkande fysisk aktivitet eller
styrketrdaning. Denna typ av fysisk aktivitet strivar till att forbéttra eller bibehalla

kroppens muskelstyrka eller muskelmassa. (Mattson, Jansson & Hagstromer, 2016.)

Intensitet anvdnds som ett matt pa hur krivande en form av fysisk aktivitet &r.
Intensiva aktiviteter delas ofta in 1 lagt intensiva aktiviteter, mattligt intensiva
aktiviteter och hogt intensiva aktiviteter. Méttligt intensiva aktiviteter dkar pulsen
mirkbart, medan hogintensiva aktiviteter leder till en markant dkning 1 puls och
andning. (Mattson, Jansson & Hagstromer, 2016.) Metabol ekvivalent (Metabolic
equivalents) eller MET &r ett méitt pd intensiteten av en fysisk aktivitet. En MET
motsvarar energin som gar at vid stillasittande och innebir en energiférbrukning pa
en kilokalori per kilogram kroppsvikt i timmen. Jimfort med detta dr en persons
energiforbrukning tre till sex ganger hogre 1 mattligt intensiva fysiska aktiviteter
(moderate intensity physical activity) och mera 4n sex génger hogre under

hdgintensiva aktiviteter (vigorous intensity physical activity). (Mattson m.fl., 2016;
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Virldshilsoorganisationen, 2018.) Begreppet MVPA som stir for “moderate to
vigorous physical activity” anvdnds som ett annat matt pa intensiteten av den fysiska
aktiviteten. MVPA idr fysisk aktivitet som kridver en mattlig anstringning. Vid
moderate intensity physical activity hdjs hjéartfrekvensen och MET dr mellan 3 och 6.
Aktiviteter som rédknas till mattligt intensiva aktiviteter dr dans, hushéllsarbete och
tradgérdsarbete. Vigorous intensity physical activity ar fysisk aktivitet som kraver
mycket anstringning med en betydlig 6kning i hjértfrekvens samt andfaddhet. Vid
vigorous intensity physical activity &r MET over 6. Exempel pd aktiviteter som
rdknas till hogintensiva aktiviteter &r 16pning, aerobics och bollspel.
(Vérldshélsoorganisationen, 2018). Utdver intensitet anvdnds ocksd begreppen
varaktighet och frekvens for att beskriva méangden fysisk aktivitet. Med varaktighet
avses till exempel 1 styrketrdning antal repetitioner och set medan frekvensen syftar

pa méingden trining. (Mattson, Jansson & Hagstromer, 2016.)

Fysisk inaktivitet &r motsatsen till fysisk aktivitet. Fysisk inaktivitet innebér
avsaknad av kroppsrorelse och en energiforbrukning som nistan ar lika 1ag som vid
vila. Begreppet stillasittande anvinds ofta som synonym till fysisk inaktivitet.

(Mattson, Jansson & Hagstromer, 2016; Ekblom—Bak & Ekblom, 2012.)

2.2 Betydelsen av fysisk aktivitet for barn och unga

Fysisk aktivitet dr viktigt for barn och ungas fysiska, psykiska och sociala
utveckling. Ett vidxande barn behdver fa 6va pa och utveckla olika fysiska
fardigheter och egenskaper genom att réra pd sig pd olika sitt. Fysisk aktivitet
utvecklar bland annat barnets muskelstyrka och benmineraltitheten, vilket stirker
skelettet. (Varldshélsoorganisationen, 2018; Utbildningsministeriet & Ung 1 Finland,
2008.) Barns psykiska utveckling stods ocksa av olika fysiska aktiviteter till exempel
genom att forbittra barns kropps- och rumsuppfattning. Genom att vara fysiskt aktiv
fir barnet upplevelser av sina prestationer. Dessa upplevelser hjdlper barnet att
utveckla sin sjalvuppfattning och sitt sjalvfortroende. Olika sociala formagor som att
uppmarksamma andra och att samarbeta utvecklas dven i samband med olika fysiska

aktiviteter som lekar och sporter. (Eime, Young, Harvey, Charity & Payne, 2013;



Laakso, Nupponen & Telama, 2007.) Det dr dven viktigt att ménniskan ar fysiskt
aktiv och motionerar som barn, eftersom studier visar att en fysiskt aktiv barndom
oftare leder till en mer fysiskt aktiv vardag senare i livet (Laakso m.fl., 2007;

Telama, 2014).

Fysisk aktivitet dr ocksa forknippat med manga positiva hélsoeffekter, speciellt vid
overgangen fran en stillasittande livsstil eller frdn en 14g mingd fysisk aktivitet till
den rekommenderade méngden. Ifall miangden fysisk aktivitet 6kar utover det kan
ytterligare hélsovinster forekomma, men inte i samma utstrickning som for de
mindre fysiskt aktiva. (Faskunger, 2013.) En fysiskt aktiv livsstil forebygger manga
sjukdomar och motverkar hélsorisker som dvervikt, fetma, hjart- och kérlsjukdomar
samt hogt blodtryck (Faskunger, 2013; Strong m.fl., 2005). Risken att d6 i fortid ar
20-30 procent ldgre bland fysiskt aktiva personer jamfort med personer som har en

stillasittande livsstil (Faskunger, 2013).

Psykiska effekter har ocksa hittats 1 samband med fysisk aktivitet. Ménga kinner
positiva kénslor som stolthet, gott humor och vilméende da de ar fysiskt aktiva. Det
finns ett samband mellan lagre stressnivéer och mindre dngestkénslor bland personer
som dr regelbundet fysiskt aktiva. (Faskunger, 2013; Eime m.fl., 2013;
Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008.) Beldgg for att fysisk aktivitet skulle
kunna fungera som behandling vid motverkandet av depressionssymtom eller minska
risken for att insjukna i depression har hittats (Janssen & LeBlanc, 2010; Faskunger,

2013).

I skolvirlden har forskare provat att minska mangden tid for teoretiska &mnen och att
ersitta den tiden med fysisk aktivitet. De elever som tillbringade mindre tid pa
teoretiska @mnen blev inte efter utan presterade lika bra som de elever som inte hade
en del av tiden utbytt mot fysisk aktivitet. (Trudeau & Shephard, 2008.) Studier har
dven hittat samband mellan Okad fysisk aktivitet och fOrbattringar i elevernas
skolprestationer (Mullender- Wijnsma m.fl., 2015; Singh, Uijtdewilligen, Twisk,
Van Mechelen & Chinapaw, 2012).



Martin och Murtagh (2017) har i en interventionsstudie hittat samband mellan mera
fysisk aktivitet under lektioner och hégre motivation bland elever. Bade eleverna och
lararna i studien upplevde att lektionerna blev roligare med inslag av fysisk aktivitet.
Eleverna orkade koncentrera sig béttre under lektionerna. Bartholomew och Jowers
(2011) hittade liknande effekter i sin interventionsstudie om hur fysisk aktivitet
paverkar elevernas aktivitetstid. Deras resultat pekar péd att eleverna inte bara kan
koncentrera sig bittre pé olika aktiviteter under en lektion utan att effekterna ocksé

paverkar eleverna flera lektioner efter den insatta fysiska aktiviteten.

2.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Rekommendationer angaende fysisk aktivitet for barn och unga i Finland &ar
utarbetade av organisationen Ung i Finland och Utbildningsministeriet. Barn i dldern
7 till 12 ska enligt rekommendationerna vara fysiskt aktiva minst 90 till 120 minuter
varje dag, medan barn i dldern 13 till 18 ska vara aktiva minst 60 till 90 minuter per
dag. Detta dr den minsta mdngden rekommenderad fysisk aktivitet per dag. For
optimala nyttoeffekter skulle det vara bra for barn och unga att vara mer fysiskt
aktiva @n detta. Stillasittande 6ver tvé timmar i strick ska undvikas och skdrmtiden
ska begrénsas till tvd timmar per dag. Den fysiska aktiviteten ska vara mingsidig och
lamplig med tanke pé barnets dlder. Den fysiska aktiviteten méste inte ske 1 ett strick
utan kan delas upp under dagen. Skolelever kan till exempel vara fysiskt aktiva
under fyra 15 minuters raster och pa sa sitt nd den rekommenderade mangden fysisk
aktivitet for dagen. Den dagliga fysiska aktiviteten ska innehalla livliga aktiviteter

som hojer andningen och pulsen. (Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008.)

De internationella rekommendationerna for fysisk aktivitet for barn och unga 1 aldern
5 till 17 &r minst 60 minuter mattlig till hogintensiv fysisk aktivitet (MVPA)
dagligen. Den storsta delen av den fysiska aktiviteten skall vara aerob, men den skall
ockséd integrera hogintensiva och muskelstirkande aktiviteter minst tre ginger i
veckan. Lekar och spel som inkluderar springande och hoppande &r varmt

rekommenderat for denna &ldersgrupp. (Virldshélsoorganisationen, 2018.)



2.4 Fysisk aktivitet hos barn och unga i Finland

Enligt rekommendationerna for fysisk aktivitet ska barn och unga vara aktiva minst
60 minuter per dag (Utbildningsministeriet & Ung i Finland, 2008). Kokko m.fl.
(2016) har kommit fram till att endast en tredjedel av barnen i aldern 9—-15 i1 Finland
uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet. Data samlades in med bade enkéter
och pulsmétare. Barn i aldern 9—-11 &r den mest aktiva gruppen, dir 40 procent
uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet. Bland 13-dringar dr motsvarande
andel 25 procent. Bland 15-aringar motionerar endast var femte minst en timme per

dag.

I den objektivt mitta delen av undersokningen av Kokko m.fl. (2016) som mattes
med pulsmitare fick de liknande data. Yngre barn (9—11-aringar) ror pd sig mera én
dldre barn (13—15-4ringar). Ju dldre barnen blir, desto firre motionerar mer &n 5
ginger per vecka. Bland 15-aringarna dr var femte fysiskt aktiv 0-2 ginger per
vecka. Aven mingden tung fysisk aktivitet minskar ju #ldre barnen blir. Av 9-
aringarna dgnar sig cirka 13 % &t tung fysisk aktivitet varje dag, medan av 15—
aringarna dgnar sig cirka 3 % at tung fysisk aktivitet dagligen. Storsta delen av den
fysiska aktivitetet som barn utfor 4r med 14g intensitet (1,5-2,9 MET). Endast nigra
procent av den dagliga fysiska aktiviteten hos barn dr hogintensiv (> 6,0 MET).
(Kokko m.fl., 2016.)

Det finns klara skillnader mellan flickor och pojkar i mingden fysisk aktivitet per
dag. Enligt LIITU-undersokningen (2016) dr pojkar mer fysiskt aktiva @n flickor.
Pojkar 1 alla dldrar uppfyller rekommendationerna for daglig fysisk aktivitet oftare
an flickor. Vid 9-arsdldern ér skillnaderna mellan konens motionsvanor minst. I de
dldre &ldersgrupperna dr pojkarna mer aktiva. Pojkar dgnar sig ocksa oftare at
anstrdngande motion. Flickor utovar oftare ldtt motion 1 form av exempelvis

promenader. (Kokko m.fl., 2016.)

Enligt Tammelin m.fl. (2013) framkommer det att flickors och pojkars
fritidsintressen dr olika. Flickor deltar mer 1 gymnastik, dans och ridning, medan

pojkar deltar mer i fotboll, innebandy och isspel. Gymtraning, motorsporter och



skateboarding &r vanligare bland pojkar. Pojkar spelar ocksa mer bollspel dn flickor.
Enligt Kokko m.fl. (2016) spelar 40 procent av pojkarna i finska och finlandssvenska
lagstadier innebandy, medan endast 10 procent av flickorna spelar innebandy.
Flickor gar pa promenad oftare &n pojkar. Av flickorna i lagstadiet gar 50 procent pa
promenad minst en gang i veckan. I hogstadiet gar 63 procent av flickorna pa
promenad minst en gang 1 veckan. Av pojkarna i 14g- och hogstadiet gar cirka en

tredjedel pa promenad.

Sarkin, McKenzie och Sallis (1997) har undersokt skillnader mellan elevers fysiska
aktivitet pd gymnastiklektioner och pé raster med hjilp av pulsmitare. Sarkin m.fl.
har kommit fram till att pojkar generellt sett 4r mer aktiva dn flickor. Under
gymnastiklektioner dr pojkar och flickor ungefér lika aktiva, men under raster ar
pojkar betydligt mer aktiva. Flickor 4r mer aktiva pa gymnastiklektioner &n under
raster, medan pojkar dr ungefdr lika aktiva under gymnastiklektioner och raster.

Dérfor har skolor potential att frimja hilsorelaterad fysiskt aktivitet for alla barn.

De vanligaste motionsformerna for barn och unga i Finland &r cykling, promenad
och 16pning. Ungefdar 40 procent av eleverna i grundskolan dgnar sig &t dessa
aktiviteter dagligen. I lagstadiet dr gardslekar och gardsspel den nist populéraste
aktiviteten. I hogstadiet ar det endast 10 procent av eleverna som leker och spelar pa
girden. Nastan alla idrottsaktiviteter utdvas mer av ldgstadieelever 4n av
hogstadieelever. I 1agstadiet spelar flera elever fotboll och innebandy &n i1 hogstadiet.
En av de fa motionsformer som hogstadieelever dgnar sig at mer dn lagstadieelever

ar traning 1 konditionssal. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013.)

