En jamforelse av elevers fysiska aktivitet och stillasittande
under uteundervisning och traditionell undervisning

Ida Enqvist

Avhandling for pedagogie magisterexamen
Abo Akademi

Fakulteten for pedagogik och valfardsstudier
Institutionen for lararutbildningen
Vasa 2016



Abstrakt

Forfattare (Efternamn, Férnamn) Artal
Enqvist, Ida Katarina Mansdotter 2016
Titel

En jamforelse av elevers fysiska aktivitet och stillasittande under uteundervisning
och traditionell undervisning

Opublicerad avhandling i pedagogik fér pedagogie magisterexamen. Sidantal (tot)
Vasa: Abo Akademi. Fakulteten for pedagogik och valfardsstudier. 67 (79)

Referat (Avhandlingens syfte, problemformuleringar, metoder, respondenter, huvudsakliga resultat,
slutsatser)
Syftet med undersokningen &r att undersoka elevers méngd av fysisk aktivitet under
uteundervisning i jamforelse med méngden fysisk aktivitet under traditionella
lektioner. Mina forskningsfragor r:
1. Vad ér elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen och under
traditionella lektioner?
2. Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under
uteundervisning i jamforelse med traditionella lektioner?
3. ROr eleverna pa sig mindre pa fritiden ifall de ror pa sig mera under
skoldagen?
4. Finns det en skillnad pa elevernas mangd av rask fysisk aktivitet,
stillasittande och steg pa fritiden beroende pa ifall de haft uteundervisning
eller traditionell undervisning i skolan?

Metodkombination har  anvants  som undersokningsmetod. Som
datainsamlingsmetoder anvéandes accelerometrar och observation. En byskola pa 21
elever fungerade som respondenter i min undersokning. Skolan haller
uteundervisning regelbundet. Data samlades in under 14 dagar, varav en vecka var
traditionell undervisning och en vecka holls utomhus i en nérliggande skog. De
insamlade data analyseras bade kvantitativt med hjalp av programmet SPSS
Statistics och kvalitativt genom kommentarer utgaende fran det som observerats.

Undersokningens resultat far stod av den teoretiska bakgrunden. Eleverna har
genomgaende mer fysisk aktivitet under uteundervisningsdagarna och mangden av
stillasittande ar mindre under uteundervisningsdagarna. Mangden av fysisk aktivitet
var endast hogre under traditionell undervisning pa nivan tung fysisk aktivitet. Enligt
observationerna beror detta pa att storsta delen av tung fysisk aktivitet uppnas under
gymnastiklektionerna. Eleverna nadde rekommendationerna for daglig fysisk
aktivitet ~ bade under de traditionella  skoldagarna  och  under
uteundervisningsdagarna. Ingen signifikant skillnad fanns i méangden fysisk aktivitet
pa fritiden mellan dagarna eleverna haft uteundervisning och traditionell
undervisning i skolan. Sammanfattningsvis konstateras att syftet med avhandlingen
uppnatts och forskningsfragorna besvarats.

Avhandlingen i sin helhet kommer att vara tillgénglig pa Abo Akademis databas.

sokord: fysisk aktivitet, stillasittande, uteundervisning, physical education, outdoor
education.
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1 Inledning

| det har kapitlet presenteras avhandlingens bakgrund, syfte och uppléagg.

1.1 Bakgrund

Néstan alla barn utfor sin laroplikt i skolan och tillbringar dar en stor del av sin vardag.
Hur skoldagen ser ut ar inte likgiltigt. Fysisk aktivitet kan anpassas in i skolvardagen
pa manga olika satt. Utvecklandet av gymnastiklektionerna, 6kandet av fysisk aktivitet
pa skolvégen fran och till skolan, aktiviteten under rasterna samt mera fysiskt aktiva
undervisningsmetoder som minskar stillasittandet ar ndgra metoder som kan 6ka
helheten av fysisk aktivitet under skoldagen. Aven efter skoltid ar fysisk aktivitet
viktigt saval for barn som for vuxna. Skolan har en speciellt viktig roll i att 6ka
mangden fysisk aktivitet hos barn som endast ror pa sig lite pa fritiden. En bra planerad
och genomford skoldag, som innehaller mycket fysisk aktivitet, stoder elevernas
larande och 6kar trivseln hos bade eleverna och personalen i skolan. (Tammelin, Laine
& Turpeinen, 2013.)

Som fem fore fardig gymnastiklarare har jag under studietiden manga ganger fatt hora
hur viktigt det ar med fysisk aktivitet. Elever ror pa sig alldeles for lite, fler och fler
barn och unga ar 6verviktiga och endast ett fatal ror pa sig enligt rekommendationerna
for fysisk aktivitet per dag. Med all den hdr informationen har jag borjat
uppmarksamma mer hur detta tas i beaktande i varlden och i Finland. Under de senaste
aren har speciellt stillasittande blivit ett hett diskussionsamne: studier har visat att
fysisk aktivitet inte minskar mangden hélsorisker som forekommer da man sitter stilla
en langre stund (Pesola, 214; Kallionp&4, 2015; Social- och hdlsoministeriet, 2015).
Finska barn, unga och vuxna sitter, ligger eller star stilla 6ver tre fjardedelar av deras
vakna tid (Social- och halsoministeriet, 2015). Langvarigt stillasittande ar daligt for
stod- och rorelseorganen, blodcirkulationen och dmnesomséttningen. Aven ryggens

och nackens muskler blir spédnda (Mattila, 2013).

Social- och halsovardsministeriet publicerade 17 juni 2015 nationella

rekommendationer for att minska skadorna av langvarigt stillasittande. Skadorna



orsakade av stillasittande minskar latt genom att undvika stillasittande alltid da det ar
mojligt, till exempel genom att rora sig fran ett stélle till ett annat gaende eller cyklande
och med att forsoka byta sin sittposition med jamna mellanrum. Det ar viktigt att vuxna
visar gott exempel for att forebygga skador redan i tidig alder hos barn (Social- och

hélsovardsministeriet, 2015).

Som redan tidigare konstaterats har skolan en viktig roll i barns och ungas mangd
fysisk aktivitet under dagen. Att 6ka mangden fysisk aktivitet under skoldagen kan
goras pa manga olika satt. Eleverna kan uppmuntras till att ga eller cykla till skolan
istallet for att fa skjuts av foraldrarna, pausgymnastik och mer fysiskt aktiva
undervisningsmetoder kan planeras in i lektionerna och skolgarden kan goras
intressantare for att vacka elevernas motivation till att rora pa sig mer under rasterna.
Skolan har alltsa en nyckelposition i att skapa en mer fysiskt aktiv kultur i elevernas
vardag.

Under min studietid har jag ocksa bekantat mig med utomhuspedagogik och fattat
tycke for denna undervisningsmetod. Eleverna maste inte alltid sitta mellan skolans
fyra vaggar pa stolar vid sina skolbankar, for det finns en fin natur i Finland dar
eleverna har méjlighet att fa undervisning. Med tanke pa allt prat om hur lite barn och
unga ror pa sig nufortiden och hur mycket stillasittande som férekommer, har jag en
tanke om att uteundervisning kunde vara en av losningarna i skolorna for att 6ka
elevernas dagliga méngd av fysisk aktivitet. Darfor har jag valt att undersoka elevers
fysiska aktivitet i en skola som regelbundet haller p& med uteundervisning som

undervisningsmetod.

1.2 Syfte

Syftet med min undersokning &r att understka elevers méngd av fysisk aktivitet under
uteundervisning i jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella

lektioner.



Forskningsfragor:

5.

Vad ar elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen och
under traditionella lektioner?

Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under
uteundervisning i jamforelse med traditionella lektioner?

ROr eleverna pa sig mindre pa fritiden ifall de ror pa sig mera under
skoldagen?

Finns det en skillnad pa elevernas mangd av rask fysisk aktivitet,
stillasittande och steg pa fritiden beroende pa ifall de haft

uteundervisning eller traditionell undervisning i skolan?

1.3 Avhandlingens upplagg

Avhandlingen bestar av sex kapitel. Det forsta kapitlet fungerar som inledning och

definierar mitt syfte och mina forskningsfragor for undersokningen. Efter det foljer tva

kapitel av teori som undersokningen baserar sig pa. Kapitel tvd handlar om fysisk

aktivitet, medan kapitel tre definierar uteundervisning och fysisk aktivitet under

uteundervisning. Det fjarde kapitlet beskriver metoderna som anvants for att utfora

undersokningen, varefter resultaten presenteras i det femte kapitlet. Det sjétte och sista

kapitlet knyter samman teorin och resultaten i en diskussion dar undersdkningens

resultat, metoder samt framtidabetydelse och forslag till fortsatt forskning diskuteras.



2 Fysisk aktivitet

| detta kapitel definieras av centrala begrepp i min avhandling. Efter detta beskrivs
positiva effekter av fysisk aktivitet och vilka rekommendationer som finns for fysisk
aktivitet. Kapitlet fortsatter med teori och forskning om fysisk aktivitet i skolor och

matning av fysisk aktivitet, varefter kapitlet avslutas med teori om stillasittande.

2.1 Definition av centrala begrepp

Enligt Folkhalsomyndigheten (2016) definieras fysisk aktivitet som all kroppsrorelse
som ar en foljd av skelettmuskulaturens sammandragning och som resulterar i en 6kad
energiforbrukning. 1 vardagssprak brukar sport, idrott, gymnastik och fysisk fostran
anvandas som beteckning pa fysisk aktivitet (Grindberg & Langio Jagtgien, 2000) och
inbegriper da bland annat friluftsliv, lek, fysisk belastning i arbetet eller skolan,
transport till fots eller med cykel samt motion och fysisk traning
(Folkhalsomyndigheten, 2016). Aven vardagssysslor i hemmet kan raknas som fysisk
aktivitet (Folkhdlsomyndigheten, 2016; Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Darmed
behover fysisk aktivitet inte ske i motionssyfte.

Motion ar enligt Nationalencyklopedin (2016) en aktivitet for att forbattra fysisk
kapacitet, halsa och vélbefinnande. Folkhalsomyndigheten (2016) definierar motion
som uppréatthallning av en eller flera komponenter av fysisk kondition. Sadana har
komponenter &r till exempel syreupptagningsformaga, muskelstyrka, rérlighet, balans,
koordination och muskeluthallighet. I rérelse satts motoriken, det vill séga samspelet
mellan nerver och muskler, i fokus (Folkhalsoinstitutet, 1997). | dvrigt ar fysisk
aktivitet och rorelse ungefar samma sak. Halsoframjande fysisk aktivitet ar all fysisk
aktivitet som forbattrar ménniskans fysiska kapacitet och halsa utan att leda till skada
eller utgéra en risk (Folkhalsomyndigheten, 2016).

MVPA & en forkortning pa det engelska uttrycket moderate-to-vigorous-
physicalactivity (direkt 6versatt: moderat till rask fysisk aktivitet). MVVPA definierar
intensiteten pa den fysiska aktiviteten. Intensiteten uttrycker vilken niva aktiviteten

utfors pa eller vilken omfattning av anstrangning som behovs for att utféra en aktivitet.
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Intensiteten av fysisk aktivitet varierar fran person till person. Den beror pa i vilken
fysisk kondition en person &r och vilken en persons syreupptagningsformaga ar. Vid
moderat intensitet kravs en mattlig mangd av anstrangning och pulsen ska stiga
markbart. Vid vigorous (tung) intensitet krévs en stérre méngd av anstrdngning an vid
moderat anstrangning. Pulsen ska vara vasentligt hogre och personen ska vara andfadd
vid denna intensitet. (World Health Organization, 2016.)

Den engelska forkortningen anvands allméant i olika sprak da det galler temat fysisk
aktivitet. Eftersom MVPA dr ett centralt begrepp i forskning av fysisk aktivitet ar det
aven den termen jag kommer anvanda mig av i min avhandling. Jag har ocksa valt att
fritt 6versatta MVPA till ett svenskt uttryck, rask fysisk aktivitet, som jag kommer att
anvanda mig av i min avhandling. Min Oversattning harstammar fran den finska
Oversdttningen “reipas liikunta” som Skolan i rorelse-projektet anvant sig av
(Tammelin, Laine & Turpeinen (red.), 2013). Jag kommer alltsa att anvanda mig bade

av det engelska uttrycket MVVPA och av min egen 6versattning: rask fysisk aktivitet.

2.2 Positiva effekter av fysisk aktivitet

Enligt Laakso, Nupponen och Telama (2007) ar fysisk aktivitet viktigt for barns och
ungas utveckling pa ett fysiskt, socialt och psykiskt plan. Aven samhallet har nytta av
att manniskor ror pa sig. Enligt Folhdlsomyndigheten (2016) ar fysisk inaktivitet den
fjarde storsta orsaken till fortida dod och bidrar med 2,1 procent av sjukdomsbdrdan i
vérlden och 5,5 procent i Europa. Ifall ménniskor &r fysiskt aktiva kommer samhéllet
darmed att spara pengar i form av mindre sjukvardskostnader (Laakso, Nupponen &
Telama, 2007). Fysisk aktivitet ger multifaktoriella effekter genom att den paverkar
manga olika biologiska och fysiologiska system (Folkhalsomyndigheten, 2016). Det
ar pavisat att okad fysisk aktivitet ger en manniska positiva hélsoeffekter och att de
som nar rekommendationerna av mangden fysisk aktivitet sannolikt har en béttre

livskvalitet.

| det foljande kommer jag att beskriva de positiva effekterna av fysisk aktivitet i olika
delomrdden. Jag borjar med “Fysisk hélsa” och ”Psykisk, emotionell och social hélsa”.
Avslutningsvis beskriver jag hur fysisk aktivitet paverkar ”Inldrning” och ”Samhaéllet”

pa ett positivt satt.



2.2.1 Fysisk halsa

Enligt WHO:s definition dr hidlsa “ett tillstind av fullstdndigt fysiskt, andligt och

socialt valbefinnande, inte bara franvaron av sjukdom eller svaghet ” (WHO, 2003).

Fysisk aktivitet ar en viktig faktor i att uppratthalla fysisk halsa. Att undervisas i en
naturlig miljo hojer nivan pa fysisk aktivitet hos barn. Da hojs dven barns fysiska
aktivitetsniva mot den rekommenderade mangden fysisk aktivitet om dagen
(Wainwright, 2012). Att vara fysiskt aktiv utomhus &r inte det enda som paverkar den
fysiska halsan. Den fysiska halsan paverkas dven av de psykiska och psykologiska
aspekterna som en manniska upplever da hon vistas utomhus. En persons fysiska halsa
kan inte paverkas utan att den psykiska och sociala delen av hélsan paverkas samtidigt.
Halsa i sig ses inte som ett statiskt tillstand, utan som en forutsattning eller ett
hjalpmedel att uppnd andra saker i livet. Det ses som mdjligt att en manniska kan vara
sjuk och anda ha halsa, vilket gor att halsa ar nagot mer &n bara franvaro av sjukdom
(Quennerstedt, 2006).

Mangden extremt Overviktiga i vastvarlden stiger konstant. Ungefar 30 procent av
barnen ar 6verviktiga eller extremt éverviktiga och det har konstaterats att ifall den hér
trenden fortsatter, ar nio av tio vuxna overviktiga eller extremt éverviktiga ar 2050
(Howells, 2012). Enligt finska naringsrekommendationer (Statens naringsdelegation,

2005) gar det att sanka blodtrycket med hjélp av mattlig motion 30-60 minuter tre till

fem ganger i veckan. Fysiskt inaktiva personer I6per tva ganger sa stor risk att insjukna
i hjart- och karlsjukdomar jamfort med personer som é&r fysiskt aktiva. Warburton,
Nicol och Bredin (2006) konstaterar att risken att do minskar da nivan av fysisk
aktivitet okar. Risken for att drabbas av typ 2-diabetes minskas av bade aerob traning
och styrketraning. Aven risken att insjukna i vissa typer av cancer och att drabbas av
osteoporos minskar genom man &r fysisk aktiv. | puberteten ar det speciellt viktigt att
vara fysisk aktiv med tanke pa benstrukturen (Statens naringsdelegation, 2005). Fysisk
aktivitet inverkar aven positivt pa kroppens amnesomsattning. Tack vare okad
amnesomsattning 6kar bade energiforbrukningen och muskelmassan, vilket i sin tur
forbattrar kroppens formaga att forbranna fett. Regelbunden motion &r darmed en

viktig faktor i att reglera vikten.

Fastan ansvaret inte borde laggas pa skolan, kan det konstateras att skolan, och speciellt
skolamnet gymnastik, har en stor mojlighet att paverka barns och ungas fysiska



aktivitet och darmed ocksa paverka at vilket hall trenden med overvikt ar pa vag.
Skolan kan paverka barns fysiska hélsa, med sina lokaler, redskap, gymnastiklektioner,
tid utomhus och pa raster och eftermiddagsklubbar. Paverkan ar aven mycket viktig
med tanke pa nutida barns inaktivitet under sin fritid. Att ha fysisk hélsa och att vara
fysiskt aktiv ar inte endast viktigt for barn och unga, utan kan ses som nagot man lar

sig sa lange man lever. (Howells, 2012.)

2.2.2 Psykisk, emotionell och social halsa

Enligt Borjesson och Jonsdottir (2004) har fysisk aktivitet borjat uppmérksammas
mera vid behandling och férebyggande av stress och sjukdomar relaterade till stress.
Personer som ar fysiskt inaktiva har samre forutsattningar att tala bade psykisk och
fysisk stress i jamforelse med personer som &r fysiskt aktiva. Borjesson och Jonsdottir
(2004) konstaterar att det formodligen ar lika viktigt att forbattra formagan att hantera
stress, vilket kan goras med att 6ka méngden fysisk aktivitet, som att minska
stressfaktorerna i vardagen. Fysisk aktivitet har ocksa med god framgang anvants som
en behandling mot depression (Statens naringsdelegation, 2005). Aven Biddle, Fox,
Boutcher och Faulkner (2000) samt Mutrie och Parfitt (1998) konstaterar att fysisk
aktivitet kan minska angest, depression och stress hos barn. Biddle m.fl. (2000)
konstaterar dven att andra positiva psykologiska effekter kan uppsta tack vare fysisk
aktivitet. Sadana effekter kan till exempel vara forbattrad sjalvuppfattning, god
sinnesstamning och starkt sjalvfortroende.

Mutrie och Parfitt (1998) framhaller att fysisk aktivitet forknippas med god halsa. Det
ar bevisat att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa manniskans psykiska
valmaende och sjalvfortroende (Biddle & Mutrie, 2001). Fysisk aktivitet har en positiv
inverkan pa bade sjalvuppfattningen och sinnesstamningen (Grindberg och Langlo
Jagteien, 2000). Detta kan forknippas vidare med mindre trétthet och mer energi
(Ottosson & Ottosson, 2006). Da en méanniska sjalv far satta upp sina mal for fysisk
aktivitet och omgivningen dessutom uppmuntrar till framsteg upplevs positiva ké&nslor.
Genom rorelse och fysisk aktivitet far manniskan fysisk och psykisk medvetenhet bade
om sig sjalv och om andra ménniskor. (Grindberg och Langlo Jagtaien, 2000.) Idrotten
erbjuder mojligheter till samverkan med andra manniskor och till att knyta kontakter

med nya méanniskor och frdmjar dessutom barns sociala och etiska uppfostran (Laakso,



2007). Barn kan aven utveckla sin sjalvkédnnedom, sjalvkansla och kroppskontroll via
fysisk aktivitet, samtidigt som samarbetet och formagan att beakta andra utvecklas
(Laakso m.fl., 2007). Allt detta kan leda till att barnen kan knyta viktiga vanskapsband.

2.2.3 Inlarning

Rorelse 6kar stimulansen i kroppens sensoriska system. Impulserna som gar fran det
limbiska systemet till hjarnbalken gor att manniskan kanner sig vaken. Manniskan
behéver kanna sig vaken for att vara mottaglig for information. Da ménniskan &r
mottaglig for information, sker inlarning (Dahlgren & Szczepanski, 2004). Hos barn
utvecklas de kognitiva och motoriska fardigheterna parallellt (Davis m.fl., 2007). Flera
undersokningar har bevisat att ett positivt samband mellan fysisk aktivitet, inlarning
och skolframgang finns. Enligt Grissom (2005) kan fysisk aktivitet forknippas med
forbattrat minne och battre inlarningsformaga, medan Raustorp (2004) konstaterar att
det finns en del indirekta samband mellan motorik och inlarning. I undersékningen
gjord av Stylianou, Hodges Kulinna och Naiman (2015) tycktes elevers
koncentrationsformaga och inlarning forbattras da lararnas undervisning praglas av
mera fysisk aktivitet. Aven Rajala, Haapala, Kantomaa och Tammelin (2010) &r av
samma asikt da de papekar att fysisk aktivitet i allménhet kan bidra till att forbattra

koncentrationsformaga under teoretiska lektioner.

2.2.4 Samhallet

Flera undersokningar har visat att mangden av fysisk aktivitet i Finland minskat och
stillasittandet okat (Statens idrottsrad, 2014). Bristen pa fysisk aktivitet orsakar
negativa konsekvenser for bade samhallet och den enskilda individen. Over hélften av
dessa kostnader orsakas av minskad produktivitet som en foljd av manniskor som &r
sjukskrivna fran jobbet (Fogelholm, Paronen & Miettinen, 2007). De G&vriga
kostnaderna for samhaéllet pa grund av fysisk inaktivitet ar halso- och sjukkostnaderna

samt kostnader inom socialvasendet.

