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Titel  

En jämförelse av elevers fysiska aktivitet och stillasittande under uteundervisning 

och traditionell undervisning  
Opublicerad avhandling i pedagogik för pedagogie magisterexamen.                   Sidantal (tot)    

Vasa: Åbo Akademi. Fakulteten för pedagogik och välfärdsstudier.                       67         (79)  
Referat (Avhandlingens syfte, problemformuleringar, metoder, respondenter, huvudsakliga resultat, 

slutsatser)  

Syftet med undersökningen är att undersöka elevers mängd av fysisk aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 

lektioner. Mina forskningsfrågor är:  
1. Vad är elevernas nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen och under 

traditionella lektioner?  
2. Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under 

uteundervisning i jämförelse med traditionella lektioner?  
3. Rör eleverna på sig mindre på fritiden ifall de rör på sig mera under 

skoldagen?  
4. Finns det en skillnad på elevernas mängd av rask fysisk aktivitet, 

stillasittande och steg på fritiden beroende på ifall de haft uteundervisning 
eller traditionell undervisning i skolan?  

Metodkombination har använts som undersökningsmetod. Som 

datainsamlingsmetoder användes accelerometrar och observation. En byskola på 21 

elever fungerade som respondenter i min undersökning. Skolan håller 

uteundervisning regelbundet. Data samlades in under 14 dagar, varav en vecka var 

traditionell undervisning och en vecka hölls utomhus i en närliggande skog. De 

insamlade data analyseras både kvantitativt med hjälp av programmet SPSS 

Statistics och kvalitativt genom kommentarer utgående från det som observerats.   

  

Undersökningens resultat får stöd av den teoretiska bakgrunden. Eleverna har 

genomgående mer fysisk aktivitet under uteundervisningsdagarna och mängden av 

stillasittande är mindre under uteundervisningsdagarna. Mängden av fysisk aktivitet 

var endast högre under traditionell undervisning på nivån tung fysisk aktivitet. Enligt 

observationerna beror detta på att största delen av tung fysisk aktivitet uppnås under 

gymnastiklektionerna. Eleverna nådde rekommendationerna för daglig fysisk 

aktivitet både under de traditionella skoldagarna och under 

uteundervisningsdagarna. Ingen signifikant skillnad fanns i mängden fysisk aktivitet 

på fritiden mellan dagarna eleverna haft uteundervisning och traditionell 

undervisning i skolan. Sammanfattningsvis konstateras att syftet med avhandlingen 

uppnåtts och forskningsfrågorna besvarats.   

  

Avhandlingen i sin helhet kommer att vara tillgänglig på Åbo Akademis databas.   

Sökord: fysisk aktivitet, stillasittande, uteundervisning, physical education, outdoor 

education.   
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1 Inledning  
  

I det här kapitlet presenteras avhandlingens bakgrund, syfte och upplägg.  

  

 

  

1.1 Bakgrund  
  

Nästan alla barn utför sin läroplikt i skolan och tillbringar där en stor del av sin vardag. 

Hur skoldagen ser ut är inte likgiltigt. Fysisk aktivitet kan anpassas in i skolvardagen 

på många olika sätt. Utvecklandet av gymnastiklektionerna, ökandet av fysisk aktivitet 

på skolvägen från och till skolan, aktiviteten under rasterna samt mera fysiskt aktiva 

undervisningsmetoder som minskar stillasittandet är några metoder som kan öka 

helheten av fysisk aktivitet under skoldagen. Även efter skoltid är fysisk aktivitet 

viktigt såväl för barn som för vuxna. Skolan har en speciellt viktig roll i att öka 

mängden fysisk aktivitet hos barn som endast rör på sig lite på fritiden. En bra planerad 

och genomförd skoldag, som innehåller mycket fysisk aktivitet, stöder elevernas 

lärande och ökar trivseln hos både eleverna och personalen i skolan. (Tammelin, Laine 

& Turpeinen, 2013.)  

Som fem före färdig gymnastiklärare har jag under studietiden många gånger fått höra 

hur viktigt det är med fysisk aktivitet. Elever rör på sig alldeles för lite, fler och fler 

barn och unga är överviktiga och endast ett fåtal rör på sig enligt rekommendationerna 

för fysisk aktivitet per dag. Med all den här informationen har jag börjat 

uppmärksamma mer hur detta tas i beaktande i världen och i Finland. Under de senaste 

åren har speciellt stillasittande blivit ett hett diskussionsämne: studier har visat att 

fysisk aktivitet inte minskar mängden hälsorisker som förekommer då man sitter stilla 

en längre stund (Pesola, 214; Kallionpää, 2015; Social- och hälsoministeriet, 2015). 

Finska barn, unga och vuxna sitter, ligger eller står stilla över tre fjärdedelar av deras 

vakna tid (Social- och hälsoministeriet, 2015). Långvarigt stillasittande är dåligt för 

stöd- och rörelseorganen, blodcirkulationen och ämnesomsättningen. Även ryggens 

och nackens muskler blir spända (Mattila, 2013).   

Social- och hälsovårdsministeriet publicerade 17 juni 2015 nationella 

rekommendationer för att minska skadorna av långvarigt stillasittande. Skadorna 
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orsakade av stillasittande minskar lätt genom att undvika stillasittande alltid då det är 

möjligt, till exempel genom att röra sig från ett ställe till ett annat gående eller cyklande 

och med att försöka byta sin sittposition med jämna mellanrum. Det är viktigt att vuxna 

visar gott exempel för att förebygga skador redan i tidig ålder hos barn (Social- och 

hälsovårdsministeriet, 2015).   

Som redan tidigare konstaterats har skolan en viktig roll i barns och ungas mängd 

fysisk aktivitet under dagen. Att öka mängden fysisk aktivitet under skoldagen kan 

göras på många olika sätt. Eleverna kan uppmuntras till att gå eller cykla till skolan 

istället för att få skjuts av föräldrarna, pausgymnastik och mer fysiskt aktiva 

undervisningsmetoder kan planeras in i lektionerna och skolgården kan göras 

intressantare för att väcka elevernas motivation till att röra på sig mer under rasterna. 

Skolan har alltså en nyckelposition i att skapa en mer fysiskt aktiv kultur i elevernas 

vardag.    

Under min studietid har jag också bekantat mig med utomhuspedagogik och fattat 

tycke för denna undervisningsmetod. Eleverna måste inte alltid sitta mellan skolans 

fyra väggar på stolar vid sina skolbänkar, för det finns en fin natur i Finland där 

eleverna har möjlighet att få undervisning. Med tanke på allt prat om hur lite barn och 

unga rör på sig nuförtiden och hur mycket stillasittande som förekommer, har jag en 

tanke om att uteundervisning kunde vara en av lösningarna i skolorna för att öka 

elevernas dagliga mängd av fysisk aktivitet.  Därför har jag valt att undersöka elevers 

fysiska aktivitet i en skola som regelbundet håller på med uteundervisning som 

undervisningsmetod.  

  

1.2 Syfte  
  

Syftet med min undersökning är att undersöka elevers mängd av fysisk aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 

lektioner.   
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Forskningsfrågor:  

5. Vad är elevernas nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen och 

under traditionella lektioner?  

6. Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under 

uteundervisning i jämförelse med traditionella lektioner?  

7. Rör eleverna på sig mindre på fritiden ifall de rör på sig mera under 

skoldagen?  

8. Finns det en skillnad på elevernas mängd av rask fysisk aktivitet, 

stillasittande och steg på fritiden beroende på ifall de haft 

uteundervisning eller traditionell undervisning i skolan?  

  

  

1.3 Avhandlingens upplägg  
  

Avhandlingen består av sex kapitel. Det första kapitlet fungerar som inledning och 

definierar mitt syfte och mina forskningsfrågor för undersökningen. Efter det följer två 

kapitel av teori som undersökningen baserar sig på. Kapitel två handlar om fysisk 

aktivitet, medan kapitel tre definierar uteundervisning och fysisk aktivitet under 

uteundervisning. Det fjärde kapitlet beskriver metoderna som använts för att utföra 

undersökningen, varefter resultaten presenteras i det femte kapitlet. Det sjätte och sista 

kapitlet knyter samman teorin och resultaten i en diskussion där undersökningens 

resultat, metoder samt framtidabetydelse och förslag till fortsatt forskning diskuteras.  
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2 Fysisk aktivitet  
  

I detta kapitel definieras av centrala begrepp i min avhandling. Efter detta beskrivs 

positiva effekter av fysisk aktivitet och vilka rekommendationer som finns för fysisk 

aktivitet. Kapitlet fortsätter med teori och forskning om fysisk aktivitet i skolor och 

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

  

 

  

2.1 Definition av centrala begrepp  
  

Enligt Folkhälsomyndigheten (2016) definieras fysisk aktivitet som all kroppsrörelse 

som är en följd av skelettmuskulaturens sammandragning och som resulterar i en ökad 

energiförbrukning. I vardagsspråk brukar sport, idrott, gymnastik och fysisk fostran 

användas som beteckning på fysisk aktivitet (Grindberg & Langio Jagtøien, 2000) och 

inbegriper då bland annat friluftsliv, lek, fysisk belastning i arbetet eller skolan, 

transport till fots eller med cykel samt motion och fysisk träning 

(Folkhälsomyndigheten, 2016). Även vardagssysslor i hemmet kan räknas som fysisk 

aktivitet (Folkhälsomyndigheten, 2016; Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Därmed 

behöver fysisk aktivitet inte ske i motionssyfte.  

Motion är enligt Nationalencyklopedin (2016) en aktivitet för att förbättra fysisk 

kapacitet, hälsa och välbefinnande. Folkhälsomyndigheten (2016) definierar motion 

som upprätthållning av en eller flera komponenter av fysisk kondition. Sådana här 

komponenter är till exempel syreupptagningsförmåga, muskelstyrka, rörlighet, balans, 

koordination och muskeluthållighet. I rörelse sätts motoriken, det vill säga samspelet 

mellan nerver och muskler, i fokus (Folkhälsoinstitutet, 1997). I övrigt är fysisk 

aktivitet och rörelse ungefär samma sak. Hälsofrämjande fysisk aktivitet är all fysisk 

aktivitet som förbättrar människans fysiska kapacitet och hälsa utan att leda till skada 

eller utgöra en risk (Folkhälsomyndigheten, 2016).   

MVPA är en förkortning på det engelska uttrycket moderate-to-vigorous-

physicalactivity (direkt översatt: moderat till rask fysisk aktivitet). MVPA definierar 

intensiteten på den fysiska aktiviteten. Intensiteten uttrycker vilken nivå aktiviteten 

utförs på eller vilken omfattning av ansträngning som behövs för att utföra en aktivitet.  



5  

  

Intensiteten av fysisk aktivitet varierar från person till person. Den beror på i vilken 

fysisk kondition en person är och vilken en persons syreupptagningsförmåga är. Vid 

moderat intensitet krävs en måttlig mängd av ansträngning och pulsen ska stiga 

märkbart. Vid vigorous (tung) intensitet krävs en större mängd av ansträngning än vid 

moderat ansträngning. Pulsen ska vara väsentligt högre och personen ska vara andfådd 

vid denna intensitet. (World Health Organization, 2016.)   

Den engelska förkortningen används allmänt i olika språk då det gäller temat fysisk 

aktivitet. Eftersom MVPA är ett centralt begrepp i forskning av fysisk aktivitet är det 

även den termen jag kommer använda mig av i min avhandling. Jag har också valt att 

fritt översätta MVPA till ett svenskt uttryck, rask fysisk aktivitet, som jag kommer att 

använda mig av i min avhandling. Min översättning härstammar från den finska 

översättningen ”reipas liikunta” som Skolan i rörelse-projektet använt sig av 

(Tammelin, Laine & Turpeinen (red.), 2013). Jag kommer alltså att använda mig både 

av det engelska uttrycket MVPA och av min egen översättning: rask fysisk aktivitet.  

  

2.2 Positiva effekter av fysisk aktivitet  
  

Enligt Laakso, Nupponen och Telama (2007) är fysisk aktivitet viktigt för barns och 

ungas utveckling på ett fysiskt, socialt och psykiskt plan. Även samhället har nytta av 

att människor rör på sig. Enligt Folhälsomyndigheten (2016) är fysisk inaktivitet den 

fjärde största orsaken till förtida död och bidrar med 2,1 procent av sjukdomsbördan i 

världen och 5,5 procent i Europa. Ifall människor är fysiskt aktiva kommer samhället 

därmed att spara pengar i form av mindre sjukvårdskostnader (Laakso, Nupponen & 

Telama, 2007). Fysisk aktivitet ger multifaktoriella effekter genom att den påverkar 

många olika biologiska och fysiologiska system (Folkhälsomyndigheten, 2016). Det 

är påvisat att ökad fysisk aktivitet ger en människa positiva hälsoeffekter och att de 

som når rekommendationerna av mängden fysisk aktivitet sannolikt har en bättre 

livskvalitet.  

I det följande kommer jag att beskriva de positiva effekterna av fysisk aktivitet i olika 

delområden. Jag börjar med ”Fysisk hälsa” och ”Psykisk, emotionell och social hälsa”. 

Avslutningsvis beskriver jag hur fysisk aktivitet påverkar ”Inlärning” och ”Samhället” 

på ett positivt sätt.   
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2.2.1 Fysisk hälsa  

  

Enligt WHO:s definition är hälsa ”ett tillstånd av fullständigt fysiskt, andligt och 

socialt välbefinnande, inte bara frånvaron av sjukdom eller svaghet” (WHO, 2003).  

Fysisk aktivitet är en viktig faktor i att upprätthålla fysisk hälsa. Att undervisas i en 

naturlig miljö höjer nivån på fysisk aktivitet hos barn. Då höjs även barns fysiska 

aktivitetsnivå mot den rekommenderade mängden fysisk aktivitet om dagen 

(Wainwright, 2012). Att vara fysiskt aktiv utomhus är inte det enda som påverkar den 

fysiska hälsan. Den fysiska hälsan påverkas även av de psykiska och psykologiska 

aspekterna som en människa upplever då hon vistas utomhus. En persons fysiska hälsa 

kan inte påverkas utan att den psykiska och sociala delen av hälsan påverkas samtidigt. 

Hälsa i sig ses inte som ett statiskt tillstånd, utan som en förutsättning eller ett 

hjälpmedel att uppnå andra saker i livet. Det ses som möjligt att en människa kan vara 

sjuk och ändå ha hälsa, vilket gör att hälsa är något mer än bara frånvaro av sjukdom 

(Quennerstedt, 2006).   

Mängden extremt överviktiga i västvärlden stiger konstant. Ungefär 30 procent av 

barnen är överviktiga eller extremt överviktiga och det har konstaterats att ifall den här 

trenden fortsätter, är nio av tio vuxna överviktiga eller extremt överviktiga år 2050 

(Howells, 2012). Enligt finska näringsrekommendationer (Statens näringsdelegation, 

2005) går det att sänka blodtrycket med hjälp av måttlig motion 30–60 minuter tre till 

fem gånger i veckan. Fysiskt inaktiva personer löper två gånger så stor risk att insjukna 

i hjärt- och kärlsjukdomar jämfört med personer som är fysiskt aktiva. Warburton, 

Nicol och Bredin (2006) konstaterar att risken att dö minskar då nivån av fysisk 

aktivitet ökar. Risken för att drabbas av typ 2-diabetes minskas av både aerob träning 

och styrketräning. Även risken att insjukna i vissa typer av cancer och att drabbas av 

osteoporos minskar genom man är fysisk aktiv. I puberteten är det speciellt viktigt att 

vara fysisk aktiv med tanke på benstrukturen (Statens näringsdelegation, 2005). Fysisk 

aktivitet inverkar även positivt på kroppens ämnesomsättning. Tack vare ökad 

ämnesomsättning ökar både energiförbrukningen och muskelmassan, vilket i sin tur 

förbättrar kroppens förmåga att förbränna fett. Regelbunden motion är därmed en 

viktig faktor i att reglera vikten.   

Fastän ansvaret inte borde läggas på skolan, kan det konstateras att skolan, och speciellt 

skolämnet gymnastik, har en stor möjlighet att påverka barns och ungas fysiska 
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aktivitet och därmed också påverka åt vilket håll trenden med övervikt är på väg. 

Skolan kan påverka barns fysiska hälsa, med sina lokaler, redskap, gymnastiklektioner, 

tid utomhus och på raster och eftermiddagsklubbar. Påverkan är även mycket viktig 

med tanke på nutida barns inaktivitet under sin fritid. Att ha fysisk hälsa och att vara 

fysiskt aktiv är inte endast viktigt för barn och unga, utan kan ses som något man lär 

sig så länge man lever. (Howells, 2012.)   

  

2.2.2 Psykisk, emotionell och social hälsa  

  

Enligt Börjesson och Jonsdottir (2004) har fysisk aktivitet börjat uppmärksammas 

mera vid behandling och förebyggande av stress och sjukdomar relaterade till stress. 

Personer som är fysiskt inaktiva har sämre förutsättningar att tåla både psykisk och 

fysisk stress i jämförelse med personer som är fysiskt aktiva. Börjesson och Jonsdottir 

(2004) konstaterar att det förmodligen är lika viktigt att förbättra förmågan att hantera 

stress, vilket kan göras med att öka mängden fysisk aktivitet, som att minska 

stressfaktorerna i vardagen. Fysisk aktivitet har också med god framgång använts som 

en behandling mot depression (Statens näringsdelegation, 2005). Även Biddle, Fox, 

Boutcher och Faulkner (2000) samt Mutrie och Parfitt (1998) konstaterar att fysisk 

aktivitet kan minska ångest, depression och stress hos barn. Biddle m.fl. (2000) 

konstaterar även att andra positiva psykologiska effekter kan uppstå tack vare fysisk 

aktivitet. Sådana effekter kan till exempel vara förbättrad självuppfattning, god 

sinnesstämning och stärkt självförtroende.  