Allt fler barn och unga i1 Finland &r aktiva i ndgon idrottsforening. Deltagarantalet
inom den organiserade idrotten 6kar stindigt. Enligt LIITU-undersokningen (Kokko
m.fl., 2016) har endast 13 procent av alla barn och unga aldrig varit medlem i ndgon
idrottsforening. Av 9-15-8ringarna deltar 53 procent i verksamhet ordnad av en
idrottsforening minst en géng i veckan. Av 9-11-aringarna deltar 45 procent av
barnen i1 ndgon verksamhet ordnad av en idrottsforening minst tva ganger 1 veckan.
Av 13-aringarna deltar 42 procent och av 15-aringarna 33 procent minst tva gdnger i

veckan 1 ndgon idrottsforenings trining. (Kokko m.fl., 2016.)



Det forskas mycket kring barn och ungas fysiska aktivitet. I Finland har
forskningscentret LIKES i samradd med fem institutioner samlat ihop data frén de
nyaste forskningarna kring fysisk aktivitet och gjort ett ssmmandrag dér forskare har
granskat barn och ungas aktivitetsmonster och mgjligheter att forbattra den fysiska
aktiviteten. Sammandraget gar under namnet Tuloskortti 2018. Enligt Tuloskortti
2018 é&r den totala méngden fysisk aktivitet bland barn och unga alltfor 14g, medan
tiden som tillbringas stillasittande ar alltfor hog. Yngre barn &r mer fysiskt aktiva dn
dldre barn. Den mest fysiskt inaktiva aldersgruppen dr 16-18-aringar. Tuloskortti
2018 visar att allt fler 11—-15-aringar uppnér rekommendationerna for fysisk aktivitet,
alltsd en timme motion per dag. Aldre barn ir mer stillasittande &n yngre barn. Tre
fjardedelar av barn och unga ir stillasittande stora delar av dagen. Tuloskortti 2018
visar att Finland fradmjar mojligheter till fysisk aktivitet pa ett bra sitt, dd dver 83 %

av alla finlédndska skolor &r med i projektet Skola i Rorelse. (LIKES, 2018.)

I Australien utgavs 2018 en omfattande publikation vid namnet the Global Matrix
3.0. Global Matrix 3.0 dr en Overgripande utvérdering dver globala variationer 1
fysisk aktivitet mellan barn och unga. Ar 2018 var 49 linder med i undersékningen
the Global Matrix. De foregiende undersdkningarna gjordes 2014 och 2016. Ar 2014
deltog 15 lédnder och &ar 2016 deltog 38 ldander. Undersokningen Finlands
utvdrderingsrapport 2018 dr en del av den globala matrixen 3.0. Unders6kningen
visar att barn och unga ar ungefdr lika fysiskt aktiva som 1 de tidigare
undersokningarna. Enligt utvdrderingsrapporten dr andelen barn och unga som
uppnar rekommendationerna for daglig fysisk aktivitet 1ag. Finldndska barn och unga
ar for mycket inaktiva. Barn och unga tillbringar for mycket tid vid ndgon skidrm.
Barn och ungas skdrmtid ska begrénsas till tvd timmar per dag. Andelen barn och
unga som Overskrider tvd timmar skdrmtid per dag dr stor. Undersokningen visar att
det statliga stodet for att framja fysisk aktivitet dr stort for tillfallet. Kamppi (2018)
betonar att alla som jobbar med barn och unga péverkar ungas fysiska aktivitet.
Kamppi menar att det behdvs effektivare interventioner, nya modeller och konkreta

verktyg for att gora barn och ungas vardag mer fysiskt aktiv. (Kdmppi m.fl., 2018.)



Aubert m.fl. (2018) har jimfort 30 utvecklade landers utvérderingsrapporter. I
utvirderingsrapporterna finns det 10 allménna indikatorer pé fysisk aktivitet.
Indikatorerna ger en &versikt dver situationen for barn och ungas fysiska aktivitet.
Gemensamt for alla ldnder vars resultat analyserades dr att indikatorerna pa fysisk
aktivitet och stillasittande ar ldga. Detta dr ett bevis pé att situationen angaende barn
och ungas fysiska aktivitet &r ett tema som vécker oro. Utvdrderingsrapporterna dkar
medvetenheten om barn och ungas fysiska inaktivitet. Enligt utvarderingsrapporterna
ar den fysiska inaktiviteten hos barn och unga ett problem bade nationellt och

internationellt.

En arbetsgrupp fran 49 linder foljde med processer for att utveckla
utvirderingsrapporterna. De ldnder som deltog var uppdelade i tre grupper pa basis
av Forenta nationernas “human development index”. Unders6kningen visade att
situationen gillande barn och ungas fysiska aktivitet ér ett virldsomfattande problem
som vicker oro i alla lander. Undersokningen visar att barn och unga i hela vérlden
utovar for lite fysisk aktivitet. Barn och unga ir stillasittande storsta delen av dagen.

Barn och unga behover fa fler mojligheter till fysisk aktivitet. (Aubert m.fl., 2018.)

2.5 Faktorer som kan framja eller forhindra fysisk aktivitet

Vid forsok att péverka barn och ungas fysiska aktivitet dr det bra att kunna
identifiera olika faktorer som eventuellt kan frimja eller forhindra motion. Ménga
faktorer kan vara svara att dela upp 1 antingen orsak eller f6ljd. Ett barn som
upplever en hog fysisk kompetens dr med storre sannolikhet fysiskt aktiv pa fritiden.
Diremot kan den upplevda fysiska kompetensen ockséd fordndras och utvecklas

genom fysisk aktivitet. (Laakso m.fl., 2007.)

Alder och kon dr tvd individuella faktorer kan ha ett samband med den fysiska
aktiviteten. Pojkar dr 6verlag mer fysiskt aktiva én flickor och den fysiska aktiviteten
minskar 1 takt med att barnet blir dldre. Orsaken till detta dr inte endast biologisk
utan har dven kraftiga forhallanden till var kultur. (Laakso m.fl., 2007; Kokko &
Mehtédld, 2016.) Body Mass Index och méngden underhudsfett har visats ha ett
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samband med ldgre nivaer fysisk aktivitet. Detta tyder pa att 6vervikt till en viss grad

begréinsar deltagandet i diverse fysiska aktiviteter.

For barn och unga paverkar psykologiska faktorer motivationen och aktiviteten mest.
De flesta psykiska faktorer hor ihop med barns sjdlvuppfattning och kan dérfor
paverka barn och ungas instdllning till fysisk aktivitet pd en djupare niva.
Sjalvfortroende dr en faktor som kan paverka fysisk aktivitet positivt och likasé den
upplevda fysiska kompetensen. En annan faktor som péaverkar fysisk aktivitet 4r hur
viktigt det dr for eleven att vara bra pd eller kunna utfora olika fysiska aktiviteter.
(Laakso m.fl., 2007.) Dessa faktorer visar att barns och ungas fysiska aktivitet

paverkas vildigt mycket av barnets egen uppfattning av sig sjdlv och sina kunskaper.

Omgivningen har ocksd en stor inverkan pa barn och ungas fysiska aktivitet. Om
fordldrarna ar fysiskt aktiva dr sannolikheten hogre att barnet ocksa dr det. Andra
familjemedlemmar kan ocksé bidra pa ett positivt sitt, men inte i samma grad som
fordldrarna. Familjer med hogre socioekonomisk status dr mer fysiskt aktiva an
familjer med ldgre socioekonomisk status. (Laakso, Nupponen & Telama 2007.) Alla
familjer har inte rdd att lata barnen idrotta ifall utgifterna for just den grenen &r
vildigt hoga. En annan faktor dr var man bor och ifall man har idrottsanlédggningar 1
ndrheten. Detta kan begrinsa mojligheterna till att vara fysiskt aktiv. (Heath m.fl.,

2012; Laakso m.fl., 2007).

2.6 Risker med stillasittande

Stillasittande definieras som muskulér inaktivitet dér det inte sker ndgon kontraktion
1 de stora muskelgrupperna (Lékartidningen, 2012). Enligt Ekblom—Bak och
Ekblom (2012) é&r stillasittande motsatsen till fysisk aktivitet, eftersom fysisk
aktivitet dr all aktivitet diar det sker muskelkontraktioner 1 skelettmuskulaturen.
Stillasittandet bland bade barn och vuxna har okat betydligt under de senaste dren.
For att framja motion i skolor har regeringen skapat ett program som heter Skolan i
rorelse. Programmet dr ett av regeringens spetsprojekt. Syftet med Skola i rorelse ar
att gora skoldagarna mer aktiva for att frdmja elevers inldrning samt vdlmaende.

Inom ramen for projektet har det gjorts manga undersokningar om elevers aktivitet
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under skoldagen. Enligt den senaste mellanrapporten har stillasittandet bland barn
och unga 1 skolan okat. Elever i grundskolan ar fysiskt inaktiva 6ver hdlften av sin
vakna tid. I genomsnitt sitter eller ligger elever i 7 timmar och 44 minuter varje dag.
Ju éldre eleverna blir, desto mindre motionerar de (Skola i rorelse, 2016). Enligt en
objektiv aktivitetsmétning gjord av LIITU (2016) uppfyllde 41 procent av 9-
aringarna motionsrekommendationerna, medan motsvarande siffra for 15-aringarna
endast var 17 procent. Mitningen gjordes med hjélp av aktivitetsmétare som
registrerade den fysiska aktiviteten. Eleverna bar aktivitetsmitaren i sju dagar under

all vaken tid.

Att vara stillasittande i langa perioder innebédr ménga risker for bade den fysiska och
den mentala hélsan. Barn och unga som dr mycket stillasittande har en 6kad risk for
att utveckla en ohélsosam kroppssammansittning (0vervikt/fetma). Vid liten fysisk
anstrdngning forsdmras dven den fysiska konditionen, vilket kan péverka kroppens
metabola system negativt. Utdver detta har studier dven visat att ldngvarigt
stillasittande kan leda till sdmre sjdlvfortroende, utitagerande beteende och ligre
skolprestationer. Det har dven framkommit att en fysiskt inaktiv livsstil som ung

med storre sannolikhet leder till en fysiskt inaktiv livsstil som vuxen. (FYSS, 2016.)

Stillasittande och fysisk inaktivitet 4r en av de storsta riskfaktorerna for Okad
dodlighet bland befolkningen. Ménniskor som inte &r tillrdckligt fysiskt aktiva har en
okad risk pd 20-30 procent for tidig dod (Véarldshélsoorganisationen, 2018). Genom
att vara fysiskt aktiv i vardagen kan man forebygga ménga olika sjukdomar, bland
annat hjart- och kirlsjukdomar, diabetes typ 2 och osteoporos. Fysisk aktivitet har
dven en positiv inverkan pd den mentala hilsan och kan forebygga exempelvis
depression. Stillasittande kan leda till att funktionerna i olika organ och vdvnader

forsamras. (Statens folkhélsoinstitut, 2012.)

Sammanfattning

Fysisk aktivitet ar all kroppslig rorelse som skelettmuskulaturen skapar. Motsatsen

till fysisk aktivitet dr fysisk inaktivitet. Begreppet “stillasittande” anvédnds ofta som
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synonym till “fysisk inaktivitet”. Vid stillasittande sker sa gott som ingen

kroppsrorelse och kroppens energiforbrukning &r lag.

Enligt rekommendationerna for fysisk aktivitet ska barn och unga vara aktiva minst
60 minuter per dag. Barn i aldern 7 till 12 ska vara fysiskt aktiva minst 90 minuter
varje dag. Barn 1 dldern 13 till 18 ska vara aktiva minst 90 minuter per dag. Den
fysiska aktiviteten maste inte ske 1 ett strick utan kan delas upp under dagen. Utover
detta ska barn och ungas stillasittande inte pagd i mer 4n tva timmar i strick och
skdrmtiden ska vara hogst tva timmar per dag. Barn och unga ska utéva méngsidig
och &ldersanpassad fysisk aktivitet. De internationella rekommendationerna for
fysisk aktivitet for barn och unga i aldern 5 till 17 4r minst 60 minuter mattlig till
hogintensiv fysisk aktivitet (MVPA) dagligen. Den storsta delen av den fysiska
aktiviteten skall vara aerob, men den skall ocksd integrera hogintensiva och

muskelstirkande aktiviteter minst tre ganger i veckan.

Fysisk aktivitet &r viktigt for barn och ungas fysiska, psykiska och sociala
utveckling. En fysiskt aktiv livsstil kan fungera som en forebyggande faktor mot
bland annat olika sjukdomar, dvervikt, fetma, hjartsjukdomar och hogt blodtryck.
Studier visar dven att det finns ett samband mellan barns fysiska aktivitet och
skolprestationer. Fysisk aktivitet gor att elever orkar koncentrera sig béttre och detta

kan stoda elevernas inldrning.