Enligt Statens idrottsrad (2014) skulle framjandet av medborgarnas fysiska aktivitet
vara en stor mojlighet samhalleligt sett. Framjandet av medborgarnas fysiska aktivitet

kunde paverka aldersgruppernas halsa, elevernas larande, manniskors arbetslivslangd

8



och behovet av halsovard. For att kunna oka finlandarnas méangd av fysisk aktivitet
kravs ett omfattande samarbete mellan olika arbetsgrupper och férvaltningar. Behovet
av en okad fysisk aktivitet maste uppmarksammas savél i daghemmen, skolorna och

armén, som pa arbetsplatser, foreningar, sjukhus och vardhem.

2.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Lund m.fl. (2010) konstaterar att barn och unga sallan nufértiden haller pa med fysisk
aktivitet som ar tillracklig tidsmassigt och pa tillrackligt hog intensitet for att kunna
utveckla och uppratthalla konditionen, d.v.s. den maximala syreupptagningsformagan.

Enligt Baquet m.fl. (2003) kravs 30-60 minuter av traning pa tillrackligt hog intensitet
3-4 ganger per vecka for att den maximala syreupptagningsformagan ska forbéttras.

Faktorer som paverkar barns maximala syreupptagningsférmaga &ar bland annat
generna samt hur kroppen véxer och utvecklas. Med hjalp av fysisk aktivitet kan ett

barn aven paverka och forbattra sin maximala syreupptagningsformaga.

Enligt Folkh&lsomyndigheten (2016) kan fysisk aktivitet innefatta fritidsaktiviteter
sasom friluftsliv, motion och fysisk traning, idrott och tradgardsarbete, aktivitet bade
pa jobbet och hemma samt aktiv transport i from av t.ex. promenader och cykling. For
att framja hélsa och minska risk for kroniska sjukdomar rekommenderar
Folkhalsomyndigheten att alla aldre &n 18 ar ska vara fysiskt aktiva med mattlig
intensitet minst 150 minuter i veckan. Aktiviteten bor spridas dver flera av veckans
dagar. Den fysiska aktiviteten ska innehalla bade aerob och anaerob traning samt
muskelstarkande aktiviteter. | tillagg bor langvarigt stillasittande undvikas, med t.ex.
regelbundna korta pauser med nagon form av muskelaktivitet. Folkhalsomyndigheten
beskriver ocksa den nordiska rekommendationen for fysisk aktivitet fér barn och unga.
Enligt den ska barn och unga tillagna minst 60 minuter fysisk aktivitet per dag, bade

med mattlig och med hég intensitet.

Enligt rekommendationerna for fysisk aktivitet hos barn och unga i Finland, borde barn
under skolaldern rora pa sig minst tva timmar per dag. Den fysiska aktiviteten borde
utévas mangsidigt, raskt och pa ett satt som passar barnets alder. Barn och unga i

skolaldern rekommenderas att réra pa sig minst 1-2 timmar per dag. Utdver dessa

rekommendationer rekommenderas det dven att barn och unga inte ska sitta stilla langa



perioder i strack. De ska helst inte vara stillasittande mera &n tva timmar at gangen och
skarmtiden ska forsoka begransas till tva timmar per dag. (Tammelin & Karvinen,
2008).

2.4 Fysisk aktivitet i skolor

Under de senaste artiondena har barn och ungas 6vervikt blivit vanligare bade i Finland
och i resten av vérlden. Sedan 1970-talet har antalet dverviktiga barn och unga i
Finland néastan tredubblats (Kautiainen m.fl. 2010). Det finns flera olika orsaker till
barns dvervikt, t.ex. hemmets socioekonomiska status och foraldrarnas livsstil. Storsta
orsaken till 6vervikt hos barn &r dock for stort intag av energi samt for litet bruk av
energi. Enligt rekommendationerna borde barn och unga réra pa sig raskt och

mangsidigt minst tva timmar om dagen. For skolbarn rekommenderas minst 1-2

timmar om dagen (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin, 2013). Fysisk aktivitet
minskar risken for t.ex. fortida déd, cancer, typ 2-diabetes, hjért- och kérlsjukdomar
samt psykisk ohélsa (Féreningar for fysisk aktivitet, 2011).

En stor del av elevernas dagliga mangd av fysisk aktivitet kan ske i skolan. Pa grund
av detta har skolorna ett stort ansvar i att fostra eleverna till en fysiskt aktiv livsstil.
Vanligtvis sker den fysiska aktiviteten i skolan under gymnastiklektionerna och
rasterna, men alternativa mojligheter for fysisk aktivitet under skoldagen behovs
ocksa. Under skoldagen tillbringar eleverna storsta delen av sin tid i klassrummen.
Dérmed har klasslararen en viktig roll i att uppfostra eleverna till fysiskt aktiva varelser
i en miljo som uppmuntrar till fysisk aktivitet. (Orlowski, Lorson, Lyon & Minougan,
2013.) Genom att skapa en fysiskt aktiv larandemiljo kan lararen fa ett klassrum med
elever som har battre humaor och energiniva (U.S. Department of Health and Human
Services, 2010). Enligt U.S. Department of Health and Human Services (2010) har
utvérderingar av fysiskt aktiva larandemiljoer visat positiva fordndringar i elevers
beteende i klassrummet, las- och skrivkunskaper i modersmal, resultat i matematiken

och elevers koncentration under lektionerna.

Mangden fysisk aktivitet under skoldagen skiljer sig stort mellan skolor. Carlson m.fl.
(2013) konstaterar att skolor har méjlighet att implementera strategier for 6kad fysisk

aktivitet, varav vissa strategier fungerar battre &n andra. | sin forskning om barns
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fysiska aktivitet i skolor kom Carlson m.fl. (2013) fram till slutsatsen att skolor med
gymnastiklarare som undervisade mer an 100 minuter gymnastik per vecka, samt
personal specialanstéllt for att 6ka elevers fysiska aktivitet under rasterna hade den
storsta effekten pa elevers dagliga mangd av MVPA. Skolorna som anvande sig av
gymnastiklararna och den specialanstéllda personalen som strategier for att 6ka elevers
fysiska aktivitet, hade elever som nadde 20 minuter mer MVPA per dag i jamforelse
med skolor som inte lagt sé stor vikt pa elevers fysiska aktivitet under skoldagen. Aven
Martin m.fl. (2014) har kommit fram till liknande resultat. Skolor med gymnastiklarare
och skolor med klasslarare specialutbildade inom gymnastiken hade stérre MVPA
under lektionerna an skolor med Kklasslarare utan speciell utbildning inom
gymnastiken. Aven storre gronomraden avsedda for gymnastikundervisningen och
flera redskap for gymnastikundervisningen hojde elevers niva pa MVPA under
lektionerna. Gymnastikundervisningen och rasterna ar enligt Carlson m.fl. (2013)
viktiga for att dka elevers fysiska aktivitetsmangd under skoldagen, men de namner
aven fysisk aktivitet i klassrummen som en mojlig strategi for skolor att 6ka elevers

mangd av fysisk aktivitet.

Orlowski, Lorson, Lyon och Minougan (2013) presenterar ett verktyg i att integrera
rorelse och fysisk aktivitet in i klassrummen. Classroom physical activity pyramid
innehaller fyra olika nivaer av fysisk aktivitet och fem olika sétt att integrera fysisk
aktivitet in i skolvardagen. Grundnivan, niva ett (1), géller dagliga aktiviteter i skolan
som t.ex. lektionerna, rasterna och lunchen. Det finns flera mojligheter att integrera
fysisk aktivitet i de dagliga rutinerna i skolan. Exempel pa detta ar 6vergangarna fran
en lektion till en annan, eller koandet till skollunchen. I stallet for att eleverna star stilla
i en k6 medan de vantar pa att forflytta sig fran plats A till plats B, kan de stretcha eller
leka en aktivitetslek i kon. Pa detta sétt kan eleverna fa ny energi och fokus infor nasta
lektion. Aven rastaktiviteter och att ga eller cykla till och fran skolan kan ridknas med
i niva ett.

Powell, Woodfield och Nevill (2015) har undersokt lagstadieelevers fysiska aktivitet
under rasterna i fem olika skolor i Storbritannien. Elevernas niva pa fysisk aktivitet
och sociala beteenden i lek mattes objektivt under rasterna och vidare intervjuades
eleverna i grupper. Enligt resultaten paverkas flickors och pojkars fysiska aktivitet av
olika saker. Att delta i olika idrottsaktiviteter och att engagera sig i stora grupper
uppmuntrade pojkar till MVPA. Positiv inverkan pa MVPA hos flickor hade social
vaxelverkan i sma eller medelstora grupper. | skolorna holl pojkarna pa med idrott av
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olika slag, medan flickorna gick runt och pratade under rasterna. Det fanns inga storre
skillnader i fysisk aktivitet mellan skolor med bra utrustning pa skolgarden och skolor

som inte hade ndgon utrustning alls.

Aven i Danmark har elevers niva pa fysisk aktivitet under raster undersokts. Syftet for
undersokningen var att undersoka ifall olika typer av skolgardar har en inverkan pa
elevers niva av fysisk aktivitet. Skolgardarna delades in i fem typer an omraden: gras
(stora spelplaner som ofta anvands till att spela fotboll), multi-gardsplan (omraden
med konstgjord yta, t.ex. grés eller gummi, planerat for olika bollspel), fast yta (alla
stensatta ytor som t.ex. asfalt), naturell (omraden med buskar, trad och stenar) lekplats
(omraden med klatterstallningar, gungor etc.) och annat (omraden som inte kunde
sattas under nagon annan kategori, t.ex. takbelagda omrdden pa skolgarden).
Signifikanta skillnader pa de olika typerna av skolgardarna hittades. Stérsta méangden
av MVPA fanns hos elever som tillbringade sina raster pa omradet grés. Nést mest och
tredje mest av MVPA hade eleverna som tillbringade sina raster pa lekplats och multi-

gardsplan omradena. (Bondo Andersen m.fl., 2015.)

I genomsnitt tillbringade eleverna 55 minuter pa rast per dag i Bondo Andersens m.
fl.:s (2015) undersokning. Av dessa hade eleverna i medeltal 7,8 minuter av MVPA.
Av rasterna tillbringades dock endast 46 % av tiden ute pa skolgarden, varav 3,1
minuter i MVPA. Det fanns en signifikant skillnad mellan MVPA hos pojkar i
jamfdrelse med flickor. Pojkarna hade 3,1 minuter mera MVPA per dag under rasterna
an flickorna. En signifikant skillnad mellan pojkars och flickors méngd av MVPA
finns ocksa i Demant Klinkers m.fl.:s (2014) undersokning. visar att flickor i medeltal
samlade 42,3 minuter av MVPA utomhus under dagen, medan pojkars tid av MVPA
utomhus var 61,8 minuter. Till tiden utomhus raknades bade skoltid och fritid.

Ett satt att 6ka elevers fysiska aktivitet under skoltid &r att implementera fysisk aktivitet
in i lektionerna i klassen (Stylianou, Hodges Kulinna & Naiman, 2015). Fysisk
aktivitet i klassrummet kan vara pausgymnastik, d.v.s. pauser fran den egentliga
undervisningen, eller fysisk aktivitet integrerat in i undervisningen av andra &mnen &n
gymnastik. Stylianou m.fl. (2015) har intervjuat larare i USA som haft fysisk aktivitet
integrerat i sin klassrumsundervisning. L&rarna och deras undervisning var en del av
ett storre projekt i USA med temat hélsa och fysisk aktivitet. Storsta delen av lararna
hade positiva tankar och erfarenheter av fysisk aktivitet i klassrummet. De ansag att

det ar viktigt med fysisk aktivitet och det har en vikt med tanke pa elevers valmaende.
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Lararna var ocksa av den asikten att en 6kad mangd av fysisk aktivitet behdvs i skolan
och att integrering av fysisk aktivitet i klassrumssituationer ar ett bra sétt att 6ka pa det
i skolvardagen. Aven elevers koncentrationsférméga och inlarning verkade forbattras

da undervisningen praglades av mera fysisk aktivitet, enligt lararna.

Niva tva (2) i den aktivitetspyramid som Orlowskis m.fl. (2013) presenterar handlar
om dessa aktivitetspauser och integrerade lektioner. Aktiviteterna sker i klassrummen
och har som mal att energisera eleverna och ge dem ny motivation. Aktivitetspauserna
kan ske néar som helst under lektionen som pausgymnastik, medan med integrerade
lektioner menas lektioner i nagot amne dar fysiska aktiviteten &r integrerad.
Integrerade lektioner stods ocksa i den nya laroplanen 2016, dar mangvetenskapliga
laroomraden som grundar sig pa samarbete mellan larodmnena poangteras
(Utbildningsstyrelsen, 2014). |1 H&rus och Korpisaaris (2014) undersokning om
skolpersonalens forhallande till elevers stillasittande och forsok till minskat
stillasittande under skoldagen anvénde sig dryga hélften (108 larare av 192) av lararna
av aktiverande undervisningsmetoder for att minska elevernas stillasittande under
lektionerna. Pausgymnastik anvandes som aktiverande undervisningsmetod av ungefér

halften (102 larare av 192) av respondenterna.

Aktivitetspyramidens tredje (3) niva, aktiva lekar, festligheter och gymnastiklektioner,
forekommer mer sallan &n niva ett och tva (Orlowski, m.fl., 2013). Aktiva lekar och
festligheter hor inte till den vardagliga skolmiljon, men ar ett perfekt tillfalle for en
larare att integrera fysisk aktivitet. Festligheter ar ett ypperligt tillfalle att fira med lek,
dans och musik och l&raren har mojlighet att introducera fysisk aktivitet till eleverna
som en naturlig del av festligheter. Lek i en naturlig miljo paverkar barns fysiska
aktivitet och utvecklar deras motoriska grundfardigheter (Fjertoft, 2004). De
motoriska fardigheterna hos barn som lekte i en skog néra skolan pa rasterna jamfordes
med de motoriska fardigheterna hos barn som lekte pa en vanlig skolgard under
rasterna. En signifikant skillnad hittades i barnens motoriska fardigheter. Barnen som
lekte i skogen hade en signifikant 6kning av motoriska fardigheter och visade storre
utveckling i balans och koordination &n barnen som lekte pa den vanliga skolgarden.
(Fjertoft, 2004.)

Den nya laroplanen som tas i bruk ar 2016, innehaller en timme mer gymnastik i

veckan &n den gamla laroplanen (Utbildningsstyrelsen, 2014). Trots detta, har elever
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gymnastik i skolan endast nagra ganger per vecka (Orlowski, Lorson, Lyon &
Minougan, 2013). Idealt skulle gymnastiken i skolan hora till niva ett i
aktivitetspyramiden och hora till de alldagliga aktiviteterna i skolan. Toppen av
aktivitetspyramiden, niva fyra (4) tangerar amnet stillasittande. Meningen &r att minska

langvariga perioder av inaktivitet och stillasittande.

Projektet Skolan i rorelse ar ett samarbetsprojekt i Finland. Projektets huvudmal &r att
Oka fysisk aktivitet i grundskolorna, inte bara under gymnastiklektionerna utan under
hela skoldagen. Varje skola som ar med i projektet Skolan i rorelse tillampar en
aktivare skoldag pa sitt eget satt. Viktigt ar att eleverna far medverka, att eleverna lar
sig och att skoldagen praglas av mera rorelse och mindre stillasittande. (Liikkuva
koulu, 2012.) Tanken &r att Skolan i rorelse-skolorna ska uppmuntra eleverna till att
fardas till skolorna pa ett fysiskt aktivt satt och att larandet under lektionerna ska ske
med hjalp av mera rorliga och funktionella metoder. Eleverna uppmuntras dven till
mera fysisk aktivitet under rasterna. Skolorna far stod av olika regionala och nationella
natverk och hela projektet finansieras av Undervisnings- och Kulturministeriet. (Laine
m.fl., 2011.)

Skolresorna kan vara av stor betydelse i barn och ungas dagliga méangd av fysisk
aktivitet. Resorna fran och till skolan paverkar dven hélsan och konditionen hos barn
och unga. Dessutom anses aktiva skolresor ha sociala, ekonomiska och miljorelaterade
fordelar. Olika faktorer paverkar barns sétt att fardas till skolan. Bland de viktigaste
faktorerna finns miljofaktorer, sakerhet, foraldrarnas och familjens instéllningar och
normer och barnens fysiska egenskaper. Aven langden pa skolresan samt arstiderna
paverkar barn och ungas sétt att fardas till skolan. For att framja elevers dagliga méngd
av fysisk aktivitet borde skolorna samarbeta med olika instanser for att fa skolresorna
till en del av den fysiska aktiviteten. Trafikregler kan Ovas i skolan och tillsammans
med foraldrarna, och olika lokala organisationer kan trygga och sakra rutter till skolan.

Framjandet av fysisk aktivitet under skolresorna kraver ett vidstrackt samarbete.

Skolan kan komma en bra bit pa vagen med att ordna olika motionsframjande
kampanjer i skolan dar eleverna ska ga eller cykla till skolan istallet for att skjutsas
med bil. For att fa gaendet eller cyklandet till och fran skolan till en rutin i skolvardagen
kravs dock fordldrarnas samtycke. Genom att forbéttra trafiksdkerheten kan man 6ka
fordldrarnas intresse for att uppmuntra sina barn till att cykla eller ga till skolan.
(Turpeinen m.fl., 2013.)
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Hur eleverna tar sig till och fran skolan beror pa hur lang elevernas skolvag ar. Ju
langre skolvag, desto storre risk finns det att eleverna skjutsas med bil eller tar bussen
till skolan. I pilotskedet av Skolan i rorelse-projektet undersoktes hur eleverna tog sig

till och fran skolan. I arskurserna 1-4 tog 78 % av eleverna sig till fots till skolan da

skolvdgen var under en kilometer. Med cykel kom 17 % av eleverna och 5 % fick

skjuts eller kom med buss. Da skolvagen var 1-3 kilometer var fordelningen mellan

till fots”, “cyklande” och ”med motorfordon” 40 %, 29 % och 8 %. Av eleverna som
hade langre skolvég &n fem kilometer var det endast 1 % som gick till skolan och 1 %
som tog sig cyklande till skolan. De resterande 98 % av eleverna tog sig till skolan
med motorfordon. (Tammelin, Laine & Turpeinen (red.), 2013.)

2.5 Matning av fysisk aktivitet

| Finland har nivan pa fysisk aktivitet matts hos skolbarn bade under
gymnastiklektioner och under lektioner i andra &mnen. Fysisk aktivitet har ocksa matts
under skoltid och under hela dagen, fran att barnet vaknat till att barnet gatt och lagt
sig. Under pilotskedet av projektet Skolan i rorelse samlades grundldggande
information om de finldndska elevernas fysiska aktivitet. | pilotskedet mattes elevernas
fysiska aktivitet bade objektivt och med hjélp av enkéter, och resultaten ger en
grundldggande information om skolbarnens totala fysiska aktivitet saval under
skoldagen som pa fritiden. Utdver detta foljde man upp andringar i den fysiska
aktiviteten under pilotskedet i fyra Skolan i rorelse-skolor, samt i tva jamforelseskolor.
(Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013).

Den objektiva matningen av elevernas fysiska aktivitet under pilotskedet i projektet
Skolan i rorelse gjordes med hjélp av ActiGraph GT1M och GT3X-accelerometrar.
Eleverna visades hur matarna skulle tas pa och anvandas under sju dagars tid. Eleverna
skulle ha pa sig matarna under hela dagen fran att de vaknade tills de skulle lagga sig
med undantag for da de holl pa med vattenaktiviteter eller tvattade sig. Anvandaren
ser inte sin fysiska aktivitet frdn mataren under matningsperioden. Mataren
installerades att spara accelerationsinformationen med 10 sekunders mellanrum. Ur
datainformationen rdknades méngden stillasittande tid samt méngden fysisk aktivitet
pé olika intensitetsnivaer. Aven den procentuella mangden elever som rért pa sig enligt

minimimangden av den rekommenderade fysiska aktiviteten per dag granskades. Den
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dagliga fysiska aktiviteten delades in i fyra kategorier: stillasittande tid samt latt,
medeltung och tung aktivitet. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013.) Den medeltunga
och den tunga fysiska aktiviteten kallas gemensamt for MVPA (&ven kallad rask fysisk

aktivitet i min avhandling).

Buyn, Beets och Pate (2015) har forskat i hur manga dagar 6vervakning av anvandning
av en accelerometer som behdvs for att fa ett reliabelt resultat pa stillasittande beteende
hos forskolebarn. 1 forskningen anvandes Actigraph, modell 7164, och
accelerometrarna installerades att samla in data i 15 sekunders intervaller. De hér

intervallerna valdes for att pa ett battre sétt kunna fanga 3-5-aringars spontana rorelse.

Resultaten visar att tva till fyra dagar behdvs for att reliabelt mata stillasittande
beteende hos forskolebarn under skoltid och sex till nio dagar dvervakning av

anvandning av accelerometrar behdvs ifall stillasittandet ska matas 6ver hela dagen.