Mutrie och Parfitt (1998) framhåller att fysisk aktivitet förknippas med god hälsa. Det 

är bevisat att fysisk aktivitet har en positiv inverkan på människans psykiska 

välmående och självförtroende (Biddle & Mutrie, 2001). Fysisk aktivitet har en positiv 

inverkan på både självuppfattningen och sinnesstämningen (Grindberg och Langlo 

Jagtøien, 2000). Detta kan förknippas vidare med mindre trötthet och mer energi 

(Ottosson & Ottosson, 2006). Då en människa själv får sätta upp sina mål för fysisk 

aktivitet och omgivningen dessutom uppmuntrar till framsteg upplevs positiva känslor. 

Genom rörelse och fysisk aktivitet får människan fysisk och psykisk medvetenhet både 

om sig själv och om andra människor. (Grindberg och Langlo Jagtøien, 2000.) Idrotten 

erbjuder möjligheter till samverkan med andra människor och till att knyta kontakter 

med nya människor och främjar dessutom barns sociala och etiska uppfostran (Laakso, 
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2007). Barn kan även utveckla sin självkännedom, självkänsla och kroppskontroll via 

fysisk aktivitet, samtidigt som samarbetet och förmågan att beakta andra utvecklas  

(Laakso m.fl., 2007). Allt detta kan leda till att barnen kan knyta viktiga vänskapsband.  

  

2.2.3 Inlärning  

  

Rörelse ökar stimulansen i kroppens sensoriska system. Impulserna som går från det 

limbiska systemet till hjärnbalken gör att människan känner sig vaken. Människan 

behöver känna sig vaken för att vara mottaglig för information. Då människan är 

mottaglig för information, sker inlärning (Dahlgren & Szczepanski, 2004). Hos barn 

utvecklas de kognitiva och motoriska färdigheterna parallellt (Davis m.fl., 2007). Flera 

undersökningar har bevisat att ett positivt samband mellan fysisk aktivitet, inlärning 

och skolframgång finns. Enligt Grissom (2005) kan fysisk aktivitet förknippas med 

förbättrat minne och bättre inlärningsförmåga, medan Raustorp (2004) konstaterar att 

det finns en del indirekta samband mellan motorik och inlärning. I undersökningen 

gjord av Stylianou, Hodges Kulinna och Naiman (2015) tycktes elevers 

koncentrationsförmåga och inlärning förbättras då lärarnas undervisning präglas av 

mera fysisk aktivitet. Även Rajala, Haapala, Kantomaa och Tammelin (2010) är av 

samma åsikt då de påpekar att fysisk aktivitet i allmänhet kan bidra till att förbättra 

koncentrationsförmåga under teoretiska lektioner.   

  

2.2.4 Samhället  

  

Flera undersökningar har visat att mängden av fysisk aktivitet i Finland minskat och 

stillasittandet ökat (Statens idrottsråd, 2014). Bristen på fysisk aktivitet orsakar 

negativa konsekvenser för både samhället och den enskilda individen. Över hälften av 

dessa kostnader orsakas av minskad produktivitet som en följd av människor som är 

sjukskrivna från jobbet (Fogelholm, Paronen & Miettinen, 2007). De övriga 

kostnaderna för samhället på grund av fysisk inaktivitet är hälso- och sjukkostnaderna 

samt kostnader inom socialväsendet.   

Enligt Statens idrottsråd (2014) skulle främjandet av medborgarnas fysiska aktivitet 

vara en stor möjlighet samhälleligt sett. Främjandet av medborgarnas fysiska aktivitet 

kunde påverka åldersgruppernas hälsa, elevernas lärande, människors arbetslivslängd 
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och behovet av hälsovård. För att kunna öka finländarnas mängd av fysisk aktivitet 

krävs ett omfattande samarbete mellan olika arbetsgrupper och förvaltningar. Behovet 

av en ökad fysisk aktivitet måste uppmärksammas såväl i daghemmen, skolorna och 

armén, som på arbetsplatser, föreningar, sjukhus och vårdhem.   

  

2.3 Rekommendationer för fysisk aktivitet  
  

Lund m.fl. (2010) konstaterar att barn och unga sällan nuförtiden håller på med fysisk 

aktivitet som är tillräcklig tidsmässigt och på tillräckligt hög intensitet för att kunna 

utveckla och upprätthålla konditionen, d.v.s. den maximala syreupptagningsförmågan. 

Enligt Baquet m.fl. (2003) krävs 30–60 minuter av träning på tillräckligt hög intensitet 

3-4 gånger per vecka för att den maximala syreupptagningsförmågan ska förbättras.  

Faktorer som påverkar barns maximala syreupptagningsförmåga är bland annat 

generna samt hur kroppen växer och utvecklas. Med hjälp av fysisk aktivitet kan ett 

barn även påverka och förbättra sin maximala syreupptagningsförmåga.   

Enligt Folkhälsomyndigheten (2016) kan fysisk aktivitet innefatta fritidsaktiviteter 

såsom friluftsliv, motion och fysisk träning, idrott och trädgårdsarbete, aktivitet både 

på jobbet och hemma samt aktiv transport i from av t.ex. promenader och cykling. För 

att främja hälsa och minska risk för kroniska sjukdomar rekommenderar 

Folkhälsomyndigheten att alla äldre än 18 år ska vara fysiskt aktiva med måttlig 

intensitet minst 150 minuter i veckan. Aktiviteten bör spridas över flera av veckans 

dagar. Den fysiska aktiviteten ska innehålla både aerob och anaerob träning samt 

muskelstärkande aktiviteter. I tillägg bör långvarigt stillasittande undvikas, med t.ex. 

regelbundna korta pauser med någon form av muskelaktivitet. Folkhälsomyndigheten 

beskriver också den nordiska rekommendationen för fysisk aktivitet för barn och unga. 

Enligt den ska barn och unga tillägna minst 60 minuter fysisk aktivitet per dag, både 

med måttlig och med hög intensitet.   

Enligt rekommendationerna för fysisk aktivitet hos barn och unga i Finland, borde barn 

under skolåldern röra på sig minst två timmar per dag. Den fysiska aktiviteten borde 

utövas mångsidigt, raskt och på ett sätt som passar barnets ålder. Barn och unga i 

skolåldern rekommenderas att röra på sig minst 1–2 timmar per dag. Utöver dessa 

rekommendationer rekommenderas det även att barn och unga inte ska sitta stilla långa 
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perioder i sträck. De ska helst inte vara stillasittande mera än två timmar åt gången och 

skärmtiden ska försöka begränsas till två timmar per dag.   (Tammelin & Karvinen, 

2008).   

  

2.4 Fysisk aktivitet i skolor  
  

Under de senaste årtiondena har barn och ungas övervikt blivit vanligare både i Finland 

och i resten av världen. Sedan 1970-talet har antalet överviktiga barn och unga i 

Finland nästan tredubblats (Kautiainen m.fl. 2010). Det finns flera olika orsaker till 

barns övervikt, t.ex. hemmets socioekonomiska status och föräldrarnas livsstil. Största 

orsaken till övervikt hos barn är dock för stort intag av energi samt för litet bruk av 

energi. Enligt rekommendationerna borde barn och unga röra på sig raskt och 

mångsidigt minst två timmar om dagen. För skolbarn rekommenderas minst 1-2 

timmar om dagen (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin, 2013). Fysisk aktivitet 

minskar risken för t.ex. förtida död, cancer, typ 2-diabetes, hjärt- och kärlsjukdomar 

samt psykisk ohälsa (Föreningar för fysisk aktivitet, 2011).  

En stor del av elevernas dagliga mängd av fysisk aktivitet kan ske i skolan. På 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 möjligheter för fysisk aktivitet under skoldagen behövs 

också. Under skoldagen tillbringar eleverna största delen av sin tid i klassrummen. 

Därmed har klassläraren en viktig roll i att uppfostra eleverna till fysiskt aktiva varelser 

i en miljö som uppmuntrar till fysisk aktivitet. (Orlowski, Lorson, Lyon & Minougan, 

2013.) Genom att skapa en fysiskt aktiv lärandemiljö kan läraren få ett klassrum med 

elever som har bättre humör och energinivå (U.S. Department of Health and Human 

Services, 2010). Enligt U.S. Department of Health and Human Services (2010) har 

utvärderingar av fysiskt aktiva lärandemiljöer visat positiva förändringar i elevers 

beteende i klassrummet, läs- och skrivkunskaper i modersmål, resultat i matematiken 

och elevers koncentration under lektionerna.   

Mängden fysisk aktivitet under skoldagen skiljer sig stort mellan skolor. Carlson m.fl. 

(2013) konstaterar att skolor har möjlighet att implementera strategier för ökad fysisk 

aktivitet, varav vissa strategier fungerar bättre än andra. I sin forskning om barns 
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fysiska aktivitet i skolor kom Carlson m.fl. (2013) fram till slutsatsen att skolor med 

gymnastiklärare som undervisade mer än 100 minuter gymnastik per vecka, samt 

personal specialanställt för att öka elevers fysiska aktivitet under rasterna hade den 

största effekten på elevers dagliga mängd av MVPA. Skolorna som använde sig av 

gymnastiklärarna och den specialanställda personalen som strategier för att öka elevers 

fysiska aktivitet, hade elever som nådde 20 minuter mer MVPA per dag i jämförelse 

med skolor som inte lagt så stor vikt på elevers fysiska aktivitet under skoldagen. Även 

Martin m.fl. (2014) har kommit fram till liknande resultat. Skolor med gymnastiklärare 

och skolor med klasslärare specialutbildade inom gymnastiken hade större MVPA 

under lektionerna än skolor med klasslärare utan speciell utbildning inom 

gymnastiken. Även större grönområden avsedda för gymnastikundervisningen och 

flera redskap för gymnastikundervisningen höjde elevers nivå på MVPA under 

lektionerna. Gymnastikundervisningen och rasterna är enligt Carlson m.fl. (2013) 

viktiga för att öka elevers fysiska aktivitetsmängd under skoldagen, men de nämner 

även fysisk aktivitet i klassrummen som en möjlig strategi för skolor att öka elevers 

mängd av fysisk aktivitet.  

Orlowski, Lorson, Lyon och Minougan (2013) presenterar ett verktyg i att integrera 

rörelse och fysisk aktivitet in i klassrummen. Classroom physical activity pyramid 

innehåller fyra olika nivåer av fysisk aktivitet och fem olika sätt att integrera fysisk 

aktivitet in i skolvardagen. Grundnivån, nivå ett (1), gäller dagliga aktiviteter i skolan 

som t.ex. lektionerna, rasterna och lunchen. Det finns flera möjligheter att integrera 

fysisk aktivitet i de dagliga rutinerna i skolan. Exempel på detta är övergångarna från 

en lektion till en annan, eller köandet till skollunchen. I stället för att eleverna står stilla 

i en kö medan de väntar på att förflytta sig från plats A till plats B, kan de stretcha eller 

leka en aktivitetslek i kön. På detta sätt kan eleverna få ny energi och fokus inför nästa 

lektion. Även rastaktiviteter och att gå eller cykla till och från skolan kan räknas med 

i nivå ett.  

Powell, Woodfield och Nevill (2015) har undersökt lågstadieelevers fysiska aktivitet 

under rasterna i fem olika skolor i Storbritannien. Elevernas nivå på fysisk aktivitet 

och sociala beteenden i lek mättes objektivt under rasterna och vidare intervjuades 

eleverna i grupper. Enligt resultaten påverkas 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 på MVPA hos flickor hade social 

växelverkan i små eller medelstora grupper. I skolorna höll pojkarna på med idrott av 
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olika slag, medan flickorna gick runt och pratade under rasterna. Det fanns inga större 

skillnader i fysisk aktivitet mellan skolor med bra utrustning på skolgården och skolor 

som inte hade någon utrustning alls.   

Även i Danmark har elevers nivå på fysisk aktivitet under raster undersökts. Syftet för 

undersökningen var att undersöka ifall olika typer av skolgårdar har en inverkan på 

elevers nivå av fysisk aktivitet. Skolgårdarna delades in i fem typer an områden: gräs 

(stora spelplaner som ofta används till att spela fotboll), multi-gårdsplan (områden 

med konstgjord yta, t.ex. gräs eller gummi, planerat för olika bollspel), fast yta (alla 

stensätta ytor som t.ex. asfalt), naturell (områden med buskar, träd och stenar) lekplats 

(områden med klätterställningar, gungor etc.) och annat (områden som inte kunde 

sättas under någon annan kategori, t.ex. takbelagda områden på skolgården). 

Signifikanta skillnader på de olika typerna av skolgårdarna hittades. Största mängden 

av MVPA fanns hos elever som tillbringade sina raster på området gräs. Näst mest och 

tredje mest av MVPA hade eleverna som tillbringade sina raster på lekplats och multi-

gårdsplan områdena. (Bondo Andersen m.fl., 2015.)     

I genomsnitt tillbringade eleverna 55 minuter på rast per dag i Bondo Andersens m. 

fl.:s (2015) undersökning. Av dessa hade eleverna i medeltal 7,8 minuter av MVPA. 

Av rasterna tillbringades dock endast 46 % av tiden ute på skolgården, varav 3,1 

minuter i MVPA. Det fanns en signifikant skillnad mellan MVPA hos pojkar i 

jämförelse med flickor. Pojkarna hade 3,1 minuter mera MVPA per dag under rasterna 

än flickorna. En signifikant skillnad mellan pojkars och flickors mängd av MVPA 

finns också i Demant Klinkers m.fl.:s (2014) undersökning. 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 räknades både skoltid och fritid.     

Ett sätt att öka elevers fysiska aktivitet under skoltid är 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 från den egentliga 

undervisningen, eller fysisk aktivitet integrerat in i undervisningen av andra ämnen än 

gymnastik. Stylianou m.fl. (2015) har intervjuat lärare i USA som haft fysisk aktivitet 

integrerat i sin klassrumsundervisning. Lärarna och deras undervisning var en del av 

ett större projekt i USA med temat hälsa och fysisk aktivitet. Största delen av lärarna 

hade positiva tankar och erfarenheter av fysisk aktivitet i klassrummet. De ansåg att 

det är viktigt med fysisk aktivitet och det har en vikt med tanke på elevers välmående. 
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Lärarna var också av den åsikten att en ökad mängd av fysisk aktivitet behövs i skolan 

och att integrering av fysisk aktivitet i klassrumssituationer är ett bra sätt att öka på det 

i skolvardagen. Även elevers koncentrationsförmåga och inlärning verkade förbättras 

då undervisningen präglades av mera fysisk aktivitet, enligt lärarna.   

Nivå två (2) i den aktivitetspyramid som Orlowskis m.fl. (2013) presenterar handlar 

om dessa aktivitetspauser och integrerade lektioner. Aktiviteterna sker i klassrummen 

och har som mål att energisera eleverna och ge dem ny motivation. Aktivitetspauserna 

kan ske när som helst under lektionen som pausgymnastik, medan med integrerade 

lektioner menas lektioner i något ämne där fysiska aktiviteten är integrerad. 

Integrerade lektioner stöds också i den nya läroplanen 2016, där mångvetenskapliga 

läroområden som grundar sig på samarbete mellan läroämnena poängteras 

(Utbildningsstyrelsen, 2014). I Härus och Korpisaaris (2014) undersökning om 

skolpersonalens förhållande till elevers stillasittande och försök till minskat 

stillasittande under skoldagen använde sig dryga hälften (108 lärare av 192) av lärarna 

av aktiverande undervisningsmetoder för att minska elevernas stillasittande under 

lektionerna. Pausgymnastik användes som aktiverande undervisningsmetod av ungefär 

hälften (102 lärare av 192) av respondenterna.   

  

Aktivitetspyramidens tredje (3) nivå, aktiva lekar, festligheter och gymnastiklektioner, 

förekommer mer sällan än nivå ett och två (Orlowski, m.fl., 2013). Aktiva lekar och 

festligheter hör inte till den vardagliga skolmiljön, men är ett perfekt tillfälle för en 

lärare att integrera fysisk aktivitet. Festligheter är ett ypperligt tillfälle att fira med lek, 

dans och musik och läraren har möjlighet att introducera fysisk aktivitet till eleverna 

som en naturlig del av festligheter. Lek i en naturlig miljö påverkar barns fysiska 

aktivitet och utvecklar deras motoriska grundfärdigheter (Fjørtoft, 2004). De 

motoriska färdigheterna hos barn som lekte i en skog nära skolan på rasterna jämfördes 

med de motoriska färdigheterna hos barn som lekte på en vanlig skolgård under 

rasterna. En signifikant skillnad hittades i barnens motoriska färdigheter. Barnen som 

lekte i skogen hade en signifikant ökning av motoriska färdigheter och visade större 

utveckling i balans och koordination än barnen som lekte på den vanliga skolgården. 

(Fjørtoft, 2004.)     

  

Den nya läroplanen som tas i bruk år 2016, innehåller en timme mer gymnastik i 

veckan än den gamla läroplanen (Utbildningsstyrelsen, 2014). Trots detta, har elever 
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gymnastik i skolan endast några gånger per vecka (Orlowski, Lorson, Lyon & 

Minougan, 2013). Idealt skulle gymnastiken i skolan höra till nivå ett i 

aktivitetspyramiden och höra till de alldagliga aktiviteterna i skolan. Toppen av 

aktivitetspyramiden, nivå fyra (4) tangerar ämnet stillasittande. Meningen är att minska 

långvariga perioder av inaktivitet och stillasittande.  

  

Projektet Skolan i rörelse är ett samarbetsprojekt i Finland. Projektets huvudmål är att 

öka fysisk aktivitet i grundskolorna, inte bara under gymnastiklektionerna utan under 

hela skoldagen. Varje skola som är med i projektet Skolan i rörelse tillämpar en 

aktivare skoldag på sitt eget sätt. Viktigt är att eleverna får medverka, att eleverna lär 

sig och att skoldagen präglas av mera rörelse och mindre stillasittande. (Liikkuva 

koulu, 2012.) Tanken är att Skolan i rörelse-skolorna ska uppmuntra eleverna till att 

färdas till skolorna på ett fysiskt aktivt sätt och att lärandet under lektionerna ska ske 

med hjälp av mera rörliga och funktionella metoder. Eleverna uppmuntras även till 

mera fysisk aktivitet under rasterna. Skolorna får stöd av olika regionala och nationella 

nätverk och hela projektet finansieras av Undervisnings- och Kulturministeriet. (Laine 

m.fl., 2011.)   