I Finland nér en tredjedel av barnen i alder 9-15 rekommendationerna for fysisk
aktivitet. Yngre barn ndr rekommendationerna i storre grad én dldre barn. Pojkar i
alla dldrar uppfyller rekommendationerna for daglig fysisk aktivitet oftare &n flickor.
Pojkar édgnar sig ocksd oftare at anstrangande motion. Flickor utdvar oftare latt
motion 1 form av exempelvis promenader. Stillasittandet bland bédde barn och vuxna
har okat betydligt under de senaste aren. Studier visar att barn &r stillasittande over
hélften av sin vakna tid. Stillasittande i1 l&nga perioder for med sig flera hélsorisker.
Barn och unga som ér stillasittande i ldngre perioder har en 6kad risk for att utveckla
en ohidlsosam kroppssammansittning, fa en forsdmrad fysisk kondition, sdmre
sjalvfortroende, sdmre skolprestationer och depression. Stillasittande kan leda till att
funktionerna i olika organ och vivnader forsdmras. Det har dven framkommit att en
fysiskt inaktiv livsstil som ung med storre sannolikhet leder till en fysiskt inaktiv

livsstil som vuxen.
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3 Rast och skolgard

1 detta kapitel definieras begreppet rast. Vi redogor for betydelsen av raster under
skoldagen och diskuterar elevers fysiska aktivitet under raster. I kapitlet behandlar

vi dven skolgdrden och skolgdrdens betydelse for elever.
3.1 Definition av rast

Grundskoleférordningen beskriver rast som
“En lektion pdgér 60 minuter, varav minst 45 minuter anvinds till undervisning enligt
arbetsordningen och minst tio minuter till rast. P4 det forskolestadium som avses i 5 §
grundskolelagen samt &ven annars, di det med beaktande av elevernas &alder och
utvecklingsniva, undervisningsdmnet eller det arbetssétt som tillimpas vid undervisningen
eller av annat sdrskilt skdl &r &ndamadlsenligt, kan den tid som skall anvéndas for
undervisning och rasterna i enlighet med skolstyrelsens anvisningar ordnas pé annat sitt 4n
vad som ovan dr stadgat. Arbetsdagen kan dock forkortas endast did en dubbellektion
placerats i slutet av dagen. En maltidsrast som varar minst 30 minuter skall hallas utan att
den tid som skall anvdndas for undervisning forkortas.” (Grundskoleférordning

12.10.1984/718, paragraf 23.)

Grundskoleférordningen  preciserar inte  hur skolorna ska  organisera
rastverksamheten, vilket betyder att skolorna har mojlighet att planera skoldagen sa
att det fungerar dndamélsenligt for eleverna. Rast dr dock en obligatorisk del av

skoldagen och far inte ersittas med lektioner.

3.2 Rastens betydelse

En elev ar i skolan minst 21 timmar i veckan, varav en stor del av dessa timmar &r
raster. Det uppskattas att en elev tillbringar ungefar 2000 timmar pé raster under hela
grundskoletiden. Elever tillbringar mer tid pa rast 4n péd nagot annat
undervisningsdmne. Rasterna tillbringas huvudsakligen pd skolomradet och pa
skolgérden. Skolgérden &r en plats dir eleverna fritt kan vara fysiskt aktiva. For en
del elever kan rasterna vara den enda fysiska aktiviteten under veckan, vilket betyder

att raster kan vara av stor betydelse for elevernas vdlmaende. Skolans och ldrarnas
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uppgift ar att lira eleverna att forstd hur viktigt det &r med tillracklig fysisk aktivitet.
Under raster ska lérare hjdlpa elever att ldra sig hur de kan tillbringa sina raster aktivt
och utdva sddana aktiviteter de sjélva tycker om. Rasterna fungerar som pauser
mellan lektioner och som stunder da elever far vara fysiskt aktiva. Efter en aktiv rast
ar eleverna piggare bade fysiskt och psykiskt, vilket betyder att eleverna har battre
forutséttningar att ldra sig. (Jédskeldinen, Kiviméki, & Pekkala, 1985; Norra,

Ruokonen & Karvinen, 2003.)

Den fysiska aktivitet som barn och unga utdvar under raster kan bidra till en béttre
fysisk och psykisk hélsa. Raster ger barn mojligheten till att fa ta ut sin energi pé ett
dndamalsenligt sétt. Barn kan tillbringa raster p4 ménga olika sétt genom att utdva
aktiviteter som stimulerar varje enskild elev. Elever som har ett stérre behov av
fysisk aktivitet kan under raster utdva lekar och spel som ger uttryck for rorelse.
Under raster kan elever dven stimulera sina sociala behov genom att vara i
interaktion med andra elever och fungera i olika grupper. En bra skolgard ger dven
elever mojligheten att dra sig undan ifall elever har behov av att vara ensamma eller 1

mindre grupper. (Jadskeldinen m.fl., 1985.)

3.3 Skolomradet

Skolgarden ir en viktig verksamhetsmiljo for barn och unga. For att barn och unga
ska fé tillrackligt med fysisk aktivitet méste deras nidrmiljo erbjuda dem omrdden
som inspirerar till rorelse. En inspirerande miljo vécker barns lust att leka och vara
aktiva. Barn och ungas motionsvanor paverkas av de mojligheter som deras
nidromrdden erbjuder. Skolgérden &r ett av de omraden som barn och unga tillbringar
mest tid pa, vilket gor att de mojligheter till fysisk aktivitet som skolgarden erbjuder
ar speciellt viktiga. Skolgérden &r ett stille dar barn och unga utdvar en stor del av
dagens vardagsmotion. En god skolgard uppmuntrar barn och unga till fysisk
aktivitet under skoldagen genom att exempelvis inspirera till lek pa raster.

(Faskunger, 2008; Norra m.fl., 2003; Ruokonen, Norra, Suhonen & Karvinen, 2009.)
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Norra, Ruokonen, Ehrlen, Polari och Ahonen (2015) har i sin undersokning om
skolgérdars mojlighet till fysisk aktivitet kommit fram till att den vanligaste
utrustningen pa skolgérdar dr gungor och klatterstillningar. I cirka 90 procent av alla
skolor i1 Finland finns det &tminstone en gunga pa skolgarden och i cirka 80 procent
av skolorna finns det nagon typ av klétterstdllning. Undersokningen visade dven att
det blir allt vanligare med en stor bollplan (6ver 90m x 55m) pé skolgarden. De sma
bollplanernas antal har minskat, likasa planer for volleyboll, friidrott och
vintersporter. (Norra m.fl., 2015.) Under 20 procent av hogstadierna har omraden
och utrustning pd skolgdrden som stoder trendiga grenar som till exempel
skateboarding. Néstan 95 procent av rektorerna i hogstadier upplever att situationen
kunde fordndras genom att forbittra skolgirdars forhallanden. (Ruokonen m.fl.,

2009.)

Skolgarden och skolomrédet anvinds ocks4 till annat &n bara rastverksamhet. En god
skolgard gynnar all aktivitet som sker pa skolomradet till exempel
eftermiddagsgrupper och klubbverksamheter. Aven gymnastikundervisningen
gynnas av att skolgdrden och nidrmiljon kring skolan ar inspirerande. Skolgérden och
skolgardens utrustning dr en bidragande faktor for elevers aktivitet under raster

(Norra m.fl, 2003; Ruokonen m.fl., 2009).

Ruokonen m.fl. (2009) har kommit fram till att rektorer i hogstadier anser att
skolgarden inte uppfyller de behov som elever har for rastaktivitet. I farre 4n en
fjardedel av hogstadierna ar skolgarden i aktivt bruk under raster. Under grundskolan
ar en elev pa rast kring 2000 timmar och storsta delen av de 2000 timmarna &r eleven
ute pd skolgérden. Dérfor vore det viktigt att anpassa skolgarden enligt de behov

eleverna har. (Ruokonen m.fl., 2009.)

3.4 Fysisk aktivitet under rast

Studier visar att elever i lagstadiet dr betydligt mer fysiskt aktiva pa raster &n elever 1
hogstadiet (Kokko & Mehtéld, 2016; Tammelin m.fl., 2013). Légstadieelever
tillbringar oftare raster utomhus @n hogstadieelever. Enligt LIITU—unders6kningen

(2016) tillbringar néstan alla elever i arskurs tre och fem rasterna ute. Av eleverna i
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arskurs sju och nio tillbringar under hélften rasterna utomhus (Kokko & Mehtild,

2016).

Elever i hogstadiet sitter mer &n elever i lagstadiet. Under utomhusraster sitter endast
fyra procent av eleverna i1 arskurs fem, medan 21 procent av eleverna i arskurs sju
och 28 procent av eleverna i arskurs nio sitter pd utomhusraster. Stillasittandet pa
raster utomhus ar mindre &n pé raster som tillbringas inomhus. Ungefdr 70 procent
av eleverna 1 arskurs sju och 76 procent av eleverna i arskurs nio &r stillasittande pa

inneraster. (Kokko & Mehtili, 2016.)

Haapala m.fl. (2014) har gjort en undersdokning om associationer mellan elevers
fysiska aktivitet under raster och skolrelaterade faktorer. Haapala m.fl. observerade
tva trender 1 hur elever rapporterade sitt deltagande i rastaktiviteter och i fysisk
aktivitet som helhet. Forsta trenden visade att pojkar var mer fysiskt aktiva dn
flickor pa raster i hela grundskolan. Den andra trenden visade att fysisk aktivitet
under raster var vanligare bland elever i1 arskurs 4 och 5 dn for elever i arskurs 7 och
8. Resultaten visar ocksé att yngre elever och pojkar oftare utévar 60 minuter fysiskt

anstrangande motion per dag 4n flickor och dldre elever.

Léagstadieelever deltar mer i idrottsaktiviteter och bollspel under raster an
hogstadieelever. Bollsporter under rasterna &r populédrare bland pojkar &n bland
flickor. Pojkarna dr generellt sett mer fysiskt aktiva under rasterna. (Kokko &
Mehtidla, 2016; Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley & Okely, 2012). Studier har visat
att barn som blir uppmuntrade till att vara fysiskt aktiva av vinner, familj och skola
ocksd dr mera fysiskt aktiva under raster (Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley &

Okely, 2012).

Watson, Eliott och Mehta (2015) har undersokt hur flickor i aldern 12-13
upplever deltagande 1 fysisk aktivitet under lunchraster. Studier visar att flickor
moter motionsrekommendationerna om 60 minuter MVPA dagligen mer sillan dn
pojkar. Aldre flickor uppfyller rekommendationerna simre #n yngre flickor.
Watson m.fl. papekar att lunchrasten dr en ideal tidpunkt for att maximera den
fysiska aktiviteten under skoldagen. Under lunchraster i skolan &r flickor konstant

mer fysiskt inaktiva &n pojkar. Undersokningen gjordes i form av en
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interventionsstudie diar de granskade flickors uppfattning om fysisk aktivitet

under lunchraster.

Rajala m.fl. (2014) har undersokt hur ungas subjektiva sociala status paverkar ungas
deltagande och fysiska aktivitet pa raster. Den subjektiva sociala statusen mits med
hjdlp av en trappstegsmodell. Trappstegsmodellen bestar av tio trappor, dir de
hogsta trappstegen dr en upplevd hog social status och de ligre trapporna dr en
upplevd lag social status. Resultaten visar att unga som upplevde sig ha en hog
social status 1 skolgemenskapen deltog mer 1 rastaktiviteter. Unga som upplevde sig
ha en hog social status var ocksa mer fysiskt aktiva &n unga som upplevde att de
hade en ldgre social status. Ungas subjektiva sociala status hade samband med

rastaktiviteten hos bade flickor och pojkar.

3.5 Hinder for fysisk aktivitet under rast

Rektorer 1 Finland upplever att det storsta problemet for att gora raster mer fysiskt
aktiva &r att lekutrustningen som finns pa skolgéarden é&r bristféllig eller ensidig. Flera
rektorer anser ocksd att det inte finns tillrdckligt med lekutrustning for alla elever.
Endast en tredjedel av rektorerna anser att skolgdrden uppfyller de behov for
gymnastikundervisning och fysisk aktivitet som finns. Rektorer upplever ocksé att
det dr oroviackande att det saknas naturomrdden frdn néstan var tredje skolgard.
Naturomraden dr populdra lekplatser och inspirerar till rorelse, speciellt bland de
yngre eleverna. (Norra m.fl., 2015; Norra m.fl, 2003; Ruokonen m.fl., 2009.) Det
problematiska med naturomraden ir att flera skolor idag inte har mdjlighet till ndgon
egen utemiljo. Elever som gér 1 skolor utan nérliggande naturomriden far inte

mojligheten att leka pa en d&ndamélsenlig skolgard. (Martensson, 2004.)

En del vuxna i véstvérlden ifrdgasétter meningen med raster. Raster uppfattas som
onddiga avbrott 1 dagen som istédllet kunde utnyttjas till ldrande. Raster uppfattas
ocksd som situationer dér brdk, mobbning och olyckor sker. Det sociala klimatet
under raster har ifrdgasatts och manga upplever att raster krdver mer vuxennérvaro

och mer 6vervakning. (Martensson, 2004.)
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Lathet, olust och trotthet &r faktorer som hindrar barn fran att vara fysiskt aktiva.
Barn som é&r passiva har svarare att komma igang med aktiviteter som kréaver fysisk
anstrangning. Ofta dr dessa barn sdmre péd att ta initiativ och engagera sig i
aktiviteter. Barn som dr mindre fysiskt aktiva dr oftare nervosa over att vara simre
an de andra. Manga jamfor sig sjilv och sina prestationer med jamnariga vanner och
deras prestationer. Jimforandet kan vara ett hinder for att utdva fysisk aktivitet, for
barn som kédnner att de inte dr lika duktiga som de andra &r mindre motiverade att
vara fysiskt aktiva. Trotthet dr en faktor som ménga upplever som ett hinder for att
vara fysiskt aktiv. Barn och unga har langa skoldagar som kriver att barnen orkar
koncentrera sig och fokusera pa skoluppgifter. Barnen har dven ldxor och uppgifter
som behdver utforas utanfor skoltid. Mangden uppgifter kan medfora att barnen

kénner trotthet som gor att de inte orkar vara fysiskt aktiva. (Apitzsch 2007.)