Erik Mygind (2007) har i Danmark matt elevers nivaer pa fysisk aktivitet under
uteundervisning i skogen och jamfort resultaten med nivan pa fysisk aktivitet under
traditionella skoldagar. Nivan pa fysisk aktivitet mattes med hjalp av CSA (Computer
Science & Applications) 7164-accelerométare. CSA-accelerometern fastes med hjalp
av ett balte vid elevernas hoft. Eftersom barns habituella fysiska aktivitet ar
karaktariserat av snabba spontana ryck och rorelser, ofta farre an 10 sekunder,
installerades dataupptagningen till 6 cps (counts per second). Dataupptagningen
andrades senare till 10 cps for att sdkerstdlla att tiden for datainsamlingen var

tillracklig. En non-parametrisk teknik anvandes vid dataanalysen.

ActiGraph-accelerometrar, som anvénts under pilotskedet av projektet Skolan i rorelse
(Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013), har &ven anvénts i andra forskningsprojekt
géllande elevers fysiska aktivitet (Bondo Andersen m.fl., 2015; Demant Klinker m.fl.,
2014; Huovinen m.fl.,, 2014). Huovinen m.fl. (2014) har undersokt
LOTASobservationsmetodens reliabilitet genom att se ifall observationen och
ActiGraph wGT3+-accelerometrar under méatning av fysisk aktivitet i skolor visar
samma resultat. Resultaten av elevers fysiska aktivitet var liknande maétta objektivt
med LOTASmetoden och med accelerometrarna. Matningarna var mest likadana i
fraga om fysisk aktivitet pa hog niva, medan de skiljde sig da eleverna rorde pa sig latt
eller inget alls. Skillnaderna mellan métningarna med LOTAS-metoden och
accelerometrarna kan forklaras da barnens sétt att rora pa sig granskas. Medan en larare

ger instruktioner pa lektionen, sitter eleverna och lyssnar. | en observation tolkas detta
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till stillasittande tid, dvs. ingen fysisk aktivitet. Elever sitter dock sallan absolut stilla,
utan ror pa sig fram och tillbaka. Detta uppfattar en accelerometer da som rorelse och
latt fysisk aktivitet. Daremot kan en accelerometer inte uppfatta statiskt muskelarbete,
medan en person som observerar kan anteckna eleverna som fysiskt aktiva vid tillfallen
dar statiskt muskelarbete utbvas. Slutsatsen i undersokningen var att LOTAS-
observationsmetoden ar en lika tillforlitlig metod att mata elevers niva pa fysisk

aktivitet pa som accelerometrarna.

Datainsamling av elevers fysiska aktivitet med hjélp av ActiGraph-accelerometrar har
ocksa gjorts i kombination med gps. Demant Klinker m.fl. (2014) anvande sig av denna
kombination av datainsamling i forskning om skillnader mellan pojkars och flickors
fysiska aktivitet utomhus och inomhus. Elevernas fysiska aktivitet mattes med hjalp
av ActiGraph GT3X-accelerometrar under en veckas tid. Eftersom accelerometern inte
far anvandas vid duschning, simning eller andra sammanhang dar den kan bli vat,
maste eleverna ocksa skriva dagbok under veckan som accelerometrarna anvandes. |
dagboken antecknade eleverna &ven andra tillfallen de inte anvént accelerometrarna
och varfor inte de anvénts. gps:en bar eleverna i samma béalte som accelerometern.
Med hjalp av gps:en kunde forskarna se var eleverna tillbringade sin tid bade i och
utanfor skolan. Bondo Andersen m.fl. (2015) anvande ocksa kombinationen
ActiGraph GT3X och gps i sin undersokning. Forskningens syfte var att ta reda pa ifall
olika typer av skolgardar paverkar elevers niva av fysisk aktivitet under rasterna.
Eleverna uppmanades att anvanda accelerometrarna och gps:en under sju dagars tid,
fastan data fran endast en dag anvandes. Lika som i studien gjord av Demant Klinker
m.fl (2014), skulle eleverna i Bondo Andersens m.fl. (2015) foéra dagbok under
datainsamlingsveckan. Var eleverna rorde sig under rasterna kunde avlasas fran

gps:en.

2.6 Stillasittande

Fysisk inaktivitet och stillasittande &r genomsyrande och langvariga utmaningar for
folkhalsan (Tremblay m.fl., 2011). For att losa problemet kravs hallbara och
langsiktiga forandringar i manniskors dagliga aktivitet och stillasittande beteende. En
minskning av stillasittande torde vara lattare att astadkomma dn okande av fysisk
aktivitet i allmanhet. Detta pa grund av att det i fysisk aktivitet kravs mera tid, pengar
och t.ex. ombyte av klader, medan minskning av stillasittande inte har lika stora
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begransningar. Baserat pa sin recension av 232 studier gallande stillasittande hos barn
och unga konstaterar Tremblay m.fl. (2011) att stillasittande beteende, 6ver tva timmar
per dag, kopplas med dalig kroppsuppfattning, samre kondition, samre sjéalvkansla och

samre resultat i skolprestationer hos barn och unga i aldern 5-17.

Rekommendationen &r att barn och unga borde minimera sitt stillasittande, med bade
tanke pa skarmtid och andra aktiviteter som uppmuntrar till att sitta stilla. Den dagliga

skarmtiden skulle inte fa dverstiga tva timmar.

Enligt Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (2011) bér langvarigt stillasittande
undvikas. For dem som sitter mycket i sitt arbete eller pa fritiden rekommenderas sma
pauser med nagon form av muskelaktivitet. Det har géller aven ifall man uppfyller
rekommendationerna for fysisk aktivitet. Det ar viktigt att minska det langvariga
stillasittandet (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). | skolor &r detta nagot som alla
larare har majlighet till. Att anvénda sig av aktivitetsbaserade inlarningsmetoder
mojliggér en minskning av langvarigt sittande under alla lektioner. Langvarigt
stillasittande kan ocksa minskas med att emellanat jobba stdende eller med jamna
mellanrum stélla sig upp och sta. I skolor som ar med i projektet Skolan i rorelse har
metoder som att racka upp handen staende och pausgymnastik anvants for att minska
stillasittandet under lektionerna. Aven stora gymnastikbollar har tagits in i

klassrummen i stallet for stolar for att aktivera sittandet.

| rapporten Over pilotskedet av projektet Skolan i rorelse finns information om barnens
stillasittande bade i och utanfor skolan. De yngsta eleverna hade minst stillasittande
under dagen, 7,3 timmar per dag. Mest stillasittande hade hdgstadieeleverna som satt
stilla 10 timmar av sin vakna tid. Jdmfér man Finland med internationella

undersokningar har arskurserna 1-4 i Finland lite mindre stillasittande dn 6-11-aringar

I de internationella undersokningarna. Daremot hade hdgstadieeleverna i Finland en
timme mera stillasittande an eleverna i aldern 12-15 a&r hade i de internationella
undersokningarna. Under pilotskedet av Skolan i rérelse undersoktes &ven tiden for
aktivitet och stillasittande under skoldagen. Skoldagen definierades enligt elevernas
lasordning fran nar skolan borjat till nar den slutat for dagen. Skolresorna horde alltsa
inte till aktiviteten under skoldagen. Tiden for stillasittande var for lagstadieeleverna i
medeltal 38 minuter per timme, medan hogstadieeleverna satt stilla 45 minuter per
timme (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). Stillasittandet utgjorde 69 % av hela

skoldagen i Nettlefold m.fl.:s (2011) undersokning géllande elevers fysiska aktivitet. |
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en liknande undersdkning (van Stralen m.fl., 2016) utgjorde stillasittandetiden 65 %

av hela skoldagen.

Under rasterna ar fasta ytor, d.v.s. stensatta omraden som t.ex. asfalt, den typen av
omrade pa skolgarden som inbjuder till mest stillasittande tid hos elever. |
undersokningen gjord av Bondo Andersen m.fl. (2015) hénde 47 % av elevers
stillasittande pa rasterna pa typomradet fasta ytor. Foljande typomraden pa listan for
mest stillasittande var naturell (buskar, trad och stenar) och multi-gardsplan (omraden
med konstgjord yta, t.ex. gras eller gummi) med 38 % respektive 33 % av tiden
eleverna satt stilla pa rasterna. Av elevers dagliga mangd av stillasittande, tog 45 %
plats under skoltid. Under rasterna hade flickorna 7,5 minuter mera stillasittande &n

pojkarna.

2.7 Sammanfattning

Fysisk aktivitet har en positiv effekt pa manniskans fysiska, sociala, psykiska och
emotionella halsa. Aven inlarningen paverkas positivt av fysisk aktivitet. Fysisk
aktivitet ar ocksa viktigt for samhallet, och framjandet av medborgarnas fysiska
aktivitet kan paverka positivt pa manniskors arbetslivslangd och behovet av halsovard.
Behovet av fysisk aktivitet maste uppméarksammas fran daghemmen och skolorna anda

till arbetsplatser, sjukhus och vardhem.

Barn i skolaldern bor réra pa sig minst 1-2 timmar per dag och méangden av

stillasittande borde minimeras till hogst tva timmar i strack. Skolorna har méjlighet att
paverka elevers mangd av fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet i skolan kan férekomma
under rasterna, under lektionerna och under gymnastiklektionerna. Pausgymnastik och
integrering av fysisk aktivitet i andra skolamnen ar satt for lararna att dka elevers
dagliga mangd av fysisk aktivitet. Skolan kan dven uppmuntra eleverna att ta sig till
och fran skolan antingen gaendes eller med cykel. Matning av elevers mangd av fysisk

aktivitet kan goéras med hjalp av accelerometrar, observationer, enkater och gps.
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3 Uteundervisning

| detta kapitel presenteras teori och forskning om uteundervisning. Kapitlet borjar med
att definiera uteundervisning som begrepp, varefter teori och forskning beskrivs om
uteundervisning i skolor. Kapitlet avslutas med att definiera uteundervisning ur ett

halsoperspektiv och med teori och forskning om fysisk aktivitet under uteundervisning.

3.1 Uteundervisning som begrepp

Grundidén med uteundervisning ar att skapa forutsattningar for konkreta upplevelser
utomhus (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisning ar en arbetsmetod dar
delar av den vardagliga skoldagen forflyttas ut fran klassrummet och in i den
narliggande miljon. Arbetsmetoden ger eleverna en mgjlighet att anvanda sina kroppar
och sinnen i larandeaktiviteter ute i den verkliga varlden och darmed erhalla personliga
och konkreta upplevelser (Jordet, 1998). Forskning (Grahn, Martensson, Lindblad &
Ekman, 1997) har visat att utemiljon och utevistelse har en stor inverkan pa barns
utveckling och hdlsa. Genom att mdta omgivningen lar sig barnen hur den fungerar,
smakar, luktar och kéanns. Att ha mangsidiga upplevelser och sinnesuttryck i
undervisningen inverkar pa barnens minnesbehallning av det inlarda. Det som
undervisas forankras djupare i minnet pa grund av att barnen da engagerar saval
kroppen som psyket (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisning ger rum for
akademiska aktiviteter, kommunikation, social interaktion, erfarenheter, spontanitet,
lek, fantasi och nyfikenhet. Meningen ar att aktivera och integrera alla skolamnen in i
en autentisk kontext, sa att eleverna lar sig om naturen i naturen, om samhallet i

samhallet, samt om narmiljon i né&rmiljon (Jordet, 1998).

Uteundervisning &r allt som sker utanfor klassrummet och utomhus (Palmberg, 2003).
| uteundervisning anvander sig lararna av narmiljon da de undervisar i olika amnen.
De kan till exempel méata och réakna volymen pa trad i matematik, skriva dikter om
naturen i sprakrelaterade amnen eller besoka historiska platser och byggnader kopplat

till &mnet historia (Bentsen & Sgdergaard Jensen, 2012). Uteundervisningen har i hog
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grad samma innehall och mal som &ventyrspedagogik och friluftspedagogik.
Aventyrspedagogik kan ses som en del av utomhuspedagogiken, eller som en
sjalvstandig pedagogisk metod. Malet med dventyrspedagogik ar att utveckla elevens
jag-bild och forstarka elevens sjalvkansla. Inom &ventyrspedagogik mdéter man
utmaningar, vagar ta risker kontrollerat och méter sin egen férmaga och sina egna
grénser (Palmberg, 2003). Vad ordet dventyr innebar kan diskuteras, men ett bra satt
att definiera det &r att det &r vad som helst for aktivitet i naturen som utmanar individen
fysiskt, emotionellt och kognitivt. For nagon kan detta vara vistelse i en park inne i en
stad, medan det for andra kan vara hoga berg eller regnskogar. Att klara av nya
kravande uppgifter och att utveckla kognitiva, sociala och motoriska fardigheter &r en
del av dventyrpedagogikens grundprinciper (Kelly & Potter, 2011). En tredje
inriktning ar friluftspedagogiken. Inom friluftspedagogiken l&rs eleven hur naturen och
aventyret ska anvandas till att nd hans eller hennes mal. Viktigt ar kunskapen om
vistelse i naturen och hur det ar sakert att rora sig i den, samt att ha kunskap om

andamalsenlig utrustning (Palmberg, 2003).

3.2 Uteundervisning i skolor

| Sverige startade naturskoleverksamhet som formaliserad pedagogisk idérorelse i
borjan av 1980-talet. Begreppet “Naturskola” stér for ett sitt att arbeta med larande dér
en stor del av processen sker utomhus. Elevernas egna upplevelser och sinnesintryck i
naturen ses som grunden for ett aktivt lirande. Tanken idag &r att “ldra in ute” dér
regelbunden utomhusverksamhet i skiftande miljoer, arstider och sammanhang leder
till en bred kunskap och en aktiv och levande larandeprocess. (Hedberg,
2004). Bade i Sveriges och Norges laroplaner for den grundlaggande utbildningen
(Skolverket, 2016; Utdanningsdirektoratet, 2016) namns friluftsliv och att eleverna ska
lara sig att vistas i utemiljoer och naturen under olika arstider och fa forstaelse for

vardet av ett aktivt friluftsliv.

Bentsen, Mygind och Randrup (2009) konstaterar att organiserat larande utomhus sker
pa manga olika satt och i olika koncept i Danmark. Koncept som férekommer ar till
exempel “Natur och skog-daghem”, naturskolor och uteundervisning. Termen
udeskole pa danska hanvisar bade till en undervisningsmetod och kan ocksa ses i ett

vidare perspektiv: en forstaelse av att undervisning existerar i ett socialt, ekonomiskt,
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politiskt och geografiskt sammanhang. Konceptet “en utanfor-skolan-undervisning”,
udeskole i Danmark, har sitt ursprung i Norge dar larare och elever anvander den
narliggande omgivningen och kulturella miljon som sitt utomhusklassrum regelbundet.
| Danmark har udeskole mest praktiserats ute i naturen och innehaller aktiviteter fran
alla skolans @mnen, till exempel matematik, modersmal och historia. Undervisningen

kan organiseras bade enskilt, ett amne i taget, eller i stérre amnesintegrerade helheter.

Erik Mygind, professor pa Kdpenhamns universitet, organiserade under aren 2000-

2003 ett stort forskningsprojekt. Projektet genomfordes i Rgdkilde skole i Képenhamn,
dar tva larare holl sin undervisning ute i en skog en dag per vecka. Malet for projektet
var att undersoka vad den obligatoriska utedagen en gang i veckan hade for inverkan
pa eleverna, deras fordldrar och de tva lararna. Enligt resultaten &r elevernas niva pa
fysisk aktivitet hogre under uteundervisningen i jamforelse med lektionerna inomhus.
Dessutom hade kombinationen av klassrumsundervisning och uteundervisning en
positiv effekt pad elevernas sociala relationer, upplevelser av undervisningen och
elevernas sjalvuppfattning om nivan pa den egna fysiska aktiviteten. (Bentsen m.fl.,
2009; Mygind, 2007, 2009)

Bentsen m.fl. (2009) konstaterar att den positiva inverkan pa halsa, valmaende och
sociala kompetenser som uteundervisning kan bidra med till skolundervisningen maste
betonas. Den traditionella undervisningen kan med fordel varvas med uteundervisning
och darmed kan dessa tva komplettera varandra. Fran att endast ett fatal klasser och
larare praktiserade uteundervisning pa 90-talet, har uteundervisning nu blivit populart
i Danmark. Enligt Bentsen och Sgdergaard Jensen (2012) har danska larare borjat
anvanda uteundervisning som undervisningsmetod varje vecka eller varannan vecka i
skolorna. Trots att atminstone 14 % av skolorna i Danmark anvédnder sig av
uteundervisning, ar uteundervisning anda inte namnt i den nationella laroplanen i

Danmark.

3.3 Att rora pa sig under uteundervisning ur ett halsoperspektiv

Barns och ungdomars 6kade stillasittande och inaktivitet ar nagot som standigt tas upp
i medier. Losningen till detta ar att barnens fysiska aktivitet maste 6ka, till exempel

med flera veckotimmar i gymnastik i skolan. Det som séllan tas upp &r att en 6kad
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energiomsattning och belastning pa muskler, benstomme eller syretransporterande
organ inte racker till for att eleverna ska ha fullstdndig hélsa och valbefinnande. Det
egna forhallningssattet till sin kropp ar nagot som ocksa ska rdknas med till en
manniskas halsa och valbefinnande (Ohman & Sundberg, 2004). En annan aspekt av
samma problematik ar att barn nufértiden sallan vistas utomhus. Barn tillbringar mera
tid framfor dator- och tv-sk&rmar &n ute i det gréna, samtidigt som foraldrarna ar
overbeskyddande och radda for att barnen ska skada sig i trafiken eller bli kidnappade.
Dessa orsaker gor att dagens barn och unga inte har samma mojligheter till fysisk och

fri lek som tidigare generationer har haft (Wainwright, 2012).

Forskning tyder pa att lekande utomhus, speciellt i naturen, hojer méangden av fysisk
aktivitet hos barn (Herrington & Brussoni, 2015). Av halsoskal ar det darfor viktigt for
méanniskan att vistas utomhus (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Lekplatser i naturen
forser fler satt att leka pa for barn och unga i olika aldrar. (Herrington & Brussoni,
2015). Lekplatser som endast ar planerade for fysisk aktivitet attraherar bara en del av
barnen, medan barn som inte &r fortjusta i fysisk aktivitet inte &r intresserade av att
vistas pa sadana lekplatser. Darmed ar lekplatser ute i naturen viktiga for att kunna fa
alla barn och unga uppmuntrade till fysisk aktivitet utan att den fysiska aktiviteten
poangteras specifikt. Uteundervisning och lek utomhus &r ett bra hjalpmedel i att bland
annat forebygga benskorhet och fetma (Dahlgren & Szczepanski, 1997; Herrington &
Brussoni, 2015). Genom att vistas i naturen skapas mojligheter till naturkontakt och

rorelse (Dahlgren & Szczepanski, 1997).

Tillgang till naturen ar alltsa viktigt ur en halsopedagogisk synvinkel. Lek och éventyr
utomhus kan vara vardefullt for elever och far dem att uppleva mycket fysisk aktivitet
i en stressfri miljo (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisningen har en positiv
effekt pa barns hélsa, kognition, motoriska utveckling, lekbeteende och
koncentrationsformaga (Dahlgren & Szczepanski, 1997; Grahn, Martensson, Lindblad
& Ekman, 1997). Utemiljon bjuder pa en dynamisk och varierande lekmiljo dar
motoriken och kroppens fysiska fardigheter utmanas (Wainwright, 2012). |
Soderstroms  och  Blennows  (1997) undersokning har  forskolor med
specialprogrammet Ur-och-skur jamforts med vanliga férskolor och resultaten visar
att barn med mycket uteundervisning i sin vardag hade farre sjukdagar. Aven en annan
studie, Ute pa dagis (Grahn, Martensson, Lindblad & Ekman, 1997), visar att barn som

har mojlighet till en variationsrik utomhusmilj6 &r friskare, har lattare att koncentrera
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sig och har béattre motorik och fysik an barn som har en mindre stimulerande

utomhusmiljo.

Rorelse ingar pa ett naturligt satt i uteundervisningen, vilket okar stimulansen i
kroppssensoriken. Ju flera impulser som gar fran det limbiska systemet till
hjarnbalken, desto mer vaken ar manniskan. For att inlarning ska ske, krévs en vaken
mottagare och darmed kan det konstateras att uteundervisningen ar en ypperlig
larandemiljo (Dahlgren & Szczepanski, 2004). Ericssons (2002) interventionsstudie

omfattande av 251 elever i arskurserna 1-3 visar att “kroppen sitter tanken i rorelse”.

Studien visar att det inte endast &r balansen och motoriken som forbéttras, utan &ven
studieresultat i matematik och modersmal blir battre da eleverna far réra pa sig en
timme mera om dagen. Mygind (2009) har gjort en fallstudie pa elevers uppfattningar
om sociala relationer och undervisning i klassrummet och i utemiljé. Resultaten visar
att det finns en signifikant skillnad pa vad eleverna tycker om de tva larandemiljoerna.
Eleverna foredrar uteundervisningen framom lektionerna inomhus. En signifikant
stOrre positiv attityd mot att vara utomhus och bli undervisad ute i jamforelse med
vanliga lektioner kommer fram i resultaten. Utomhus och naturen &r ett naturligt rum
att utoka rorelseméngden under skoldagen, eftersom naturen for méanniskan ar en plats
dar man far samla inre och yttre kraft for att orka med vardagen (Dahlgren &
Szczepanski, 1997).