Skolresorna kan vara av stor betydelse i barn och ungas dagliga mängd av fysisk 

aktivitet. Resorna från och till skolan påverkar även hälsan och konditionen hos barn 

och unga. Dessutom anses aktiva skolresor ha sociala, ekonomiska och miljörelaterade 

fördelar. Olika faktorer påverkar barns sätt att färdas till skolan. Bland de viktigaste 

faktorerna finns miljöfaktorer, säkerhet, föräldrarnas och familjens inställningar och 

normer och barnens fysiska egenskaper. Även längden på skolresan samt årstiderna 

påverkar barn och ungas sätt att färdas till skolan. För att främja elevers dagliga mängd 

av fysisk aktivitet borde skolorna samarbeta med olika instanser för att få skolresorna 

till en del av den fysiska aktiviteten. Trafikregler kan övas i skolan och tillsammans 

med föräldrarna, och olika lokala organisationer kan trygga och säkra rutter till skolan. 

Främjandet av fysisk aktivitet under skolresorna kräver ett vidsträckt samarbete.  

Skolan kan komma en bra bit på vägen med att ordna olika motionsfrämjande 

kampanjer i skolan där eleverna ska gå eller cykla till skolan istället för att skjutsas 

med bil. För att få gåendet eller cyklandet till och från skolan till en rutin i skolvardagen 

krävs dock föräldrarnas samtycke. Genom att förbättra trafiksäkerheten kan man öka 

föräldrarnas intresse för att uppmuntra sina barn till att cykla eller gå till skolan. 

(Turpeinen m.fl., 2013.)   
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Hur eleverna tar sig till och från skolan beror på hur lång elevernas skolväg är. Ju 

längre skolväg, desto större risk finns det att eleverna skjutsas med bil eller tar bussen 

till skolan. I pilotskedet av Skolan i rörelse-projektet undersöktes hur eleverna tog sig 

till och från skolan. I årskurserna 1-4 tog 78 % av eleverna sig till fots till skolan då 

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

skjuts eller kom med buss. Då skolvägen var 1-3 kilometer var fördelningen mellan 

”till fots”, ”cyklande” och ”med motorfordon” 40 %, 29 % och 8 %. Av eleverna som 

hade längre skolväg än 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 Mätning av fysisk aktivitet  
  

I Finland har nivån på fysisk aktivitet mätts hos skolbarn både under 

gymnastiklektioner och under lektioner i andra ämnen. Fysisk aktivitet har också mätts 

under skoltid och under hela dagen, från att barnet vaknat till att barnet gått och lagt 

sig. Under pilotskedet av projektet Skolan i rörelse samlades grundläggande 

information om de finländska elevernas fysiska aktivitet. I pilotskedet mättes elevernas 

fysiska aktivitet både objektivt och med hjälp av enkäter, och resultaten ger en 

grundläggande information om skolbarnens totala fysiska aktivitet såväl under 

skoldagen som på fritiden. Utöver detta följde man upp ändringar i den fysiska 

aktiviteten under pilotskedet i fyra Skolan i rörelse-skolor, samt i två jämförelseskolor. 

(Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013).   

Den objektiva mätningen av elevernas fysiska aktivitet under pilotskedet i projektet 

Skolan i rörelse gjordes med hjälp av ActiGraph GT1M och GT3X-accelerometrar. 

Eleverna visades hur mätarna skulle tas på och användas under sju dagars tid. Eleverna 

skulle ha på sig mätarna under hela dagen från att de vaknade tills de skulle lägga sig 

med undantag för då de höll på med vattenaktiviteter eller tvättade sig. Användaren 

ser inte sin fysiska aktivitet från mätaren under mätningsperioden. Mätaren 

installerades att spara accelerationsinformationen med 10 sekunders mellanrum. Ur 

datainformationen räknades mängden stillasittande tid samt mängden fysisk aktivitet 

på olika intensitetsnivåer. Även den procentuella mängden elever som rört på sig enligt 

minimimängden av den rekommenderade fysiska aktiviteten per dag granskades. Den 
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dagliga fysiska aktiviteten delades in i fyra kategorier: stillasittande tid samt lätt, 

medeltung och tung aktivitet. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013.) Den medeltunga 

och den tunga fysiska aktiviteten kallas gemensamt för MVPA (även kallad rask fysisk 

aktivitet i min avhandling).   

Buyn, Beets och Pate (2015) har forskat i hur många dagar övervakning av användning 

av en accelerometer som behövs för att få ett reliabelt resultat på stillasittande beteende 

hos förskolebarn. I forskningen användes Actigraph, modell 7164, och 

accelerometrarna installerades att samla in data i 15 sekunders intervaller. De här 

intervallerna valdes för att på ett bättre sätt kunna fånga 3-5-åringars spontana rörelse.  

Resultaten visar att två till fyra dagar behövs för att reliabelt mäta stillasittande 

beteende hos förskolebarn under skoltid och sex till nio dagar övervakning av 

användning av accelerometrar behövs ifall stillasittandet ska mätas över hela dagen.  

Erik Mygind (2007) har i Danmark mätt elevers nivåer på fysisk aktivitet under 

uteundervisning i skogen och jämfört resultaten med nivån på fysisk aktivitet under 

traditionella skoldagar. Nivån på fysisk aktivitet mättes med hjälp av CSA (Computer 

Science & Applications) 7164-acceleromätare. CSA-accelerometern fästes med hjälp 

av ett bälte vid elevernas höft. Eftersom barns habituella fysiska aktivitet är 

karaktäriserat av snabba spontana ryck och rörelser, ofta färre än 10 sekunder, 

installerades dataupptagningen till 6 cps (counts per second). Dataupptagningen 

ändrades senare till 10 cps för att säkerställa att tiden för datainsamlingen var 

tillräcklig. En non-parametrisk teknik användes vid dataanalysen.   

ActiGraph-accelerometrar, som använts under pilotskedet av projektet Skolan i rörelse 

(Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013), har även använts i andra forskningsprojekt 

gällande elevers fysiska aktivitet (Bondo Andersen m.fl., 2015; Demant Klinker m.fl., 

2014; Huovinen m.fl., 2014). Huovinen m.fl. (2014) har undersökt 

LOTASobservationsmetodens reliabilitet genom att se ifall observationen och 

ActiGraph wGT3+-accelerometrar under mätning av fysisk aktivitet i skolor visar 

samma resultat. Resultaten av elevers fysiska aktivitet var liknande mätta objektivt 

med LOTASmetoden och med accelerometrarna. Mätningarna var mest likadana i 

fråga om fysisk aktivitet på hög nivå, medan de skiljde sig då eleverna rörde på sig lätt 

eller inget alls. Skillnaderna mellan mätningarna med LOTAS-metoden och 

accelerometrarna kan förklaras då barnens sätt att röra på sig granskas. Medan en lärare 

ger instruktioner på lektionen, sitter eleverna och lyssnar. I en observation tolkas detta 
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till stillasittande tid, dvs. ingen fysisk aktivitet. Elever sitter dock sällan absolut stilla, 

utan rör på sig fram och tillbaka. Detta uppfattar en accelerometer då som rörelse och 

lätt fysisk aktivitet. Däremot kan en accelerometer inte uppfatta statiskt muskelarbete, 

medan en person som observerar kan anteckna eleverna som fysiskt aktiva vid tillfällen 

där statiskt muskelarbete utövas. Slutsatsen i undersökningen var att LOTAS-

observationsmetoden är en lika tillförlitlig metod att mäta elevers nivå på fysisk 

aktivitet på som accelerometrarna.   

Datainsamling av elevers fysiska aktivitet med hjälp av ActiGraph-accelerometrar har 

också gjorts i kombination med gps. Demant Klinker m.fl. (2014) använde sig av denna 

kombination av datainsamling i forskning om skillnader mellan pojkars och flickors 

fysiska aktivitet utomhus och inomhus. Elevernas fysiska aktivitet mättes med hjälp 

av ActiGraph GT3X-accelerometrar under en veckas tid. Eftersom accelerometern inte 

får användas vid duschning, simning eller andra sammanhang där den kan bli våt, 

måste eleverna också skriva dagbok under veckan som accelerometrarna användes. I 

dagboken antecknade eleverna även andra tillfällen de inte använt accelerometrarna 

och varför inte de använts. gps:en bar eleverna i samma bälte som accelerometern. 

Med hjälp av gps:en kunde forskarna se var eleverna tillbringade sin tid både i och 

utanför skolan. Bondo Andersen m.fl. (2015) använde också kombinationen 

ActiGraph GT3X och gps i sin undersökning. Forskningens syfte var att ta reda på ifall 

olika typer av skolgårdar påverkar elevers nivå av fysisk aktivitet under rasterna. 

Eleverna uppmanades att använda accelerometrarna och gps:en under sju dagars tid, 

fastän data från endast en dag användes. Lika som i studien gjord av Demant Klinker 

m.fl (2014), skulle eleverna i Bondo Andersens m.fl. (2015) föra dagbok under 

datainsamlingsveckan. Var eleverna rörde sig under rasterna kunde avläsas från 

gps:en.    

  

2.6 Stillasittande  
  

Fysisk inaktivitet och stillasittande är genomsyrande och långvariga utmaningar för 

folkhälsan (Tremblay m.fl., 2011). För att lösa problemet krävs hållbara och 

långsiktiga förändringar i människors dagliga aktivitet och stillasittande beteende. En 

minskning av stillasittande torde vara lättare att åstadkomma än ökande av fysisk 

aktivitet i allmänhet. Detta på grund av att det i fysisk aktivitet krävs mera tid, pengar 

och t.ex. ombyte av kläder, medan minskning av stillasittande inte har lika stora 
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begränsningar. Baserat på sin recension av 232 studier gällande stillasittande hos barn 

och unga konstaterar Tremblay m.fl. (2011) att stillasittande beteende, över två timmar 

per dag, kopplas med dålig kroppsuppfattning, sämre kondition, sämre självkänsla och 

sämre resultat i skolprestationer hos barn och unga i åldern 5-17.  

Rekommendationen är att barn och unga borde minimera sitt stillasittande, med både  

tanke på skärmtid och andra aktiviteter som uppmuntrar till att sitta stilla. Den dagliga 

skärmtiden skulle inte få överstiga två timmar.     

Enligt Yrkesföreningar för fysisk aktivitet (2011) bör långvarigt stillasittande 

undvikas. För dem som sitter mycket i sitt arbete eller på fritiden rekommenderas små 

pauser med någon form av muskelaktivitet. Det här gäller även ifall man uppfyller 

rekommendationerna för fysisk aktivitet. Det är viktigt att minska det långvariga 

stillasittandet (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). I skolor är detta något som alla 

lärare har möjlighet till. Att använda sig av aktivitetsbaserade inlärningsmetoder 

möjliggör en minskning av långvarigt sittande under alla lektioner. Långvarigt 

stillasittande kan också minskas med att emellanåt jobba stående eller med jämna 

mellanrum ställa sig upp och stå. I skolor som är med i projektet Skolan i rörelse har 

metoder som att räcka upp handen stående och pausgymnastik använts för att minska 

stillasittandet under lektionerna. Även stora gymnastikbollar har tagits in i 

klassrummen i stället för stolar för att aktivera sittandet.   

I rapporten över pilotskedet av projektet Skolan i rörelse finns information om barnens 

stillasittande både i och utanför skolan. De yngsta eleverna hade minst stillasittande 

under dagen, 7,3 timmar per dag. Mest stillasittande hade högstadieeleverna som satt 

stilla 10 timmar av sin vakna tid. Jämför man Finland med internationella 

undersökningar har årskurserna 1-4 i Finland lite mindre stillasittande än 6-11-åringar 

i de internationella undersökningarna. Däremot hade högstadieeleverna i Finland en 

timme mera stillasittande än eleverna i åldern 12-15 år hade i de internationella 

undersökningarna. Under pilotskedet av Skolan i rörelse undersöktes även tiden för 

aktivitet och stillasittande under skoldagen. Skoldagen definierades enligt elevernas 

läsordning från när skolan börjat till när den slutat för dagen. Skolresorna hörde alltså 

inte till aktiviteten under skoldagen. Tiden för stillasittande var för lågstadieeleverna i 

medeltal 38 minuter per timme, medan högstadieeleverna satt stilla 45 minuter per 

timme (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). Stillasittandet utgjorde 69 % av hela 

skoldagen i Nettlefold m.fl.:s (2011) undersökning gällande elevers fysiska aktivitet. I 
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en liknande undersökning (van Stralen m.fl., 2016) utgjorde stillasittandetiden 65 % 

av hela skoldagen.   

Under rasterna är fasta ytor, d.v.s. stensatta områden som t.ex. asfalt, den typen av 

område på skolgården som inbjuder till mest stillasittande tid hos elever. I 

undersökningen gjord av Bondo Andersen m.fl. (2015) hände 47 % av elevers 

stillasittande på rasterna på typområdet fasta ytor. Följande typområden på listan för 

mest stillasittande var naturell (buskar, träd och stenar) och multi-gårdsplan (områden 

med konstgjord yta, t.ex. gräs eller gummi) med 38 % respektive 33 % av tiden 

eleverna satt stilla på rasterna. Av elevers dagliga mängd av stillasittande, tog 45 % 

plats under skoltid. Under rasterna hade flickorna 7,5 minuter mera stillasittande än 

pojkarna.   

  

2.7 Sammanfattning  
  

Fysisk aktivitet har en positiv effekt på människans fysiska, sociala, psykiska och 

emotionella hälsa. Även inlärningen påverkas positivt av fysisk aktivitet. Fysisk 

aktivitet är också viktigt för samhället, och främjandet av medborgarnas fysiska 

aktivitet kan påverka positivt på människors arbetslivslängd och behovet av hälsovård. 

Behovet av fysisk aktivitet måste uppmärksammas från daghemmen och skolorna ända 

till arbetsplatser, sjukhus och vårdhem.  

Barn i skolåldern bör röra på sig minst 1–2 timmar per dag och mängden av 

stillasittande borde minimeras till högst två timmar i sträck. Skolorna har möjlighet att 

påverka elevers mängd av fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet i skolan kan förekomma 

under rasterna, under lektionerna och under gymnastiklektionerna. Pausgymnastik och 

integrering av fysisk aktivitet i andra skolämnen är sätt för lärarna att öka elevers 

dagliga mängd av fysisk aktivitet. Skolan kan även uppmuntra eleverna att ta sig till 

och från skolan antingen gåendes eller med cykel. Mätning av elevers mängd av fysisk 

aktivitet kan göras med hjälp av accelerometrar, observationer, enkäter och gps.   
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3 Uteundervisning  
  

I detta kapitel presenteras teori och forskning om uteundervisning. Kapitlet börjar med 

att definiera uteundervisning som begrepp, varefter teori och forskning beskrivs om 

uteundervisning i skolor. Kapitlet avslutas med att definiera uteundervisning ur ett 

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

  

 

  

3.1 Uteundervisning som begrepp  
  

Grundidén med uteundervisning är att skapa förutsättningar för konkreta upplevelser 

utomhus (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisning är en arbetsmetod där 

delar av den vardagliga skoldagen förflyttas ut från klassrummet och in i den 

närliggande miljön. Arbetsmetoden ger eleverna en möjlighet att använda sina kroppar 

och sinnen i lärandeaktiviteter ute i den verkliga världen och därmed erhålla personliga 

och konkreta upplevelser (Jordet, 1998). Forskning (Grahn, Mårtensson, Lindblad & 

Ekman, 1997) har visat att utemiljön och utevistelse har en stor inverkan på barns 

utveckling och hälsa. Genom att möta omgivningen lär sig barnen hur den fungerar, 

smakar, luktar och känns. Att ha mångsidiga upplevelser och sinnesuttryck i 

undervisningen inverkar på barnens minnesbehållning av det inlärda. Det som 

undervisas förankras djupare i minnet på grund av att barnen då engagerar såväl 

kroppen som psyket (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisning ger rum för 

akademiska aktiviteter, kommunikation, social interaktion, erfarenheter, spontanitet, 

lek, fantasi och nyfikenhet. Meningen är att aktivera och integrera alla skolämnen in i 

en autentisk kontext, så att eleverna lär sig om naturen i naturen, om samhället i 

samhället, samt om närmiljön i närmiljön (Jordet, 1998).  

Uteundervisning är allt som sker utanför klassrummet och utomhus (Palmberg, 2003). 

I uteundervisning använder sig lärarna av närmiljön då de undervisar i olika ämnen. 

De kan till exempel mäta och räkna volymen på träd i matematik, skriva dikter om 

naturen i språkrelaterade ämnen eller besöka historiska platser och byggnader kopplat 

till ämnet historia (Bentsen & Sødergaard Jensen, 2012). Uteundervisningen har i hög 
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grad samma innehåll och mål som äventyrspedagogik och friluftspedagogik. 

Äventyrspedagogik kan ses som en del av utomhuspedagogiken, eller som en 

självständig pedagogisk metod. Målet med äventyrspedagogik är att utveckla elevens 

jag-bild och förstärka elevens självkänsla. Inom äventyrspedagogik möter man 

utmaningar, vågar ta risker kontrollerat och mäter sin egen förmåga och sina egna 

gränser (Palmberg, 2003). Vad ordet äventyr innebär kan diskuteras, men ett bra sätt 

att definiera det är att det är vad som helst för aktivitet i naturen som utmanar individen 

fysiskt, emotionellt och kognitivt. För någon kan detta vara vistelse i en park inne i en 

stad, medan det för andra kan vara höga berg eller regnskogar. Att klara av nya 

krävande uppgifter och att utveckla kognitiva, sociala och motoriska färdigheter är en 

del av äventyrpedagogikens grundprinciper (Kelly & Potter, 2011). En tredje 

inriktning är friluftspedagogiken. Inom friluftspedagogiken lärs eleven hur naturen och 

äventyret ska användas till att nå hans eller hennes mål. Viktigt är kunskapen om 

vistelse i naturen och hur det är säkert att röra sig i den, samt att ha kunskap om 

ändamålsenlig utrustning (Palmberg, 2003).   