Tonaren &r en kritisk livsperiod som kan paverka den ungas liv stort. I tondren ldgger
den unga grunden for sitt vuxna liv. Under tonaren ar det av stor vikt att den unga ar
fysiskt aktiv, men studier visar att unga idag ar allt for stillasittande. De unga har
andra intressen sasom vinner, datorspel, sociala medier och musik som konkurrerar
med idrottsintressen. Unga vill vara som alla andra och gora samma saker som
jamnériga vannerna. Vannernas val kan paverka vad den unga viéljer att ldgga sin tid
pad. Om en ung &r den enda i sin kompiskrets som idrottar kan det vara latt att vélja
bort en trining for att istdllet umgds med vénnerna. Sociala skil kan vara ett hinder

for fysisk aktivitet (Apitzsch 2007.)

Watson m.fl. (2015) menar att flickor kan uppleva explicita och implicita hinder for
att utova fysisk aktivitet under raster. De explicita hinder som flickor kan uppleva dr
mognad, mobbning och att den fysiska aktiviteten inte dr ldmplig for det feminina
konet. Andra hinder som flickor kan uppleva &r kénslor av otillricklig kompetens
och opassande klidder exempelvis skoluniform. Komplexa sociala faktorer kan ligga
som grund for 14g fysisk aktivitet bland flickor. Apitzsch (2007) har identifierat
liknande hinder for fysisk aktivitet hos flickor. Flickor kan uppleva att det dr
obehagligt da andra tittar pd d& de utovar fysisk aktivitet. Apitzsch menar att det ar

speciellt jobbigt for flickor att svettas och vara aktiva da pojkar ser pd utan

19



hamningar. Flickor oroar sig mer &n pojkar 6ver vad andra vénner tycker och tinker

om dem. Detta kan vara ett hinder for fysisk aktivitet.

Pawlowski, Tjernhej—Thomsen, Schipperijn och Troelsen (2014) lyfter fram yttre
faktorer som kan vara hinder for fysisk aktivitet pa raster. Pawlowski m.fl. har
identifierar faktorer som véader, konflikter, brist pa utrymme, brist pa utrustning och

anvindning av elektroniska apparater som hinder for fysisk aktivitet under rast.

3.6 Effektivera rastaktiviteter

Elever tillbringar mycket tid pa rast. Rasterna tillbringas ofta pa skolgéarden, vilket
gor att skolan dr en viktig arena for att frimja elevers fysiska aktivitet, lek och
utomhusvistelse. I grundskolan dr elever ofta utomhus pa rasterna. Att tillbringa
rasterna utomhus kan gynna elevers interaktion med klasskamrater, gynna den
mentala hilsan och forbéttra skolprestationer. Det finns flera rad for att gora rasterna

mer fysiskt aktiva. (Faskunger, 2008.)

Elever som tillbringar rasterna utomhus har en hogre energiférbrukning under
skoldagen (Faskunger, 2008). Elevers rorelsemonster kan péverkas genom att
exempelvis mala skolgardar. Ridgers, Stratton, Fairclough och Twisk (2007)
undersokte hur skolgirdsstrukturen pdverkar elevers fysiska aktivitet och resultaten
visade att firggranna mélningar pd skolgirden stimulerade barn till mer fysisk
aktivitet under raster. Stratton och Mullan (2005) utférde en interventionsstudie dir
de jamfort elevers fysiska aktivitet pa raster dd skolgarden var mélad med olika
farger och da skolgdrden inte var mélad. P& de skolgardar diar gérden var malad var
eleverna mer fysiskt aktiva. Stratton och Mullans undersokningsresultat stimmer

overens med Ridgers m.fl. resultat.

Enligt Verstraete m.fl. (2006) okar elevernas rastaktivitet betydligt d& de erbjuds
idrottsredskap under rasterna. Under lunchrasten dkade elevernas MVPA betydligt.
Moderate Physical Activity okade fran 38 9% till 50 % och Vigorous Physical
Activity okade fran 10 % till 11 %. Detta stimmer Overens med andra studiers

resultat om effekten av idrottsredskap pa den fysiska aktiviteten bland barn och unga
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under raster (Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley & Okely, 2012). Genom att 6ka pa
rastaktiviteter och tillgdngen till idrottsredskap kan allt fler elever nd de nationella

rekommendationerna for fysisk aktivitet.

Coolkens m.fl. (2018) har undersokt effekten av Overvakade raster versus
organiserade raster pd barnens deltagande, fysisk aktivitet, lek och socialt beteende
kommit fram till att pojkar deltog i organiserade raster mer &n flickor. Under
overvakade raster fick barnen leka fritt medan organiserade raster hade utmanande
ovningar och lekar som gymnastikldrarna hade planerat. Under de Overvakade
rasterna fanns det minst en vuxen ute pd skolgdrden som Overvakade aktiviteterna.
Under de organiserade rasterna var gymnastikldraren ute pa skolgirden och ledde
olika lekar. De organiserade rasterna attraherade fler elever, vilket hade den storsta
inverkan pa elevernas dagliga MVPA. Under de organiserade rasterna tillbringade
pojkarna mer tid i MVPA in flickorna. D4 skolorna hade mojlighet till parkour under
rasterna deltog majoriteten av eleverna. Under de organiserade rasterna var eleverna

mer fysiskt aktiva &n under 6vervakade raster.

Koufoudakis, Erwin, Beighle och Thornton (2016) visar att respons och malséttning
kan ha en positiv effekt pa tiden som elever ar fysiskt aktiva under raster. Med hjélp
av stegriknare fick elever pa sin fysiska aktivitet och med resultaten kunde de lagga
upp personliga mal. Detta 1 kombination med undervisning om den fysiska
aktivitetens hilsoeffekter har visats vara ett sitt att medvetandegora elever om nivin
pa deras fysiska aktivitet under raster och att motivera dem till att vara mera fysiskt

aktiva under raster pa egen hand.

Skolgérdens utformning paverkar elevers fysiska aktivitet under raster. Elever &r
mer aktiva pa girdar som &r stora och rymliga. Gardar som har inslag av naturen gor
ockséd att elever dr mer fysiskt aktiv. Barn och unga tycker om att rora sig 1
utomhusmiljoer ddr terrdngen &r ojimn och kuperad. En sddan miljo hojer
spanningen 1 lekar d& barn kan gdbmma sig, klattra, klinga och springa runt. Genom
att vara ute pa raster kan eleverna utveckla sin motorik pé ett mingsidigt och lekfullt

sétt. (Faskunger, 2008; Méartensson, 2004.)
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Sammanfattning

Rast &r en obligatorisk del av en elevs skoldag. Av en 60 minuters lektion ska minst
10 minuter dgnas at till rast. Rasterna fungerar som pauser, dar eleverna far leka och
vara fysiskt aktiva. Det finns ingen lag pd hur skoldagen ska byggas upp, men
undervisningen och rasterna ska fungera pa ett d&ndamaélsenligt sitt och gynna

elevens skolgéang.

Under grundskoletiden uppskattas det att en elev tillbringar cirka 2000 timmar pa
rast. Rasterna tillbringas frimst pa skolomradet och skolgérden. Skolgarden &r en av
de viktigaste verksamhetsmiljoerna for elever. Under skoldagen har elever mojlighet
att vara fysiskt aktiva pa skolgérden och dérfor ar det viktigt att skolgérden
uppmuntrar eleverna till att rora péd sig. For att elever ska uppna
rekommendationerna for fysisk aktivitet maste skolgdrden vara en plats som

inspirerar till rorelse och aktiv lek.

Skolgérdens utformning har en stor inverkan pa hur fysiskt aktiva eleverna ar pa
raster. Den vanligaste utrustningen pa skolgdrdar ar gungor och klitterstillningar.
Det har ocksa blivit vanligare att ha en stor bollplan pa skolgarden. Kartldggningar
visar dock att skolgdrdar inte uppfyller de behov som elever har. Det finns allt for
lite lekutrustning pd skolgérdar for att uppmuntra eleverna till att vara fysiskt aktiva.
Den lekutrustning som finns dr bristféllig och inte tillrackligt mangsidig. Pa flera
skolgérdar saknas dven naturomraden som uppmuntrar till naturlig rorelse och lek.
Elevers rastaktivitet kan bli hogre genom att gora skolgarden mer farggrann, ha mer

idrottsredskap pa raster och ha ledda aktiviteter for eleverna.

I hogstadier dr skolgarden inte 1 lika aktivt bruk som 1 ldgstadier. Elever 1 1dgstadiet
tillbringar oftare rasterna utomhus. Lagstadieelever deltar mer 1 idrottsaktiviteter och
bollspel under raster som tillbringas utomhus dn hogstadieelever. Fysisk aktivitet

under rast dr vanligare bland yngre elever.
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4. Metod

1 detta kapitel presenteras syftet med denna undersékning, hur vi har gatt till vdga,
val av metod, datainsamling och hur vi har analyserat materialet. 1 kapitlet

analyseras undersokningens reabilitet, validitet och etiska aspekter.

4.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna undersokning &r att undersdka elevers rastaktivitet i arskurserna
fyra till nio. Fo6ljande forskningsfragor dr utformade utifrdn undersdkningens syfte
och varje kategori jamfors med bakgrundsvariablerna kon, arskurs och motionsvanor
utanfor skoltid:

1. Var tillbringar eleverna sina raster?

2. Vad gor eleverna pa raster utomhus?

3. Vad gor eleverna pé raster inomhus?

Relevanta sokord for var avhandling ar: fysisk aktivitet, rast, vilituntiliikunta och

recess physical activity

4.2 Val av forskningsansats

Vid val av forskningsansats kan man vélja mellan ett kvalitativt eller ett kvantitativt
perspektiv. Det som forskaren vill fa veta styr valet av ansats. Hur information
samlas in och presenteras dr den storsta skillnaden mellan kvantitativa och

kvalitativa undersokningar (Olsson & Sorensen, 2011).

Det kvalitativa tillndrmelseperspektivet anvénds 1 undersokningar dir forskaren vill
gd in pa djupet och fa resultat som undersoker ett visst fenomen. Typiskt for
kvalitativ forskning dr att forskaren &r aktivt med under hela processen och att
forskaren har ett subjektivt forhdllningssdtt till respondenterna. Kvalitativa
undersokningar ger resultat som grundar sig pa svar av nagra individer. Resultaten

som fas fran kvalitativa studier &r inte mojliga att generalisera pa samma sitt som
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resultat som fas fran kvantitativ forskning eftersom resultat fran kvalitativa

forskningar géller under specifika omstiandigheter. (Olsson & Sorensen, 2011.)

Kvantitativ forskning har ett mer strukturerat tillnirmelseperspektiv dn kvalitativ
forskning. Vid kvantitativ forskning grundar sig resultaten péd svar av ett storre antal
respondenter. Kvantitativa undersokningar strdvar till att fa resultat som kan
generaliseras. Vid kvantitativ forskning har forskaren ett mer objektivt
forhallningssitt till respondenterna &n vid kvalitativ forskning. Vid kvantitativa
undersdkningar dr fragestillningarna formulerade 1 forvig och fordjupas inte under

forskningsprocessen. (Olsson & Sorensen, 2011.)

Syftet med vér avhandling ar att undersoka elevers rastaktiviteter och déarfor har vi
valt ett kvantitativt tillndrmelseperspektiv 1 vdr avhandling. Vi har valt att samla in
data genom enkéter som har skickats ut till skolor runtom i Finland. Den data vi fér
bearbetas och analyseras med hjélp av statistikprogrammet IBM SPSS Statistics for

att fa statiskt sakerstillda resultat.

4.3 Enkiit som datainsamlingsmetod

Vid val av datainsamlingsmetod géller det att vilja en metod som ger svar pa de
forskningsfragor undersokningen stéller. Undersokningens syfte styr valet av
datainsamlingsmetod  (Eliasson,  2013).  Karakteristiskt ~ for  kvantitativa
datainsamlingsmetoder &dr standardisering, strukturerade instrument, uppgifter om
kvantitet, slumpmaéssiga urval och generalisering (Olsson & Sorensen, 2011). I var
avhandling har vi anvint oss av enkédt som datainsamlingsmetod. Enkéten &r
utformad av Skola 1 rorelse och LIKES (Liikunnan ja kansanterveyden

edistimisséétio).

Ordet enkdt kommer frén franskans enquéte som kan Oversittas till rundfraga. Pa
svenska betyder enkét “fragor som besvaras med den svarandes egen hand” (Trost,
2001, s. 9). Enkédter &r det vanligaste sittet att samla in data for kvantitativa

undersokningar, eftersom enkiter ofta ger svar som kan generaliseras. Det finns
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olika typer av enkiter, till exempel postenkiter, gruppenkiter, datorenkiter och
besoksenkéter. Postenkéter sdnds ut via posten och besvaras av respondenten enskilt.
Gruppenkéter anvénds da forskaren kan dela ut enkiten till en grupp som besvarar
enkdten under ett bestdmt tillfdlle. Datorenkidter besvarar direkt via datorn genom

exempelvis webbenkdter. (Ejlertsson, 2005; Trost, 2001.)