3.4 Fysisk aktivitet under uteundervisning

Mygind (2007) rekommenderar uteundervisning for att framja fysisk halsa. | sin
undersokning matte han barns niva pa fysisk aktivitet med hjalp av accelerometrar i
skolan och under uteundervisning i skogen. Nivan pa fysisk aktivitet var signifikant
hdgre under dagarna utomhus i jamférelse med de traditionella lektionerna inomhus.
Medelvardet pa aktivitetsnivan utomhus i skogen var dver tva ganger sa htg som under
traditionella lektionerna. Jamférelser gjordes dven mellan uteundervisningen och
traditionell undervisning inkluderat tva timmar av gymnastikundervisning. Mellan
dessa tva fanns inga skillnader i nivan pa fysisk aktivitet. Uteundervisningsdagarna
inneholl generellt mera medeltung och kontinuerlig fysisk aktivitet, med enstaka
stunder av fysisk aktivitet pa tung niva. Data fran traditionella dagarna med tva timmar

av gymnastikundervisning visade en generell hdgintensitetniva av aktivitet under
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gymnastiklektionerna, medan resten av dagen bestod av fysisk aktivitet pa lagniva eller
stillasittande. Fran ett fysiologiskt synsatt verkar gymnastiklektionerna stimulera
elevers kardiovaskulara system, medan skogsmiljon i uteundervisning stimulerar mera

koordinativa och motoriska fardigheter hos eleverna.

Aven Grgnningseter m.fl. (2007) har forskat i barns fysiska aktivitet under
uteundervisning i jamforelse med traditionella skoldagar. Pulsen méttes pa elever i
aldern 11-12 ar pa en traditionell skoldag med en timme gymnastik och pulsdata

jamfordes sedan med pulsen pa samma elever under en hel dag med uteundervisning.
Den genomsnittliga hjartfrekvensen under en traditionell skoldag var lagre an den
genomsnittliga hjartfrekvensen under en dag utomhus (Grgnningsater m.fl., 2007).
Uteundervisningen hade ocksa procentuellt mera aktivitet med hog intensitet i
jamfdrelse med den traditionella skoldagen. Under uteundervisningen hade eleverna
en puls pa 6ver 80 % av maximalpulsen i genomsnitt 18 % av hela dagen, medan det

samma under den traditionella skoldagen utgjorde 5 % av hela dagen.

Mygind (2007) konstaterar att manga larare ar dvertygade att uteundervisning har en
positiv effekt pa fysisk aktivitet. | den traditionella undervisningen forvantas barnen
sitta stilla, hallas lugna och koncentrera sig pa lektionerna. | skogen, dar det inte finns
skolbankar eller stolar, maste lararna planera undervisningen pa ett annat sétt.
Medeltalet pa nivan av fysisk aktivitet ar dubbelt s& hogt under uteundervisningsdagar
an under traditionella skoldagar. Anmarkningsvart ar ocksa att overviktiga barn i
Myginds (2007) undersékning var tva och tre ganger mera aktiva under skogsdagarna
i jamforelse med de vanliga skoldagarna. Aven elevernas sjalvuppfattade tankar om
fysisk aktivitet ar storre i skogen an i klassrummet (Mygind, 2009). Med tanke pa att
uppskattningsvis 20-25 % av eleverna i grundskolan inte har nagot intresse for fysisk

aktivitet, skulle uteundervisning kunna vara ett bra alternativ for att fa inaktiva och
Overviktiga elever att vara mera fysiskt aktiva. Eftersom fokus i uteundervisning ligger
pa tematisk undervisning och larande, sker den fysiskt aktiva delen under
undervisningen undermedvetet som en slumpartad konsekvens (Mygind, 2007). Enligt
laroplanen 2016 ska eleverna ha tva till tre lektioner i gymnastik per vecka
(Utbildningsstyrelsen 2012). Per dag bor barn réra pa sig 1-2 timmar pa nivan
medeltung fysisk aktivitet, enligt rekommendationerna (Mygind, 2007; Valtonen,
Heinonen, Lakka & Tammelin, 2013). Uteundervisning ar darmed ett bra tillagg till

gymnastiklektionerna for att na dessa rekommendationer. (Mygind, 2007)
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3.5 Sammanfattning

Uteundervisning ar en arbetsmetod dar undervisningen flyttas ut i naturen fran
klassrummet. Genom uteundervisning utvecklas elevernas motorik och balans, och
eleverna ges rum for battre skolprestationer, kommunikation, interaktion, spontanitet,
lek och fantasi. Uteskola och friluftsliv ar vanliga begrepp i saval Sverige, Norge och
Danmark.

Barn och unga ror pa sig allt for lite och tillbringar mycket av sin tid inomhus framfor
tv och datorer. Lekande utomhus Okar barns mangd fysisk aktivitet, och
uteundervisning ar en 16sning till det. Utemiljén bjuder pa en dynamisk och varierande
lekmiljo dar motoriken och kroppens fysiska fardigheter utmanas. | jamforelse med
traditionell undervisning har eleverna mer fysisk aktivitet under skoldagen under
uteundervisning.
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4 Metod

| detta kapitel presenterar jag undersokningens syfte och forskningsfragor. Darefter
beskrivs val av metod och forskningsansats, datainsamlingsmetoder samt
undersokningsgruppen och undersokningens genomférande. Avslutningsvis redogor
jag for analys och bearbetning av data och undersokningens reliabilitet, validitet och
etik.

4.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med min undersokning ar att undersoka elevers mangd av fysisk aktivitet under
uteundervisning i jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella
lektioner.

Forskningsfragor:

1. Vad ar elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen och
under traditionella lektioner?

2. Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under
uteundervisning i jamforelse med traditionella lektioner?

3. ROor eleverna pa sig mindre pa fritiden ifall de ror pa sig mera under
skoldagen?

4. Finns det en skillnad pa elevernas mangd av rask fysisk aktivitet,
stillasittande och steg pa fritiden beroende pa ifall de haft

uteundervisning eller traditionell undervisning i skolan?

4.2 Val av metod och forskningsansats

Undersokningens syfte styr valet av forskningsmetod (Olsson & Sdérensen, 2007).
Eftersom syftet med min undersokning ar att undersoka elevers fysiska aktivitet under

uteundervisning i jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella
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lektioner har jag valt att anvanda mig av kvantitativ forskningsmetod med objektiva
matningar med hjalp av aktivitetsmatare som datainsamlingsmetod. | relation till val
av kvantitativ inriktning soker forskaren kunskap som ska mata, beskriva och forklara
fenomenen i var verklighet (Patel & Tebelius, 1987). En kvantitativ forskningsmetod
ar mer strukturerad an en kvalitativ forskningsmetod och kannetecknas av kontroll fran
forskarens sida. Kvantitativa data bestar huvudsakligen av statistiska matningsmetoder
(Holme & Solvang, 1997). En forskning ar dock séllan antingen kvantitativ eller
kvalitativ, utan kan vara en kombination av bada. En forskning som &r kvantitativt
inriktad har manga ganger inslag av kvalitativa metoder och tvartom (Patel & Tebelius,
1987). Manga ganger kan det till och med vara till férdel att kombinera kvantitativa
och kvalitativa metoder (Eliasson, 2010). For att fa information om vad eleverna gjort
under min datainsamlingsperiod och vad som gor att de ar fysiskt aktiva, alternativt
fysiskt inaktiva under skoldagen, valde jag observation som en extra
datainsamlingsmetod i min undersdkning. Forskning som kombinerar alternativa
tillvagagangssatt inom ett enskilt forskningsprojekt kallas for metodkombination
("mixed methods”). Det &dr en forskningsstrategi som Overskrider de vanliga
traditionerna av att anvanda antingen eller och darmed med avsikt kombinerar bade
kvalitativa och kvantitativa metoder (Denscombe, 2012). Observationer fungerar ofta
bra tillsammans med andra datainsamlingsmetoder, t.ex. da iakttagelser vid
observationer kan kontrollera uppgifter som fatts med hjidlp av kvantitativa

datainsamlingsmetoder (Eliassen, 2010).

Det positivistiska vetenskapsidealet ar utgangspunkt i den kvantitativa
forskningsmetoden (Hassmén m. fl., 2003). Positivismen kannetecknas av att den ar
verklig och tillganglig som kunskap for vara sinnen och vart forstand. Kunskapen ska
vara nyttig och kunna anvéndas for att forbattra samhallet och méanniskors situation,
kunna bygga pa iakttagelser som ar logiskt prévbara samt vara organiserad och med
hjalp av férnuftet kunna pavisa lagbundenhet. Det gar inte alltid att visa att ett
pastaende ar sant, men om forskaren studerar det som ar objektivt observerbart gar det
att gora en uppskattning av i vilken grad ett pastaende hogst sannolikt géller. Objektivt
observerbara uppskattningar ar t.ex. matbara fysikaliska ting eller manskliga
beteenden. For att gora en sadan bedémning av sannolikheten kravs matinstrument
vilka inte ar beroende av de personer som anvénder dem. Kravet inom positivismen &r

att forskaren ska komma fram med fakta som har hdg grad av sékerhet. Forskningen
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ska alltsd vara objektiv (Tebelius, 1987). Tack vare aktivitetsmatare som

datainsamlingsmetod kan mina resultat konstateras objektiva.

4.3 Aktivitetsmatare som datainsamlingsmetod

Syftet med forskningen definierar ifall nagon typ av matning ska genomforas i
forskningen. Ifall syftet ar att uttala sig om kvantitet, intensitet, omfattning eller
liknande, ar det sannolikt att méatning av det som undersoks &r motiverat som
datainsamlingsmetod (Hassmén & Hassmén, 2008). Eftersom syftet med min
undersokning var att undersoka elevers fysiska aktivitet under uteundervisning i
jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella lektioner sdg jag
aktivitetsmatare som det mest logiska alternativet for min datainsamling.
Aktivitetsmatarna jag anvande i min undersokning var  ActiGraph
GT3Xaccelerometare.

Enligt Patel (1987) anvénds test, d.v.s. standardiserade matinstrument, for att méata
individfaktorer i olika sammanhang. Inom beteendevetenskaplig forskning anvands
test nér det galler situationer dar man onskar kontrollera for individfaktorer eller dar
den beroende variabeln utgors av individfaktorer. Testen kan grupperas antingen
utifran vad de mater, d.v.s. vilka individfaktorer de mater, eller utifran hur de mater,
d.v.s. om testen ar individuella test eller grupptest. Nér det galler vad testen mater, kan
det vara olika typer, t.ex. attitydtest, intelligenstest eller prestationstest. Prestationstest,
som jag anvant mig av i min undersokning, kan vara till exempel motoriska eller
sensoriska test. Oavsett hurdana test och matningar som gors, maste de genomforas pa
ett korrekt sétt och i enlighet med etiska riktlinjer (Hassmén & Hassmén, 2008). Ett
test ska vara oberoende, d.v.s. vara exakt lika for alla oberoende av vem som utfor
testet och oberoende av nér testet utfors. Efter att en forskare bestamt sig for vad han
eller hon vill méta, vem testet ska galla och hur testet ska genomforas, ska han eller
hon sammanstélla de uppgifter som testet ska innehalla. Forskaren ska aven utarbeta

en instruktion om hur testet ska genomforas (Patel, 1987).

Val av métinstrument &r viktigt for att sékerstélla att resultaten uppvisar god reliabilitet
och validitet. Det finns olika versioner, typer och modeller av méjliga méatinstrument
och darfor ar det viktigt att forskaren kan motivera sitt val av métinstrument framfor

de andra valmojligheterna. Valet mellan olika alternativ ska grunda sig pa bade
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vetenskap och beprévad erfarenhet (Hassmén & Hassmén, 2008). Exakta, tillforlitliga
och praktiska objektiva matningar av fysisk aktivitet hos barn och unga fas med hjalp
av accelerometrar (Corder, Ekelund, Steele, Wareham & Brage, 2008). Med hjélp av
accelerometrar kan den totala mangden av fysisk aktivitet, stillasittandetid och hur
manga steg en individ tagit definieras (Eveson, Catellier, Gill, Ondrak & McMurray,
2008).

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) &r syftet med fysiska aktivitetsmatningar att ta
reda pa hur mycket en manniska ror pa sig under en viss tid. Det finns manga olika
metoder att mata en ménniskas fysiska aktivitet. Sjalvrapporteringsformular hor till de
vanligare datainsamlingsmetoderna for att méata en ménniskas fysiska aktivitet. Andra
metoder &r till exempel intervjuer, observationer, dagbdcker, pulsmatare, stegraknare
och aktivitetsmatare (accelerometer). Manga forskare véljer dock att kombinera
metoder for att komma sa nara sanningen som majligt. I min undersokning har jag valt
att anvanda mig av aktivitetsméatare som datainsamlingsmetod, men valt att observera

eleverna och deras skoldagar som komplement.

Som en negativ aspekt med aktivitetsmétare ndmner Hassmén och Hassmeén (2008)
kostnaderna. Aktivitetsmétare ar dyrare an stegmatare och kan darfoér medféra stora
kostnader for datainsamlingar. En annan negativ aspekt ar att aktivitetsmétare inte kan
registrera aktiviteter som inte innebar acceleration eller nedtrappning. Aktiviteter som
cykling, simning eller hopp pa trampolin gar alltsd inte att matas. Positivt med
aktivitetsmatare ar daremot att de inte bara registrerar steg, som en stegréknare, utan
aven intensitet, frekvens och tid da kroppen ar i rérelse. Hassmén och Hassmén (2008)
konstaterar &ven att datainsamling med aktivitetsmatare ar relativt enkel som metod.

Aktiviteten & mojlig att vardera under saval korta som langa tidsperioder.

Infor olika tester och métningar ar det vanligt att de som utsatts for matningen upplever
en viss oro och angslan. For att forsakra sig om tillforlitliga resultat maste forskaren
darfor ge utforlig information till undersokningsdeltagarna sa att de vet vad som
kommer att handa och hur méatningen utfors innan datainsamlingen paborijas. Pa sa satt
ké&nner sig undersokningsdeltagarna mindre nervisa och vet vad som férvantas av dem
(Hassmén & Hassmén, 2008). For att sakerstélla att alla mina undersokningsdeltagare
och deras foraldrar visste vad min undersokning gick ut pa, skrev jag ett brev som
forklarade syftet med undersdkningen och hur undersékningen skulle genomforas. Jag

gav aven en mer utforlig information dagen innan datainsamlingen skulle paborjas for
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att minska nervositeten bland undersokningsdeltagarna. Hassmén och Hassmen (2008)
konstaterar att fastdn undersdkningsdeltagarna blivit informerade och oron lagt sig,
finns det anda en risk att de beter sig annorlunda &n vanligt i bérjan av méatningarna.
For att detta inte skulle paverka min datainsamling fick deltagarna borja anvanda sina
aktivitetsmatare samma dag som informationen om dem gavs. Darmed férsakrade jag
mig att elevernas spanning och nervositet samt eventuella dverentusiasm lagt sig da

datainsamlingen paborjades dagen efter.

4.4 Observation som datainsamlingsmetod

For att sdkerstalla att allt skulle ga bra under mina objektiva matningar med
accelerometrarna och for att fa mera information, valde jag att d&ven anvanda mig av
observation som datainsamlingsmetod. Syftet med min observation var att se vad exakt
skolan jag undersokte goér under dagarna med uteundervisning och under dagarna med
traditionell undervisning. Observation forlitar sig inte pa vad méanniskor sager att de
tanker eller gor, utan ar mer direkt &n sa, och darmed erbjuder det forskaren ett mycket
bra satt att samla in data pa. Observation bygger pa dgats direkta observation av vad
som sker (Denscombe, 2012). Nar en forskare bestdmmer sig for att anvéanda
observation som undersokningsmetod maste han eller hon veta vad som ska
observeras, vad hon eller han &r intresserad av att veta och varfor observationer anses
komma ge den information som behovs. Observation behdver inte anvandas som den
enda formen av datainsamling, utan den kan anvandas till att bekrafta och sékerstélla

validiteten i den information som samlats in pa ett annat satt (Bell, 2006).

Observation som datainsamlingsmetod kan vara riskfyllt ifall inte tillrdckligt bra
planering gjorts. Eftersom olika personer kan uppfatta samma situation pa olika sétt,
kan en forskares observationer anklagas for feltolkningar. Det betyder dock inte att
observation som datainsamlingsmetod ska uteslutas, utan viktigt &r att forskaren &r
medveten om riskerna och gor sitt bésta for att neutralisera forutfattade meningar och
fordomar (Bell, 2006). Descombe (2012) delar in observation i tva typer: systematisk
observation och deltagande observation. Systematisk observation innehaller ofta ett
schema som observatoren utgar ifran. Schemat har som syfte att minimera de
variationer som uppstar i data baserade pa individuella uppfattningar av handelser och

situationer. | deltagande observation har forskaren ofta ett syfte att trdnga in i
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situationer for att forstd kulturen och processerna i de grupper som studeras. Att
bibehalla den naturliga miljon ar en av de huvudsakliga prioriteringarna i deltagande
observation. Bell (2006) delar in observationerna pa ett liknande satt, men anvander
sig av bendmningen strukturerad i stallet for systematisk. Observationer kan vara
ostrukturerade eller strukturerade, icke-deltagande och deltagande. Nér en forskare
bestamt sig for att anvanda observation som insamling av data, behdver han eller hon

bestdmma sig for vilken typ av observationsteknik som ska anvandas och varfor.

Enligt Bells (2006) modell valde jag en blandning av ostrukturerad och deltagande
observation. Patel (1987) konstaterar att en deltagande observator ofta anvander sig av
ostrukturerade observationer. En forskare som bestammer sig for att tillampa ett
ostrukturerat angreppssétt i sin observation ska ha en klar uppfattning om syftet med
sin observation (Bell, 2006). Observatéren maste vara val forberedd innan han eller
hon ger sig ut (Patel, 1987) och ska vara beredd pa att lagga tillrackligt med tid pa
faltarbetet (Bell, 2006). Nar forskaren vél befinner sig i observationssituationen

kommer hans eller hennes kannedom om forskningen att 6ka (Patel, 1987).

| deltagande observation ska forskaren delta i en individs, grupps eller organisations
vardag. Samtidigt som forskaren deltar i gruppens vardag, ska han eller hon lyssna,
observera, fraga och forsta vad som sker i gruppen (Bell, 2006). Den deltagande
observatéren gar in som en medlem i gruppen och tar aktiv del av den situation som
ska observeras (Patel, 1987). Bell (2006) uppmarksammar dock nagra nackdelar med
dessa tva inriktningar av observation. Bada satten kan vara anvandbara nar det galler
att generera hypoteser, men dessa tva inriktningar ar inte de lattaste. Forskaren ska
vara val forberedd och géarna lasa in sig pa hur observationer ska genomforas pa
forhand. Det kan ocksa vara svart att anta rollen som objektiv observator ifall forskaren
blir bekant med gruppen som undersoks. Bell (2006) konstaterar att ostrukturerad och
deltagande observation trots allt kan ge vérdefulla data da observatoren far ta del av
andra manniskors liv och aktiviteter. I min undersokning foljde jag med skolan bade
ut i skogen och inomhus. Jag deltog i skolans vardag, samtidigt som jag observerade
vad som hdnde och nér. | en dagbok dokumenterade jag dagligen vad som h&nde och
vilken tid.
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4.5 Undersokningsgruppen och undersékningens genomférande

Eftersom mitt syfte &r att undersoka fysisk aktivitet under uteundervisning i jamforelse
med traditionella skoldagar, valde jag att utféra min undersokning i en skola som
tillbringar mycket av sin skoltid utomhus. Skolan ar en byskola med 21 elever, 11
pojkar och 10 flickor. Skolan har en stor skolgard med bade klatterstallningar och
gungor samt en rink som pa vintern anvands som skridskobana. Eleverna far aven
vistas i en liten skog vid kanten av skolgarden pa rasterna. Allt som allt har eleverna
alltsa ett stort omrade de kan tillbringa sina raster pa. Bredvid skolan finns en storre
skog som skolan fatt lov av kommunen att ha undervisning i. Den har skogen kallas
for skolskogen. | den har skogen har eleverna undervisning cirka en dag per manad

och en hel vecka per termin.

Innan jag borjade min undersokning kontaktade jag forst rektorn och bad om hans
godké&nnande for undersokningen. Efter rektorns godkannande skickade jag hem brev
till elevernas foraldrar. | brevet informerade jag om min undersokning och fragade
deras samtycke till att deras barn skulle fa delta i min undersokning. Alla 21 elever
fick lov av sina foréldrar att delta i undersokningen. Dagen innan datainsamlingen
skulle borja delade jag ut aktivitetsmatarna och forklarade for eleverna hur de skulle
anvandas. Eleverna fick ha pa sig aktivitetsmatarna pa hela resten av dagen, fastan
datainsamlingen bdrjade forst nésta dag. Orsaken till detta var att jag ville minska
risken for ovanligt mycket fysisk aktivitet hos eleverna bara for att de var ivriga 6ver
sina nya métare. Jag delade dven ut dagbocker som eleverna skulle fylla i dagligen

under undersékningen och informerade eleverna om hur de skulle fyllas i.

Under min datainsamlingsperiod tillbringade skolan en hel skolvecka utomhus i sin
skolskog. Jag samlade in data allt som allt i 14 dagar. Jag bérjade min datainsamling
pa en torsdag och avslutade 14 dagar senare pa en onsdag. Uteundervisningsveckan
skedde i mitten av min datainsamling. Sammanlagt samlade jag in data fran en vecka
av traditionell undervisning, en vecka av uteundervisning samt tva helger. Under hela
min datainsamlingsperiod var jag med skolan under skoldagarna. Jag observerade
eleverna under lektionerna och rasterna. Mina observationer skrev jag ner i en loggbok.
Loggboken innehaller bade tider, som t.ex. da skolan borjat och slutat for dagen nar
och hur lange rasterna holls, och innehall, t.ex. vad som gjordes under lektionerna och
vad som skedde pa rasterna. Jag har i tabeller ssmmanstallt innehallet av min loggbok.