  

3.2 Uteundervisning i skolor  
  

I Sverige startade naturskoleverksamhet som formaliserad pedagogisk idérörelse i 

början av 1980-talet. Begreppet ”Naturskola” står för ett sätt att arbeta med lärande där 

en stor del av processen sker utomhus. Elevernas egna upplevelser och sinnesintryck i 

naturen ses som grunden för ett aktivt lärande. Tanken idag är att ”lära in ute” där 

regelbunden utomhusverksamhet i skiftande miljöer, årstider och sammanhang leder 

till en bred kunskap och en aktiv och levande lärandeprocess. (Hedberg, 

 2004). Både i Sveriges och Norges läroplaner för den grundläggande utbildningen 

(Skolverket, 2016; Utdanningsdirektoratet, 2016) nämns friluftsliv och att eleverna ska 

lära sig att vistas i utemiljöer och naturen under olika årstider och få förståelse för 

värdet av ett aktivt friluftsliv.  

Bentsen, Mygind och Randrup (2009) konstaterar att organiserat lärande utomhus sker 

på många olika sätt och i olika koncept i Danmark. Koncept som förekommer är till 

exempel ”Natur och skog-daghem”, naturskolor och uteundervisning. Termen 

udeskole på danska hänvisar både till en undervisningsmetod och kan också ses i ett 

vidare perspektiv: en förståelse av att undervisning existerar i ett socialt, ekonomiskt, 
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politiskt och geografiskt sammanhang. Konceptet ”en utanför-skolan-undervisning”, 

udeskole i Danmark, har sitt ursprung i Norge där lärare och elever använder den 

närliggande omgivningen och kulturella miljön som sitt utomhusklassrum regelbundet. 

I Danmark har udeskole mest praktiserats ute i naturen och innehåller aktiviteter från 

alla skolans ämnen, till exempel matematik, modersmål och historia. Undervisningen 

kan organiseras både enskilt, ett ämne i taget, eller i större ämnesintegrerade helheter.   

Erik Mygind, professor på Köpenhamns universitet, organiserade under åren 2000- 

2003 ett stort forskningsprojekt. Projektet genomfördes i Rødkilde skole i Köpenhamn, 

där två lärare höll sin undervisning ute i en skog en dag per vecka. Målet för projektet 

var att undersöka vad den obligatoriska utedagen en gång i veckan hade för inverkan 

på eleverna, deras föräldrar och de två lärarna. Enligt resultaten är elevernas nivå på 

fysisk aktivitet högre under uteundervisningen i jämförelse med lektionerna inomhus. 

Dessutom hade kombinationen av klassrumsundervisning och uteundervisning en 

positiv effekt på elevernas sociala relationer, upplevelser av undervisningen och 

elevernas självuppfattning om nivån på den egna fysiska aktiviteten.  (Bentsen m.fl., 

2009; Mygind, 2007, 2009)    

Bentsen m.fl. (2009) konstaterar att den positiva inverkan på hälsa, välmående och 

sociala kompetenser som uteundervisning kan bidra med till skolundervisningen måste 

betonas. Den traditionella undervisningen kan med fördel varvas med uteundervisning 

och därmed kan dessa två komplettera varandra. Från att endast ett fåtal klasser och 

lärare praktiserade uteundervisning på 90-talet, har uteundervisning nu blivit populärt 

i Danmark. Enligt Bentsen och Sødergaard Jensen (2012) har danska lärare börjat 

använda uteundervisning som undervisningsmetod varje vecka eller varannan vecka i 

skolorna. Trots att åtminstone 14 % av skolorna i Danmark använder sig av 

uteundervisning, är uteundervisning ändå inte nämnt i den nationella läroplanen i 

Danmark.   

  

3.3 Att röra på sig under uteundervisning ur ett hälsoperspektiv  
  

Barns och ungdomars ökade stillasittande och inaktivitet är något som ständigt tas upp 

i medier. Lösningen till detta är att barnens fysiska aktivitet måste öka, till exempel 

med flera veckotimmar i gymnastik i skolan. Det som sällan tas upp är att en ökad 
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energiomsättning och belastning på muskler, benstomme eller syretransporterande 

organ inte räcker till för att eleverna ska ha fullständig hälsa och välbefinnande. Det 

egna förhållningssättet till sin kropp är något som också ska räknas med till en 

människas hälsa och välbefinnande (Öhman & Sundberg, 2004). En annan aspekt av 

samma problematik är att barn nuförtiden sällan vistas utomhus. Barn tillbringar mera 

tid framför dator- och tv-skärmar än ute i det gröna, samtidigt som föräldrarna är 

överbeskyddande och rädda för att barnen ska skada sig i trafiken eller bli kidnappade. 

Dessa orsaker gör att dagens barn och unga inte har samma möjligheter till fysisk och 

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

Forskning tyder på att lekande utomhus, speciellt i naturen, höjer mängden av fysisk 

aktivitet hos barn (Herrington & Brussoni, 2015). Av hälsoskäl är det därför viktigt för 

människan att vistas utomhus (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Lekplatser i naturen 

förser fler sätt att leka på för barn och unga i olika åldrar. (Herrington & Brussoni, 

2015). Lekplatser som endast är planerade för fysisk aktivitet attraherar bara en del av 

barnen, medan barn som inte är förtjusta i fysisk aktivitet inte är intresserade av att 

vistas på sådana lekplatser. Därmed är lekplatser ute i naturen viktiga för att kunna få 

alla barn och unga uppmuntrade till fysisk aktivitet utan att den fysiska aktiviteten 

poängteras specifikt.  Uteundervisning och lek utomhus är ett bra hjälpmedel i att bland 

annat förebygga benskörhet och fetma (Dahlgren & Szczepanski, 1997; Herrington & 

Brussoni, 2015). Genom att vistas i naturen skapas möjligheter till naturkontakt och 

rörelse (Dahlgren & Szczepanski, 1997).   

Tillgång till naturen är alltså viktigt ur en hälsopedagogisk synvinkel. Lek och äventyr 

utomhus kan vara värdefullt för elever och får dem att uppleva mycket fysisk aktivitet 

i en stressfri miljö (Dahlgren & Szczepanski, 1997). Uteundervisningen har en positiv 

effekt på barns hälsa, kognition, motoriska utveckling, lekbeteende och 

koncentrationsförmåga (Dahlgren & Szczepanski, 1997; Grahn, Mårtensson, Lindblad 

& Ekman, 1997). Utemiljön bjuder på en dynamisk och varierande lekmiljö där 

motoriken och kroppens fysiska färdigheter utmanas (Wainwright, 2012). I 

Söderströms och Blennows (1997) undersökning har förskolor med 

specialprogrammet Ur-och-skur jämförts med vanliga förskolor och resultaten visar 

att barn med mycket uteundervisning i sin vardag hade färre sjukdagar. Även en annan 

studie, Ute på dagis (Grahn, Mårtensson, Lindblad & Ekman, 1997), visar att barn som 

har möjlighet till en variationsrik utomhusmiljö är friskare, har lättare att koncentrera 
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sig och har bättre motorik och fysik än barn som har en mindre stimulerande 

utomhusmiljö.   

Rörelse ingår på ett naturligt sätt i uteundervisningen, vilket ökar stimulansen i 

kroppssensoriken. Ju flera impulser som går från det limbiska systemet till 

hjärnbalken, desto mer vaken är människan. För att inlärning ska ske, krävs en vaken 

mottagare och därmed kan det konstateras att uteundervisningen är en ypperlig 

lärandemiljö (Dahlgren & Szczepanski, 2004). Ericssons (2002) interventionsstudie 

omfattande av 251 elever i årskurserna 1-3 visar att ”kroppen sätter tanken i rörelse”. 

Studien visar att det inte endast är balansen och motoriken som förbättras, utan även 

studieresultat i matematik och modersmål blir bättre då eleverna får röra på sig en 

timme mera om dagen. Mygind (2009) har gjort en fallstudie på elevers uppfattningar 

om sociala relationer och undervisning i klassrummet och i utemiljö. Resultaten visar 

att det finns en signifikant skillnad på vad eleverna tycker om de två lärandemiljöerna. 

Eleverna föredrar uteundervisningen framom lektionerna inomhus. En signifikant 

större positiv attityd mot att vara utomhus och bli undervisad ute i jämförelse med 

vanliga lektioner kommer fram i resultaten.  Utomhus och naturen är ett naturligt rum 

att utöka rörelsemängden under skoldagen, eftersom naturen för människan är en plats 

där man får samla inre och yttre kraft för att orka med vardagen (Dahlgren & 

Szczepanski, 1997).   

  

3.4 Fysisk aktivitet under uteundervisning  
  

Mygind (2007) rekommenderar uteundervisning för att främja fysisk hälsa. I sin 

undersökning mätte han barns nivå på fysisk aktivitet med hjälp av accelerometrar i 

skolan och under uteundervisning i skogen. Nivån på fysisk aktivitet var signifikant 

högre under dagarna utomhus i jämförelse med de traditionella lektionerna inomhus. 

Medelvärdet på aktivitetsnivån utomhus i skogen var över två gånger så hög som under 

traditionella lektionerna. Jämförelser gjordes även mellan uteundervisningen och 

traditionell undervisning inkluderat två timmar av gymnastikundervisning. Mellan 

dessa två fanns inga skillnader i nivån på fysisk aktivitet. Uteundervisningsdagarna 

innehöll generellt mera medeltung och kontinuerlig fysisk aktivitet, med enstaka 

stunder av fysisk aktivitet på tung nivå. Data från traditionella dagarna med två timmar 

av gymnastikundervisning visade en generell högintensitetnivå av aktivitet under 
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gymnastiklektionerna, medan resten av dagen bestod av fysisk aktivitet på lågnivå eller 

stillasittande. Från ett fysiologiskt synsätt verkar gymnastiklektionerna stimulera 

elevers kardiovaskulära system, medan skogsmiljön i uteundervisning stimulerar mera 

koordinativa och motoriska färdigheter hos eleverna.   

Även Grønningsæter m.fl. (2007) har forskat i barns fysiska aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med traditionella skoldagar. Pulsen mättes på elever i 

åldern 11-12 år på en traditionell skoldag med en timme gymnastik och pulsdata 

jämfördes sedan med pulsen på samma elever under en hel dag med uteundervisning. 

Den genomsnittliga hjärtfrekvensen under en traditionell skoldag var lägre än den 

genomsnittliga hjärtfrekvensen under en dag utomhus (Grønningsæter m.fl., 2007). 

Uteundervisningen hade också procentuellt mera aktivitet med hög intensitet i 

jämförelse med den traditionella skoldagen. Under uteundervisningen hade eleverna 

en puls på över 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 många lärare är övertygade att uteundervisning har en 

positiv effekt på fysisk aktivitet. I den traditionella undervisningen förväntas barnen 

sitta stilla, hållas lugna och koncentrera sig på lektionerna. I skogen, där det inte finns 

skolbänkar eller stolar, måste lärarna planera undervisningen på ett annat sätt. 

Medeltalet på nivån av fysisk aktivitet är dubbelt så högt under uteundervisningsdagar 

än under traditionella skoldagar. Anmärkningsvärt är också att överviktiga barn i 

Myginds (2007) undersökning var två och tre gånger mera aktiva under skogsdagarna 

i jämförelse med de vanliga skoldagarna. Även elevernas självuppfattade tankar om 

fysisk aktivitet är större i skogen än i klassrummet (Mygind, 2009). Med tanke på att 

uppskattningsvis 20–25 % av eleverna i grundskolan inte har något intresse för fysisk 

aktivitet, skulle uteundervisning kunna vara ett bra alternativ för att få inaktiva och 

överviktiga elever att vara mera fysiskt aktiva. Eftersom fokus i uteundervisning ligger 

på tematisk undervisning och lärande, sker den fysiskt aktiva delen under 

undervisningen undermedvetet som en slumpartad konsekvens (Mygind, 2007). Enligt 

läroplanen 2016 ska eleverna ha två till tre lektioner i gymnastik per vecka 

(Utbildningsstyrelsen 2012). Per dag bör barn röra på sig 1-2 timmar på nivån 

medeltung fysisk aktivitet, enligt rekommendationerna (Mygind, 2007; Valtonen, 

Heinonen, Lakka & Tammelin, 2013). Uteundervisning är därmed ett bra tillägg till 

gymnastiklektionerna för att nå dessa rekommendationer. (Mygind, 2007)   
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3.5 Sammanfattning  
  

Uteundervisning är en arbetsmetod där undervisningen flyttas ut i naturen från 

klassrummet. Genom uteundervisning utvecklas elevernas motorik och balans, och 

eleverna ges rum för bättre skolprestationer, kommunikation, interaktion, spontanitet, 

lek och fantasi. Uteskola och friluftsliv är vanliga begrepp i såväl Sverige, Norge och 

Danmark.   

Barn och unga rör på sig allt för lite och tillbringar mycket av sin tid inomhus framför 

tv och datorer. Lekande utomhus ökar barns mängd fysisk aktivitet, och 

uteundervisning är en lösning till det. Utemiljön bjuder på en dynamisk och varierande 

lekmiljö där motoriken och kroppens fysiska färdigheter utmanas. I jämförelse med 

traditionell undervisning har eleverna mer fysisk aktivitet under skoldagen under 

uteundervisning.    
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4 Metod  
  

I detta kapitel presenterar jag undersökningens syfte och forskningsfrågor. Därefter 

beskrivs val av metod och forskningsansats, datainsamlingsmetoder samt 

undersökningsgruppen och undersökningens genomförande. Avslutningsvis redogör 

jag för analys och bearbetning av data och undersökningens reliabilitet, validitet och 

etik.  

  

 

  

4.1 Syfte och forskningsfrågor  
  

Syftet med min undersökning är att undersöka elevers mängd av fysisk aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 

lektioner.   

Forskningsfrågor:  

1. Vad är elevernas nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen och 

under traditionella lektioner?  

2. Hur mycket rask fysisk aktivitet och stillasittande har eleverna under 

uteundervisning i jämförelse med traditionella lektioner?  

3. Rör eleverna på sig mindre på fritiden ifall de rör på sig mera under 

skoldagen?  

4. Finns det en skillnad på elevernas mängd av rask fysisk aktivitet, 

stillasittande och steg på fritiden beroende på ifall de haft 

uteundervisning eller traditionell undervisning i skolan?  

  

4.2 Val av metod och forskningsansats  
  

Undersökningens syfte styr valet av forskningsmetod (Olsson & Sörensen, 2007). 

Eftersom syftet med min undersökning är att undersöka elevers fysiska aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 
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lektioner har jag valt att använda mig av kvantitativ forskningsmetod med objektiva 

mätningar med hjälp av aktivitetsmätare som datainsamlingsmetod. I relation till val 

av kvantitativ inriktning söker forskaren kunskap som ska mäta, beskriva och förklara 

fenomenen i vår verklighet (Patel & Tebelius, 1987). En kvantitativ forskningsmetod 

är mer strukturerad än en kvalitativ forskningsmetod och kännetecknas av kontroll från 

forskarens sida. Kvantitativa data består huvudsakligen av statistiska mätningsmetoder 

(Holme & Solvang, 1997). En forskning är dock sällan antingen kvantitativ eller 

kvalitativ, utan kan vara en kombination av båda. En forskning som är kvantitativt 

inriktad har många gånger inslag av kvalitativa metoder och tvärtom (Patel & Tebelius, 

1987). Många gånger kan det till och med vara till fördel att kombinera kvantitativa 

och kvalitativa metoder (Eliasson, 2010). För att få information om vad eleverna gjort 

under min datainsamlingsperiod och vad som gör att de är fysiskt aktiva, alternativt 

fysiskt inaktiva under skoldagen, valde jag observation som en extra 

datainsamlingsmetod i min undersökning.  Forskning som kombinerar alternativa 

tillvägagångssätt inom ett enskilt forskningsprojekt kallas för metodkombination 

(”mixed methods”). Det är en forskningsstrategi som överskrider de vanliga 

traditionerna av att använda antingen eller och därmed med avsikt kombinerar både 

kvalitativa och kvantitativa metoder (Denscombe, 2012). Observationer fungerar ofta 

bra tillsammans med andra datainsamlingsmetoder, t.ex. då iakttagelser vid 

observationer kan kontrollera uppgifter som fåtts med hjälp av kvantitativa 

datainsamlingsmetoder (Eliassen, 2010).   

Det positivistiska vetenskapsidealet är utgångspunkt i den kvantitativa 

forskningsmetoden (Hassmén m. fl., 2003). Positivismen kännetecknas av att den är 

verklig och tillgänglig som kunskap för våra sinnen och vårt förstånd. Kunskapen ska 

vara nyttig och kunna användas för att förbättra samhället och människors situation, 

kunna bygga på iakttagelser som är logiskt prövbara samt vara organiserad och med 

hjälp av förnuftet kunna påvisa lagbundenhet. Det går inte alltid att visa att ett 

påstående är sant, men om forskaren studerar det som är objektivt observerbart går det 

att göra en uppskattning av i vilken grad ett påstående högst sannolikt gäller. Objektivt 

observerbara uppskattningar är t.ex. mätbara fysikaliska ting eller mänskliga 

beteenden. För att göra en sådan bedömning av sannolikheten krävs mätinstrument 

vilka inte är beroende av de personer som använder dem. Kravet inom positivismen är 

att forskaren ska komma fram med fakta som har hög grad av säkerhet. Forskningen 
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ska alltså vara objektiv (Tebelius, 1987). Tack vare aktivitetsmätare som 

datainsamlingsmetod kan mina resultat konstateras objektiva.   

  

4.3 Aktivitetsmätare som datainsamlingsmetod   
  

Syftet med forskningen definierar ifall någon typ av mätning ska genomföras i 

forskningen. Ifall syftet är att uttala sig om kvantitet, intensitet, omfattning eller 

liknande, är det sannolikt att mätning av det som undersöks är motiverat som 

datainsamlingsmetod (Hassmén & Hassmén, 2008). Eftersom syftet med min 

undersökning var att undersöka elevers fysiska aktivitet under uteundervisning i 

jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella lektioner såg jag 

aktivitetsmätare som det mest logiska alternativet för min datainsamling. 