Enkdt ar en relativt enkel och lattillginglig datainsamlingsmetod. I en
enkdtundersokning far respondenterna sjdlva notera sina svar pd frdgorna utan att
intervjuaren &r pé plats. Detta gor att enkédter fungerar bra for undersdkningar med ett
stort antal respondenter (Trost & Hultdker, 2016). Respondenterna kan sjélva vélja
nidr och var de svarar pa enkdten, men det har visat sig att enkéter ger farre svar dn

ifall forskaren sjilv utfor personliga intervjuer. (Eliasson, 2013.)

En forutséttning for att utfora en lyckad enkdtundersokning ar att frageformuléret &r
vélstrukturerat och systematiskt. Enkidtens utformning ska vara tydlig, sa att
respondenterna  forstar  fragestdllningarna  och  svarsalternativen.  Vid
enkédtundersokningar finns det alltid en risk att respondenterna missforstir fragorna,
vilket gOr att resultaten i undersdkningen blir missvisande. Att skapa en strukturerad
enkat kriaver en hel del forarbete, men da enkéten ar klar och alla svar dr insamlade
ar efterarbetet relativt snabbt jamfort med exempelvis personliga intervjuer.

(Eliasson, 2013.)

4.4 Datainsamling, undersokningsgrupp och undersokningens

genomforande

Enkétsvaren vi har anvént for vir undersdkning &r tagna ur en stérre enkét om barn
och ungas fysiska aktivitet i Finland som &r gjord av LIKES (Liikunnan ja
kansanterveyden edistdmissddtio) och projektet Skolan 1 rorelse. Respondenterna i
undersokningen utgjordes av elever i arskurserna fyra till nio fran skolor runt om i
Finland. Respondenterna svarade pa slutna frdgor med férdiga svarsalternativ. De
fyllde dven 1 sitt kon, dlder, modersmal och vilken arskurs de gick pa. Forutom dessa

bakgrundsvariabler sa var respondenterna anonyma.
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De enkétsvar vi anvénder 1 denna studie kommer fran fragorna ”Var dr du oftast pa
raster?”, “Vad gor du oftast pa raster utomhus” och “Vad gor du oftast péd raster
inomhus”. Fragan ”Var &r du oftast pé raster?” hade fyra svarsalternativ dér eleverna
skulle vilja ett. Alternativen var alla raster utomhus, oftast utomhus men ibland
inomhus, oftast inomhus men ibland utomhus och alla raster inomhus. For fragorna
om vad eleverna gor pa rasterna inomhus respektive utomhus skulle eleverna fylla 1
hur ofta de sitter, star, gir, deltar i fysiska lekar och spel (t.ex. hopprep, tafatt,
gungar, klattrar), spelar bollspel (t.ex. fotboll, innebandy), ror sig/leker i skolans
gymnastiksal, ror sig/leker i1 skolans andra inomhus utrymmen (t.ex. aulan,
korridorer) och deltar i ledda rastaktiviteter. Varje kategori hade svarsalternativen

aldrig, nu och dé, pa de flesta rasterna och alltid.

Enkiten hade sammanlagt 2579 respondenter. Av dessa var 1328 (51,5%) pojkar och
1251 (48,5%) flickor. Ungefér tvd tredjedelar (65,3%) av respondenterna gick pé

arskurserna fyra till sex och ovriga (34,7%) pa arskurserna sju till nio.

4.5 Bearbetning och analys av data

Elevers rastaktivitet méts i enkéten (bilaga 1) med fragorna “Var tillbringar du oftast
rasterna?”’, “Vad gor du oftast pd rasterna utomhus?” och “Vad gor du oftast pa
rasterna inomhus?”. Frdgan om var eleverna tillbringar sina raster har fyra
svarsalternativ dér eleverna ska vilja det alternativ som stdmmer bést in pa eleven.
Svarsalternativen dr “alla raster utomhus”, “for det mesta utomhus, men ibland

inomhus”, “for det mesta inomhus, men ibland utomhus” och “alla raster inomhus”.

Vad eleverna gor pé rasterna utomhus kartldggs med fragan “Vad gor du oftast pa
rasten utomhus?” (bilaga 1, fraga 14). Aktiviteterna var indelade i1 f6ljande
alternativ: sitter, stir, gér, deltar i lekar eller spel, spelar bollspel, delar i ledd
rastverksamhet, fungerar som rastledare. Svarsalternativen till varje del var aldrig, nu

och da, pa de flesta rasterna och alltid
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Vad eleverna gor pé rasterna inomhus kartldggs med fragan “Vad gor du oftast pa
rasten inomhus?” (bilaga 1, frdga 15). Aktiviteterna var indelade i1 foljande
alternativ: sitter, stdr, gér, deltar i lekar eller spel, spelar bollspel, ror mig i
gymnastiksalen, ror mig i andra utrymmen, deltar i organiserad rastverksamhet,

fungerar som rastledare. Svarsalternativen till varje del var aldrig, ibland, oftast,

alltid.

Vi har anvént oss av IBM SPSS Statistics for att analysera data. For att fi en
overblick 6ver hur respondenterna har svarat pa frdgorna har vi anvént oss av
programmets funktion “Descriptive Statistics” och “Frequencies”. D4 vi har slagit
thop kategorier har vi anvdnt oss av “Crosstabs”. Vi skapade ocksd en
summavariabel som visar hur fysiskt aktiva respondenterna ér utanfor skoltid. Denna
variabel skapades genom att ldgga ihop respondenternas virden for “Hur manga
dagar 1 veckan du motionerar i minst 60 minuter” och “Hur ofta motionerar du raskt
utanfor skoltid”, vi rangordnade svaren och adderade ihop dem for att skapa den nya
variabeln fysisk aktivitets index som anvéindes for att dela in elever 1 kategorierna
lagt fysiskt aktiva, méttligt fysiskt aktiva och hogt fysiskt aktiva (tabell 1). Vagritt ar
svarsalternativen for frdgan “Hur manga dagar i veckan du motionerar i minst 60
minuter” och lodrétt dr svarsalternativen for fragan “Hur mycket motionerar du raskt
per vecka”. Rott visar kategorin lagt fysiskt aktiv, gult mattligt fysiskt aktiv och
gront mycket fysiskt aktiv.

Tabell 1: Indelning 1 1&gt fysiskt aktiva, mattligt fysiskt aktiva och hogt fysiskt aktiva
elever.

| 0 1 2 3 4 5 6 7
inget (0) 0 1 2 3 4 5 6 7
halv timme (1)} 1 2 3 4 5 6 7 8
en timme (2} 2 3 4 5 b 7 8 9
2-3 timmar (3) 3 4 5 6 7 [ 9 10
4-6 timmar (4) 4 5 6 7 3 9 10 11
T eller flera timmar (5) 5 6 7 8 9 10 11 12

For att jamfora elevernas rastaktiviteter mot bakgrundsvariablerna har vi anvént oss

av “Independent samples t-test”. Med detta test fick vi medelviarden for alla
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rastaktiviteter, som vi sedan kunde jdmfora mot bakgrundsvariablernas medelviarden

for att se ifall de skiljer sig och ifall det finns en signifikant skillnad.

4.6 Reliabilitet, validitet och etiska aspekter

Reliabilitet dr ett métt pa hur tillforlitliga resultaten i undersokningen dr. Med hog
reliabilitet anses studier som ger samma resultat ifall studien skulle utféras pa nytt
under andra omstindigheter. For att uppna hog reliabilitet ska alla respondenter ha
samma fOrutséttningar for att svara pd frdgorna och situationen som respondenterna
utsdtt for skall vara sa lik som mdjligt. Reliabilitet kan delas upp 1 fyra kategorier:
kongruens, precision, objektivitet, och konstans. De fyra komponenterna &r
kongruens, precision, objektivitet och konstans. Med kongruens avses att det finns
flera liknande fragor som striavar till att lyfta fram alla olika nyanser som sedan
hjilper forskaren att skapa index med likartade fraga som element. Precision handlar
om den typografiska utformningen av svaren. Med hog precision menas att det &r latt
att registrera och fylla 1 svaren. Objektivitet dr ett sitt att kolla att all data behandlas
pa ett neutralt sétt ur ett objektivt perspektiv. Till objektivitet hor ocksa att all data
behandlas lika. Konstans lyfter upp tidsaspekten i en studie. Med konstans menas att
de svar som fas inte fordndras pé grund av attityder eller dylikt. Resultaten ska vara
desamma oberoende nir data samlas in. (Trost, 2001.) Genom att anvédnda olika test,
exempelvis kontrollfragor eller parallellmetoden, kan reliabiliteten i en undersokning
garanteras (Olsson & Sorensen, 2011). Den enkét som vi anvént i var undersékning
ar tagen ur en storre enkdt om barn och ungas fysiska aktivitet 1 Finland. Enkéten &ar
utformad av LIKES och projektet Skola i rorelse, alltsd kan vi anta att reliabiliteten i

var undersokning ar hog.

Validitet dr ett matt pd giltighet. Validitet méter hur vil de metoder som anvénds 1
studien fungerar for att fa svar pd forskningsfrdgorna. Med god validitet granskas
exempelvis frageformuleringar 1 enkéter. De svarsalternativ som erbjuds ska kunna
ge tillforlitliga och relevanta svar pd de forskningsproblem som stills. (Bell, 2006.)
Vi har skapat vdra forskningsfragor pd basis av den enkidt som projektet Skola i
rorelse utformat. Frigorna 1 enkédten &ar tydliga och ger direkta svar pa

fragestéllningarna. Vi anser att de forskningsfrdgor vi har formulerat dr direkt
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forknippade med undersokningens syfte. De svar som vi fatt besvarar vara

forskningsfragor. Vi anser att validiteten i var undersokning ar hog.

Reliabilitet och validitet hinger delvis ihop. Trost (2001) lyfter fram
missuppfattningar, svara ord och negationer som gor att respondenterna majligtvis
inte forstar frdgorna. DA ger respondenterna felaktiga svar, vilket leder till att
reliabiliteten i1 studien dr 1&g. Detta i sin tur leder till att studien inte méter det den
hade som avsikt att méta och ddrmed blir dven validiteten ldg. Det dr dock inte alltid
sd att validitet och reliabilitet d4r beroende av varandra. Det finns situationer dér

studier med lag validitet uppnér hog reliabilitet. (Trost, 2001.)

Vid undersdkningar ar det viktigt att respektera respondenternas integritet (Jacobsen,
2007). I var avhandling har vi samlat in data frdn elever i drskurserna fyra till nio
frdn skolor 1 hela Finland. I enkdten fyllde eleverna i sitt kon, sin alder, sitt
modersmal samt sin arskurs, men utdver det var respondenterna anonyma. I
analyserna tar vi inte fasta pd enskilda elevers svar, utan alla svar behandlas i storre
sammanhang. Ingen elevs integritet sétts 1 risk 1 var undersdkning. Vér undersdkning

foljer de etiska krav som stills vid vetenskapliga undersokningar.
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5. Resultat

I detta kapitel presenterar vi resultaten for vdr avhandling. Varje forskningsfraga
besvaras skilt. I forsta forskningsfragan redogor vi for var eleverna tillbringar sina
raster. I andra forskningsfragan redogor vi for vad eleverna gor pd raster utomhus.

1 tredje forskningsfragan redogér vi for vad eleverna gor pd raster inomhus.

5.1 Var eleverna tillbringar rasterna

Det finns signifikanta skillnader i var flickor och pojkar tillbringar sina raster
(x2=27.116, df=3, p=.000). Av alla pojkar som deltog i undersdkningen svarade 48,7
% att de alltid ar ute pa rasterna (tabell 2). Motsvarande siffra for alla flickor ar 38,6
%. Av pojkar i arskurserna 4-6 har 62,6 % svarat att de dr utomhus pé alla raster,
medan av pojkarna i arskurserna 7-9 har 21,3 % svarat att de &r utomhus alla raster.
Det finns en signifikant skillnad mellan pojkar 1 &rskurserna 46 och 7-9 i var de ér
pé rasterna (¥2=429.742, df=3, p=.000). Liknande fordndring kan ses hos flickorna.
Av flickorna 1 arskurserna 4—6 har hilften svarat att de 4r utomhus alla raster, medan
av flickorna i arskurserna 7-9 har en femtedel svarat att de dr utomhus alla raster.

Det finns en signifikant skillnad 1 var flickor tillbringar sina raster (y2=451.113,

df=3, p=.000).

Tabell 2. Var flickor och pojkar i arskurserna 4-6 och 7-9 tillbringar rasterna.

Pojkar Pojkar Pojkar Flickor Flickor Flickor
Alla Ak 4-6 Ak 7-9 Alla Ak 4-6 Ak 7-9
N 1328 882 446 1251 804 447

Ute 48,7% 62,6% 21,3% 38,6% 49,1% 19,7%

Oftast 32,4% 33,8% 29,6% 38,2% 46,5% 23,3%
ute

Oftast 15,8% 2,8% 41,5% 19,0% 4,1% 45,9%
inne
Inne 3,1% 0,8% 7,6% 4,2% 0,2% 11,2%
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For att tydliggora fordndringen mellan 1ag- och hogstadiet har vi skapat en figur av
alla elevers svar arskursvis (figur 1). Av eleverna i arskurs fyra har 65 % svarat att
de tillbringar alla raster utomhus. Antalet elever som tillbringar alla raster ute
sjunker ju dldre eleverna blir. I arskurs 9 har endast en femtedel av eleverna svarat
att de tillbringar alla raster utomhus. Elever i arskurs 9 ér oftare inomhus pa rasterna.
Over hilften (56,3 %) av eleverna i arskurs 9 har svarat att de oftast eller alltid 4r
inomhus pa rasterna. Av eleverna i arskurs 4 har 1 % svarat att de oftast eller alltid &r

inomhus under rasterna.
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Figur 1. Var eleverna tillbringar rasterna (%).