33



| tabellerna 1-4 visas vad eleverna gjort under de traditionella skoldagarna beroende
pa om eleven gick i arskurs 1-3 eller 4-6. | tabellerna 5-9 visas vad eleverna gjort

under uteundervisningsdagarna.

Tabell 1. Torsdag 24.9.2015, traditionell skoldag.

Torsdag Ak1-3 Ak 1-3 Kommentar Ak 4-6 Ak 4-6
Kommentar
8.00-8.50 Modersmal | traditionell undervisning | Engelska traditionell
pa egna platser undervisning pa
egna platser

8.50-9.15 Rast Sparkade fotboll med varandra, lekte hastar, klattrade i
klatterstallningar och trad, gungade. Blandat med flickor och
pojkar i alla aktiviteter.

9.15-9.50 Modersmal hoglasning + diktamen, Engelska + arbete i boken
skolbankar Miljé och
natur
9.50-10.05 Rast klattrade i trad i skogen (pojkar), gungade (pojkar & flickor), lekte
hastar (flest flickor, tva pojkar med)
10.05- Gymnastik springlekar med boll, Finska arbete i boken
10.40 stretchning
10.40- Mat
11.10
11.10- Rast stod stilla (flickor), lekte (pojkar + en flicka), lekte med boll
11.35 (flickor och pojkar), lekte i skogen (pojkar)
11.35- Musik satt vid sina skolbankar Religion presentationer 2>
12.15 och sjong tipsrunda i

gymnastiksalen

12.15- Rast (ak 3-6) | gick (flickor & pojkar), bar varandra pa ryggen (flickor), lekte i

12.30 skogen (pojkar)

12.30- Matematik réknade vid skolbdnkarna | Musik sjong vid sina

13.15 (ak 3) skolbankar

13.15- Fysik och traditionell

14.00 Kemi undervisning pa
egna platser
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Tabell 2. Fredag 25.9.2015, traditionell skoldag.

Fredag Ak1-3 Ak 1-3 Kommentar Ak 4-6 Ak 4-6 Kommentar
8.00-8.45 Modersmal traditionell undervisning | Modersmal traditionell
pa egna platser undervisning pa egna
platser
8.45-9.00 Rast lekte med bollar (flickor & pojkar), gungade (flickor & pojkar), lekte
i skogen (flickor & pojkar)
9.00-9.45 Matematik traditionell undervisning | Matematik traditionell
pa egna platser undervisning pa egna
platser
9.45- Rast gungade (flickor & pojkar), lekte hastar (mest flickor, nagon
10.00 enstaka pojke), klattrade i klatterstallningarna (flickor & pojkar)
10.00- Gymnastik Fotboll, olika Textilslojd olika
10.45 dribblings-och handarbetsprojekt,
teknikdvningar, spel sitter, gar runt
10.45- Mat
11.10
11.10- Rast lekte hastar (flickor), stod (flickor & pojkar), gungade (flickor &
11.30 pojkar), hoppade hopprep (flickor)
11.30- Smaslojd handarbete vid Textilslojd olika
12.15 skolbankar handarbetsprojekt,
sitter, gar runt
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Tabell 3. Mandag 5.10.2015, traditionell skoldag.

Mandag Ak1-3 Ak 1-3 Kommentar Ak 4-6 Ak 4-6
Kommentar
8.00-8.45 Modersmal traditionell Modersmal traditionell
undervisning pa egna undervisning pa
platser egna platser
8.45-9.00 Rast nya leksaker (hopprep, bollar), koncentrationen gick mest till dem
9.00-9.45 Matematik traditionell Matematik traditionell
undervisning pa egna undervisning pa
platser egna platser,
rakning i boken
9.45-10.00 Rast lek med nya redskap (flickor & pojkar), gungade (flickor & pojkar),
lekte i skogen (nagra pojkar)
10.00- Finska (ak 1-2) | traditionell Miljé och Arbete/rakning i
10.45 Miljé och undervisning i finska, naturkunskap boken
naturkunskap | arbete i boken under (3k 4)
(ak 3) milj6 och Matematik (&k
naturkunskap 5-6)
10.45- Mat
11.10
11.10- Rast lekte hastar (flickor + en pojke), gungade (flickor & pojkar),
11.30 hoppade hopprep (flickor), lekte med nya bollarna (flickor &
pojkar)
11.30- Religion traditionell Gymnastik promenad i skog och
12.15 undervisning pa egna by, nar eleverna blev
platser fardiga kom de in
och laste bok
12.15- Rast (3k 4-6) gungade (pojkar), lekte i skogen (flickor & pojkar), spelade boll
12.30 (flickor & pojkar)
12.30- Gymnastik innegymnastik,
13.15 bollspel och lekar
13.15- Rast (ak 5-6) hopprep (flickor), gunga
13.30 (flickor & pojkar), lek i
skogen (pojkar)
13.30- Modersmal bokldsning
14.15
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Tabell 4. Onsdag 7.10.2015, traditionell skoldag.

Onsdag Ak 1-3 Ak 1-3 Ak 4-6 Ak 4-6 Kommentar
Kommentar
8.00-8.45 | Modersmal traditionell Miljé och Mi/Na: traditionell
undervisning pa naturkunskap undervisning pa
egna platser (3k 4) egna platser
Historia (3k 5-6) | Projekt/grupparbete
i historia
8.45-9.00 | Rast hopprep (flickor + en pojke), klatterstallningar (flickor &
pojkar), lek i skogen (pojkar)
9.00-9.45 | Miljo och traditionell Miljé och Mi/Na: traditionell
naturkunskap undervisning pa naturkunskap undervisning pa
egna platser, (ak 4) egna platser
arbete i boken Historia (8k 5-6) | Projekt/grupparbete
i historia
9.45- Rast Bollen i burken (flickor & pojkar), gungor (flickor & pojkar)
10.00
10.00- Miljé och traditionell Engelska (ak Eng: traditionell
10.45 naturkunskap undervisning pa 4) undervisning, jobb i
egna platser, Biologi (8k 5-6) | boken
arbete i boken Bi: arbete i boken
10.45- Mat
11.10
ingen rast
11.15- Skolfotografi Skolfotografi
12.15
12.15- Rast (ak 3-6) + tva | lekte med bollar, (flickor & pojkar) klattrade i klatterstallningar
12.30 elever (8k 1-2) som | (flickor & pojkar), lekte i skogen (pojkar)
stannar pa stod
12.30- Stoédundervisning Stod: raknade Modersmal lasning
13.15 (3k 1-2, tva elever) | matematik vid sina
Finska (&k 3) skolbankar
Finska: traditionell
undervisning pa
egna platser
13.15- Rast (ak 5-6) Hopprep (flickor), gunga (flickor & pojkar), lek i skogen
13.30 (pojkar)
13.30- Modersmal lasning
14.15
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Tabell 5. M&ndag 28.9.2015, uteundervisning.

Mandag

Ak 1-6

Ak 1-6 Kommentar

8.00-8.50

Forberedelser + flytt

Eleverna fick som uppgift att
hamta olika saker som
behovdes i skogen ur

forradet. Allt fran
forstahjalpvaskan till vatten och
vindskydd bars till skogen.

8.50-9.00

Egna kojor

Da eleverna kom ut till skogen
fick de fora sina ryggsackar till
sina egna kojor.

9.00-9.15

Info i ring

Rektorn informerade om dagen.
Alla stod i ring.
Sammarbetsovning gjordes dar
alla skulle satta sig pa varandras
lar.

9.15-9.45

Byggning av lagerplats

Eleverna delades in i grupper
varefter alla grupper borjade
bygga upp olika delar av
lagerplatsen: kata, sma
vindskydd, lagereldsplats +
skydd.

9.45-10.00

Fritt

Néar eleverna var klara med att
bygga fick de leka fritt. Nagra
gick till sina kojor, nagra lekte
nata nara lagerelden.

10.00-10.15

Instruktioner till taljningsuppgift

Traff vid lagerelden dar lararen
gav instruktioner om veckans
uppgift: tdljning av penna

10.15-10.40

So6kning av pinne + taljning

Eleverna letade efter pinnar i
skogen, sagade dem och
borjade tdlja vid lagerelden.

10.40-11.00

Forberedelse for mat

Eleverna hamtade sina karl fran
sina kojor, tvattade sina hander
och stéllde sig i ko for att ta mat.

11.00-11.30

Mat

Eleverna satt pa marken, pa
stubbar, vid lagerelden, i sina
kojor och at sin mat. Da man var
fardig med maten fick eleverna
leka fritt. Vissa lekte, andra satt.

11.30-11.55

Avslutning

Avslutning i ring + dlgleken (med
mycket spring)

11.55-12.15

Till skolan

Eleverna gick till skolan
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Tabell 6. Tisdag 29.9.2015, uteundervisning.

Tisdag

Ak 1-6

Ak 1-6 Kommentar

8.00-8.30

Lek pa skolgarden

Véanskola pa besok i skogen hela
dagen.

Fri lek pad skolgarden: nata,
sparkade boll, gungade, satt pa
bankar, klattrade i
klatterstallningar, lekte i skogen.

8.30-8.40

Forflyttning till skogen

8.40-9.00

Samling + info

Samling i skogen: samma
samarbetsévning som pa
mandagen.

9.00-10.50

Lekar, orientering

Eleverna delades upp i tre olika
grupper: 1-2, 3-4, 5-6. Alla
grupper gjorde samma 6vningar,
roterande system.

1: orientering

2: samarbetsdvningar

3: lekar, Sardinburken, Katt

& ratta, Nata

10.50-11.00

Forberedelse infor mat

Eleverna hamtade sina karl fran
sina kojor, tvattade sina hander
och stéllde sig i ko for att ta mat.

11.00-11.30

Mat

Eleverna satt pa marken, pa
stubbar, vid lagerelden, i sina
kojor och at sin mat. Nar man
var fardig med maten fick
eleverna leka fritt. Vissa lekte,
andra satt.

11.30-11.55

Fritt

Eleverna lekte i varandras kojor,
spelade boll och satt pa stubbar

12.00-12.15

Samling, avslutning = skolan

Samling i ring och slutdiskussion,
alla gick till skolan
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Tabell 7. Onsdag 30.9.2015, uteundervisning.

Onsdag

Ak 1-6

Ak 1-6 Kommentar

8.00-8.35

Fri lek och forberedelser

Lek pa skolgarden, bollspel,
gungande, hoppa hopprep.

8.35-9.00

Forflyttning till skogen + fritt

Fritid i skogen tills alla var pd
plats. Eleverna fixade i sina
kojor.

9.00-9.25

Bollen i burken

Bollen i burken, mycket spring.

9.25-10.10

Taljning

Eleverna satt vid lagerelden och
taljde sina pennor.

10.10-10.30

Bollspel

Eleverna spelade lyrboll. Vissa
var aktivare &n andra.

10.30-10.45

Lasning

Lasning vid lagerelden i egen
bok.

10.45-11.15

Mat

Eleverna hamtade sina karl fran
sina kojor, tvattade sina hander
och stallde sig i ko for att ta
mat.

Eleverna satt pa marken, pa
stubbar, vid lagerelden, i sina
kojor och at sin mat. Nar man
var fardig med maten

fick eleverna leka fritt. Vissa
lekte, andra satt.

11.15-11.30

Info, fri lek

Information om vad som ska
hdnda, fritt samvaro till kl.
11.30. Eleverna gjorde spjut av
ldnga pinnar och Ovade pa att
kasta, nagon satt i sin koja,
nagra lekte nata, nagon satt.

11.30-12.00

Lasning + lek

Eleverna ldste i sina bocker vid
lagerelden, efter det lekte de en
lek om djurens liv i skogen.

12.00-12.15

Samling = skolan

Gemensam  avslutning  och
promenad tillbaka till skolan.
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Tabell 8. Torsdag 1.10.2015, uteundervisning.

Torsdag

Ak 1-6

Ak 1-6 Kommentar

8.00-8.30

Fri lek och férberedelser pa
skolgarden

Eleverna spelade boll, hoppade
hopprep, satt,
gungade, lekte i skogsdungen.

8.30-9.00

Forflyttning till skogen + fritt

Fritid i skogen tills alla var pa
plats. Eleverna fixade i sina
kojor.

9.00-9.45

Lyrboll, hundleken

Lyrboll i tva olika blandade
grupper och hundleken lektes.
Eleverna bade aktiva och lite
mindre aktiva.

9.45-10.45

Taljning, kojan

Eleverna satt vid lagerelden och
taljde sina pennor. De som blev
klara fick vistas i sina kojor.
Eleverna som lekte i sina kojor
stddade och byggde samt
besokte varandras kojor.

10.45-11.30

Mat + fritt

Eleverna satt pa marken, pa
stubbar, vid lagerelden, i sina
kojor och at sin mat. Nar man
var fardig med maten fick
eleverna leka fritt. Vissa lekte,
andra satt.

11.30-12.00

Fritt umgange och lek

Efter maten var resten av dagen
fri samvaro. Eleverna lekte i sina
kojor, pysslade,

”staddade”, byggde och “fixade i
tradgarden” och besokte
varandras kojor. Storsta delen
valde att leka i sina kojor. Tva
flickor satt vid lagerelden och
pratade.

12.00-12.15

Gemensam samling = skolan

Gemensam  avslutning  och
promenad tillbaka till skolan.
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Tabell 9. Fredag 2.10.2015

uteundervisning

Fredag

Ak 1-6

Ak 1-6 Kommentar

8.00-8.30

Fri lek och férberedelser pa
skolgarden

Eleverna spelade boll, hoppade
hopprep, satt,
gungade, lekte i skogsdungen.

8.30-9.00

Forflyttning till skogen + fritt

Fritid i skogen tills alla var pa
plats. Eleverna lekte bollen i
burken.

9.00-10.00

Stationsundervisning: l1asning i
katan, lekar, uppgiftspapper om
skogen

Eleverna delades i tre grupper,
efter det fick de rotera mellan
tre uppgifter: lasning i egna
bocker i katan, lek med skogens
djur (Iatt och moderat fysisk
aktivitet), uppgiftspapper om
skogen (eleverna gick runt i
skogen och svarade pa
fragorna).

10.05-10.15

Packning och stddning av lagret

Allt i skogen skulle stddas bort:
de som lagt upp vindskydden
skulle stdda bort det, de som
byggt katan skulle stada bort det
0.5.V.

10.15-10.25

Forflyttning fran skogen till skolan
med alla saker

Alla hjalptes at med att béra allt
tillbaka till skolan.

10.25-10.45

Stadning + rast

Talten och vindskydden skulle
hangas upp i pannrummet for
att torka och allt annat material
skulle stddas bort. Efter att
stadningen var fardig lekte
eleverna bollen i burken tills det
var dags fér mat i matsalen.

10.45-11.15

Mat

Eleverna at i matsalen.

11.15-11.30

Rast

Eleverna gungade, lekte i
skogsdungen, klattrade i
klatterstallningarna och
hoppade hopprep.

11.45-12.25

Brénning av namn pa penna

Sista lektionen samlades alla i
samma klassrum for att branna
namn pa sina pennor. Medan
eleverna vantade pa att fa
brdnna sina namn, oljade de
sina pennor och borrade hal for
band i pennan.
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4.6 Analys och bearbetning av data

For att analysera mina data anvande jag mig av IBM SPSS Statistics, version 21
(hadanefter bara SPSS). SPSS é&r ett datorprogram for statistisk analys. Under
datainsamlingen hade eleverna pa sig aktivitetsmatare i sammanlagt tva veckor.
Dagarna dar matarna anvants 6ver 500 minuter raknas till valida. Pa grund av detta har
jag inte fatt data av alla 21 elever fran alla dagar. Ifall det saknas data av en person fran
en dag lamnar programmet SPSS bort personen fran hela analysen. For att ha méjlighet
till att analysera alla elevers data under alla dagar har jag darfor valt att anvanda mig
av medelvardesimputering. Detta betyder att jag réknat ut ett medeltal av elevens andra
likadana dagar och anvént medeltalet under de dagarna som fattats. Jag har namngett
eleverna med siffror fran 1 till 21. Medelvardesimputeringar har gjorts med eleverna
21 (1 dag med traditionell undervisning), 6 (1 dag med traditionell undervisning) och
4 (1 dag under uteundervisningsveckan). Pa grund av att jag endast har 21 elever i mitt
sampel har jag valt att analysera dem alla ihop, istéllet for att dela upp dem i arskurser
som andra studier gjort. Jag har dock valt att ordna upp eleverna fran arskurs 1 till
arskurs 6 i mina resultat fran vanster till hoger, for att anda ha mojlighet att se

eventuella skillnader mellan arskurserna.

Jag har valt att lamna bort dag 13 fran mina analyser. Detta gor jag pa grund av att jag
under mina observationer markte att Over halften av eleverna var pa
skolfotbollsturnering under den hédr dagen. Jag vill jamféra resultat mellan
uteundervisning och traditionella skoldagar, och dag 13 réknades in i traditionella
skoldagarna. Jag ansag att resultaten kunde ha blivit missvisande ifall dagen skulle ha
tagits med i analyserna, pd grund av att mangden av fysisk aktivitet under
fotbollsturneringen var avsevart storre an vad méngden av fysisk aktivitet under
traditionella skoldagar vanligtvis &r. Eftersom uteundervisningsdagarna var en timme
kortare &n vad de traditionella dagarna var i medeltal (4 timmar och 5 timmar), valde
jag att rakna ut hur mycket stillasittandet, den latta fysiska aktiviteten, den moderata
fysiska aktiviteten och den tunga fysiska aktiviteten ar procentuellt av hela antalet
minuter under skoldagen. Pa detta satt kan jag dven jamfora resultaten av dessa tva

undervisningsmiljoer pa ett battre sétt med varandra.

For att fa ut medeltal, standardavvikelse samt minimi- och maximivérden gjorde jag

deskriptiva analyser pa mina data. For att se signifikansen pa skillnaden mellan
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uteundervisningsdagarna och de traditionella undervisningsdagarna gjorde jag

variansanalyser samt Paired Samples T-test.

Aven om enskilda variabler kan saga mycket om det som undersiks, behdvs det lite
mer information for att fullt besvara en fragestallning. | kvantitativa metoder handlar
I6sande av problemstéliningar ofta om att se ifall flera saker hanger ihop med varandra
(Eliasson, 2013). I min undersokning ville jag se ifall méngden av fysisk aktivitet i
skolan hanger ihop med hur mycket elever sedan rér pa sig pa fritiden, det vill saga
om det finns ett samband mellan dessa variabler. Eftersom jag vill se ifall det ena
(fysisk aktivitet under skoltid) paverkar det andra (fysisk aktivitet pa fritiden) racker
det inte enligt Eliasson att visa ett statistiskt samband. Mina data bestar av intervalldata
och déarfor anvands korrelationskoefficienten for att undersoka ifall det finns ett
samband mellan tva variabler. For att undersoka ifall det fanns ett signifikant samband
mellan rask fysisk aktivitet under skoltid och rask fysisk aktivitet under fritid anvande
jag mig av testet Crosstabs, som undersoker korrelationskoefficienten Pearsons r.
Samma test anvande jag ocksa till att undersoka ifall det fanns ett signifikant samband
mellan stillasittande i skolan och pa fritiden samt ett signifikant samband mellan stegen

under skoldagen och fritiden.

Da en forskare vill jamfora tva olika variabler for att se ifall skillnaden mellan dem &r
tillrackligt stor for att vara signifikant statistiskt, ska han eller hon anvénda sig av ett
parvis t-test, d.v.s. Paired Samples t-test (Eliasson, 2013). Detta test anvénde dven jag
mig av for att se om det fanns en signifikant skillnad mellan elevernas fysiska aktivitet
pa fritiden under de dagarna de varit utomhus i skolan och de dagarna de haft
traditionell undervisning. Materialet jag samlat in under mina observationer kommer
jag att anvéanda i resultatdiskussionen for att ge ett storre djup och for att kunna grunda

och motivera mina slutsatser.

4.7 Undersokningens reliabilitet, validitet och etik

Vilken datainsamlingsmetod som &n véljs, maste det alltid granskas kritiskt for att
avgora hur tillforlitlig och giltig informationen som fas ar. Tillforlitlighet, d.v.s.
reliabilitet, ar ett matt pa i vilken utstrackning ett instrument eller ett tillvagagangssatt
ger samma resultat vid olika tillfallen under i 6vrigt likadana omstandigheter (Bell,

2006). Ju mer vi kan lita pa att resultaten upprepas, desto hogre reliabilitet har
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undersokningen. Detta ar viktigt ur en vetenskaplig synvinkel for att andra ska kunna
kontrollera de data som undersokningens slutsatser bygger pa (Eliasson, 2010).
Reliabiliteten handlar om forskningens stabilitet, palitlighet, tillforlitlighet,
forutsagbarhet och matteknisk precision och avser salunda sakerheten och
noggrannheten i en matning. Da matinstrumentets reliabilitet ar kand, kan data som fas
anvandas med sdkerhet (Hassmén & Hassmén, 2008). Reliabiliteten bestams alltsa av
hur matningarna utférs och hur noggrant de sedan bearbetas. | en kvantitativ
undersokning galler det att sa langt som mojligt forsakra sig om att matningarna gors
exakt pa samma satt oavsett var och nar undersokningen genomfors. For att forsakra
sig om att data som samlats in ar reliabla kan forskaren da kontrollera data nar de

registrerats sa att inga data kodats eller matats in fel (Eliasson, 2010).