Aktivitetsmätarna jag använde i min undersökning var ActiGraph 

GT3Xaccelerometare.   

 Enligt Patel (1987) används test, d.v.s. standardiserade mätinstrument, för att mäta 

individfaktorer i olika sammanhang. Inom beteendevetenskaplig forskning används 

test när det gäller situationer där man önskar kontrollera för individfaktorer eller där 

den beroende variabeln utgörs av individfaktorer. Testen kan grupperas antingen 

utifrån vad de mäter, d.v.s. vilka individfaktorer de mäter, eller utifrån hur de mäter, 

d.v.s. om testen är individuella test eller grupptest. När det gäller vad testen mäter, kan 

det vara olika typer, t.ex. attitydtest, intelligenstest eller prestationstest. Prestationstest, 

som jag använt mig av i min undersökning, kan vara till exempel motoriska eller 

sensoriska test. Oavsett hurdana test och mätningar som görs, måste de genomföras på 

ett korrekt sätt och i enlighet med etiska riktlinjer (Hassmén & Hassmén, 2008). Ett 

test ska vara oberoende, d.v.s. vara exakt lika för alla oberoende av vem som utför 

testet och oberoende av när testet utförs. Efter att en forskare bestämt sig för vad han 

eller hon vill mäta, vem testet ska gälla och hur testet ska genomföras, ska han eller 

hon sammanställa de uppgifter som testet ska innehålla. Forskaren ska även utarbeta 

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

Val av mätinstrument är viktigt för att säkerställa att resultaten uppvisar god reliabilitet 

och validitet. Det finns olika versioner, typer och modeller av möjliga mätinstrument 

och därför är det viktigt att forskaren kan motivera sitt val av mätinstrument framför 

de andra valmöjligheterna. Valet mellan olika alternativ ska grunda sig på både 
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vetenskap och beprövad erfarenhet (Hassmén & Hassmén, 2008). Exakta, tillförlitliga 

och praktiska objektiva mätningar av fysisk aktivitet hos barn och unga fås med hjälp 

av accelerometrar (Corder, Ekelund, Steele, Wareham & Brage, 2008). Med hjälp av 

accelerometrar kan den totala mängden av fysisk aktivitet, stillasittandetid och hur 

många steg en individ tagit definieras (Eveson, Catellier, Gill, Ondrak & McMurray, 

2008).   

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) är syftet med fysiska aktivitetsmätningar att ta 

reda på hur mycket en människa rör på sig under en viss tid. Det finns många olika 

metoder att mäta en människas fysiska aktivitet. Självrapporteringsformulär hör till de 

vanligare datainsamlingsmetoderna för att mäta en människas fysiska aktivitet. Andra 

metoder är till exempel intervjuer, observationer, dagböcker, pulsmätare, stegräknare 

och aktivitetsmätare (accelerometer). Många forskare väljer dock att kombinera 

metoder för att komma så nära sanningen som möjligt. I min undersökning har jag valt 

att använda mig av aktivitetsmätare som datainsamlingsmetod, men valt att observera 

eleverna och deras skoldagar som komplement.   

Som en negativ aspekt med aktivitetsmätare nämner Hassmén och Hassmén (2008) 

kostnaderna. Aktivitetsmätare är dyrare än stegmätare och kan därför medföra stora 

kostnader för datainsamlingar. En annan negativ aspekt är att aktivitetsmätare inte kan 

registrera aktiviteter som inte innebär acceleration eller nedtrappning. Aktiviteter som 

cykling, simning eller hopp på trampolin går alltså inte att mätas. Positivt med 

aktivitetsmätare är däremot att de inte bara registrerar steg, som en stegräknare, utan 

även intensitet, frekvens och tid då kroppen är i rörelse. Hassmén och Hassmén (2008) 

konstaterar även att datainsamling med aktivitetsmätare är relativt enkel som metod. 

Aktiviteten är möjlig att värdera under såväl korta som långa tidsperioder.  

Inför olika tester och mätningar är det vanligt att de som utsätts för mätningen upplever 

en viss oro och ängslan. För att försäkra sig om tillförlitliga resultat måste forskaren 

därför ge utförlig information till undersökningsdeltagarna så att de vet vad som 

kommer att hända och hur mätningen utförs innan datainsamlingen påbörjas. På så sätt 

känner sig undersökningsdeltagarna mindre nervösa och vet vad som förväntas av dem 

(Hassmén & Hassmén, 2008). För att säkerställa att alla mina undersökningsdeltagare 

och deras föräldrar visste vad min undersökning gick ut på, skrev jag ett brev som 

förklarade syftet med undersökningen och hur undersökningen skulle genomföras. Jag 

gav även en mer utförlig information dagen innan datainsamlingen skulle påbörjas för 
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att minska nervositeten bland undersökningsdeltagarna. Hassmén och Hassmén (2008) 

konstaterar att fastän undersökningsdeltagarna blivit informerade och oron lagt sig, 

finns det ändå en risk att de beter sig annorlunda än vanligt i början av mätningarna. 

För att detta inte skulle påverka min datainsamling fick deltagarna börja använda sina 

aktivitetsmätare samma dag som informationen om dem gavs. Därmed försäkrade jag 

mig att elevernas spänning och nervositet samt eventuella överentusiasm lagt sig då 

datainsamlingen påbörjades dagen efter.    

  

4.4 Observation som datainsamlingsmetod  
  

För att säkerställa att allt skulle gå bra under mina objektiva mätningar med 

accelerometrarna och för att få mera information, valde jag att även använda mig av 

observation som datainsamlingsmetod. Syftet med min observation var att se vad exakt 

skolan jag undersökte gör under dagarna med uteundervisning och under dagarna med 

traditionell undervisning. Observation förlitar sig inte på vad människor säger att de 

tänker eller gör, utan är mer direkt än så, och därmed erbjuder det forskaren ett mycket 

bra sätt att samla in data på. Observation bygger på ögats direkta observation av vad 

som sker (Denscombe, 2012). När en forskare bestämmer sig för att använda 

observation som undersökningsmetod måste han eller hon veta vad som ska 

observeras, vad hon eller han är intresserad av att veta och varför observationer anses 

komma ge den information som behövs. Observation behöver inte användas som den 

enda formen av datainsamling, utan den kan användas till att bekräfta och säkerställa 

validiteten i den information som samlats in på ett annat sätt (Bell, 2006).   

Observation som datainsamlingsmetod kan vara riskfyllt ifall inte tillräckligt bra 

planering gjorts. Eftersom olika personer kan uppfatta samma situation på olika sätt, 

kan en forskares observationer anklagas för feltolkningar. Det betyder dock inte att 

observation som datainsamlingsmetod ska uteslutas, utan viktigt är att forskaren är 

medveten om riskerna och gör sitt bästa för att neutralisera förutfattade meningar och 

fördomar (Bell, 2006). Descombe (2012) delar in observation i två typer: systematisk 

observation och deltagande observation. Systematisk observation innehåller ofta ett 

schema som observatören utgår ifrån. Schemat har som syfte att minimera de 

variationer som uppstår i data baserade på individuella uppfattningar av händelser och 

situationer. I deltagande observation har forskaren ofta ett syfte att tränga in i 
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situationer för att förstå kulturen och processerna i de grupper som studeras. Att 

bibehålla den naturliga miljön är en av de huvudsakliga prioriteringarna i deltagande 

observation. Bell (2006) delar in observationerna på ett liknande sätt, men använder 

sig av benämningen strukturerad i stället för systematisk. Observationer kan vara 

ostrukturerade eller strukturerade, icke-deltagande och deltagande. När en forskare 

bestämt sig för att använda observation som insamling av data, behöver han eller hon 

bestämma sig för vilken typ av observationsteknik som ska användas och varför.  

Enligt Bells (2006) modell valde jag en blandning av ostrukturerad och deltagande 

observation. Patel (1987) konstaterar att en deltagande observatör ofta använder sig av 

ostrukturerade observationer. En forskare som bestämmer sig för att tillämpa ett 

ostrukturerat angreppssätt i sin observation ska ha en klar uppfattning om syftet med 

sin observation (Bell, 2006). Observatören måste vara väl förberedd innan han eller 

hon ger sig ut (Patel, 1987) och ska vara beredd på att lägga tillräckligt med tid på 

fältarbetet (Bell, 2006). När forskaren väl befinner sig i observationssituationen 

kommer hans eller hennes kännedom om forskningen att öka (Patel, 1987).   

I 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, fråga och förstå vad som sker i gruppen (Bell, 2006). Den deltagande 

observatören går in som en medlem i gruppen och tar aktiv del av den situation som 

ska observeras (Patel, 1987). Bell (2006) uppmärksammar dock några nackdelar med 

dessa två inriktningar av observation. Båda sätten kan vara användbara när det gäller 

att generera hypoteser, men dessa två inriktningar är inte de lättaste. Forskaren ska 

vara väl förberedd och gärna läsa in sig på hur observationer ska genomföras på 

förhand. Det kan också vara svårt att anta rollen som objektiv observatör ifall forskaren 

blir bekant med gruppen som undersöks. Bell (2006) konstaterar att ostrukturerad och 

deltagande observation trots allt kan ge värdefulla data då observatören får ta del av 

andra människors liv och aktiviteter. I min undersökning följde jag med skolan både 

ut i skogen och inomhus. Jag deltog i skolans vardag, samtidigt som jag observerade 

vad som hände och när. I en dagbok dokumenterade jag dagligen vad som hände och 

vilken tid.   
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4.5 Undersökningsgruppen och undersökningens genomförande  
  

Eftersom mitt syfte är att undersöka fysisk aktivitet under uteundervisning i jämförelse 

med traditionella skoldagar, valde jag att utföra min undersökning i en skola som 

tillbringar mycket av sin skoltid utomhus. Skolan är en byskola med 21 elever, 11 

pojkar och 10 flickor. Skolan har en stor skolgård med både klätterställningar och 

gungor samt en rink som på vintern används som skridskobana. Eleverna får även 

vistas i en liten skog vid kanten av skolgården på rasterna. Allt som allt har eleverna 

alltså ett stort område de kan tillbringa sina raster på. Bredvid skolan finns en större 

skog som skolan fått lov av kommunen att ha undervisning i. Den här skogen kallas 

för skolskogen. I den här skogen har eleverna undervisning cirka en dag per månad 

och en hel vecka per termin.   

Innan jag började min undersökning kontaktade jag först rektorn och bad om hans 

godkännande för undersökningen. Efter rektorns godkännande skickade jag hem brev 

till elevernas föräldrar. I brevet informerade jag om min undersökning och frågade 

deras samtycke till att deras barn skulle få delta i min undersökning. Alla 21 elever 

fick lov av sina föräldrar att delta i undersökningen. Dagen innan datainsamlingen 

skulle börja delade jag ut aktivitetsmätarna och förklarade för eleverna hur de skulle 

användas. Eleverna fick ha på sig aktivitetsmätarna på hela resten av dagen, fastän 

datainsamlingen började först nästa dag. Orsaken till detta var att jag ville minska 

risken för ovanligt mycket fysisk aktivitet hos eleverna bara för att de var ivriga över 

sina nya mätare. Jag delade även ut dagböcker som eleverna skulle fylla i dagligen 

under undersökningen 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 började min datainsamling 

på en torsdag och avslutade 14 dagar senare på en onsdag. Uteundervisningsveckan 

skedde i mitten av min datainsamling. Sammanlagt samlade jag in data från en vecka 

av traditionell undervisning, en vecka av uteundervisning samt två 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 innehåller både tider, som t.ex. då skolan börjat och slutat för dagen när 

och hur länge rasterna hölls, och innehåll, t.ex. vad som gjordes under lektionerna och 

vad som skedde på rasterna. Jag har i tabeller sammanställt innehållet av min loggbok.  
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I tabellerna 1-4  visas vad eleverna gjort under de traditionella skoldagarna beroende 

på om eleven gick i årskurs 1-3 eller 4-6. I tabellerna 5-9 visas vad eleverna gjort 

under uteundervisningsdagarna.   

  

  

Tabell 1. Torsdag 24.9.2015, traditionell skoldag.  

Torsdag  Åk 1-3   Åk 1-3 Kommentar  Åk 4-6   Åk 4-6  

Kommentar  

8.00-8.50  Modersmål  traditionell undervisning 

på egna platser  

Engelska  traditionell 

undervisning på 

egna platser  

8.50-9.15  Rast  Sparkade fotboll med varandra, lekte hästar, klättrade i 

klätterställningar och träd, gungade. Blandat med flickor och 

pojkar i alla aktiviteter.  

9.15-9.50  Modersmål  högläsning + diktamen, 

skolbänkar  

Engelska + 

Miljö och 

natur  

arbete i boken  

9.50-10.05  Rast  klättrade i träd i skogen (pojkar), gungade (pojkar & flickor), lekte 

hästar (flest flickor, två pojkar med)  

10.05- 

10.40  

Gymnastik  springlekar med boll, 

stretchning  

Finska  arbete i boken  

10.40- 

11.10  

Mat        

11.10- 

11.35  

Rast  stod stilla (flickor), lekte (pojkar + en flicka), lekte med boll 

(flickor och pojkar), lekte i skogen (pojkar)  

11.35- 

12.15  

Musik  satt vid sina skolbänkar 

och sjöng  

Religion  presentationer  

tipsrunda i 

gymnastiksalen  

12.15- 

12.30   

Rast (åk 3-6)  gick (flickor & pojkar), bar varandra på ryggen (flickor), lekte i 

skogen (pojkar)  

12.30- 

13.15  

Matematik  

(åk 3)  

räknade vid skolbänkarna  Musik  sjöng vid sina 

skolbänkar  

13.15- 

14.00  

    Fysik och 

Kemi  

traditionell 

undervisning på 

egna platser  
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Tabell 2. Fredag 25.9.2015, traditionell skoldag.   

Fredag  Åk 1-3   Åk 1-3 Kommentar  Åk 4-6   Åk 4-6 Kommentar  

8.00-8.45  Modersmål  traditionell undervisning 

på egna platser  

Modersmål  traditionell 

undervisning på 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 

på egna platser  

Matematik  traditionell 

undervisning på egna 

platser  

9.45- 

10.00  

Rast  gungade (flickor & pojkar), lekte hästar (mest flickor, någon 

enstaka pojke), klättrade i klätterställningarna (flickor & pojkar)  

10.00- 

10.45  

Gymnastik  Fotboll, olika 

dribblings-och 

teknikövningar, spel  

Textilslöjd  olika  

handarbetsprojekt, 

sitter, går runt  

10.45- 

11.10  

Mat        

11.10- 

11.30  

Rast  lekte hästar (flickor), stod (flickor & pojkar), gungade (flickor & 

pojkar), hoppade hopprep (flickor)  

11.30- 

12.15  

Småslöjd  handarbete vid 

skolbänkar  

Textilslöjd  olika  

handarbetsprojekt, 

sitter, går runt  
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Tabell 3. Måndag 5.10.2015, traditionell skoldag.  

Måndag  Åk 1-3   Åk 1-3 Kommentar  Åk 4-6   Åk 4-6  

Kommentar  

8.00-8.45  Modersmål  traditionell 

undervisning på egna 

platser  

Modersmål  traditionell 

undervisning på 

egna platser  

8.45-9.00  Rast  nya leksaker (hopprep, bollar), koncentrationen gick mest till dem  

9.00-9.45  Matematik  traditionell 

undervisning på egna 

platser  

Matematik  traditionell 

undervisning på 

egna platser, 

räkning i boken  

9.45-10.00  Rast  lek med nya redskap (flickor & pojkar), gungade (flickor & pojkar), 

lekte i skogen (några pojkar)  

10.00- 

10.45  

Finska (åk 1-2)  

Miljö och 
naturkunskap  
(åk 3)  

traditionell 
undervisning i finska, 
arbete i boken under 
miljö och  
naturkunskap  

  

Miljö och 
naturkunskap  
(åk 4)  

Matematik (åk 

5-6)  

Arbete/räkning i 

boken  

10.45- 

11.10  

Mat        

11.10- 

11.30  

Rast  lekte hästar (flickor + en pojke), gungade (flickor & pojkar), 

hoppade hopprep (flickor), lekte med nya bollarna (flickor & 

pojkar)  

11.30- 

12.15  

Religion  traditionell 

undervisning på egna 

platser  

Gymnastik  promenad i skog och 

by, när eleverna blev 

färdiga kom de in 

och läste bok  

12.15- 

12.30   

Rast (åk 4-6)  gungade (pojkar), lekte i skogen (flickor & pojkar), spelade boll 

(flickor & pojkar)  

12.30- 

13.15  

    Gymnastik  innegymnastik, 

bollspel och lekar  

13.15- 

13.30  

Rast (åk 5-6)  hopprep (flickor), gunga 

(flickor & pojkar), lek i 

skogen (pojkar)   

13.30- 

14.15  

    Modersmål  bokläsning  
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Tabell 4. Onsdag 7.10.2015, traditionell skoldag.  

Onsdag  Åk 1-3   Åk 1-3  

Kommentar  

Åk 4-6   Åk 4-6 Kommentar  

8.00-8.45  Modersmål  traditionell 

undervisning på 

egna platser  

Miljö och 
naturkunskap  
(åk 4)  

Historia (åk 5-6)  

Mi/Na: traditionell 
undervisning på 
egna platser  
Projekt/grupparbete  

i historia  

8.45-9.00  Rast  hopprep (flickor + en pojke), klätterställningar (flickor & 

pojkar), lek i skogen (pojkar)  

9.00-9.45  Miljö och 

naturkunskap  

traditionell 

undervisning på 

egna platser, 

arbete i boken  

Miljö och 
naturkunskap  
(åk 4)  

Historia (åk 5-6)  

Mi/Na: traditionell 
undervisning på 
egna platser  
Projekt/grupparbete  

i historia  

9.45- 

10.00  

Rast  Bollen i burken (flickor & pojkar), gungor (flickor & pojkar)  
  

10.00- 

10.45  

Miljö och 

naturkunskap   

traditionell 

undervisning på 

egna platser, 

arbete i boken   

Engelska (åk  

4)  

Biologi (åk 5-6)  

Eng: traditionell  

undervisning, jobb i 
boken  
Bi: arbete i boken  

  

10.45- 

11.10  

Mat        

  ingen rast    

11.15- 

12.15  

Skolfotografi    Skolfotografi    

12.15- 

12.30   

Rast (åk 3-6) + två 

elever (åk 1-2) som 

stannar på stöd  

lekte med bollar, (flickor & pojkar) klättrade i klätterställningar 

(flickor & pojkar), lekte i skogen (pojkar)  

12.30- 

13.15  

Stödundervisning 

(åk 1-2, två elever)  

Finska (åk 3)  

 Stöd: räknade  

matematik vid sina 
skolbänkar  
Finska: traditionell 

undervisning på 

egna platser  

Modersmål  läsning 

13.15- 

13.30  

Rast (åk 5-6)  Hopprep (flickor), gunga (flickor & pojkar), lek i skogen  

(pojkar)  

13.30- 

14.15  

    Modersmål  läsning  
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Tabell 5. Måndag 28.9.2015, uteundervisning.  