Vi har delat in eleverna i tre grupper — elever som har en lag niva av fysisk aktivitet,
elever som har en maéttlig niva av fysisk aktivitet och elever som har en hog niva av
fysisk aktivitet — baserat pd deras motionsvanor pa fritiden. Pa basis av de svar som
eleverna gett har vi sett att de elever som har en 1ag niva av fysisk aktivitet pé
fritiden oftare ar utomhus pé raster i skolan (tabell 3). Av de pojkar som har en lag
fysisk aktivitet har hélften svarat att de alltid 4r utomhus pé raster. Av de pojkar som
har en hog fysisk aktivitet har 45,1 % svarat att de alltid &r ute pd raster. Det finns
ingen signifikant skillnad mellan 14gt fysiskt aktiva, mattligt fysiskt aktiva och hogt
fysiskt aktiva pojkar relaterat till var de tillbringar rasterna (y2=12.385, df=6,
p=.054). Liknande resultat syns hos flickorna. Av de flickor som har en hoég fysisk
aktivitet har 36,7 % svarat att de dr utomhus alla raster, medan 40,8 % av de flickor

med lag fysisk aktivitet har svarat att de &r utomhus alla raster. Skillnaden ar inte
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statistiskt signifikant (¥2=5.194, df=6, p=.519). Det finns en signifikant skillnad 1 var

pojkar och flickor tillbringar sina raster beroende pa deras motionsvanor (y2=14.781,

df=6, p=.022).

Tabell 3. Var pojkar och flickor tillbringar rasterna jimfort med motionsvanor.

Pojkar Pojkar  Pojkar  Flickor  Flickor Flickor
Lag Mattlig Hog Lag Mattlig Hog
fysisk fysisk fysisk fysisk fysisk fysisk
aktivitet aktivitet aktivitet aktivitet aktivitet  aktivitet

N 558 371 399 414 469 368

Ute 52,3% 47.2% 45,1% 40,8% 38.,2% 36,7%
Oftast 31,0% 32,6% 34,1% 38,6% 35,8% 40,8%
ute

Oftast 12,7% 17,3% 18,8% 16,9% 21,3% 18,5%
inne

Inne 3,9% 3,0% 2,0% 3,6% 4,7% 4,1%

Genom att granska var elever 1 arskurserna 4-6 och 7-9 tillbringar sina raster
framgar det att elever med en 14g niva av fysisk aktivitet oftare dr utomhus én elever
med en hog niva av fysisk aktivitet (tabell 4). I arskurserna 7-9 har en fjardedel av
de elever med lag fysisk aktivitet svarat att de &r utomhus alla raster, medan 15,7 %
av de elever som har hog fysisk aktivitet 4r utomhus alla raster. Hilften av de elever
1 drskurserna 7-9 som har en hog fysisk aktivitet har svarat att de oftast dr inomhus

pd raster. Det finns inga signifikanta skillnader mellan lagt fysiskt aktiva elever och

hogt fysiskt aktiva elever.
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Tabell 4. Var elever i arskurserna 4-6 och 7-9 tillbringar rasterna jaimfort med

bakgrundsvariabeln motionsvanor.

Ak4-6 Ak4-6 Ak4-6 Ak4-6 Ak7-9 Ak7-9 Ak79 Ak79
Alla Lig Mattlig Hog Alla Lig Mattlig Hog
fysisk fysisk fysisk fysisk fysisk fysisk
aktivitet aktivitet aktivitet aktivitet aktivitet aktivitet
N 1686 656 517 513 893 316 323 254
Ute 56,2% 573%  573%  53,6% 20,5% 26,9%  18,0% 15,7%
Oftast 39,9%  38,9%  38,1%  429% 264% 24,7%  28,5% 26,0%
ute
Oftast 3,4% 2,9% 4,4% 3,1%  43,7%  38,6%  43,7% 50,0%
inne
Inne  0,5% 0,8% 0,2% 0,4% 9.,4% 9.8% 9,9% 8,3%

5.2 Elevers rastaktivitet utomhus

Av alla elever som svarade pa enkdten var den vanligaste aktiviteten pa rasterna att

gé (figur 2). Hélften svarade att de oftast eller alltid gér pa rasterna. Den minst

populéra aktiviteten var ledda aktiviteter, 90 % av eleverna svarade att de aldrig eller

ibland deltar 1 sddana. Att sitta var inte heller populért bland eleverna, 88 % svarade

att de aldrig eller ibland sitter pé rasterna.
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Figur 2. Elevers aktivitet utomhus (%).

Nér vi jamforde flickor och pojkars rastaktivitet fann vi att flickornas medelvérde
bade 1 att std och i att gd péd rasterna var hogre &n pojkarnas, medan pojkarnas
medelvérde for att spela bollspel pa raster utomhus var hogre an flickornas (tabell 5).
Flickor star mer pa raster utomhus (m= 2.58, sd= 0.899) an pojkar (m= 2.32, sd=
0.914), t(2482)=-7.38, p=0.001. Cirka en fjardedel av flickorna svarade att de alltid
eller oftast stir pd raster utomhus. Ungefir en femtedel av pojkarna svarade att de
alltid eller oftast stér pa raster utomhus. Den storsta skillnaden mérktes i bollspel, dér
pojkarna (m= 2.37, sd= 1.041) hade ett mérkbart hogre medelviarde én flickorna
(m=1.71= sd= 0.846), t(2438)= 17.50, p=0.001. Detta visar pojkarna i medeltal
haller pa med bollspel oftare dn flickorna pé raster utomhus. Av pojkarna svarade
nistan en fjardedel att de alltid eller oftast spelar bollspel pa raster utomhus. Av
flickorna svarade under en tiondel att de spelar bollspel pa raster utomhus. Det finns
inte signifikanta skillnader mellan konen i aktiviteterna sta, leka och spela samt delta

1 ledda aktiviteter pa utomhusraster.
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Tabell 5. Jamforelse av pojkar och flickors medelvirden i1 rastaktivitet utomhus.

Medelvirde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t—test).

Rastaktivite Pojkar Flickor Totalt Pojkar  Flickor

t utomhus (n=1286-1287) (n=1198-1199) (n=2484-2486) andel  andel
oftast  oftast
och och

alltid  alltid
) (%)

m' sd m' sd m' Sd t
Sitter 1,81 0,752 1,79 0,667 1,8 0,713 76 7,3 4,9
Star 2,32 0914 2,58 0,863 2,44 0,899 -7,38*%** 193 239
Gar 2,56 0,905 2,81 0,828 2,68 0,878  -7,22%*%* 250 30,1
Lekaroch 1,95 0,931 1,94 0,897 1,95 0915 ,43 13,8 12,9

spel

Bollspel 2,37 1,041 1,71 0,846 2,05 1,008 17,50*** 2373 7,9

Ledda 1,54 0,781 1,52 0,739 1,53 0,761 73 5,9 4,4
aktiviteter

" Intervall 1-4: Hogre tal innebér att rastaktiviteten i friga forekommer oftare.

*) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001

Det finns signifikanta skillnader i alla aktiviteter pé raster utomhus mellan elever i
arskurserna 4—6 och 7-9 (tabell 6). I arskurserna 7-9 sitter (m=2.05, sd= 0.815) och
star (m= 2.99, sd= 0.852), t(1272)=-11.73, p=0.001 mer 4n elever i arskurserna 4-6.
Av eleverna 1 drskurserna 4-6 har 4 % svarat att de alltid eller oftast sitter pa raster
utomhus, medan av eleverna 1 arskurserna 7-9 har 8 % svarat att de alltid eller oftast
sitter pa raster utomhus. I arskurserna 7-9 har ocksa en storre andel (19,6 %) svarat
att de alltid eller oftast star pa raster utomhus &n elever i arskurserna 4-6 (23,6 %). I
alla andra aktiviteter hade eleverna i arskurserna 4—6 hogre medeltal &n eleverna i
arskurserna 7-9. De storsta skillnaderna sags i aktiviteterna “fysiska lekar och spel”
och 1 “bollspel”. I arskurserna 4—6 har en fjardedel av eleverna svarat att de alltid

eller oftast deltar i lekar och spel pé raster utomhus. Av eleverna i arskurserna 7-9
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har under 2 % svarat att de alltid eller oftast deltar i lekar och spel pé raster utomhus.
Det finns en signifikant skillnad mellan arskurserna 4-6 (m=2.26, sd= 0.880) och
arskurserna 7-9 (m= 1.30, sd= 0.586) t(2236)= 32.30, p=0.001 i att leka och spela pa
raster som tillbringas utomhus. Samma monster ses i aktiviteten “bollspel” pa raster
utomhus. | &rskurserna 4-6 har en over fjirdedel (28 %) av eleverna svarat att de
alltid eller oftast spelar bollspel pa raster utomhus. Av eleverna i arskurserna 7-9 har
under 3 % svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel pa raster som tillbringas
utomhus. Det finns en signifikant skillnad mellan arskurserna 4-6 (m=2.33, sd=
1.008) och arskurserna 7-9 (m= 1.47, sd= 0.718)( t(2140)= 24.52, p=0.001) i att
spela bollspel pé raster som tillbringas utomhus. Resultaten tyder pa att elever i
arskurserna 4-6 deltar mer i aktiviteter som kraver fysisk anstringning pé raster

utomhus an elever 1 arskurserna 7-9.

Tabell 6. Jamforelse av arskurs medelvirden 1 rastaktivitet utomhus. Medelvirde (m)
och standardavvikelse (sd). (Independent variable t—test).

Rastaktivit Ak 4-6 Ak 7-9 Totalt Ak4- Ak7-9

et utomhus (n=1677) (n=807-809) (n=2484-2486) 6 andel
andel  oftast
oftast  och

och alltid
alltid (%)
(%)
m' sd m' sd m' Sd t
Sitter 1,67 0,621 2,05 0,815 1,8 0,713 - 4,1 8,1
11,73%%%
Stéar 2,18 0,795 299 0852 244 0899 - 19,6 23,6
23,425
Gar 2,73 0,864 2,58 0,898 2,68 0,878  3,93%** 38,7 16,4

Lekar och 2,26 0,880 1,30 0,586 1,95 0,915 3230%** 252 1,5
spel

Bollspel 2,33 1,008 1,47 0,716 2,05 1,008 24,52%** 2872 2,9

Ledda 1,69 0,803 1,22 0,543 1,53 0,761 17,04%** 9] 1,2
aktiviteter

"Intervall 1-4: Hogre tal innebir att rastaktiviteten i friga forekommer oftare. *)p<.05,
*)p<.01, ***) p<.001
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5.3 Elevers rastaktivitet inomhus

Av alla elever som svarade pd enkdten hade 1130 stycken (44 %) inte svarat pa

frdgan om vad de gor pé raster inomhus.

Halften (53 %) av eleverna svarade att de alltid eller pa de flesta rasterna sitter och
lite pa en tredjedel (39 %) av eleverna svarade att de alltid eller pa de flesta rasterna
stdr. De mera fysiskt krdvande aktiviteterna visade sig vara mindre populdra pa
rasterna inomhus. Av eleverna deltar 65 % aldrig i fysiska lekar och spel pa rasterna,
62 % spelar aldrig bollspel, 49 % leker eller ror sig aldrig i gymnastiksalen, 64 %
leker eller ror sig aldrig 1 skolans andra utrymmen och 67 % deltar aldrig i ledda
aktiviteter. Om man riknar med de som svarat ibland sa stiger dessa virden drastiskt

(79-91 %).
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Figur 3. Elevers aktivitet inomhus (%).

Skillnaderna mellan flickors och pojkars rastaktivitet inomhus 4r mindre &n péd
rasterna som tillbringas utomhus (tabell 7). Pojkarna sitter ndgot oftare (m= 2.59,
sd=0.944) an flickorna (m=2.44, sd=0.915), t(1414)=3.02, p=0.01 pa rasterna som
tillbringas inomhus. Pojkar spelar ocksd oftare bollspel (m= 1.80, sd=1.002) &n
flickorna (m= 1.46, sd=0.787), t(1286)=7.25, p=0.001. Av alla pojkar har néstan 12
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% svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel pa raster inomhus. Motsvarande
siffra for flickor dr 6 %. Pojkar ar oftare 1 gymnastiksalen (m= 1.90, sd=0964) in
flickor (m= 1.69, sd=0.893), t(1447)=4.25, p=0.001 pa raster som tillbringas
inomhus. Pojkar dr ocksa oftare i skolans andra utrymmen (m= 1.41, sd=0.781) an
flickorna (m= 1.47, sd=0.716), t(3)=4.69, p=0.001. I de 6vriga aktiviteterna fanns det

sma skillnader mellan kénen, men skillnaderna var inte signifikanta.

Tabell 7. Jamforelse av pojkar och flickors medelvérden i rastaktivitet inomhus.
Medelvirde (m) och standardavvikelse (sd). (Independent variable t—test).