Ifall en fraga inte ar reliabel, saknar den aven validitet, men bara for att reliabiliteten i
en undersokning ar hdg behover inte validiteten i den vara det (Bell, 2006). Ju hogre
reliabiliteten &r, desto battre chans finns det att ocksa validiteten blir hog. Validiteten
I en undersokning handlar om ifall det som maéts i undersokningen faktiskt méater det
som det & meningen att mata (Eliasson, 2010). Begreppet validitet kommer det
latinska ordet validitas och kan Oversattas till sanning, trohet, giltighet och styrka.
Beroende pa forskningens inriktning kan validitet forknippas med olika saker
(Hassmén & Hassmén,2008). | en kvalitativ kan validitet handla om att forskarens
iakttagelser stammer val éverens med de begrepp han eller hon konstruerat eller att
resultaten i undersokningen kan generaliseras till fler miljoer &n den som
undersokningen handlat om (Eliasson, 2010). | den kvantitativa och positivistiskt
inriktade forskningen forknippas daremot validiteten mera med hur vél det ar mojligt
att méta det som undersoks (Hassmén & Hassmeén, 2008) och ifall undersékningen
verkligen mater det vi vill att den ska méta (Eliasson, 2010).

Validitet i ett brett perspektiv handlar om en slags kvalitetskontroll som ar aktuell
under forskningsprocessens alla stadier. | boérjan av forskningsprocessen, i
tematiseringsstadiet, ar det av avgorande betydelse att de teoretiska forutsattningarna
och antagandena &r hallbara och logiska. Aven kopplingen till och formuleringen av
forskningsfragorna ska vara hallbara och logiska (Hassmén & Hassmén, 2008). Nar
data samlas in i en forskning ar det viktigt att informationen som samlats in sa langt
som mojligt kontrollerats att den &r sann (Eliasson, 2010). Validiteten i detta skede &r
beroende av lampliga metoder for bade insamling och analys av data (Hassmén &

Hassmén, 2008). Sanningshalten i en undersokning har en avgorande betydelse i den
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vetenskapliga trovardigheten (Eliasson, 2010). Forskarens uppgift blir darmed att
redovisa sina resultat sa att anvandaren av vetenskapliga data kan forsta hur
langtgaende slutsatser som kan dras och vilka begrasningar en undersékning har
(Olsson & Soérensen, 2007).

Personer som ingar i ett forskningsprojekt ska skyddas och deras uppgifter ska hanteras
konfidentiellt. Konfidentiellt material ska bevaras sa att inga obehdriga ska ha
mojlighet att komma at det och personerna som varit med i ett forskningsprojekt ska
inte kunna identifieras (Olsson & Sérensen, 2007). Fastén forskaren hanterat materialet
konfidentiellt kan svarigheter uppsta da resultaten i en forskning publiceras. Trots att
undersdkningsdeltagarnas namn éndrats eller skolan som undersokts kallats for X,
finns det en risk att de kan identifieras av personer som bor i omradet. Darfor ar det
viktigt for en forskare att tanka ut hur man formulerar sig bade i sin forskning och da
man utlovar ndgon konfidentialitet (Bell, 2006). Integritet och respekt for individen ar
nyckelord i etiska principer i en forskning och kraver att information om forskningen
ges pa ett sadant satt att forskningsdeltagarna forstar aktiviteten. Ratten till anonymitet,
sjalvbestammande och frivillighet ska ocksa tydligt framga for forskningsdeltagarna
(Olsson & Sdérensen, 2007). I min undersokning har jag inte ndmnt skolan vid namn
och eleverna har jag valt att namnge med siffror fran 1 till 21. Detta Okar
undersokningsdeltagarnas integritet. Anonymiteten har dven bevarats da jag diskuterat
om mina resultat med andra. Det &ar endast min handledare, jag och

undersokningsdeltagarna som vet om vilken skola undersokningen géller.
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5 Resultatredovisning

| detta kapitel presenterar jag undersokningens resultat utgdende fran
forskningsfragorna. Jag presenterar resultaten ur bade en kvantitativ och en kvalitativ
synvinkel. FOrst presenteras elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen
och under traditionella lektioner (forskningsfragorna ett och tva). Dessa tva jamfors
aven med varandra (forskningsfraga tre). Elevers fysiska aktivitet ar indelade i
stillasittande, latt fysisk aktivitet, moderat fysisk aktivitet, tung fysisk aktivitet, rask
fysisk aktivitet, d.v.s. MVPA, samt stegantal. Till slut redovisas samband och skillnader

mellan skoldagar och fritiden.

5.1 Elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen och under
traditionella lektioner

Eftersom skoldagarna var olika langa under uteundervisningsdagarna och de
traditionella dagarna valde jag att rakna ut den procentuella méangden av varje niva av
fysisk aktivitet under skoldagen. Pa sa satt har jag lattare att jamfora dessa tva med
varandra. Den procentuella indelningen av nivaerna i fysisk aktivitet kan ses i tabellen

nedanfor.

Tabell 10. Stillasittande, latt fysisk aktivitet, moderat fysisk aktivitet och tung fysisk aktivitet

procentuellt indelat per skoldag under traditionella lektioner och uteundervisning.
Stillasittande Latt fysisk Moderat Tung fysisk
aktivitet fysisk aktivitet | aktivitet
Ute 48,4 % 36,2 % 9,6 % 58 %
Inne 59,25 % 29,5 % 575% 55 %
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5.1.1 Stillasittande

I medeltal hade eleverna 124 minuter stillasittande (SD 33,6 min.) per skoldag under
uteundervisningsdagarna, medan de under de traditionella undervisningsdagarna hade
174 minuter stillasittande (SD 13,33 min.). Stillasittandet utgjorde 48,4 % av den totala
mangden minuter under skoldagen utomhus, medan det utgjorde 59,25 % av den totala
mangden minuter under den traditionella undervisningen. En stark signifikant skillnad
kan ses mellan stillasittandet under uteundervisningslektionerna och lektionerna
inomhus (t(20) = 9,59, p = 0,000). Den elev som hade kortaste tiden av stillasittande
under uteundervisningsdagarna hade 99,9 minuter, medan samma sak for de
traditionella dagarna var 126,33 minuter. Den kortaste tiden av stillasittande hos elever
var 145,36 minuter (uteundervisning) respektive 239,58 minuter (traditionell

undervisning).
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Figur 1 Mé&ngden av stillasittande i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna och
traditionella lektionerna.

Under den traditionella undervisningen satt eleverna vid sina skolbankar och jobbade
med olika uppgifter i olika skoldamnen. De lektioner inomhus dar eleverna stod mer an
vad de satt var slojdlektionerna och gymnastiklektionerna. Mindre stillasittande hade

eleverna dven under en religionslektion d4 de hade nagot som de kallade tipprunda”.
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Tipprundan gick ut pa att eleverna gick runt i gymnastiksalen och svarade pa olika
fragor.

Under uteundervisningsdagarna satt eleverna ocksa med jamna mellanrum, men under
kortare perioder. Med jamna mellanrum samlades eleverna runt lagerelden, dér de fick
information om vad de skulle gora till foljande. Periodvis satt eleverna dven inne i sina
kojor som de fatt bygga under tidigare uteundervisningsveckor. Eleverna satt dven
under den tid de at mat i skogen, men ocksa da var de mer fria att réra pa sig an vad de
ar i sin matsal i skolan. Under nagra lektioner hade eleverna langre tider av
stillasittande adven i skogen. Sadana héar lektioner var t.ex. modersmalslektionerna
(eleverna laste bocker i sina kojor) och slojdlektionerna (eleverna taljde pa pennor av
trd). Under rasterna sag jag ingen storre skillnad pa den fysiska aktiviteten bland

arskurserna. Skillnaden kunde istéllet ses mellan olika elever.

5.1.2 Latt fysisk aktivitet

I medeltal rorde sig eleverna pa latt fysiskt aktiv niva 92 minuter (SD 11,4 min.) under
lektionerna utomhus och 87 minuter (SD 14,8 min.) under de traditionella lektionerna.
Den létta fysiska aktiviteten utgjorde 36,2 % av den totala mangden minuter under
uteundervisningen, medan den under de traditionella lektionerna utgjorde 29,5 %.
Ingen signifikant skillnad hittades mellan den latta fysiska aktiviteten utomhus i
jamfdrelse med lektionerna inomhus (t(20) = -1,449, p = 0,163). Eleven med minsta
mangd av latt fysisk aktivitet rorde pa sig 72,4 minuter och 66 minuter i
uteundervisning respektive traditionella lektioner. Eleven som rorde pa sig mest pa
nivan latt fysisk aktivitet under uteundervisningsdagarna hade 115,9 minuter, medan

det hogsta vardet under de traditionella lektionerna hos eleverna var 119,2 minuter.
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LATT FYSISK AKTIVITET
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Figur 2 Mangden av latt fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna
och de traditionella lektionerna.

Eleverna rorde pa sig under rasterna pa ett eller annat sétt oberoende av arskurs.
Eftersom skolan ar sa liten har alla eleverna rasterna samtidigt och alla arskurser leker
med varandra. Under vissa raster leker till och med hela skolan tillsammans. Detta
skedde t.ex. di nigon kom pa att leka ”Bollen i burken”. Aven under
uteundervisningen hade alla elever samma aktiviteter. Den fysiska aktiviteten hann
dock sallan bli hogre an pa latt niva forutom pa gymnastiktimmarna da malet speciellt
var att rora pa sig pa hog niva av fysisk aktivitet. Enligt mina observationer fick
eleverna mycket av latt fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna tack vare
lekarna ute pa rasterna och under vissa lektioner inomhus da de inte bara satt stilla.
Skolgarden i den har skolan ar stor och eleverna har under rasterna mojlighet att vistas
saval pa grusplan som i den narliggande lilla skogsdungen. Rastaktiviteter hos eleverna
ar t.ex. att klattra i trad, bygga kojor, leka héstar, leka kurragbmma, hoppa hopprep
och spela bollspel. Under datainsamlingsperioden fick skolan &ven nya uteleksaker och
redskap som t.ex. bollar och hopprep. Under uteundervisningsdagarna gick eleverna
till och fran skogen och rorde pa sig under storsta delen av dagen pa en niva av latt
fysisk aktivitet. Aktiviteter i skogen som kunde orsakat latt fysisk aktivitet ar t.ex. da
eleverna skulle stélla i ordning lagret med talt, vindskydd och kata, pysslande och

stddande i egna kojor samt gruppdynamiklekar och fri lek.
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5.1.3 Moderat fysisk aktivitet

Medeltalet for fysisk aktivitet pa moderat niva var under dagarna utomhus 24 minuter
(SD 3,2 min.) och inomhus 16 minuter (SD 2,7 min.). Den moderata fysiska aktiviteten
utgjorde 9,6 % av den totala médngden minuter under skoldagarna utomhus. Under de
traditionella lektionerna utgjorde den 5,75 % av den totala mangden minuter. En stark
signifikant skillnad kan ses mellan méngden av moderat fysisk aktivitet utomhus i
jamforelse med méngden av moderat fysisk aktivitet inomhus (t(20)= -9,178, p =
0,000). Den minsta tiden av moderat fysisk aktivitet hos en elev utomhus var 20
minuter, medan samma méngd inomhus var 12 minuter. Hogsta méngden av moderat
fysisk aktivitet hos en elev var under uteundervisningen 31 minuter och under den

traditionella undervisningen 22 minuter.
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Figur 3 Méangden av moderat fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under
uteundervisningsdagarna och de traditionella lektionerna.

Enligt mina observationer samlas storsta méngden av moderat fysisk aktivitet under
dagarna inomhus pa gymnastiklektionerna. Varje dag under hela
datainsamlingsperioden, under de traditionella skoldagarna, var det antingen
arskurserna 1-3 eller arskurserna 4-6 som hade gymnastikundervisning, forutom pa
onsdagen da eleverna hade skolfotografering i stallet for gymnastiklektion. Aven under
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vissa raster rorde sig en del av eleverna sa mycket att nivan mycket val kunde ha varit
pa moderat niva. Sadana har rastaktiviteter var t.ex. hastleken som storsta delen av
skolans flickor, och dven nagra pojkar, var med i. I leken var vissa av eleverna héastar,
medan resten var héastskotare. Hastarna skulle sedan rastas varje dag och eleverna
sprang runt i “manegen” (ishockeyrinken). Andra aktiviteter under rasterna som kunde
ha gjort att eleverna nddde en niva av moderat fysisk aktivitet var ”Bollen 1 burken”
och hoppande av hopprep. Under uteundervisningen kan lekar och orientering vara
orsaker till att eleverna rérde sig pa moderat niva av fysisk aktivitet.

5.1.4 Tung fysisk aktivitet

Tung fysisk aktivitet forekom under uteundervisningen i medeltal 14 minuter (SD 3,6
min.) och under den traditionella undervisningen 17 minuter (SD 5,7 min.). Den tunga
fysiska aktiviteten utgjorde 5,8 % av den totala mangden minuter under
uteundervisningen, medan den utgjorde 5,5 % av den totala mangden minuter under
de traditionella lektionerna. Skillnaden mellan dessa tva ar signifikant (t(20) = 2,146,
p = 0,044). Den minsta méngden av tung fysisk aktivitet under uteundervisningen var
hos en elev 8,8 minuter, medan samma méngd under lektionerna inomhus var 9,7
minuter. Maximimangden av tung fysisk aktivitet hos en elev utomhus var 22,8
minuter och inomhus 26,6 minuter.
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Figur 4 Méngden av tung fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under skoldagarna utomhus
och inomhus.

Enligt mina observationer har Overlagset storsta méngden tung fysisk aktivitet
forekommit hos eleverna under de traditionella skoldagarna pa gymnastiklektionerna.
Pa gymnastiklektionerna var aktiviteterna tillrackligt fysiskt aktiverande sa att nivan
av fysisk aktivitet steg till tung niva. Aven under enstaka lekar pa rasterna kan det ha
forekommit stunder da eleverna rort pa sig pa tung niva av fysisk aktivitet. Exempel
pa sddana aktiviteter ar tex. hastleken och hopprepshoppande. Under
uteundervisningsdagarna har den tunga fysiska aktiviteten forekommit enligt
observationer under lekar med mycket springande. Aven under orienteringen kan

enstaka elever ha natt nivan av tung fysisk aktivitet.

| stapeldiagrammet om elevers fysiska aktivitet pa tung niva (se figur 4) kan stora
skillnader hos vissa elever konstateras mellan mangden av tung fysisk aktivitet under
de traditionella skoldagarna och uteundervisningsdagarna, medan skillnaden hos andra
elever inte alls &r lika stor. Detta beror enligt mina observationer pa att vissa elever
inte av fri vilja anstranger sig fysiskt sa att de skulle na en niva av tung fysisk aktivitet.
Dessa elever har betydligt mera tung fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna,
dar denna fysiska aktivitet natts under gymnastiklektionerna.  Under
gymnastiklektionerna &r den fysiska aktiviteten mera ledd och eleverna forvéntas rora
pa sig i den mangd som ldraren planerat. Under uteundervisningsdagarna var de

aktiviteter som uppmuntrade till fysisk aktivitet friare och darmed hade eleverna en
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storre valmojlighet i att valja hur mycket de anstrangde sig. Har hade de elever som
garna inte anstranger sig sa mycket mojlighet att stanna pa en lattare niva av fysisk
aktivitet, medan de som tycker om att réra pa sig anstrangde sig lika mycket under

bade de traditionella skoldagarna och uteundervisningsdagarna.

5.1.5 Rask fysisk aktivitet (MVPA)

Den totala mangden av rask fysisk aktivitet, d.v.s. MVPA, under
uteundervisningsdagarna var i medeltal 39 minuter (SD 5,7 min.) och under de
traditionella lektionerna 33 minuter (SD 6,7 min.). En stark signifikans pa skillnaden
mellan rask fysisk aktivitet under uteundervisningen i jamforelse med rask fysisk
aktivitet under den traditionella undervisningen kan konstateras (t(20) = 4,092, p =
0,001). Den minsta mangden av rask fysisk aktivitet hos en elev utomhus var 30 minuter
och inomhus 22 minuter. Storsta méngden av rask fysisk aktivitet hos en elev utomhus

var i medeltal 54 minuter, medan samma tal inomhus var 46 minuter.

Eleverna i undersokningsskolan nadde rekommendationerna for daglig mangd rask
fysisk aktivitet bade under dagarna de hade uteundervisning i skolan och under dagarna
som skoldagen bestod av traditionell undervisning. Den totala méngden rask fysisk
aktivitet under en dag var i medeltal 82 minuter under de dagar som eleverna haft
uteundervisning i skolan. Under de dagar som eleverna haft traditionell undervisning i

skolan var den totala mangden av daglig rask fysisk aktivitet i medeltal 73 minuter.
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Figur 5 Méngden av rask fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna
och de traditionella lektionerna.

5.1.6 Steg

I medeltal tog eleverna 5 611 steg (SD 432) under lektionerna utomhus och 4 507 steg
(SD 716) under dagarna inomhus. Signifikansen &r stark i skillnaden mellan elevernas
steg under uteundervisningsdagarna och de traditionella undervisningsdagarna (t(20)
=-4.471, p=0,000). Minsta antalet steg i medeltal under dagarna utomhus var 4 779,
medan minsta antalet steg i medeltal under dagarna inomhus var 3 052. Maximiantalet

steg under uteundervisningsdagarna var 6 469 och under de traditionella skoldagarna

570.
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Figur 6 Antalet steg i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna och de traditionella
lektionerna.

Storsta skillnaden mellan antalet steg ute och inne hittas enligt resultaten hos eleverna
pa de yngsta arskurserna (se figur 6). Detta kan enligt mina observationer bero pa att
de yngsta eleverna rorde pa sig mera utomhus under gangerna eleverna fick leka fritt,
medan de aldre eleverna inte da rérde pa sig lika mycket. De aldre eleverna valde ofta
att umgas i sina kojor eller sitta vid lagerelden, medan de yngre eleverna sprang runt i

skogen, lekte i sina kojor och besokte varandras kojor.

5.2 Samband och skillnader mellan dagar i skolan och pa fritiden

For att kunna se ifall mangden av fysisk aktivitet i skolan hédnger ihop med hur mycket
elever sedan ror pa sig pa fritiden, dvs. ifall det finns ett samband mellan dessa
variabler, gjorde jag ett korrelationstest Pearsons r. Enligt Eliasson (2012) innebar en
negativ koefficient att en individ som har ett hdgt varde for den ena variabeln oftast
har ett 1agt varde for den andra variabeln. Eftersom koefficienterna i mina test var
positiva i allt annat férutom MVPA under dagarna eleverna haft uteundervisning, ar
inte den ena variabeln hog medan det andra &r lagt i de andra fallen. Min hypotes var
att ifall en elev ror pa sig mera under skoltiden, ror den sig mindre pa fritiden. Redan
genom att mina koefficienter var positiva kan det konstateras att detta inte ar fallet,
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forutom i MVPA under dagarna eleverna haft uteundervisning. Inga signifikanta
samband mellan fysisk aktivitet under skoltid och fritid kan dock konstateras da

signifikansen definieras under 0,05 (se figur 7).

Figur 7 Samband mellan fysisk aktivitet i skolan och pa fritiden

Value Approx sig.
MVPA inne 0,269 0,239
MVPA ute -0,041 0,862
Steg inne 0,085 0,714
Steg ute 0,178 0,441
Stillasittande inne 0,338 0,134
Stillasittande ute 0,215 0,350

For att se om skillnaden pa fysisk aktivitet pa fritiden under dagarna eleverna haft
undervisning utomhus och under dagarna eleverna haft traditionell undervisning var
tillrackligt stor for att vara signifikant statistiskt anvénde jag mig av Paired Samples t-
test. Resultaten jag analyserade skillnaden pa var stillasittande under fritiden, steg
under fritiden och MVPA under fritiden. Ingen signifikant skillnad hittades mellan

variablerna i respektive kategorier da signifikansen definieras under 0,05 (se figur 8).

Figur 8 Skillnad pa fysisk aktivitet pa fritiden under dagarna med uteundervisning och dagarna
med traditionell undervisning.

Sig. (2-tailed)
Stillasittande 0,174
Steg 0,447
MVPA 0,270
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6 Diskussion

| detta kapitel diskuterar jag undersokningens metod och resultat Kkritiskt.
Inledningsvis granskar jag forskningsmetoden och diskuterar undersékningens
framtida betydelse. Vidare sammanfattar jag resultaten och diskuterar dem. Kapitlet
ar uppbyggt utgaende fran undersokningens forskningsfragor. Undersokningens
resultat jamfors med tidigare forskning inom omradet. I slutet av kapitlet ges forslag

till fortsatt forskning.

6.1 Metoddiskussion

Syftet med min undersokning var att undersoka elevers fysiska aktivitet under
uteundervisning i jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella
lektioner. For undersokningen anvandes en kombination av kvantitativ och kvalitativ
undersokningsmetod. Data samlades in med hjalp av accelerometrar som eleverna i
undersokningsskolan hade pa sig i tva veckors tid. Utdver detta var jag narvarande

under hela datainsamlingsperioden och samlade in data med hjalp av observation.