Måndag  Åk 1-6  Åk 1-6 Kommentar  

8.00-8.50  Förberedelser + flytt  Eleverna fick som uppgift att 
hämta olika saker som 
behövdes i skogen ur  
förrådet. Allt från 
förstahjälpväskan till vatten och 
vindskydd bars till skogen.  

8.50-9.00  Egna kojor  Då eleverna kom ut till skogen 

fick de föra sina ryggsäckar till 

sina egna kojor.  

9.00-9.15  Info i ring  Rektorn informerade om dagen. 

Alla stod i ring. 

Sammarbetsövning gjordes där 

alla skulle sätta sig på varandras 

lår.  

9.15-9.45  Byggning av lägerplats  Eleverna delades in i grupper 

varefter alla grupper började 

bygga upp olika delar av 

lägerplatsen: kåta, små 

vindskydd, lägereldsplats + 

skydd.  

9.45-10.00  Fritt   När eleverna var klara med att 

bygga fick de leka fritt. Några 

gick till sina kojor, några lekte 

nata nära lägerelden.  

10.00-10.15  Instruktioner till täljningsuppgift  Träff vid lägerelden där läraren 

gav instruktioner om veckans 

uppgift: täljning av penna  

10.15-10.40  Sökning av pinne + täljning  Eleverna letade efter pinnar i 

skogen, sågade dem och 

började tälja vid lägerelden.  

10.40-11.00  Förberedelse för mat  Eleverna hämtade sina kärl från 

sina kojor, tvättade sina händer 

och ställde sig i kö för att ta mat.  

11.00-11.30  Mat  Eleverna satt på marken, på 

stubbar, vid lägerelden, i sina 

kojor och åt sin mat. Då man var 

färdig med maten fick eleverna 

leka fritt. Vissa lekte, andra satt.  

11.30-11.55  Avslutning  Avslutning i ring + älgleken (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  Åk 1-6  Åk 1-6 Kommentar  

8.00-8.30  Lek på skolgården  Vänskola på besök i skogen hela 
dagen.  
Fri lek på skolgården: nata, 

sparkade boll, gungade, satt på 

bänkar, klättrade i 

klätterställningar, lekte i skogen. 

8.30-8.40  Förflyttning till skogen    

8.40-9.00  Samling + info  Samling i skogen: samma 

samarbetsövning som på 

måndagen.  

9.00-10.50  Lekar, orientering  Eleverna delades upp i tre olika 
grupper: 1-2, 3-4, 5-6. Alla 
grupper gjorde samma övningar, 
roterande system.  
1: orientering  

2: samarbetsövningar  

3: lekar, Sardinburken, Katt  

& råtta, Nata  

10.50-11.00  Förberedelse inför mat  Eleverna hämtade sina kärl från 

sina kojor, tvättade sina händer 

och ställde sig i kö för att ta mat.  

11.00-11.30  Mat  Eleverna satt på marken, på 
stubbar, vid lägerelden, i sina 
kojor och åt sin mat. När man 
var färdig med maten fick 
eleverna leka fritt. Vissa lekte, 
andra satt.   
  

11.30-11.55  Fritt  Eleverna lekte i varandras kojor, 

spelade boll och satt på 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  Åk 1-6  Åk 1-6 Kommentar  

8.00-8.35  Fri lek och förberedelser  Lek på skolgården, bollspel, 
gungande, hoppa hopprep.  
  

8.35-9.00  Förflyttning till skogen + fritt  Fritid i skogen tills alla var på 

plats. Eleverna fixade i sina 

kojor.  

9.00-9.25  Bollen i burken  Bollen i burken, mycket spring.  

9.25-10.10  Täljning  Eleverna satt vid lägerelden och 

täljde sina pennor.  

10.10-10.30  Bollspel  Eleverna spelade lyrboll. Vissa 

var aktivare än andra.  

10.30-10.45  Läsning  Läsning vid lägerelden i egen 

bok.  

10.45-11.15  Mat  Eleverna hämtade sina kärl från 
sina kojor, tvättade sina händer 
och ställde sig i kö för att ta 
mat.  
Eleverna satt på marken, på 
stubbar, vid lägerelden, i sina 
kojor och åt sin mat. När man 
var färdig med maten  
fick eleverna leka fritt. Vissa 
lekte, andra satt.   
  

11.15-11.30  Info, fri lek  Information om vad som ska 

hända, fritt samvaro till kl. 

11.30. Eleverna gjorde spjut av 

långa pinnar och övade på att 

kasta, någon satt i sin koja, 

några lekte nata, någon satt.  

11.30-12.00  Läsning + lek  Eleverna läste i sina böcker vid 

lägerelden, 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  Åk 1-6  Åk 1-6 Kommentar  

8.00-8.30  Fri lek och förberedelser på 

skolgården  

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

8.30-9.00  Förflyttning till skogen + fritt  Fritid i skogen tills alla var på 

plats. Eleverna fixade i sina 

kojor.  

9.00-9.45  Lyrboll, hundleken  Lyrboll i två olika blandade 

grupper och hundleken lektes. 

Eleverna både aktiva och lite 

mindre aktiva.  

9.45-10.45  Täljning, kojan  Eleverna satt vid lägerelden och 

täljde sina pennor. De som blev 

klara fick vistas i sina kojor. 

Eleverna som lekte i sina kojor 

städade och byggde samt 

besökte varandras kojor.  

10.45-11.30  Mat + fritt  Eleverna satt på marken, på 

stubbar, vid lägerelden, i sina 

kojor och åt sin mat. När man 

var färdig med maten fick 

eleverna leka fritt. Vissa lekte, 

andra satt.  

11.30-12.00  Fritt umgänge och lek  Efter maten var resten av dagen 
fri samvaro. Eleverna lekte i sina 
kojor, pysslade,  
”städade”, byggde och ”fixade i 

trädgården” och besökte 

varandras kojor. Största delen 

valde att leka i sina kojor. Två 

flickor satt vid lägerelden 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  Åk 1-6  Åk 1-6 Kommentar  

8.00-8.30  Fri lek och förberedelser på 

skolgården  

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

8.30-9.00  Förflyttning till skogen + fritt  Fritid i skogen tills alla var på 

plats. Eleverna lekte bollen i 

burken.  

9.00-10.00  Stationsundervisning: läsning i 
kåtan, lekar, uppgiftspapper om  
skogen  

Eleverna delades i tre grupper, 
efter det fick de rotera mellan 
tre uppgifter: läsning i egna 
böcker i kåtan, lek med skogens 
djur (lätt och moderat fysisk 
aktivitet), uppgiftspapper om 
skogen (eleverna gick runt i 
skogen och svarade på  
frågorna).  

10.05-10.15  Packning och städning av lägret   Allt i skogen skulle städas bort: 

de som lagt upp vindskydden 

skulle städa bort det, de som 

byggt kåtan skulle städa bort det 

o.s.v.  

10.15-10.25  Förflyttning från skogen till skolan 

med alla saker  

Alla hjälptes åt med att bära allt 

tillbaka till skolan.  

10.25-10.45  Städning + rast  Tälten och vindskydden skulle 

hängas upp i pannrummet för 

att torka och allt annat material 

skulle städas bort. Efter att 

städningen var färdig lekte 

eleverna bollen i burken tills det 

var dags för mat i matsalen.  

10.45-11.15  Mat  Eleverna åt i matsalen.  

11.15-11.30  Rast  Eleverna gungade, lekte i 

skogsdungen, klättrade i 

klätterställningarna och 

hoppade hopprep.  

11.45-12.25  Bränning av namn på penna  Sista lektionen samlades alla i 

samma klassrum för att bränna 

namn på sina pennor. Medan 

eleverna väntade på att få 

bränna sina namn, oljade de 

sina pennor och borrade hål för 

band i pennan.  
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4.6 Analys och bearbetning av data  
  

För att analysera mina data använde jag mig av IBM SPSS Statistics, version 21 

(hädanefter bara SPSS). SPSS är ett datorprogram för statistisk analys. Under 

datainsamlingen hade eleverna på sig aktivitetsmätare i sammanlagt två veckor. 

Dagarna där mätarna använts över 500 minuter räknas till valida. På grund av detta har 

jag inte fått data av alla 21 elever från alla dagar. Ifall det saknas data av en person från 

en dag lämnar programmet SPSS bort personen från hela analysen. För att ha möjlighet 

till att analysera alla elevers data under alla dagar har jag därför valt att använda mig 

av medelvärdesimputering. Detta betyder att jag räknat ut ett medeltal av elevens andra 

likadana dagar och använt medeltalet under de dagarna som fattats. Jag har namngett 

eleverna med siffror från 1 till 21. Medelvärdesimputeringar har gjorts med eleverna 

21 (1 dag med traditionell undervisning), 6 (1 dag med traditionell undervisning) och 

4 (1 dag under uteundervisningsveckan). På grund av att jag endast har 21 elever i mitt 

sampel har jag valt att analysera dem alla ihop, istället för att dela upp dem i årskurser 

som andra studier gjort. Jag har dock valt att ordna upp eleverna från årskurs 1 till 

årskurs 6 i mina resultat från vänster till höger, för att ändå ha möjlighet att se 

eventuella skillnader mellan årskurserna.   

Jag har valt att lämna bort dag 13 från mina analyser. Detta gör jag på grund av att jag 

under mina observationer märkte att över hälften av eleverna var på 

skolfotbollsturnering under den här dagen. Jag vill jämföra resultat mellan 

uteundervisning och traditionella skoldagar, och dag 13 räknades in i traditionella 

skoldagarna. Jag ansåg att resultaten kunde ha blivit missvisande ifall dagen skulle ha 

tagits med i analyserna, på grund av att mängden av fysisk aktivitet under 

fotbollsturneringen var avsevärt större än vad mängden av fysisk aktivitet under 

traditionella skoldagar vanligtvis är. Eftersom uteundervisningsdagarna var en timme 

kortare än vad de traditionella dagarna var i medeltal (4 timmar och 5 timmar), valde 

jag att räkna ut hur mycket stillasittandet, den lätta fysiska aktiviteten, den moderata 

fysiska aktiviteten och den tunga fysiska aktiviteten är procentuellt av hela antalet 

minuter under skoldagen. På detta sätt kan jag även jämföra resultaten av dessa två 

undervisningsmiljöer på ett bättre sätt med varandra.  

För att få ut medeltal, standardavvikelse samt minimi- och maximivärden gjorde jag 

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

variansanalyser samt Paired Samples T-test.   

Även om enskilda variabler kan säga mycket om det som undersöks, behövs det lite 

mer information för att fullt besvara en frågeställning. I kvantitativa metoder handlar 

lösande av problemställningar ofta om att se ifall flera saker hänger ihop med varandra 

(Eliasson, 2013). I min undersökning ville jag se ifall mängden av fysisk aktivitet i 

skolan hänger ihop med hur mycket elever sedan rör på sig på fritiden, det vill säga 

om det finns ett samband mellan dessa variabler. Eftersom jag vill se ifall det ena 

(fysisk aktivitet under skoltid) påverkar det andra (fysisk aktivitet på fritiden) räcker 

det inte enligt Eliasson att visa ett statistiskt samband. Mina data består av intervalldata 

och därför används korrelationskoefficienten för att undersöka ifall det finns ett 

samband mellan två variabler. För att undersöka ifall det fanns ett signifikant samband 

mellan rask fysisk aktivitet under skoltid och rask fysisk aktivitet under fritid använde 

jag mig av testet Crosstabs, som undersöker korrelationskoefficienten Pearsons r. 

Samma test använde jag också till att undersöka ifall det fanns ett signifikant samband 

mellan stillasittande i skolan och på fritiden samt ett signifikant samband mellan stegen 

under skoldagen och fritiden.  

Då en forskare vill jämföra två olika variabler för att se ifall skillnaden mellan dem är 

tillräckligt stor för att vara signifikant statistiskt, ska han eller hon använda sig av ett 

parvis t-test, d.v.s. Paired Samples t-test (Eliasson, 2013). Detta test använde även jag 

mig av för att se om det fanns en signifikant skillnad mellan elevernas fysiska aktivitet 

på 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 använda i resultatdiskussionen för att ge ett större djup och för att kunna grunda 

och motivera mina slutsatser.   

  

4.7 Undersökningens reliabilitet, validitet och etik  
  

Vilken datainsamlingsmetod som än väljs, måste det alltid granskas kritiskt för att 

avgöra hur tillförlitlig och giltig informationen som fås är. Tillförlitlighet, d.v.s. 

reliabilitet, är ett mått på i vilken utsträckning ett instrument eller ett tillvägagångssätt 

ger samma resultat vid olika tillfällen under i övrigt likadana omständigheter (Bell, 

2006). Ju mer vi kan lita på att resultaten upprepas, desto högre reliabilitet har 
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undersökningen. Detta är viktigt ur en vetenskaplig synvinkel för att andra ska kunna 

kontrollera de data som undersökningens slutsatser bygger på (Eliasson, 2010). 

Reliabiliteten handlar om forskningens stabilitet, pålitlighet, tillförlitlighet, 

förutsägbarhet och mätteknisk precision och avser sålunda säkerheten och 

noggrannheten i en mätning. Då mätinstrumentets reliabilitet är känd, kan data som fås 

användas med säkerhet (Hassmén & Hassmén, 2008). Reliabiliteten bestäms alltså av 

hur mätningarna utförs och hur noggrant de sedan bearbetas. I en kvantitativ 

undersökning gäller det att så långt som möjligt försäkra sig om att mätningarna görs 

exakt på samma sätt oavsett var och när undersökningen genomförs. För att försäkra 

sig om att data som samlats in är reliabla kan forskaren då kontrollera data när de 

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

Ifall en fråga inte är reliabel, saknar den även validitet, men bara för att reliabiliteten i 

en undersökning är hög behöver inte validiteten i den vara det (Bell, 2006). Ju högre 

reliabiliteten är, desto bättre chans finns det att också validiteten blir hög. Validiteten 

i en undersökning handlar om ifall det som mäts i undersökningen faktiskt mäter det 

som det är meningen att mäta (Eliasson, 2010). Begreppet validitet kommer det 

latinska ordet validitas och kan översättas till sanning, trohet, giltighet och styrka. 

Beroende på forskningens inriktning kan validitet förknippas med olika saker 

(Hassmén & Hassmén,2008). I en kvalitativ kan validitet handla om att forskarens 

iakttagelser stämmer väl överens med de begrepp han eller hon konstruerat eller att 

resultaten i undersökningen kan generaliseras till fler miljöer än den som 

undersökningen handlat om (Eliasson, 2010). I den kvantitativa och positivistiskt 

inriktade forskningen förknippas däremot validiteten mera med hur väl det är möjligt 

att mäta det som undersöks (Hassmén & Hassmén, 2008) och ifall undersökningen 

verkligen mäter det vi vill att den ska mäta (Eliasson, 2010).  

Validitet i ett brett perspektiv handlar om en slags kvalitetskontroll som är aktuell 

under forskningsprocessens alla stadier. I början av forskningsprocessen, i 

tematiseringsstadiet, är det av avgörande betydelse att de teoretiska förutsättningarna 

och antagandena är hållbara och logiska. Även kopplingen till och formuleringen av 

forskningsfrågorna ska vara hållbara och logiska (Hassmén & Hassmén, 2008). När 

data samlas in i en forskning är det viktigt att informationen som samlats in så långt 

som möjligt kontrollerats att den är sann (Eliasson, 2010). Validiteten i detta skede är 

beroende av lämpliga metoder för både insamling och analys av data (Hassmén & 

Hassmén, 2008). Sanningshalten i en undersökning har en avgörande betydelse i den 
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vetenskapliga trovärdigheten (Eliasson, 2010). Forskarens uppgift blir därmed att 

redovisa sina resultat så att användaren av vetenskapliga data kan förstå hur 

långtgående slutsatser som kan dras och vilka begräsningar en undersökning har 

(Olsson & Sörensen, 2007).  

Personer som ingår i ett forskningsprojekt ska skyddas och deras uppgifter ska hanteras 

konfidentiellt. Konfidentiellt material ska bevaras så att inga obehöriga ska ha 

möjlighet att komma åt det och personerna som varit med i ett forskningsprojekt ska 

inte kunna identifieras (Olsson & Sörensen, 2007). Fastän forskaren hanterat materialet 

konfidentiellt kan svårigheter uppstå då resultaten i en forskning publiceras. Trots att 

undersökningsdeltagarnas namn ändrats eller skolan som undersökts kallats för ”X”, 

finns det en risk att de kan identifieras av personer som bor i området. Därför är det 

viktigt för en forskare att tänka ut hur man formulerar sig både i sin forskning och då 

man utlovar någon konfidentialitet (Bell, 2006). Integritet och respekt för individen är 

nyckelord i etiska principer i en forskning och kräver att information om forskningen 

ges på ett sådant sätt att forskningsdeltagarna förstår aktiviteten. Rätten till anonymitet, 

självbestämmande och frivillighet ska också tydligt framgå för forskningsdeltagarna 

(Olsson & Sörensen, 2007). I min undersökning har jag inte nämnt skolan vid namn 

och eleverna har jag valt att namnge med siffror från 1 till 21. Detta ökar 

undersökningsdeltagarnas integritet. Anonymiteten har även bevarats då jag diskuterat 

om mina resultat med andra. Det är endast min handledare, jag och 

undersökningsdeltagarna som vet om vilken skola undersökningen gäller.  
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5 Resultatredovisning   
  

I detta kapitel presenterar jag undersökningens resultat utgående från 

forskningsfrågorna. Jag presenterar resultaten ur både en kvantitativ och en kvalitativ 

synvinkel. Först presenteras elevernas nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen 

och under traditionella lektioner (forskningsfrågorna ett och två). Dessa två jämförs 

även med varandra (forskningsfråga tre). Elevers fysiska aktivitet är indelade i 

stillasittande, lätt 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 nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen och under  

traditionella lektioner  
  

Eftersom skoldagarna var olika långa under uteundervisningsdagarna och de 

traditionella dagarna valde jag att räkna ut den procentuella mängden av varje nivå av 

fysisk aktivitet under skoldagen. På så sätt har jag lättare att jämföra dessa två med 

varandra. Den procentuella indelningen av nivåerna i fysisk aktivitet kan ses i tabellen 

nedanför.  