Rastaktiv  Pojkar Flickor Totalt Pojk  Flicko

itet (n=681) (n=768) (n=1449) ar r

inomhus ande andel
1 oftast
oftas och

toch alltid
alltid (%)

(%)
m! sd m! sd m! Sd t
Sitter 2,59 0,944 244 0,915 2,51 0,931 3,02** 26,5 26,1
Star 2,26 0,914 234 0,882 2,30 0,897 -1,66 61,0 67,7
Gar 2,23 0,958 225 0,875 2,24 0915 -0,39 16,5 19,0

Lekar och 1,51 0,814 1,54 0835 1,53 0,825 -0,61 6,4 7,6
spel

Bollspel 1,80 1,002 1,46 0,787 1,62 0911 7.25*** 11,6 6,1

I 1,90 0964 1,69 0,893 1,79 0,933 4.25%*%* 120 93
gymnastik
sal

I andra 1,41 0,781 1,47 0,716 1,49 0,752 4,69*** 6,1 4,7
utrymmen

Ledda 1,47 0,753 142 0,722 1,45 0,737 1,25 4,9 42
aktiviteter

" Intervall 1-4: Hogre tal innebér att rastaktiviteten i fraga forekommer oftare.
*) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001
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I arskurserna 4-6 och 7-9 fanns det signifikanta skillnader i alla aktiviteter som sker
pa raster som tillbringas inomhus (tabell 8). I arskurserna 46 har 15 % av eleverna
svarat att de alltid eller oftast sitter pd rasterna som tillbringas inomhus. Bland
eleverna 1 4arskurserna 7-9 har néstan 40 % svarat att de alltid sitter pd
inomhusraster. Det finns en signifikant skillnad i att sitta pa raster mellan elever 1
arskurserna 4-6 (m=2.10, sd= 0.93) och 7-9 (m=2.95, sd=0.931), (t(1413)=-19.64,
p=0.001). Elever i arskurserna 7-9 stdr mer (m=2.69, sd= 0.812) é&n elever i
arskurserna 4-6 (m=1.93, sd=0.814), t(1444)=-17.76, p=0.001. Cirka en tredjedel av
eleverna i arskurserna 7-9 har svarat att de alltid eller oftast stir pa raster inomhus.
Av eleverna i arskurserna 4—6 har en tiondel svarat att de star pa alla eller nistan alla
raster. Elever i arskurserna 4-6 deltar mer i lekar och spel (m=1.84, sd=0.926) &n
elever i arskurserna 7-9 (m=1.20, sd=0.537), t(1192)=16.18, p=0.001. Av eleverna i
arskurserna 4—6 har 6ver 10 % svarat att de alltid eller oftast deltar i lekar och spel,
medan av eleverna i arskurserna 7-9 har 2 % svarat att de leker och spelar pé raster
inomhus. Elever i arskurserna 4—6 deltar 4ven mer 1 bollspel (m=1.87, sd=0.999) an
elever i drskurserna 7-9 (m=1.36, sd=0.725), t(1347)=11.06, p=0.001. Av eleverna i
arskurserna 4-6 har néstan 15 % svarat att de alltid eller oftast spelar bollspel. Av
eleverna i arskurserna 7-9 har under 5 % svarat att de spelar bollspel pa raster

inomhus.
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Tabell 8. Jamforelse av arskurs medelvérden i rastaktivitet inomhus. Medelvérde (m)
och standardavvikelse (sd). (Independent variable t—test).

Rastaktiv Ak 4-6 Ak 7-9 Totalt Ak Ak 7-

itet (n=739) (n=710) (n= 1449) 4-6 9

inomhus ande andel
1 oftast
oftas och

toch alltid
alltid (%)

(%)
1 1 1
m sd m sd m Sd t
Sitter 2,10 0,903 295 0,743 2,51 0,931 - 15,3 37,2
19,647
%k
Star 1,93 0814 2,69 0812 230 0,897 - 10,0 29,1
17,76%*
%
Gar 2,10 0,874 2,39 0,933 2,24 0915 - 13,8 21,8
6,16%%**

Lekaroch 1,84 0,926 1,20 0,537 1,53 0,825 16,18** 11,9 2.0
spel *

Bollspel 1,87 0,999 1,36 0,725 1,62 0911 11,06** 13,1 4,5
%

I 2,09 0983 147 0,756 1,79 0,933 13,59** 158 5,5
gymnastik *
sal

I andra 1,59 0,780 1,39 0,710 1,49 0,752 4,93*** 6,6 4,3
utrymmen

Ledda 1,69 0,829 1,20 0,522 1,45 0,737 13,45** 773 1,8
aktiviteter *

" Intervall 1-4: Hogre tal innebir att rastaktiviteten i friga forekommer oftare.
*) p<.05, **) p<.01, ***) p<.001

Vi har jamfort elevernas fysiska aktivitetsnivd med de olika rastaktiviteterna och det
finns inga signifikanta skillnader mellan lagt fysiskt aktiva elever och hogt fysiskt

aktiva elever. Darfor har vi inte gjort nagon skild tabell 6ver de resultat.
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6. Diskussion

1 detta kapitel diskuterar vi avhandlingens metoder och resultat. Vi granskar kritiskt
den valda forskningsansatsen och de resultat som vi fatt. I resultatdiskussionen utgar
Vi fran forskningsfragorna och behandlar varje forskningsfraga skilt for sig. Vi
jamfor vara resultat med tidigare forskning som gjorts inom samma omrdde.

Avslutningsvis ger vi forslag pd fortsatt forskning.

6.1 Metoddiskussion

Forskningsansatsen ska bestimmas pd basen av undersokningens syfte (Bell, 2006).
Syftet med vér avhandling ar att undersoka var elever tillbringar sina raster och vad
eleverna gor pd rasterna. Vi har valt ett kvantitativt tillndrmelseperspektiv 1 var
avhandling. Den kvantitativa forskningsansatsen karakteriseras av standardisering,
generalisering och ett slumpmadssigt urval. I kvantitativa forskningsansatser samlas
data in med strukturerade instrument som ger information om kvantitet (Olsson &

Sorensen, 2011).

For att samla in data frin ett stort antal respondenter dr enkdt den mest effektiva
datainsamlingsmetoden (Ruane, 2006). Enkit fungerar bra som datainsamlingsmetod
eftersom respondenterna kan vilja nér och var de besvarar enkiten. Respondenterna
far sjdlva besvara enkétfrdgorna utan att forskaren ar pa plats. Det har dock visat sig
att enkéter far fler svar da forskaren dr pa plats d& enkiten besvaras. (Eliasson, 2013;
Trost & Hultéker, 2016.) I vdr avhandling deltog 2579 respondenter. Eftersom
antalet respondenter var sé stort ansdg vi att enkét var den mest lampliga metoden att

samla in data.

Enkétens struktur dr av stor betydelse for undersdkningen. En vélstrukturerad enkat
ar tydlig och systematisk. Respondenterna ska forsta frdgorna sa att resultaten inte
blir missvisande. I en enkét kan frdgorna vara 6ppna eller slutna. I 6ppna fragor far
respondenterna fritt formulera sitt svar. I slutna fragor finns det fasta svarsalternativ

dér respondenten véljer det alternativ som respondenten anser mest ldmpligt.
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(Eliasson, 2013.) Den enkét som vi anvént oss av bestar av slutna fragor. Varje fraga

har flera svarsalternativ varav respondenter viljer ett.

Olsson och Soérensen (2011) podngterar att svarsfrekvensen bland respondenterna
ska vara hog for att analysen av enkétsvaren ska vara visentlig. Finns det bortfall,
bor dessa tas i beaktande. Bortfallen kan vara externa eller interna. I var avhandling
har vi hog svarsfrekvens i1 fragorna gillande rastaktiviteten utomhus dér 2486 elever
svarade, men i frigan om rastaktiviteten inomhus har vi ett bortfall pa 1130 elever.

Trots bortfallet hade vi 6ver 1400 svar, sé alla enkdtsvar kunde analyseras.

6.2 Resultatdiskussion

Syftet med denna undersokning &r att kartlagga var elever i arskurserna 4 till nio
tillbringar sina raster och vad eleverna gor pa raster utomhus respektive inomhus. I
detta kapitel diskuterar vi de resultat vi fatt och jamfor vara resultat med tidigare

forskning. Vi granskar alla forskningsfragor i ett eget kapitel.

6.2.1 Var elever tillbringar raster

Syftet med den forsta forskningsfragan i var undersokning dr att kartligga var
eleverna tillbringar rasterna. Resultaten baserar sig pd de svar som eleverna gett pd
fragan i enkdten “Var tillbringar du oftast rasterna?”. Fragan har svarsalternativen
“alla raster utomhus”, “for det mesta utomhus, men ibland inomhus”, “for det mesta
inomhus, men ibland utomhus™ och “alla raster inomhus”. Eleverna valde ett av

alternativen.

Vér forsta forskningsfraga ar att granska var eleverna tillbringar sina raster. Elever i
arskurs 4—6 dr oftare ute pd rasterna @n elever 1 arskurs 7-9. Av eleverna 1 arskurs 4—
6 har hilften svarat att de tillbringar alla raster utomhus. Av eleverna 1 arskurs 7-9
har en femtedel svarat att de dr utomhus alla raster. Av eleverna i arskurs 4—6 har
under 1 % av eleverna svarat att de tillbringar alla raster inomhus, medan nistan en
tiondel av eleverna i1 arskurs 7-9 tillbringar alla raster inomhus. Av eleverna i arskurs

4-6 dr 3 % oftast ute pa rasterna, men ibland inne. Motsvarande siffra for eleverna i

42



arskurs 7-9 dr 44 %. Néstan hilften av eleverna i drskurs 4—-6 har svarat att de ar
oftast utomhus pa rasterna, men ibland inomhus. I arskurs 7-9 har en fjardedel av
eleverna svarat att de ibland dr inomhus, men oftast utomhus pé rasten. Liknande
resultat kan vi se i andra studier. Tammelin m.fl. (2013) har undersokt finlindska
elevers fysiska aktivitet och enligt studien &r flickor och pojkar 1 lagstadiet utomhus
pa raster sa gott som alla dagar. I hogstadiet dr endast en fjardedel utomhus pa
rasterna. Rajala, Haapala, Kédmppi, Hakonen och Tammelin (2016) har ocksa
konstaterat att det finns skillnader i var elever i arskurs 4—6 och 7-9 tillbringar
rasterna. Enligt Rajala m.fl. &r s& gott som alla elever i tredje- och femte klass
utomhus pé rasterna, medan under hilften av elever 1 sjunde- och nionde klass ar

utomhus.

Enligt Rajala m.fl. (2016) ar skillnaderna mellan var flickor och pojkar tillbringar
raster liten. Flickor och pojkar &r utomhus pd raster ungefdr lika mycket. 1 var
undersdkning har vi fétt liknande resultat. Resultaten i var undersdkning visar att det
inte finns nagra signifikanta skillnader mellan flickor och pojkar i var de tillbringar
rasterna. Ddremot finns det en signifikant skillnad mellan flickor i arskurs 4—-6 och
7-9 samt mellan pojkar i drskurs 4—6 och 7-9. Bade pojkar och flickor i arskurs 4—6
ar mer utomhus pa raster dn flickor och pojkar i arskurs 7-9. Resultaten stimmer
overens med andra forskningar som gjorts kring fysisk aktivitet pa rast. Enligt
Sarkin, McKenzie & Sallis (1997) ér pojkar och flickor ungefar lika aktiva under
gymnastiklektioner, men under raster dr pojkar betydligt mer fysiskt aktiva. Flickor

ar mer fysiskt aktiva under gymnastiklektioner &n under raster.

P& basis av de analyser vi gjort kan vi konstatera att elever som har en lag fysisk
aktivitet pa fritiden ar oftare utomhus pa raster dn elever som har en hog fysisk
aktivitet pd fritiden. For elever i arskurs 7-9 finns det en signifikant skillnad mellan
lagt fysiskt aktiva elever och hogt fysiskt aktiva elever. Elever dr mer fysiskt aktiva
pa raster som tillbringas utomhus. Lyyra m.fl. (2019) har undersékt sambandet
mellan motionsvanor pé fritiden och anstrdngning under skolgymnastiken. Enligt
Lyya m.fl. har elever som dr ldgt fysiskt aktiva pd fritiden hogre medelpuls pé
gymnastiklektioner dn elever som dr mycket fysiskt aktiva pa fritiden. Lagt fysiskt

aktiva elevers medelpuls under gymnastiklektionerna var 130 bpm och hogt fysiskt
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aktiva elevers 130 bpm. Lagt fysiskt aktiva elever hade hogre anstringning under

skolans gymnastiklektioner.

6.2.2 Elevers rastaktivitet utomhus

P4 raster utomhus ir den populiraste aktiviteten att gi. Over hilften av alla elever
gir pa alla eller nistan alla raster som tillbringas utomhus. Av de aktiviteter vi
analyserade var ledda aktiviteter den minst populdra bland eleverna. Endast en
tiondel av alla elever deltar i ledda aktiviteter pé raster som tillbringas utomhus. Att
sitta &r inte heller en populér aktivitet pa raster utomhus. Av alla elever uppger en
tiondel att de sitter pd alla eller néstan alla raster som tillbringas utomhus. Resultat
frén tidigare studier stoder de resultat vi fatt i var undersokning (Lahtinen & Lehto,
2017; Rajala, 2014; Tammelin, 2013). Lahtinen och Lehto (2017) har kommit fram
till att de populiraste aktiviteterna pa raster &r att sitta, std och gi. Aven Rajala

(2014) har rapporterat att promenad &r en vanlig aktivitet pa raster.