Datainsamling med hjalp av accelerometrar passade bra som datainsamlingsmetod for
att fa in den information som jag ville ha om elevernas mangd fysisk aktivitet. Med
hjélp av alla insamlade data fick jag svar pa mina forskningsfragor. Informationen om
hur aktivitetsmatarna skulle anvéndas var bra, eftersom alla elever tydligt kunde
anvanda dem. Ifall nagra fragor uppstod om anvandningen av matarna var jag aven pa

plats och kunde hjalpa pa grund av att jag observerade hela datainsamlingsperioden.

Val av métinstrument &r viktigt for att kunna sakerstélla att resultaten uppvisar god
reliabilitet och validitet. Darfor ar det viktigt for forskaren att kunna motivera varfor
ett alternativ &r att foredra framfor ett annat (Hassmén & Hassmén, 2008). Jag valde
att anvanda mig av ActiGraph-accelerometrar som instrument i min datainsamling pa
grund av att de tidigare anvénts i likadana undersokningar och for att de i de
undersokningarna fungerat bra (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013; Buyn, Beets &
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Pate 2015; Bondo Andersen m.fl. 2015; Demant Klinker m.fl. 2014; Huovinen m.fl.
2014).

Observation som datainsamlingsmetod fungerade bra i min undersékning som ett satt
att fa djupare information. Tack vare mina observationer hade jag mojlighet att
analysera resultaten av data samlade in med accelerometrarna och komma fram till
orsaker till att elevernas mangd fysisk aktivitet var just den som den var. Denscombe
(2012) problematiserar manniskans minne och darmed hur trovardiga observationer
egentligen kan vara. Det ar mycket latt att glomma saker, speciellt mindre héndelser
och flyktiga tankar som uppstar under deltagande observation. | enlighet med
Denscombes asikt skrev jag i en loggbok allt som skedde under
datainsamlingsperioden. | loggboken skrev jag faltanteckningar sa fort nagonting hande
under skoldagen, vilket gor mina anteckningar sa tillforlitliga som majligt tack vare att
anteckningarna gjordes direkt. Alla ménniskor uppfattar handelser pa olika sétt och
darfor kan observationer kritiseras som datainsamlingsmetod (Bell, 2006). Jag var fullt
medveten om detta under min datainsamling och koncentrerade mig déarfor pa att vara
sa objektiv i mina observationer som mojligt. Jag anser att mina observationer gav
vardefull information som behdvdes till att forsta elevernas méangd av fysisk aktivitet i

skolan.

Eftersom jag hade ett sampel pa endast 21 respondenter ansag jag att var och en av
dem wvar sa viktig i min understkning. Déarfér anvande jag mig av
medelvardesimputering for de dagar som fattades av eleverna. Trovérdigheten for
mina resultat kan darfor diskuteras, men eftersom jag med hjalp av detta hade
mojlighet till ett storre sampel av data som kunde analyseras, tycker jag att
medelvardesimputeringen gor att mina resultat &r mer reliabla &n vad de varit med farre
antal undersokningspersoner. Andra studier som gjorts inom samma tema (Hardman,
2009; Demant Klinker m.fl, 2014; Nettlefold m.fl., 2011; vam Stralen, 2013) har valt
att lamna bort de elever som inte natt den onskade mangden brukstid av
aktivitetsmataren under en dag. Dessa undersokningar har alla haft ett stort antal
respondenter och darfor har det inte i deras undersokningar gjort nagot att ett antal
elever klassificerats som bortfall.

For att fa en annu mer tillforlitlig undersokning borde samplet av elever ha varit storre
och slumpmassigt utvalda. Eftersom min undersékning endast omfattar en skola med

21 elever kan min undersokning inte generaliseras. Mina resultat ar dock riktgivande
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for hur mycket eleverna ror pa sig under traditionella skoldagar i jamforelse med hur

mycket de ror pa sig ifall undervisningen sker utomhus.

6.2 Resultatsammanfattning och diskussion

Syftet med min undersokning var att undersoka elevers fysiska aktivitet under
uteundervisning 1 jamforelse med mangden fysisk aktivitet under traditionella
lektioner. Resultatdiskussionen &r indelad i foljande avsnitt: ”Elevernas niva pa fysisk
aktivitet under uteundervisningen och de traditionella lektionerna” samt ’Samband och

skillnader mellan elevers fysiska aktivitet i skolan och pa fritiden”.

6.1.1 Elevernas niva pa fysisk aktivitet under uteundervisningen och de traditionella
lektionerna

Mitt huvudsakliga &mne i undersokningen har varit att se hur mycket fysisk aktivitet
eleverna har under uteundervisning i jamforelse med traditionella lektioner. Fysisk
aktivitet &r all kroppsrorelse som &r en foljd av skelettmuskulaturens sammandragning
och som resulterar i en 6kad energiforbrukning (Folkhdlsomyndigheten, 2016) och ar
viktigt for barns och ungas utveckling pa ett fysiskt, socialt och psykiskt plan (Laakso,
Nupponen & Telama, 2007). Fysisk aktivitet dr en viktig faktor i att uppratthalla fysisk
hélsa och genom att eleverna undervisas utomhus i naturen hojs nivan pa den fysiska
aktiviteten. Detta &r ett hjalpmedel for skolor att uppna den rekommenderade méangden
fysisk aktivitet om dagen hos elever (Wanwright, 2102).

Mangden av fysisk aktivitet var nastan genomgaende hogre pa varje niva under de
dagar eleverna hade uteundervisning i jamforelse med de traditionella skoldagarna.
Aven Wanwright (2012) konstaterar att nivan pa elevers fysiska aktivitet hojs da de
vistas utomhus. Endast i fraga om tung fysisk aktivitet hade eleverna i min
undersokning lite flera minuter under de traditionella lektionerna an under

uteundervisningen.
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6.1.1.1 Stillasittande

En stark signifikant skillnad (p = 0,000) kan konstateras mellan méngden stillasittande
inomhus och utomhus. Eleverna hade 50 minuter mera stillasittande under de
traditionella lektionerna &n vad de hade under uteundervisningsdagarna. Detta kan bra
bero pa att under de traditionella undervisningsdagarna var aven undervisningen
traditionell: eleverna satt vid sina skolbankar och jobbade med olika uppgifter i olika
skolamnen. Under uteundervisningsdagarna satt eleverna ocksa med jamna

mellanrum, men under kortare perioder.

For att se ifall fysisk aktivitet skiljer sig bland eleverna arskursvis presenterar jag
resultaten for varje elev sa att eleverna i arskurs 1 kommer langst till véanster och
eleverna i arskurs 6 langst till hoger i stapeldiagrammen. | stapeldiagrammet om
elevers stillasittande (se figur 1) kan det konstateras att eleverna i de hogre arskurserna
har lite mera stillasittande an eleverna pa de lagre arskurserna under de traditionella
skoldagarna. Storsta orsaken till detta ar sékert att de dldre elevernas skoldagar ar nagra
dagar i veckan langre an de yngre elevernas skoldagar. En till orsak kan tankas vara
att de dldre eleverna orkar sitta stilla langre perioder under lektionerna &n vad de yngre
eleverna orkar. Under rasterna sag jag ingen storre skillnad pa den fysiska aktiviteten
bland arskurserna, utan skillnaden dar kunde mera ses fran individ till individ. I
stapeldiagrammet om elevers stillasittande kan ses att stillasittandet under
uteundervisningsdagarna ar mycket mera jamnfordelat bland arskurserna. Orsaken till
detta ar enligt mina observationer att programmet under uteundervisningsdagarna var
det samma for hela skolan, medan lektionerna varierade arskursvis under de
traditionella skoldagarna. En till orsak till att stillasittandet & mera lika for alla elever
i hela skolan under uteundervisningen &n under de traditionella lektionerna &r att

skoldagen var exakt lika lang for hela skolan under varje dag utomhus.

Eleverna pa arskurserna 1-6 i referensskolorna i Skolan i rorelse-projektet hade i
medeltal 37,7 minuter stillasittande per timme under skoldagen (Tammelin, Laine &
Turpeinen (red.), 2013). Eleverna i min undersdkningsskola satt i medeltal 2,9 minuter
mindre per timme &n referensskolorna under de traditionella lektionerna (34,8 minuter
per timme) och 6,7 minuter mindre per timme under dagarna utomhus (31 minuter per

timme).
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I undersokningsskolan utgjorde stillasittandet under uteundervisningsdagarna 48,8 %
av den totala skoldagen, medan det utgjorde 59,25 % av den totala skoldagen under
den traditionella undervisningen. Bada tva resultaten ar procentuellt mindre an 69 %
(Nettlefold m.fl., 2011) och 65 % (van Stralen m.fl., 2016). Orsakerna till att skolan
jag undersokt haft mindre stillasittande bade under de traditionella skoldagarna och
under uteundervisningsdagarna kan diskuteras. Enligt mina observationer ar det fa
elever som agnat tid till stillasittandebeteende under rasterna. Detta kan vara tack vare
skolans stora skolgard och den nérliggande skogsdungen som eleverna ocksa far vistas

I under rasterna och lockar till fysisk aktivitet.

6.1.1.2 Ldtt fysisk aktivitet

I 14tt fysisk aktivitet marks inte skillnaderna mellan arskurserna pa nagot sétt (se figur
2). | detta fall ar den latta fysiska aktiviteten lika utbredd mellan alla arskurser. Detta
beror enligt mina observationer pa att storsta delen av eleverna rorde sig under rasterna
pa ett eller annat satt oberoende av arskurs. Ingen signifikant skillnad (p = 0,163) kunde
heller hittas mellan mangden av latt fysisk aktivitet under uteundervisningen och de

traditionella lektionerna.

Procentuellt sett var nivan “latt fysisk aktivitet” den nivd som eleverna rorde pé sig
mest pa under bade uteundervisningsdagarna och de traditionella skoldagarna. Orsaken
till detta ar hogst troligt att fysiska aktiviteten under skoldagarna séllan hinner bli hdgre
an pa latt niva annat an pa gymnastiktimmarna da malet speciellt ar att réra pa sig pa

hog niva av fysisk aktivitet.

6.1.1.3 Moderat fysisk aktivitet

Skillnaden mellan moderat fysisk aktivitet under uteundervisning i jamférelse med de
traditionella lektionerna var starkt signifikant (p = 0,000). Procentuellt utgjorde
méngden av moderat fysisk aktivitet &ven en lite storre mangd under
uteundervisningsdagarna &n under de traditionella dagarna, vilket gor skillnaden &nnu
starkare. Enligt mina observationer fick eleverna mest fysisk aktivitet pa moderat niva

under rasterna och gymnastiklektionerna under de traditionella skoldagarna. Under
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uteundervisningsdagarna kan lekar och orientering vara orsaker till att eleverna rérde

sig pa moderat niva av fysisk aktivitet.

Ingen storre skillnad kan ses i stapeldiagrammet for elevernas moderata fysiska
aktivitet mellan arskurserna (se figur 3). Under uteundervisningen gar de tre elever
som har storsta mangden av moderat fysisk aktivitet pa de lagre arskurserna. | vrigt
ar fordelningen véldigt blandad mellan alla elever. Den signifikanta skillnaden mellan
mangden av moderat fysisk aktivitet under uteundervisningen och den traditionella

undervisningen syns aven tydligt i diagrammet.

6.11.4 Tung fysisk aktivitet

Det fanns en signifikant skillnad mellan tung fysisk aktivitet under uteundervisning
och traditionell undervisning (p = 0,044). Signifikansen var inte lika stark som i de
andra nivaerna av fysisk aktivitet. Dessutom forekom det mer fysisk aktivitet motsatta
vagen an i de andra nivaerna. | detta fall hade eleverna stérre mangd av tung fysisk
aktivitet under de traditionella lektionerna an under uteundervisningsdagarna. |
medeltal hade eleverna tre minuter mer tung fysisk aktivitet under de traditionella
undervisningsdagarna an under uteundervisningsdagarna. Poangteras maste dock att
den tunga nivan av fysisk aktivitet utgjorde 5,8 % av uteundervisningsdagarna, medan
samma mangd procentuellt var 5,5 for dagarna med traditionell undervisning.
Skillnaden mellan dessa kan darfor diskuteras da uteundervisningsdagarna var en

timme kortare &n dagarna inomhus.

6.1.1.5 Rask fysisk aktivitet

En stark signifikant skillnad pa rask fysisk aktivitet under uteundervisningen och den
traditionella undervisningen kunde konstateras i resultaten (p = 0,001). Under
uteundervisningsdagarna hade eleverna 6 minuter mera rask fysisk aktivitet an under
de traditionella undervisningsdagarna. Till rask fysisk aktivitet raknas fysisk aktivitet
pa moderat och tung niva och under en hel dag ska barn enligt rekommendationerna

réra pa sig minst 1-2 timmar pa denna niva (Tammelin & Karvinen, 2008). Eleverna i

min undersokning rérde pa sig i medeltal 73 minuter pa rask niva under dagarna de

63



haft traditionella lektioner i skolan. Under dagarna de hade uteundervisning hade de i
medeltal 82 minuter av rask fysisk aktivitet under en dag. Ansvaret fér barnens totala
mangd av fysisk aktivitet per dag ska och borde inte laggas pa skolan, men en stor
mojlighet finns i att 6ka barns och ungas dagliga mangd av fysisk aktivitet just under
skoldagen. Skolan har &ven mojlighet att paverka barns och ungas instéllning pa fysisk

aktivitet och fa en gnista tand i eleverna att vilja rora pa sig livet ut. (Howells, 2012.)

I min unders6kning rorde sig eleverna 73 minuter per dag (traditionell undervisning)
och 82 minuter per dag (uteundervisningen) pa en niva av rask fysisk aktivitet.
Eleverna i referensskolorna i projektet Skolan i rorelse hade 61 minuter rask fysisk
aktivitet under dagen (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). Eleverna i min skola hade
alltsd 12 minuter mera rask fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna &n
referensmaterialet och 21 minuter mera under dagarna eleverna varit utomhus. For att
annu pa ett noggrannare satt kunna jamfoéra mangden av rask fysisk aktivitet med
referensmaterialet i projektet Skolan i rorelse, raknade jag ut antalet minuter av rask
fysisk aktivitet per timme under skoldagen. Detta gjorde jag for att battre kunna
jamfora olika langa skoldagar med varandra. Skolan jag gjorde undersokningen i hade
under uteundervisningsdagarna i medeltal 9,8 minuter av rask fysisk aktivitet per
timme. Under de traditionella undervisningsdagarna var mangden av rask fysisk
aktivitet per timme 6,6 minuter. Referensskolorna i Skolan i rorelse-projektet hade i
medeltal 4,9 minuter av rask fysisk aktivitet per timme (Tammelin, Laine & Turpeinen,
2013).

| jdmforelse med referensskolorna i Skolan i rorelse-projektet har eleverna i min
undersokning alltsd rort pa sig mera. Aven skolor i andra forskningar har haft farre
minuter av rask fysisk aktivitet per skoldag &n min undersokningsskola. Eleverna i min
undersokningsskola hade 39 minuter (uteundervisning) respektive 33 minuter
(traditionell undervisning) rask fysisk aktivitet i medeltal per skoldag. van Stralen m.fl.
(2013) undersokte 10—12-ariga elevers fysiska aktivitet i skolor i Belgien, Grekland,
Ungern, Nederlanderna och Schweiz och fick dar som resultat att eleverna i medeltal
hade 16 minuter rask fysisk aktivitet per skoldag. I undersokningen gjord av Carlson
m.fl. (2013) hade eleverna innan undersokningen ett medeltal pa 22,2 minuter rask
fysisk aktivitet per skoldag. Aven i Ottelins (2015) undersokning hade eleverna svart
att nd rekommendationerna av rask fysisk aktivitet per dag och nadde ett medeltal pa
49 minuter av rask fysisk aktivitet per dag.
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6.1.1.6 Steg

Skillnaden mellan antalet steg hos eleverna under uteundervisningsdagarna och antalet
steg under de traditionella undervisningsdagarna var signifikant (p = 0,000). Eleverna
tog 1 104 steg mera i medeltal under dagarna i skogen. Har kan &ven uppméarksammas
att utedagarna var en timme kortare dn dagarna inomhus. Antalet steg i jamforelse med
Rezniks m.fl. (2015) forskning om elevers antal steg under en skoldag ar mycket hégre
i min undersokningsskola. Eleverna i min undersokning tog i medeltal 4 507 steg per
traditionell skoldag och 5 611 steg per uteundervisningsdag, medan eleverna i Reznik
m.fl.:s undersokning tog 2 545 steg under en vanlig skoldag och 2 839 steg under en
dag med extra dans i undervisningen. Eleverna i Hardman m.fl. (2009) hade daremot
mellan 4 000 och 8 000 steg per skoldag beroende pa den allménna aktivitetsnivan hos

eleverna.

6.1.2 Samband och skillnader mellan elevers fysiska aktivitet i skolan och pa fritiden

Fore undersokningen hade jag en hypotes om att eleverna kanske skulle orka rora pa
sig mindre under fritiden ifall de rort pa sig mera under skoldagen. For att besvara min
forskningsfraga nummer tre, “’ror eleverna pé sig mindre pa fritiden ifall de ror pé sig
mera under skoldagen?”, gjorde jag ett korrelationstest pa SPSS. Jag ville se ifall det
fanns ett samband mellan mangden av fysisk aktivitet pa skoltid och mangden av fysisk
aktivitet pa fritiden. Ifall en negativ koefficient uppstar i ett korrelationstest betyder
det att en individ eller flera individer har hogt vérde i den ena variabeln och ett lagt

varde i den andra variabeln (Eliasson, 2012).

| mitt test skulle detta ha inneburit att ifall eleverna rort pa sig mycket under
uteundervisningsdagarna, skulle de inte ha stor mangd av fysisk aktivitet under fritiden
under samma dagar. Koefficienterna i mina test var positiva i alla andra kategorier
forutom i kategorin rask fysisk aktivitet under dagarna eleverna haft uteundervisning i
skolan. Detta betyder att den ena variabeln (t.ex. traditionell skoldag) inte ar nagot
storre an den andra variabeln (fritiden under dagarna eleverna haft traditionell
undervisning 1 skolan). [ kategorin “rask fysisk aktivitet (MVPA) under

uteundervisningsdagarna” var koefficienten negativ. Detta betyder att eleverna har haft
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hogt varde i den ena variabeln och lagt i den andra variabeln. Det finns alltsa en
mojlighet att eleverna rort pa sig mindre under fritiden de dagar som eleverna haft
uteundervisning i skolan. Tabellen "figur 7” visar virden i alla olika kategorier av
fysisk aktivitet. Inga signifikanta samband kan alltsd hittas mellan den fysiska

aktiviteten under skoltid och fritid i nadgon kategori.

For att vara helt séker pa att mangden av fysisk aktivitet i skolan inte paverkar
elevernas mangd av fysisk aktivitet pa fritiden ville jag annu se ifall det fanns en
skillnad mellan mangden rask fysisk aktivitet, stillasittande och antalet steg hos
eleverna pa fritiden beroende pa ifall de haft uteundervisning eller traditionell
undervisning i skolan. Den signifikanta skillnaden testade jag med ett Paired Samples
t-test pa& SPSS och kom fram till att ingen signifikant skillnad hittades bland
stillasittande, stegen och den raska fysiska aktiviteten hos eleverna beroende pa vilka
amnen de haft i skolan och ifall undervisningen skett utomhus eller inomhus(se figur
8).

Tack vare detta kan jag konstatera att eleverna orkar réra pa sig lika mycket under
fritiden oberoende om de varit utomhus under lektionerna i skolan eller inomhus pa
lektionerna. Att vistas utomhus ger mera krafter och ork i vardagen (Ottosson &
Ottosson, 2006). Detta tror jag ar en stor orsak till att eleverna orkar vara fysiskt aktiva
aven under fritiden fastdn de under skoltiden varit mera fysiskt aktiva under
uteundervisningsdagarna an vanligt. En annan orsak till att inte det fanns nagon
signifikant skillnad mellan méngden av fysisk aktivitet beroende pa vad eleverna gjort
i skolan &r att eleverna under fritiden har sina hobbyer som &r de samma varje vecka
oberoende av vad som hént i skolan. Fastan eleven varit mer fysiskt aktiv under
skoldagen, har hon eller han dnda sina eventuella gymnastiktraningar, fotbollstraningar
eller friidrottstraningar som han eller hon ska ga pa.

6.3 Undersokningens framtida betydelse och forslag till fortsatt forskning

Pa grund av att stillasittande nu ar mycket aktuellt och vikten av dkad fysisk aktivitet
och minskat stillasittande betonas, tror jag att min undersokning har en betydelse i
framtiden. Ju flera unders6kningar som visar hur viktigt det & med fysisk aktivitet och

kommer fram till I6sningar om hur stillasittandet kan minskas desto battre.
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Hassmén och Hassmén (2008) konstaterar att eftersom manga analyser inom
idrottsforskningen &r tidskravande, ska undersékningsdeltagarna erbjudas en méjlighet
att fa ta del av resultaten i ett senare skede. Det &r dven viktigt for forskaren att tacka
undersokningsdeltagarna da datainsamlingen avslutats. | enlighet med detta ordnade
jag en “rolig dag” med olika sorters aktiviteter for eleverna efter att
datainsamlingsperioden avslutats. Jag planerade en hel skoldag med aktiviteter som
uppmuntrade till fysisk aktivitet. Detta var uppskattat bade av eleverna och av skolans

personal.

| slutskedet av min studie kommer jag aven att aka tillbaka till skolan for att halla en
lektion om resultaten i min undersdkning. Tack vare detta kdnner sig eleverna att de
gjort nytta, samtidigt som de far information om deras mangd fysisk aktivitet. Bade
eleverna och lararna kommer att fa se hur mycket mer fysisk aktivitet skoldagarna
innehaller da lektionerna halls utomhus och detta kommer férhoppningsvis att

uppmuntra dem i det arbete de gor i skolan.