  

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

procentuellt indelat per skoldag under traditionella lektioner och uteundervisning.  

 Stillasittande Lätt fysisk 

aktivitet 

Moderat 

fysisk aktivitet 

Tung fysisk 

aktivitet 

Ute 48,4 % 36,2 % 9,6 % 5,8 % 

Inne 59,25 % 29,5 % 5,75 % 5,5 % 
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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 

mängden minuter under skoldagen utomhus, medan det utgjorde 59,25 % av den totala 

mängden 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 för 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).  

  

  

 

Figur 1 Mängden av stillasittande i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna och 

traditionella lektionerna.  

  

Under den traditionella undervisningen satt eleverna vid sina skolbänkar och jobbade 

med olika uppgifter i olika skolämnen. De lektioner inomhus där eleverna stod mer än 

vad de satt var slöjdlektionerna och gymnastiklektionerna. Mindre stillasittande hade 

eleverna även under en religionslektion då de hade något som de kallade ”tipprunda”.  
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Tipprundan gick ut på att eleverna gick runt i gymnastiksalen och svarade på olika 

frågor.   

Under uteundervisningsdagarna satt eleverna också med jämna mellanrum, men under 

kortare perioder. Med jämna mellanrum samlades eleverna runt lägerelden, där de fick 

information om vad de skulle göra till följande. Periodvis satt eleverna även inne i sina 

kojor som de fått bygga under tidigare uteundervisningsveckor. Eleverna satt även 

under den tid de åt mat i skogen, men också då var de mer fria att röra på sig än vad de 

är i sin matsal i skolan. Under några lektioner hade eleverna längre tider av 

stillasittande även i skogen. Sådana här lektioner var t.ex. modersmålslektionerna 

(eleverna läste böcker i sina kojor) och slöjdlektionerna (eleverna täljde på pennor av 

trä). Under rasterna såg jag ingen större skillnad på den fysiska aktiviteten bland 

årskurserna. Skillnaden kunde istället ses mellan olika elever.   

  

5.1.2 Lätt fysisk aktivitet  

  

I medeltal rörde sig eleverna på lätt fysiskt aktiv nivå 92 minuter (SD 11,4 min.) under 

lektionerna utomhus och 87 minuter (SD 14,8 min.) under de traditionella lektionerna. 

Den lätta fysiska aktiviteten utgjorde 36,2 % av den totala mängden minuter under 

uteundervisningen, medan den under de traditionella lektionerna utgjorde 29,5 %. 

Ingen signifikant skillnad hittades mellan den lätta fysiska aktiviteten utomhus i 

jämförelse med lektionerna inomhus (t(20) = -1,449, p = 0,163). Eleven med minsta 

mängd av lätt fysisk aktivitet rörde på sig 72,4 minuter och 66 minuter i 

uteundervisning respektive traditionella lektioner. Eleven som rörde på sig mest på 

nivån lätt fysisk aktivitet under uteundervisningsdagarna hade 115,9 minuter, medan 

det högsta värdet under de traditionella lektionerna hos eleverna var 119,2 minuter.  
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Figur 2 Mängden av lätt fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under uteundervisningsdagarna 

och de traditionella lektionerna.  

  

Eleverna rörde på sig under rasterna på ett eller annat sätt oberoende av årskurs. 

Eftersom skolan är så liten har alla eleverna rasterna samtidigt och alla årskurser leker 

med varandra. Under vissa raster leker till och med hela skolan tillsammans. Detta 

skedde t.ex. då någon kom på att leka ”Bollen i burken”. Även under 

uteundervisningen hade alla elever samma aktiviteter. Den fysiska aktiviteten hann 

dock sällan bli högre än på lätt nivå förutom på gymnastiktimmarna då målet speciellt 

var att röra på sig på hög nivå av fysisk aktivitet. Enligt mina observationer fick 

eleverna mycket av lätt fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna tack vare 

lekarna ute på rasterna och under vissa lektioner inomhus då de inte bara satt stilla. 

Skolgården i den här skolan är stor och eleverna har under rasterna möjlighet att vistas 

såväl på grusplan som i den närliggande lilla skogsdungen. Rastaktiviteter hos eleverna 

är t.ex. att klättra i träd, bygga kojor, leka hästar, leka kurragömma, hoppa hopprep 

och spela bollspel. Under datainsamlingsperioden fick skolan även nya uteleksaker och 

redskap som t.ex. bollar och hopprep. Under uteundervisningsdagarna gick eleverna 

till och från skogen och rörde på sig under största delen av dagen på en nivå av lätt 

fysisk aktivitet. Aktiviteter i skogen som kunde orsakat lätt fysisk aktivitet är t.ex. då 

eleverna skulle ställa i ordning lägret med tält, vindskydd och kåta, pysslande och 

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

  

Medeltalet för fysisk aktivitet på moderat nivå 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 mängden minuter under skoldagarna utomhus. Under de 

traditionella lektionerna utgjorde den 5,75 % av den totala mängden minuter. En stark 

signifikant skillnad kan ses mellan mängden av moderat fysisk aktivitet utomhus i 

jämförelse med mängden 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 mängd inomhus var 12 minuter. Högsta mängden av moderat 

fysisk aktivitet hos en elev var under uteundervisningen 31 minuter och under den 

traditionella undervisningen 22 minuter.  

  

  

 

Figur 3 Mängden av moderat  fysisk aktivitet  i medeltal hos eleverna under 

uteundervisningsdagarna och de traditionella lektionerna.  

 

Enligt mina observationer samlas största mängden av moderat fysisk aktivitet under 

dagarna inomhus på gymnastiklektionerna. Varje dag under hela 

datainsamlingsperioden, under de traditionella skoldagarna, var det antingen 

årskurserna 1-3 eller årskurserna 4-6 som hade gymnastikundervisning, förutom på 

onsdagen då eleverna hade skolfotografering i stället för gymnastiklektion. Även under 
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vissa raster rörde sig en del av eleverna så mycket att nivån mycket väl kunde ha varit 

på moderat nivå. Sådana här rastaktiviteter var t.ex. hästleken som största delen av 

skolans flickor, och även några pojkar, var med i. I leken var vissa av eleverna hästar, 

medan resten var hästskötare. Hästarna skulle sedan rastas varje dag och eleverna 

sprang runt i ”manegen” (ishockeyrinken). Andra aktiviteter under rasterna som kunde 

ha gjort att eleverna nådde en nivå av moderat fysisk aktivitet var ”Bollen i burken” 

och hoppande av hopprep. Under uteundervisningen kan lekar och orientering vara 

orsaker till att eleverna rörde sig på moderat nivå av fysisk aktivitet.  

  

5.1.4 Tung fysisk aktivitet  

  

Tung fysisk aktivitet förekom 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 mängden minuter under 

uteundervisningen, medan den utgjorde 5,5 % av den totala mängden minuter under 

de traditionella lektionerna. Skillnaden mellan dessa två är signifikant (t(20) = 2,146, 

p = 0,044). Den minsta mängden av tung fysisk aktivitet under uteundervisningen var 

hos en elev 8,8 minuter, medan samma mängd under lektionerna inomhus var 9,7 

minuter. Maximimängden av tung fysisk aktivitet hos en elev utomhus var 22,8 

minuter och inomhus 26,6 minuter.  
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Figur 4 Mängden av tung fysisk aktivitet i medeltal hos eleverna under skoldagarna utomhus 

och inomhus.  

  

Enligt mina observationer har överlägset största mängden tung fysisk aktivitet 

förekommit hos eleverna under de traditionella skoldagarna på gymnastiklektionerna. 

På gymnastiklektionerna var aktiviteterna tillräckligt fysiskt aktiverande så att nivån 

av fysisk aktivitet steg till tung nivå. Även under enstaka lekar på rasterna kan det ha 

förekommit stunder då eleverna rört på sig på tung nivå av fysisk aktivitet. Exempel 

på sådana aktiviteter är t.ex. hästleken och hopprepshoppande. Under 

uteundervisningsdagarna har den tunga fysiska aktiviteten förekommit enligt 

observationer under lekar med mycket springande. Även under orienteringen kan 

enstaka elever ha nått nivån av tung fysisk aktivitet.   

I stapeldiagrammet om elevers fysiska aktivitet på tung nivå (se figur 4) kan stora 

skillnader hos vissa elever konstateras mellan mängden av tung fysisk aktivitet under 

de traditionella skoldagarna och uteundervisningsdagarna, medan skillnaden hos andra 

elever inte alls är lika stor. Detta beror enligt mina observationer på att vissa elever 

inte av fri vilja anstränger sig fysiskt så att de skulle nå en nivå av tung fysisk aktivitet. 

Dessa elever har betydligt mera tung fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna, 

där denna fysiska aktivitet nåtts under gymnastiklektionerna. Under 

gymnastiklektionerna är den fysiska aktiviteten mera ledd och eleverna förväntas röra 

på sig i den mängd som läraren planerat. Under uteundervisningsdagarna var de 

aktiviteter som uppmuntrade till fysisk aktivitet friare och därmed hade eleverna en 
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större valmöjlighet i att välja hur mycket de ansträngde sig. Här hade de elever som 

gärna inte anstränger sig så mycket möjlighet att stanna på en lättare nivå av fysisk 

aktivitet, medan de som tycker om att röra på sig ansträngde sig lika mycket under 

både de traditionella skoldagarna och uteundervisningsdagarna.  

  

5.1.5  Rask fysisk aktivitet (MVPA)  

  

Den totala mängden 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 på skillnaden 

mellan rask fysisk aktivitet under uteundervisningen i jämförelse med rask fysisk 

aktivitet under den traditionella undervisningen kan konstateras (t(20) = 4,092, p = 

0,001). Den minsta mängden av rask fysisk aktivitet hos en elev utomhus var 30 minuter 

och inomhus 22 minuter. Största mängden av rask fysisk aktivitet hos en elev utomhus 

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

Eleverna i undersökningsskolan nådde rekommendationerna för daglig mängd rask 

fysisk aktivitet både under dagarna de hade uteundervisning i skolan och under dagarna 

som skoldagen bestod av traditionell undervisning. Den totala mängden 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 mängden av daglig rask fysisk aktivitet i medeltal 73 minuter.  
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Figur 5 Mängden 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 är 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.  

  

Största skillnaden mellan antalet steg ute och inne hittas enligt resultaten hos eleverna 

på de yngsta årskurserna (se figur 6). Detta kan enligt mina observationer bero på att 

de yngsta eleverna rörde på sig mera utomhus under gångerna eleverna fick leka fritt, 

medan de äldre eleverna inte då rörde på sig lika mycket. De äldre eleverna valde ofta 

att umgås i sina kojor eller sitta vid lägerelden, medan de yngre eleverna sprang runt i 

skogen, lekte i sina kojor och besökte varandras kojor.  

  

5.2 Samband och skillnader mellan dagar i skolan och på fritiden  
  

För att kunna se ifall mängden av fysisk aktivitet i skolan hänger ihop med hur mycket 

elever sedan rör på sig på fritiden, dvs. ifall det finns ett samband mellan dessa 

variabler, gjorde jag ett korrelationstest Pearsons r. Enligt Eliasson (2012) innebär en 

negativ koefficient att en individ som har ett högt värde för den ena variabeln oftast 

har ett lågt värde för den andra variabeln. Eftersom koefficienterna i mina test var 

positiva i allt annat förutom MVPA under dagarna eleverna haft uteundervisning, är 

inte den ena variabeln hög medan det andra är lågt i de andra fallen. Min hypotes var 

att ifall en elev rör på sig mera under skoltiden, rör den sig mindre på fritiden. Redan 

genom att mina koefficienter var positiva kan det konstateras att detta inte är fallet, 
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förutom i MVPA under dagarna eleverna haft uteundervisning. Inga signifikanta 

samband mellan fysisk aktivitet under skoltid och fritid kan dock konstateras då 

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

  

Figur 7 Samband mellan fysisk aktivitet i skolan och på 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  

        

  

För att se om skillnaden på fysisk aktivitet på fritiden under dagarna eleverna haft 

undervisning utomhus och under dagarna eleverna haft traditionell undervisning var 

tillräckligt stor för att vara signifikant statistiskt använde jag mig av Paired Samples t-

test. Resultaten jag analyserade skillnaden på var stillasittande under fritiden, steg 

under fritiden och MVPA under fritiden. Ingen signifikant skillnad hittades mellan 

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

  

Figur 8 Skillnad på fysisk aktivitet på 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    
  

I detta kapitel diskuterar jag undersökningens metod och resultat kritiskt. 

Inledningsvis granskar jag forskningsmetoden och diskuterar undersökningens 

framtida betydelse. Vidare sammanfattar jag resultaten och diskuterar dem. Kapitlet 

är uppbyggt utgående från undersökningens forskningsfrågor. Undersökningens 

resultat jämförs med tidigare forskning inom området. I slutet av kapitlet ges förslag 

till fortsatt forskning.  

  

 

  

6.1 Metoddiskussion  
  

Syftet med min undersökning var att undersöka elevers fysiska aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 

lektioner. För undersökningen användes en kombination av kvantitativ och kvalitativ 

undersökningsmetod. Data samlades in med hjälp av accelerometrar som eleverna i 

undersökningsskolan hade på sig i två veckors tid. Utöver detta var jag närvarande 

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

Datainsamling med hjälp av accelerometrar passade bra som datainsamlingsmetod för 

att få in den information som jag ville ha om elevernas mängd fysisk aktivitet. Med 

hjälp av alla insamlade data fick jag svar på mina forskningsfrågor. Informationen om 

hur aktivitetsmätarna skulle användas var bra, eftersom alla elever tydligt kunde 

använda dem. Ifall några frågor uppstod om användningen av mätarna var jag även på 

plats och kunde hjälpa på grund av att jag observerade hela datainsamlingsperioden.   

Val av mätinstrument är viktigt för att kunna säkerställa att resultaten uppvisar god 

reliabilitet och validitet. Därför är det viktigt för forskaren att kunna motivera varför 

ett alternativ är att föredra framför ett annat (Hassmén & Hassmén, 2008). Jag valde 

att använda mig av ActiGraph-accelerometrar som instrument i min datainsamling på 

grund av att de tidigare använts i likadana undersökningar och för att de i de 

undersökningarna 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 undersökning som ett sätt 

att få djupare information. Tack vare mina observationer hade jag möjlighet att 

analysera resultaten av data samlade in med accelerometrarna och komma fram till 

orsaker till att elevernas mängd fysisk aktivitet var just den som den var. Denscombe 

(2012) problematiserar människans minne och därmed hur trovärdiga observationer 

egentligen kan vara. Det är mycket lätt att glömma saker, speciellt mindre händelser 

och flyktiga tankar som uppstår under deltagande observation. I enlighet med 

Denscombes  åsikt skrev jag i en loggbok allt som skedde under 

datainsamlingsperioden. I loggboken skrev jag fältanteckningar så fort någonting hände 

under skoldagen, vilket gör mina anteckningar så tillförlitliga som möjligt tack vare att 

anteckningarna gjordes direkt. Alla människor uppfattar händelser på olika sätt och 

därför kan observationer kritiseras som datainsamlingsmetod (Bell, 2006). Jag var fullt 

medveten om detta under min datainsamling och koncentrerade mig därför på att vara 

så objektiv i mina observationer som möjligt. Jag anser att mina observationer gav 

värdefull information som behövdes till att förstå elevernas mängd av fysisk aktivitet i 

skolan.   

Eftersom jag hade ett sampel på endast 21 respondenter ansåg jag att var och en av 

dem var så viktig i min undersökning. Därför använde jag mig av 

medelvärdesimputering för de dagar som fattades av eleverna. Trovärdigheten för 

mina resultat kan därför diskuteras, men eftersom jag med hjälp av detta hade 

möjlighet till ett större sampel av data som kunde analyseras, tycker jag att 

medelvärdesimputeringen gör att mina resultat är mer reliabla än vad de varit med färre 

antal undersökningspersoner. Andra studier som gjorts inom samma tema (Hardman, 

2009; Demant Klinker m.fl, 2014; Nettlefold m.fl., 2011; vam Stralen, 2013) har valt 

att lämna bort de elever som inte nått den önskade mängden brukstid av 

aktivitetsmätaren under en dag. Dessa undersökningar har alla haft ett stort antal 

respondenter och därför har det inte i deras undersökningar gjort något att ett antal 

elever klassificerats som bortfall.   

För att få en ännu mer tillförlitlig undersökning borde samplet av elever ha varit större 

och slumpmässigt utvalda. Eftersom min undersökning endast omfattar en skola med 

21 elever kan min undersökning inte generaliseras. Mina resultat är dock riktgivande 
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för hur mycket eleverna rör på sig under traditionella skoldagar i jämförelse med hur 

mycket de rör på sig ifall undervisningen sker utomhus.   