Tidigare forskning visar att pojkar spelar mer bollspel och deltar mer 1 fysiska lekar
pé raster utomhus an flickor. Forskning visar ocksé att flickor star mer pa raster &n
pojkar. (Tammelin m.fl. 2013.) Det finns skillnader mellan vad flickor och pojkar
gor under raster utomhus. Flickor stir och gir mer pa raster &dn pojkar. Pojkar spelar
mer bollspel under raster utomhus. Flickor och pojkar deltar ungefar lika mycket 1

lekar och ledda aktiviteter pd utomhusraster.

Det finns signifikanta skillnader i alla aktiviteter péd raster utomhus mellan elever 1
arskurserna 4-6 och 7-9. Elever 1 arskurserna 4—6 deltar mer 1 fysiska lekar och spel
an elever 1 arskurserna 7-9. Elever 1 drskurserna 4—6 deltar ocksd mer 1 bollspel én
elever i arskurserna 7-9. Yngre elever deltar mer 1 aktiviteter som kriver fysisk
anstrangning pd raster utomhus &@n éldre elever. Elever i drskurserna 7-9 sitter och
star mer an elever 1 arskurserna 4—6. De resultat som vi fatt visar att elever blir mer
fysiskt inaktiva ju édldre de blir. Vara undersokningsresultat stods av tidigare studier
om elevers fysiska aktivitet (Aarnio, Winter, Kujala & Kaprio, 2002; Telama &
Yang, 2000). Yli-Piipari, Jaakkola och Liukkonen (2009) har visat att eleverna

44



utdvar mindra fysisk aktivitet d4 de gar i hogstadiet n da de gér i lagstadiet. Aven

internationell forskning visar samma monster (Raudsepp, Neissaar & Kull, 2008).

De resultat som vi fatt i var undersdkning visar att pojkar dr mer fysiskt aktiva dn
flickor pa raster utomhus. Flera andra studier har undersokt flickors och pojkars
fysiska aktivitet och kommit fram till liknande resultat (Blatchford, Baines &
Pellegrini, 2003; Loucaides, Jago & Charalambous, 2009; Ridgers & Stratton, 2007).
Déaremot visar en studie av Mota, Silva, Santos, Ribeiro, Oliveira och Duarte (2005)
att flickor dr betydligt mer involverade i MVPA pi raster &n pojkar. Resultaten i
studien gjord av Mota m.fl. strider emot de flesta andra undersdkningars resultat.
Ingen av dessa studier har métt elevers fysiska aktivitet med aktivitetsmétare. Beigle,
Morga, Masurier & Pangrazi, (2006) undersokte elevers fysiska aktivitet under raster
med hjélp av aktivitetsmitare som eleverna bar under raster. Resultaten visar att
pojkarna var fysiskt aktiva 78 % av rasten, medan flickorna var fysiskt aktiva 63 %
av tiden. Under rasterna tog pojkarna i medeltal 1262 steg och flickorna 918. Beigle

m.fl. visar att pojkar dr mer fysiskt aktiva pa raster &n flickor.

6.2.3 Elevers rastaktivitet inomhus

P& raster inomhus sitter 6ver hilften av eleverna pa alla eller ndstan alla raster. En
stor andel av eleverna deltar aldrig i1 fysiska lekar, spel, bollspel eller ledda
aktiviteter under raster inomhus. Hélften av eleverna leker aldrig i gymnastiksalen
eller i skolans dvriga utrymmen. Tidigare forskning visar att elever dr mer fysiskt
aktiva under utomhusraster &n under inomhusraster. Under raster utomhus tar
eleverna flera steg &n under raster inomhus. Eleverna har ocksd hogre hjartfrekvens
under raster utomhus. Eleverna &r mer fysiskt aktiva pé raster utomhus &n pa raster
inomhus. (Tran, Clark & Racette, 2013.) Raster som tillbringas inomhus i sma och
tranga utrymmen har inte samma forutsattningar for fysisk aktivitet som raster som

tillbringas utomhus pé stora, 6ppna gardar (Erwin, Koufouakis & Beighle, 2013).

Studier visar att pojkar dr mer fysiskt aktiva pd raster &n flickor. Pojkar har hogre
total fysisk aktivitet dn flickor. (Erwin m.fl., 2013.) I var undersokning é&r
skillnaderna mellan flickors och pojkars fysiska aktivitet pa raster inomhus mindre

an péd raster utomhus. Pojkar spelar oftare bollspel och ror pd sig i skolans
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gymnastiksal. Flickor star och gar mer, men skillnaderna &r inte signifikanta. Under
raster inomhus sitter pojkar mer dn flickor. Vara resultat stimmer Gverens med
tidigare forskning som visar att pojkar deltar mer i fysiskt anstrangande aktiviteter pa

raster.

I arskurserna 4—6 och 7-9 fanns det signifikanta skillnader i alla aktiviteter som sker
pa raster som tillbringas inomhus. I de ldgre arskurserna ar eleverna mer fysiskt
aktiva pa rasterna. Av eleverna i arskurserna 4—6 sitter ungefér en tiondel av eleverna
pa raster, medan av eleverna i arskurserna 7-9 sitter nédstan hélften pé alla eller
ndstan alla raster. Elever i arskurserna 4—6 deltar ocksa mer 1 lekar, spel och bollspel
pa rasterna. Vara resultat tyder pd att ju dldre eleverna blir, desto mindre utdvar de
fysisk aktivitet. Tidigare forskning har ocksa visat pa att barns deltagande i fysisk
aktivitet minskar vid 14-ars alder (Bushman, Gist, 2017; Wall, Carlson, Stein, Lee &

Fulton, 2011). Véra resultat stimmer 6verens med tidigare forskning.

Sammanfattning

Resultaten vi fick visar att elever i1 drskurserna fyra till sex oftare dr utomhus pé
rasterna och att de dr mera fysiskt aktiva @n eleverna i arskurserna sju till nio.
Eleverna ar dven mera aktiva did de &r utomhus pa rast jamfort med om de ar
inomhus. Dessa resultat tyder pa att miljon utomhus motiverar mera till fysisk
aktivitet, och kan till exempel forklaras av faktorer som storre utrymmen att rora pé
sig och mera redskap och stédllningar som ar dmnade for olika fysiska aktiviteter.
Mojligheterna for fysisk aktivitet inomhus &r oftast ocksa sdmre, det enda utrymmet
som dr dmnat for fysisk aktivitet inomhus brukar vara gymnastiksalen. En annan
faktor som spelar en stor roll &r att utomhus raster dr obligatoriska for arskurserna

fyra till sex men inte for &rskurserna sju till nio.

Véra resultat tydde dven pa att pojkar oftare deltog i mera fysiskt krdvande
aktiviteter dr flickor pd raster, speciellt 1 bollspel. Skillnaden var mindre inomhus dn
utomhus och i arskurserna sju till nio. Vi spekulerar att det kan finnas flera olika
faktorer som kan forklara detta. Diverse kulturella och biologiska faktorer leder till

att pojkar ar mera fysiskt aktiva én flickor och oftare deltar i olika bollspel (Laakso,
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Nupponen & Telama 2007; Kokko & Mehtild, 2016). Detta resultat skulle ocksa
kunna anvéndas for att motivera skolor att satsa mera pa att 6ka mojligheterna till

andra former av fysisk aktivitet som &r mera populért bland flickor pa skolgérden.

Elever som dr mindre fysiskt aktiva pa fritiden var enligt vara resultat oftare utomhus
pa raster dn elever som var mycket fysiskt aktiva pa fritiden. Detta spekulerar vi kan
bero pa att eleverna kanske inte har haft samma mdojligheter som till exempel
utrymme eller redskap till att vara fysiskt aktiva pa sin fritid som pa skolgarden.

Detta borde undersokas mera for att kunna forklaras.

6.4 Forslag till fortsatt forskning

Denna studie har endast ytligt undersokt skillnaderna mellan elevernas rastaktivitet
och kan dérfor endast visa hur situationen ser ut i dagslidge och stirka tidigare
forskning inom omradet. For att kunna forklara de bakomliggande orsakerna behovs

en mera djupgéende forskning med flera bakgrundsvariabler.

Ett intressant resultat som skulle behdva undersokas mera dr att elever som var
mindre fysiskt aktiva pa sin fritid oftare var utomhus pa rast jimfort med elever som
var mycket fysiskt aktiva pd sin fritid. Det skulle vara intressant att undersoka vad

detta beror pa.

I var undersokning konstaterade vi ocksd att fysisk aktivitet 1 tondren inte ar lika
vilundersokt som fysisk aktivitet bland barn. Eftersom véra resultat visade att den
fysiska aktiviteten pa raster verkar sjunka ju dldre eleverna blir s& tycker vi att det
vore intressant eeh-att undersoka varfor dldre elever inte ror pd sig lika mycket som
yngre. Det skulle dven vara intressant att undersdka huruvida resultaten skulle dndra

om utomhus raster var obligatoriska dven 1 arskurserna sju till nio.

Skillnaden mellan pojkar och flickors rastaktivitet dr ett annat omrdde som behover

undersdkas mera. Det skulle vara spannande att unders6ka huruvida detta har nagot
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att gora med redskap och utrymmen eller om det beror pa kulturella eller biologiska

skillnader.

Ett problem som vér studie hittade var att elever inte ar lika fysiskt aktiva inomhus
som utomhus, dérfor tycker vi att det vore intressant att undersoka vilka atgirder
man skulle kunna ta for att motivera elever till att vara mera fysiskt aktiva pa raster
som spenderas inomhus. Speciellt viktigt skulle det vara att géra en undersokning

om detta for elever i arskurserna sju till nio.
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Bilagor

Bilaga 1: Enkat

Kyselylomake, kysymykset

2. Luokka
D4
Os
Os
o7
D e
Do

3. Sukupuoli
O poika

O wytts

4. Ik, vuotta
(O )-
O 1o
O n
O 1z
O 13
O 14
O 15
O 18
o7

5. Mita kieltd useimmiten puhut kotonasi?
D) swomea

O ruotsia

2 muuta, mits




LIIKUNTA Xx

LIKKUVA KOULU

sknlan i rirelsm

Seuraavassa kysymyksessa likunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa syddmen lydntitiheyita ja saa sinut hetkeksi
hengéstymadn esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun lilkuntatunneilla. Liilkuntaa on esimerkiksi jucksem
riped kavely, rullaluistelu, pydraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

6. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena paivana olet liilkkunut vahintaan 60 minuuttia paivassa.

Ll 1 2 3 4 5 B
: o @] @] o @] o o

o 1 2 3 4 5 8
péivans
. 9] o o 9] o O 9]

8. Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeaa lilkuntaa kouluajan ulkopuolella? {hengéastyt ja hikoilet ainakin lievasti)
© en lainkaan

O noin % funtia vilkossa

© noin tunnin vilkossa

O 2-3 tuntia vilkossa

O 4.6 tuntia vilkossa

O 7 tuntia tai enemmén vikossa

9. Oletko osallistunut edellisen puolen vuoden aikana seuraaviin toimintoihin?

En ole osallistunut Olen osallistunut silloin tallGin Olen osallistunut usein tai sd&nndllisest
koulun ikuntakerhoon D [ 4] [ 4]
wrheiluseuran harjoituksiin &) [ ) [ )

Kilpailuihin tai ofteluihin 9] o o

inen,



13. Mis=a olet yleensa koulun valitunneilla? Valitse itsellesi sopivin vaihtoehto.
O kaikki valitunnit ulkona

D enimmakseen ulkona, mutta silloin ElG6in sissllE

D) enimmakseen sisslld, muta sillgin t&llGin ulkona

2 kailkki valitunnit sis3lla

14. Miti teet yleensa koulussa valitunneilla ULKOMNA? Vastaa jokaiselle riville.

En Sillgin Useimmilla  Kaikilla
koskaan talldin wilitunmeilla  valtunneilla
Istun. O o 9] O
Seisoskelen o ] O o
Kavelen. O o O O
Osallistun fiikuntapeleihin tai Jeikkeihin (esim. hippa, hyppynaruhyppely, kiipaily, keinuminen). [ 4] [ 4] [ 4] [ 4]
Pelaan pallopelejs (esim. jalkapalloa, sihlya). © [ 4] ] ]
Cisallistun ohjattuun valitunglikuntaan/ -toimintaan. O o L) L)
Teimin valftuntilikunnan chjaajana. ] O O O
15. Miti teet yleensa koulussa vilitunneilla SISALLA? Vastaa jokaiselle riville,
En Silloin Useimmilla Kaikilla
koskaan talldin valitunneilla  valitunneila
Istun. ) ) 9] o
Seisoskelen o o O o
Kavelen. O O o o
Osallistun likuntapeleihin tai Jeikkeihin (esim. hippa, hyppynaru, tanssimatto). O O L] (]
Pelaan pallopeleja (esim. jalkapalioa, sahiya). [ 5] 9] o o
Liikun/ pelaan koulun likuntasalissa. [ ] D [ 4] D
Liikun pelaan koulun muissa sisitiloissa (esim. aula/ kaytava). @] (@] 4] o
Cisallistun ohjattuun valitunglikuntaan/ -toimintaan. O O L] L]
Taimin vélituntilikunnan ohjasjana. o O o O
29, Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin?
Kylla En
koulun tilojen ja piha-alueiden suunnitielu [ 4] [ 4]
vilituntitoiminnan suunnitielu o o
oppituniitoiminnan suunnittelu [ 4] [ 4]
koulun teemapivien, juhlien, retkien tai leirkoulun jSfestiminen ] o