Jag skulle gérna &ven ha undersokt elevers méangd av fysisk aktivitet under fritiden mer
ingaende. Pa grund av tidsbrist hade jag dock inte mdjlighet till det och lamnar darfor
det till eventuell fortsatt forskning. Som jag tidigare konstaterat ar det bra ju mer
resultat vi far i hur lite barn och unga egentligen rér pa sig under skoldagen och &ven
under fritiden. Mycket forskning finns redan om hur mycket stillasittande barn och
unga nufortiden har, men mera behdvs. Fortsatt forskning i hur daligt stillasittande &r
for ménniskokroppen och om olika l6sningar till vad man kan gora for att 6ka mangden
fysisk aktivitet och minska stillasittande behdvs. | min undersékning framfor jag
uteundervisning som en losning till detta, men det finns sékert manga fler 16sningar pa
detta problem. Aven forskning inom temat fysisk aktivitet under uteundervisning kan
garna fortséttas, men i storre perspektiv och med storre ett sampel. Genom fysisk
aktivitet kan barn utveckla sin sjalvkannedom, sjalvkansla och kroppskontroll,
samtidigt som samarbetet och formagan att beakta andra utvecklas (Laakso m.fl.,
2007). Vi behdver mera fysisk aktivitet i var vardag for att vi ocksa i fortsattningen

ska kunna ma bra som bade individer och ett samhélle.

67



7 Kallor

Baquet, G., Van Praagh, E. & Berthoin, S. (2003). Endurance training and aerobic
fitness in young people. Sports Med, 33, 1127-43.

Bell, J. (2006). Introduktion till forskningsmetodik. Lund: Studentlitteratur.

Bentsen, P., Mygind, E. & Randrup, T. B. (2009). Towards an understanding of
udeskole: education outside the classroom in a Danish context, Education, 3-13, 37:1,
29-44.

Bentsen, P. & Sgdergaard Jensen, F. (2012) The nature of udeskole: outdoor learning
theory and practice in Danish schools, Journal of Adventure Education and Outdoor
Learning, 12:3, 199-219.

Biddle, S.J.H., Fox, K.R., Boucher, S.H. & Faulkner, G.E. (2000). The case for
exercise in the promotion of mental health and psychological well-being. I: S.J.H.
Biddle, K.R., Fox & S.H. Boutcher (Red.), Physichal activity and psychological
wellbeing (s. 1-9). London: Routledge.

Biddle, S.J.H. & Mutrie, N. (2001). Psychology of physical activity. Determinants,
well-being & interventions. London: Routledge.

Bondo Andersen, H., Demant Klinker, C., Toftager, M., Skau Pawlowski, C.,
Schipperijn, J. (2015). Objectively measured differences in physical activity in five
types of schoolyard area. Landscape and Urban Planning. 134, 83-92.

Buyn, W., Beets, M.W. & Pate, R.R. (2015). Sedentary Behavior in Preschoolers: How
Many Days of Accelerometer Monitoring is needed? International Journal of
Environmental Research and Public Health. 12, 13148-13161.

Borjesson, M. & Jonsdottir, 1. H. (2004). Fysisk aktivitet som prolyfax och terapi vid
stressrelaterade tillstand. Lakartidningen 101(15-16), 1394-1397.

68



Carlson, J.A., Sallis, J. F., Norman, G. J., McKenzie, T. L., Kerr, J., Arredondo, E. M.,
Madanat, H., Mignano, A.M., Cain, K.L., Elder, J.P. & Saelens, B.E. (2013).
Elementary school practices and children’s objectively measured physical activity

during school. Peventive Medicine, 57, 591-595.

Corder, K., Ekelund, U., Steele, R.M., Wareham, N. J. & Brage, S. (2008). Assessment
of physical activity in youth. Journal of Applied Physiology. 195: 977-987.

Dahlgren, L.O. & Szczepanski, A. (1997). Utomhuspedagogik. Boklig bildning och

sinnlig erfarenhet. Linkdping: Linkdpings universitet, Skapande vetande.

Dahlgren, L.O. & Szczepanski, A. (2004). Rum for larande- nagra reflektioner om
utomhusdidaktikens sarart. I: I. Lundegard, P-O. Wickman & A. Wohlin (Red.),
Utomhusdidaktik (s. 9-23). Lund: Studentlitteratur.

Davis, C.L., Tomporowski, P.D., McDowell, J.E., Austin, B.P, Miller, P.H., Yanasak,
N.E., Allison, J.D. & Naglieri, J.A. (2007). Effects of aerobic exercise on overweight
children’s cognitive functioning. Research Quarterly for Exercise and Sport 78(5),
510-519.

Demant Klinker, C., Schipperijn, J., Kerr, J., Keer Ersbgll, A., Troelsen, J. (2014).
Context-specific outdoor time and physical activity among school-children across
gender and age: using accelerometers and GPS to advance methods. Frontiers in.
Public Health. 2(20).

Eliasson, A. (2010). Kvantitativ metod fran borjan. Lund: Studentlitteratur.

Ericsson, 1. (2002). Mororik, koncentrationsformaga och skolprestationer — en
interventionsstudie i ak 1-3. Svensk Idrottsforskning, 2003:3, 44-48.

69



Eveson, K.R., Catellier, D.J., Gill, K., Ondrak, K. & McMurray, R.G. (2008).
Calibration of two objective measures of physical activity for children. Journal of
Sports Sciences, 26:14, 1557-1565.

Fogelholm, M., Paronen, O. & Miettinen, M. (2007). Liikunta - hyvinvointipoliittinen
mahdollisuus. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerio, Opetusministeriéo & UKK-

Instituutti.

Fjartoft, 1. (2004). Landscape as a Playscape: The Effects of Natural Environments on
Children’s Play and Motor Development. Children, Youth and Environments. 14(2):
21-44,

Folkhalsoinstitutet. (1997). Vart behov av rérelse. Karlshamn: Folhalsoinstitutet.

Folkhalsomyndigheten. (2016). Vad ar fysisk aktivitet. Himtad 4 mars 2016, fran
http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/inledning/vad-ar-fysisk-aktivitet

Grahn, P., Martensson, F., Lindblad, B & Ekman, A. (1997). Ute pa dagis. Hur
anvander barn daghemsgarden? Utformning av daghemsgarden och dess betydelse for

lek, motorik och koncentrationsférmaga. Stad & Land nr. 145.

Grindberg, T. & Langio Jagtgien, G. (2000) Barn i rorelse — Fysisk aktivitet och lek i

forskola och skola. Malmo: Studentlitteratur.

Grissom, J. B. (2005). Physical fitness and academic achievment. Journal of Exercise
Physiology. 8(1), 11-25.

70



Gregnningseter, 1., Hallas, O., Kristiansen, T., Naevdal, F. (2007). Fysisk aktivitet hos
11-12-aringar i skulen. Tidsskrift for Den norske legeforening. nr.22, 127:2927-9.

Hardman, C.A., Horne, P.J. & Rowlands, A.V. (2009). Children’s
pedometerdetermined physical activity during school-time and leisure-time. J Exerc
Sci Fit. 7

(2), 129-134.

Hassmén, P., Hassmén, N. & Plate, J. (2003). Idrottspsykologi. Stockholm:
Studentlitteratur.

Hedberg, P. (2004). Att lara in ute — Naturskola. I: 1. Lundegard, P-O. Wickman & A.

Wohlin (Red.) Utomhusdidaktik (s. 63-80). Lund: Studentlitteratur.

Herrington, S. & Brussoni, M. (2015) Beyond Physical Activity: The Importance of

Play and Nature-Based Play Spaces for Children’s Health and Development. Current
Obesity Reports, 4:477-483.

Holmberg, C. (1987). Om forskning. I: R. Patel & U. Tebelius (Red.) Grundbok i
forskningsmetodik (s. 9-23) Lund: Studentlitteratur.

Holme, I.LM. & Solvang, B.K. (1997). Forskningsmetodik - Om kvalitativa och

kvantitativa metoder. Lund: Studentlitteratur.

Howells, K. (2012) Placing an importance on health and physical activity. I: G. Griggs,
(Red.) An introduction to primary physical education (s. 207-220). New York:

Routledge.

71



Huovinen, T., Hirvensalo, M., Kulmala, J., Palomaki, S., Tammelin, T. &
HeikinaroJohansson, P. (2014). Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen koulun
liikuntatunnilla systemaattisella LOTAS- observointimenetelmallda ja ActiGraph
wGT3X+ kiihtyvyysmittarilla. Liikunta & Tiede, 51 (1), 56-63.

Harus, C. & Korpisaari, N. (2014). Skolpersonalens forhallande till elevers
stillasittande och forsok till minskat stillasittande under skoldagen. Opublicerad
avhandling fér pedagogie magistersexamen. Pedagogiska fakulteten, Abo Akademi,

Vasa.

Jordet, A.N. (1998). Neermiljeet som klasserom. Uteskole i teori og praksis. Oslo:
Cappelen Akademisk Forlag.

Kallionpaa, K. (2015). Tutkimus: Istuminen ei ole hyvéksi lapsellekaan. Helsingin
Sanomat, Elama ja  Hyvinvointi. Hamtad 8 maj 2016, fran
http://www.hs.fi/hyvinvointi/al443582269544

Kautiainen, S., Koljonen, S., Takkinen, H.M., Pahkala, K., Dunkel, L., Eriksson, J.G.,
Simell, O., Knip, M. & Virtanen, S. (2010). Leikki-ikaisten ylipainoisuus ja lihavuus.

Suomen Laakarilehti, 65: 2675-2683.

Kelly, J. & Potter, J. (2011) Adventure Education. Physical exercise and health. I: M.
Berry & C. Hodgson (Red.) Adventure education an introduction (s. 146-165). New

York: Routledge.

Laakso, L. (2007). Johdatus liikuntapedagogiikkaan ja liikuntakasvatukseen. I: P.
Heikinaro-Johansson & T. Huovinen (Red.), Nakokulmia liikuntapedagogiikkaan.
Jyvaskyla: Jyvéskylan yliopisto.

72



Laakso, L., Nupponen, H., Telama, R. (2007). Kouluikéisten liikunta-aktiivisuus. I: P.
Heikinaro-Johansson & T. Huovinen (Red.), Nakokulmia liikuntapedagogiikkaan.

Jyvéskylé: Jyvéskylan yliopisto.

Laine, K., Blom, A., Haapala, H., Hakaméki, M., Hakonen, H., Havas, E., Jaako, J.,
Kulmala, J., Makil&, M., Rajala, K. & Tammelin, T. (2011). Liikkuva koulu —hankkeen
valiraportti. Jyvaskyla: Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 245.

Liikkuva koulu. (2012). Liikkuva koulu. Hamtad 3 februari 2016, fran

http://www.liikkuvakoulu.fi/liikkuva-koulu

Lund Kristensen, P. Moeller, N. C., Korsholm, L., Kolle, E., Wedderkopp, N., Froberg,
K. & Andersen, L.B. (2010). The association between aerobic fitness and physical
activity in children and adolescents: the European youth heart study. European Jounal
of Applied Physiology. 110: 267-275.

Martin, K., Bremner, A., Salmon, J., Rosenberg, M. & Giles-Corti, B. (2014). Physical,
Policy, and Sociocultural Characteristics of the Primary School Environment are
Positively Associated With Children’s Physical Activity During Class Time. Journal
of Physical Activity and Health, 11, 553-56.

Mattila, N. (2013). Professori varoittaa: ’Istuminen on vaarallista”. Kodin kuvalehti.
Hamtad 8 maj 20186, fran,
http://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/ilmiot/suorat_sanat/nina_nevala_istuminen_o

n_vaarallista

Mutrie, N. & Parfitt, G. (1998). Physical activity and its link with mental, social and
moral health in young people. I: S. Biddle, J. Sallis & N. Cavill (Red.). Young and
active. (s. 49-68). London: Health Education Authority.

73



Mygind, E. (2007) A comparison between children’s physical activity levels at school
and learning in an outdoor environment. Journal of Adventure Education and Outdoor
Learning, 7:2, 161-176.

Mygind, E. (2009) Acomparison of chrildren’s statements about social relations and
teaching in the classroom and in the outdoor environment. Journal of Adventure
Education and Outdoor Learning, 9:2, 151-169.

Nationalencyklopedin. (2016). Motion. Hémtad 5 maj
20186, fran http://www.ne.se/motion

L Nettlefold, L., McKay, H.A., Warburton D.E.R., McGuire, K.A., Bredin, S.S.D. &
Naylor, P.J. (2011). The challenge of low physical activity during the school day: at
recess, lunch and in physical education. J Sports Med. 45:813-8109.

Olsson, H. & Sorensen, S. (2007). Forskningsprocessen - Kvalitativa och Kvantitativa
perspektiv. Stockholm: Liber

Ottelin, A. (2015). Happohirvidistd maagereihin- valituntitoiminnasta virtaa

luokkahuonetydskentelyyn? Liikunta & tiede. 52, 9-15.

Ottosson, A., Ottosson, M. (2006). Naturkraft: om naturens lugnande, starkande och
lakande effekter. Stockholm: Wahlstrom & Widstrand
Orlowski, M., Lorson, K., Lyon, A. & Minougan, S. (2013). My Classroom Physical
Activity Pyramid: A Tool for Integrating Movement into the Classroom. Journal of
Physical Education, Recreation & Dance, 84:9, 47-51.

Palmberg, I. (2003). En terminologisk djungel. I: I.Palmberg (Red.) Miljopedagogik.

74



Teori och praktik i miljéundervisning (s. 15-24). Vasa: Pedagogiska fakulteten.

Dokumentation 3.

Patel, R. (1987). Observation. I: R. Patel & U. Tebelius (Red.) Grundbok i
forskningsmetodik (s. 93-102). Lund: Studentlitteratur.

Patel, R. (1987). Test och prov. I: R. Patel & U. Tebelius (Red.) Grundbok i
forskningsmetodik (s. 88-93). Lund: Studentlitteratur.

Patel, R. & Tebelius, U. (1987). Om forskningsprocessen. I: R. Patel & U. Tebelius
(Red.) Grundbok i forskningsmetodik (s. 41-51). Lund: Studentlitteratur.

Pesola, A. (2014). Istumispeikko. Liikunnan ja Terveystiedon Opettaja. 1, 16-18.

Powell, E., Woodfield, L.A. & Nevill, A.A.M. (2015). Children’s physical activity
levels during primary school break times: A quantitative and qualitative research

design. European Physical Education Review, 1-17.
Quennerstedt, M. (2006). Att lara sig halsa. Orebro: Universitetsbiblioteket.
Rajala, K., Haapala, H., Kantomaa, M. & Tammelin, T. (2010). Liikunnan edistaminen

lapsilla ja nuorilla - liikuntaan vaikuttavat tekijat ja liikuntainterventioiden

vaikutukset. Jyvaskyla: LIKES-tutkimuskeskus.

Raustorp, A. (2004). Att lara fysisk aktivitet — Bildning i rorelse, livsstil och hélsa.
Uppsala: Kunskapsforetaget.

75



Reznik, M., Wylie-Rosett, J., Kim, M. & Ozuah, P.O. (2015). A Classroom-Based
Physical Activity Intervention for Urban Kindergarten and First-Grade Students: A
Feasibility Study. Childhood Obesity, 11(3), 314-324.

Skolverket (2016). Laroplaner och kursplaner for grundskoleutbildning. Hamtad 24
maj 2016, fran http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-
ochkurser/grundskoleutbildning

Social- och halsovardsministeriet. (2015). Kansalliset suositukset istumisen
vahentdmiseen korostavat aktiivisia valintoja. Valtioneuvosto, tiedote 114/2015.
Hémtad 8 maj 2016, fran http://valtioneuvosto.fi/artikkeli/-
/asset_publisher/kansalliset-suositukset-istumisen-vahentamiseen-korostavat
aktiivisia-valintoja?_101 INSTANCE_3wyslL01Z0ni_groupld=1271139

Statens  idrottsrad.  (2014). Hamtad 7 mars 2016, fran
http://www:.liikuntaneuvosto.fi/ajankohtaista/lausunnot/arkisto/valtion_liikuntaneuvo
sto_vahaisen_fyysisen_aktiivisuuden_ja_liikunnan_polarisaation_teema_huomioitav

a_strategisen_tutkimuksen_maararahoja_jaettaessa.638.news

Statens néringsdelegation (2005). Finska naringsrekommendationer — kost och motion

i balans. Helsingfors: Statens néringsdelegation.

Stylianou, M., Hodges Kulinna, P. & Naiman, T. (2015). ’...because there’s nobody
who can just sitt hat long’: Teacher perceptions of classroombased physical activity

and related management issues. European Physical Education Review, 1-19.

Soderstrom, M. & Blennow, M. (1997) ”Sjukfrdnvaron mindre hos daghem som ar

mycket utomhus. En retrospektiv undersokning 1995.” I. L.O., Dahlgren, A.

76


http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning
http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och-kurser/grundskoleutbildning

Szczepanski (Red.), Utomhuspedagogik. Boklig bildning och sinnlig erfarenhet.
Atvidaberg: Atvidabergs Bok & Tryck AB.

Tammelin, T., Karvinen, J. (2008) Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 718

vuotiaille. Opetusministerid ja Nuori Suomi ry. Helsinki: Reprotalo Lauttasaari Oy.

Tammelin, T., Laine, K. & Turpeinen, S. (red.) (2013). Oppilaiden fyysinen
aktiivisuus. Jyvéskyla. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 272.

Tebelius, U. (1987). Om vetenskapliga forhallningssatt. I: R. Patel & U. Tebelius
(Red.) Grundbok i forskningsmetodik (s. 24-40). Lund: Studentlitteratur.

Tremblay, M.S., LeBlanc, A.G., Kho, M.E., Saunders, T.J., Larouche, R., Colley, R.
C., Goldfield, G. & Connor Gorber, S. (2011). Systematic review of sedentary
behaviour and health indicators in school-aged children and youth. International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8:98.

Turpeinen, S., Lakanen, L., Hakonen, H., Havas, E. & Tammelin, T. (2013). Matkalla
kouluun. Peruskoululaisten koulumatkat ja aktiivisten kulkutapojen edistaminen.

Jyvéskyla: Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 271.

U.S. Department of Health and Human Services (2010) The association between
school-based physical activity, including physical education, and academic

performance. Atlanta

Utbildningsstyrelsen (2012) Laroplanen och timférdelningen. Timférdelningstabell i
pdf-format. Helsingfors: Utbildningsstyrelsen. Hamtad 3 januari 2016, fran
http://www.oph.fi/download/171793_timfordelning.pdf

77



Utbildningsstyrelsen (2014) Grunderna for laroplanen for den grundlaggande
utbildningen 2014. Helsingfors: Utbildningsstyrelsen. Hamtad 3 januari, fran
http://www.oph.fi/lp2016/grunderna_for_laroplanen

Utdanningsdirektoratet ~ (2016) Leereplaner. Hamtat 24 maj
2016, fran http://www.udir.no/Lareplaner/

Valtonen, M., Heinonen, O. J., Lakka, T. A. & Tammelin T. (2013) Lapsuusian
litkunnan merkitys — kardiometabolinen nakokulma. Katsaus, Duodecim: 129:1153-8.

van Stralen, M.M., Yildirim, M., Wulpa, A., te Velde, S.J., Verloigne, M., Dossegger,
A., Androutsos, O., Kovacs, E., Brug, J. & Chinkapawa, M.J.M. (2013). Measured
sedentary time and physical activity during the school day of European 10- to 12-
yearold children: The ENERGY project. Journal of Science and Medicine in Sport.
878.

Wainwright, N. (2012) Outdoor and adventurous avtivities. From desks to dens. I: G.
Griggs (Red.) An introduction to primary physical education (s. 161-176). New York:
Routledge.

Warburton, D.E.R., Nicol, C.W. & Bredin, S.S.D. (2006). Health benefits of physical
activity: the evidence. Canadian Medical Association Journal, 174(6), 801-8009.

World Health Organization, (2003). WHO definition of health. Hamtad 4 februari
2016, fran http://www.who.int/about/definition/en/print.html

World Health Organization. (2016). What is Moderate-intensity and Vigorousintensity
Physical Activity? Hamtad 6 mars 2016, fran
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/en/

78



Yrkesforeningar for fysisk aktivitet. (2011) Rekommendationer om fysisk aktivitet.
Hamtad 9 december 2015, fran http://www.yfa.se/rekommendationer-for-
fysiskaktivitet/

Ohman, J. & Sundberg, M. (2004). Rérelse i naturen — ett alternativt kroppsméte. I: 1.
Lundegard, P-O. Wickman & A. Wohlin (Red.) Utomhusdidaktik (s. 171-186). Lund:

Studentlitteratur.

79