  

6.2 Resultatsammanfattning och diskussion  
  

Syftet med min undersökning var att undersöka elevers fysiska aktivitet under 

uteundervisning i jämförelse med mängden fysisk aktivitet under traditionella 

lektioner. Resultatdiskussionen är indelad i följande avsnitt: ”Elevernas nivå på fysisk 

aktivitet under uteundervisningen och de traditionella lektionerna” samt ”Samband och 

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

  

6.1.1 Elevernas nivå på fysisk aktivitet under uteundervisningen och de traditionella 

lektionerna  

  

Mitt huvudsakliga ämne i undersökningen har varit att se hur mycket fysisk aktivitet 

eleverna har under uteundervisning i jämförelse med traditionella lektioner. Fysisk 

aktivitet är all kroppsrörelse som är en följd av skelettmuskulaturens sammandragning 

och som resulterar i en ökad energiförbrukning (Folkhälsomyndigheten, 2016) och är 

viktigt för barns och ungas utveckling på ett fysiskt, socialt och psykiskt plan (Laakso, 

Nupponen & Telama, 2007). Fysisk aktivitet är en viktig faktor i att upprätthålla fysisk 

hälsa och genom att eleverna undervisas utomhus i naturen höjs nivån på den fysiska 

aktiviteten. Detta är ett hjälpmedel för skolor att uppnå den rekommenderade mängden 

fysisk aktivitet om dagen hos elever (Wanwright, 2102).  

Mängden av fysisk aktivitet var nästan genomgående högre på varje nivå under de 

dagar eleverna hade uteundervisning i jämförelse med de traditionella skoldagarna. 

Även Wanwright (2012) konstaterar att nivån på elevers fysiska aktivitet höjs då de 

vistas utomhus. Endast i fråga om tung fysisk aktivitet hade eleverna i min 

undersökning lite flera minuter under de traditionella lektionerna än under 

uteundervisningen.   
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6.1.1.1 Stillasittande  

  

En stark signifikant skillnad (p = 0,000) kan konstateras mellan mängden stillasittande 

inomhus och utomhus. Eleverna hade 50 minuter mera stillasittande under de 

traditionella lektionerna än vad de hade under uteundervisningsdagarna. Detta kan bra 

bero på att under de traditionella undervisningsdagarna var även undervisningen 

traditionell: eleverna satt vid sina skolbänkar och jobbade med olika uppgifter i olika 

skolämnen. Under uteundervisningsdagarna satt eleverna också med jämna 

mellanrum, men under kortare perioder.   

För att se ifall fysisk aktivitet skiljer sig bland eleverna årskursvis presenterar jag 

resultaten för varje elev så att eleverna i årskurs 1 kommer längst till vänster och 

eleverna i årskurs 6 längst till höger i stapeldiagrammen. I stapeldiagrammet om 

elevers stillasittande (se figur 1) kan det konstateras att eleverna i de högre årskurserna 

har lite mera stillasittande än eleverna på de lägre årskurserna under de traditionella 

skoldagarna. Största orsaken till detta är säkert att de äldre elevernas skoldagar är några 

dagar i veckan längre än de yngre elevernas skoldagar. En till orsak kan tänkas vara 

att de äldre eleverna orkar sitta stilla längre perioder under lektionerna än vad de yngre 

eleverna orkar. Under rasterna såg jag ingen större skillnad på den fysiska aktiviteten 

bland årskurserna, utan skillnaden där kunde mera ses från individ till individ. I 

stapeldiagrammet om elevers stillasittande kan ses att stillasittandet under 

uteundervisningsdagarna är mycket mera jämnfördelat bland årskurserna. Orsaken till 

detta är enligt mina observationer att programmet under uteundervisningsdagarna var 

det samma för hela skolan, medan lektionerna varierade årskursvis under de 

traditionella skoldagarna. En till orsak till att stillasittandet är mera lika för alla elever 

i hela skolan under uteundervisningen än under de traditionella lektionerna är att 

skoldagen var exakt lika lång för hela skolan under varje dag utomhus.    

 Eleverna på årskurserna 1-6 i referensskolorna i Skolan i rörelse-projektet hade i 

medeltal 37,7 minuter stillasittande per timme under skoldagen (Tammelin, Laine & 

Turpeinen (red.), 2013). Eleverna i min undersökningsskola satt i medeltal 2,9 minuter 

mindre per timme än 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 undersökningsskolan utgjorde stillasittandet under uteundervisningsdagarna 48,8 % 

av den totala skoldagen, medan det utgjorde 59,25 % av den totala skoldagen under 

den traditionella undervisningen. Båda två resultaten är procentuellt mindre än 69 % 

(Nettlefold m.fl., 2011) och 65 % (van Stralen m.fl., 2016). Orsakerna till att skolan 

jag undersökt haft mindre stillasittande både under de traditionella skoldagarna och 

under uteundervisningsdagarna kan diskuteras. Enligt mina observationer är det få 

elever som ägnat tid till stillasittandebeteende under rasterna. Detta kan vara tack vare 

skolans stora skolgård och den närliggande skogsdungen som eleverna också får vistas 

i under rasterna och lockar till fysisk aktivitet.   

  

6.1.1.2 Lätt fysisk aktivitet  

  

I lätt fysisk aktivitet märks inte skillnaderna mellan årskurserna på något sätt (se figur 

2). I detta fall är den lätta fysiska aktiviteten lika utbredd mellan alla årskurser. Detta 

beror enligt mina observationer på att största delen av eleverna rörde sig under rasterna 

på ett eller annat sätt oberoende av årskurs. Ingen signifikant skillnad (p = 0,163) kunde 

heller hittas mellan mängden av lätt fysisk aktivitet under uteundervisningen och de 

traditionella lektionerna.   

Procentuellt sett var nivån ”lätt fysisk aktivitet” den nivå som eleverna rörde på sig 

mest på under både uteundervisningsdagarna och de traditionella skoldagarna. Orsaken 

till detta är högst troligt att fysiska aktiviteten under skoldagarna sällan hinner bli högre 

än på lätt nivå annat än på gymnastiktimmarna då målet speciellt är att röra på sig på 

hög nivå av fysisk aktivitet.   

  

6.1.1.3 Moderat fysisk aktivitet  

  

Skillnaden mellan moderat fysisk aktivitet under uteundervisning i jämförelse med de 

traditionella lektionerna var starkt signifikant (p = 0,000). Procentuellt utgjorde 

mängden av moderat fysisk aktivitet även en lite större mängd under 

uteundervisningsdagarna än under de traditionella dagarna, vilket gör skillnaden ännu 

starkare. Enligt mina observationer fick eleverna mest fysisk aktivitet på moderat nivå 

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

sig på moderat nivå av fysisk aktivitet.  

 Ingen större skillnad kan ses i stapeldiagrammet för elevernas moderata fysiska 

aktivitet mellan årskurserna (se figur 3). Under uteundervisningen går de tre elever 

som har största mängden av moderat fysisk aktivitet på de lägre årskurserna. I övrigt 

är fördelningen väldigt blandad mellan alla elever. Den signifikanta skillnaden mellan 

mängden av moderat fysisk aktivitet under uteundervisningen och den traditionella 

undervisningen syns även 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 nivåerna av fysisk aktivitet. Dessutom förekom det mer fysisk aktivitet motsatta 

vägen än i de andra nivåerna. I detta fall hade eleverna större mängd av tung fysisk 

aktivitet under de traditionella lektionerna än under uteundervisningsdagarna. I 

medeltal hade eleverna tre minuter mer tung fysisk aktivitet under de traditionella 

undervisningsdagarna än under uteundervisningsdagarna. Poängteras måste dock att 

den tunga nivån av fysisk aktivitet utgjorde 5,8 % av uteundervisningsdagarna, medan 

samma mängd procentuellt var 5,5 för dagarna med traditionell undervisning. 

Skillnaden mellan dessa kan därför diskuteras då uteundervisningsdagarna var en 

timme kortare än dagarna inomhus.   

  

6.1.1.5 Rask fysisk aktivitet  

  

En stark signifikant skillnad på 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 än under 

de traditionella undervisningsdagarna. Till rask fysisk aktivitet räknas fysisk aktivitet 

på moderat och tung nivå och under en hel dag ska barn enligt rekommendationerna 

röra på sig minst 1-2 timmar på denna nivå (Tammelin & Karvinen, 2008). Eleverna i 

min undersökning rörde på sig i medeltal 73 minuter på rask nivå under dagarna de 
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haft traditionella lektioner i skolan. Under dagarna de hade uteundervisning hade de i 

medeltal 82 minuter av rask fysisk aktivitet under en dag. Ansvaret för barnens totala 

mängd av fysisk aktivitet per dag ska och borde inte läggas på skolan, men en stor 

möjlighet finns i att öka barns och ungas dagliga mängd av fysisk aktivitet just under 

skoldagen. Skolan har även möjlighet att påverka barns och ungas inställning på fysisk 

aktivitet och få en gnista tänd i eleverna att vilja röra på sig livet ut. (Howells, 2012.)   

I min undersökning rörde sig eleverna 73 minuter per dag (traditionell undervisning) 

och 82 minuter per dag (uteundervisningen) på en nivå av rask fysisk aktivitet. 

Eleverna i referensskolorna i projektet Skolan i rörelse hade 61 minuter rask fysisk 

aktivitet under dagen (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013). Eleverna i min skola hade 

alltså 12 minuter mera rask fysisk aktivitet under de traditionella skoldagarna än 

referensmaterialet och 21 minuter mera under dagarna eleverna varit utomhus. För att 

ännu på ett noggrannare sätt kunna jämföra mängden av rask fysisk aktivitet med 

referensmaterialet i projektet Skolan i rörelse, räknade jag ut antalet minuter av rask 

fysisk aktivitet per timme under skoldagen. Detta gjorde jag för att bättre kunna 

jämföra olika långa skoldagar med varandra. Skolan jag gjorde undersökningen i hade 

under uteundervisningsdagarna i medeltal 9,8 minuter av rask fysisk aktivitet per 

timme. Under de traditionella undervisningsdagarna var mängden av rask fysisk 

aktivitet per timme 6,6 minuter. Referensskolorna i Skolan i rörelse-projektet hade i 

medeltal 4,9 minuter av rask fysisk aktivitet per timme (Tammelin, Laine & Turpeinen, 

2013).  

I jämförelse med referensskolorna i Skolan i rörelse-projektet har eleverna i min 

undersökning alltså rört på sig mera. Även skolor i andra forskningar har haft färre 

minuter av rask fysisk aktivitet per skoldag än min undersökningsskola. Eleverna i min 

undersökningsskola hade 39 minuter (uteundervisning) respektive 33 minuter  

(traditionell undervisning) rask fysisk aktivitet i medeltal per skoldag. van Stralen m.fl.  

(2013) undersökte 10−12-åriga elevers fysiska aktivitet i skolor i Belgien, Grekland, 

Ungern, Nederländerna och Schweiz och fick där som resultat att eleverna i medeltal 

hade 16 minuter rask fysisk aktivitet per skoldag. I undersökningen gjord av Carlson 

m.fl. (2013) hade eleverna innan undersökningen ett medeltal på 22,2 minuter rask 

fysisk aktivitet per skoldag. Även i Ottelins (2015) undersökning hade eleverna svårt 

att nå rekommendationerna av rask fysisk aktivitet per dag och nådde ett medeltal på 

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. Här kan även uppmärksammas 

att utedagarna var en timme kortare än dagarna inomhus. Antalet steg i jämförelse med 

Rezniks m.fl. (2015) forskning om elevers antal steg under en skoldag är mycket högre 

i min undersökningsskola. Eleverna i min undersökning tog i medeltal 4 507 steg per 

traditionell skoldag och 5 611 steg per uteundervisningsdag, medan eleverna i Reznik 

m.fl.:s undersökning 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 däremot 

mellan 4 000 och 8 000 steg per skoldag beroende på den allmänna aktivitetsnivån hos 

eleverna.  

  

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

  

Före undersökningen hade jag en hypotes om att eleverna kanske skulle orka röra på 

sig mindre under fritiden ifall de rört på sig mera under skoldagen. För att besvara min 

forskningsfråga nummer tre, ”rör eleverna på sig mindre på fritiden ifall de rör på sig 

mera under skoldagen?”, gjorde jag ett korrelationstest på SPSS. Jag ville se ifall det 

fanns ett samband mellan mängden av fysisk aktivitet på skoltid och mängden av fysisk 

aktivitet på fritiden. Ifall en negativ koefficient uppstår i ett korrelationstest betyder 

det att en individ eller flera individer har högt värde i den ena variabeln och ett lågt 

värde i den andra variabeln (Eliasson, 2012).   

I mitt test skulle detta ha inneburit att ifall eleverna rört på sig mycket under 

uteundervisningsdagarna, skulle de inte ha stor mängd av fysisk aktivitet under fritiden 

under samma dagar. Koefficienterna i mina test var positiva i alla andra kategorier 

förutom i kategorin rask fysisk aktivitet under dagarna eleverna haft uteundervisning i 

skolan. Detta betyder att den ena variabeln (t.ex. traditionell skoldag) inte är något 

större än den andra variabeln (fritiden under dagarna eleverna haft traditionell 

undervisning i skolan). I kategorin ”rask fysisk aktivitet (MVPA) under 

uteundervisningsdagarna” var koefficienten negativ. Detta betyder att eleverna har haft 
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högt värde i den ena variabeln och lågt i den andra variabeln. Det finns alltså en 

möjlighet att eleverna rört på sig mindre under fritiden de dagar som eleverna haft 

uteundervisning i skolan. Tabellen ”figur 7” visar värden i alla olika kategorier av 

fysisk aktivitet. Inga signifikanta samband kan alltså hittas mellan den fysiska 

aktiviteten under skoltid och fritid i någon kategori.   

För att vara helt säker på att mängden av fysisk aktivitet i skolan inte påverkar 

elevernas mängd av fysisk aktivitet på fritiden ville jag ännu se ifall det fanns en 

skillnad mellan mängden rask fysisk aktivitet, stillasittande och antalet steg hos 

eleverna på fritiden beroende på ifall de haft uteundervisning eller traditionell 

undervisning i skolan. Den signifikanta skillnaden testade jag med ett Paired Samples 

t-test på SPSS och kom fram till att ingen signifikant skillnad hittades bland 

stillasittande, stegen och den raska fysiska aktiviteten hos eleverna beroende på vilka 

ämnen de haft i skolan och ifall undervisningen skett utomhus eller inomhus(se figur  

8).   

Tack vare detta kan jag konstatera att eleverna orkar röra på sig lika mycket under 

fritiden oberoende om de varit utomhus under lektionerna i skolan eller inomhus på 

lektionerna. Att vistas utomhus ger mera krafter och ork i vardagen (Ottosson & 

Ottosson, 2006). Detta tror jag är en stor orsak till att eleverna orkar vara fysiskt aktiva 

även under fritiden fastän de under skoltiden varit mera fysiskt aktiva under 

uteundervisningsdagarna än vanligt. En annan orsak till att inte det fanns någon 

signifikant skillnad mellan mängden av fysisk aktivitet beroende på vad eleverna gjort 

i skolan är att eleverna under fritiden har sina hobbyer som är de samma varje vecka 

oberoende av vad som hänt i skolan. Fastän eleven varit mer fysiskt aktiv under 

skoldagen, har hon eller han ändå sina eventuella gymnastikträningar, fotbollsträningar 

eller friidrottsträningar som han eller hon ska gå på.   

  

  

6.3 Undersökningens framtida betydelse och förslag till fortsatt forskning  
  

På grund av att stillasittande nu är mycket aktuellt och vikten av ökad fysisk aktivitet 

och minskat stillasittande betonas, tror jag att min undersökning har en betydelse i 

framtiden. Ju flera undersökningar som visar hur viktigt det är med fysisk aktivitet och 

kommer fram till lösningar om hur stillasittandet kan minskas desto bättre.   
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Hassmén och Hassmén (2008) konstaterar att eftersom många analyser inom 

idrottsforskningen är tidskrävande, ska undersökningsdeltagarna erbjudas en möjlighet 

att få ta del av resultaten i ett senare skede. Det är även viktigt för forskaren att tacka 

undersökningsdeltagarna då datainsamlingen avslutats. I enlighet med detta ordnade 

jag en ”rolig dag” med olika sorters aktiviteter för eleverna efter att 

datainsamlingsperioden avslutats. Jag planerade en hel skoldag med aktiviteter som 

uppmuntrade till fysisk aktivitet. Detta var uppskattat både av eleverna och av skolans 

personal.   

I slutskedet av min studie kommer jag även att åka tillbaka till skolan för att hålla en 

lektion om resultaten i min undersökning. Tack vare detta känner sig eleverna att de 

gjort nytta, samtidigt som de får information om deras mängd fysisk aktivitet. Både 

eleverna och lärarna kommer att få se hur mycket mer fysisk aktivitet skoldagarna 

innehåller då lektionerna hålls utomhus och detta kommer förhoppningsvis att 

uppmuntra dem i det arbete de gör i skolan.  

Jag skulle gärna även ha undersökt elevers mängd av fysisk aktivitet under fritiden mer 

ingående. På grund av tidsbrist hade jag dock inte möjlighet till det och lämnar därför 

det till eventuell fortsatt forskning. Som jag tidigare konstaterat är det bra ju mer 

resultat vi får i hur lite barn och unga egentligen rör på sig under skoldagen och även 

under fritiden. Mycket forskning finns redan om hur mycket stillasittande barn och 

unga nuförtiden har, men mera behövs. Fortsatt forskning i hur dåligt stillasittande är 

för människokroppen och om olika lösningar till vad man kan göra för att öka mängden 

fysisk aktivitet och minska stillasittande behövs. I min undersökning framför jag 

uteundervisning som en lösning till detta, men det finns säkert många fler lösningar på 

detta problem. Även forskning inom temat fysisk aktivitet under uteundervisning kan 

gärna fortsättas, men i större perspektiv och med större ett sampel. Genom fysisk 

aktivitet kan barn utveckla sin självkännedom, självkänsla och kroppskontroll, 

samtidigt som samarbetet och förmågan att beakta andra utvecklas (Laakso m.fl., 

2007). Vi behöver mera fysisk aktivitet i vår vardag för att vi också i fortsättningen 

ska kunna må bra som både individer och ett samhälle.  
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