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1 INLEDNING

E-sport ar organiserat spelande av olika videospel. Vanligtvis delas olika spel in i tre
breda kategorier: strategi spel (RTS eller MOBA), ego shooters (FPS), och sport och
racing simulatorer. (Thiel & John 2018) Enligt registrerade spelare sa har Statista
(2018) rankat populéraste spelen i e-sport enligt foljande: League of Legends (100 milj),
Call of Duty (28,1 milj), Hearthstone (23 milj), och DOTA 2 (12,6 milj).

Under de senaste aren har e-sport vuxit i popularitet sa pass mycket att det kan bli en del
av de olympiska spelen 2024. Utéver att mangden spelare dkar sa lockar e-sport stora
mangder askadare. (Thiel & John 2018)

Det debatteras om huruvida e-sport kan réknas som etablerad sport. Enligt de riktlinjer
som utfardats av Internationella olympiska kommittén ar 2017 sa kan e-sport betraktas
som en riktig sport. Enligt International eSports Federation sa accepteras e-sports offici-
ellt som en sport i mer &n 60 lander. E-sport har nominerats som en officiell sport for de
asiatiska spelen 2022. Tillgangen till den &r dock inte &nnu séker pa grund av att e-sport
inte har en nédvandig internationell paraplyorganisation men manga internationella or-
ganisationer. Det som ar klart &r att det finns likheter mellan e-sport och etablerade
sporter. E-sportare kallar sig sjalva for idrottsman. Olika e-sporter ar tavlingar var man
antingen ensam eller i lag k&mpar for seger genom ett givet podngsystem och det finns
regler som avgor hurdana val och handlingar spelarna kan géra under spelens gang. Det
har gjorts undersékningar om psykologiska likheter och skillnader mellan professionella
e-sporter och etablerade sporter, och det har bland annat kommit fram att elit e-sportare
maste klara av att bibehalla hog koncentration och kunna fatta viktiga beslut under tids-
press, vilket man dven maste kunna i traditionella sporter. Och for att klara sig bra i e-
sport ar det viktigt att ha olika motoriska egenskaper och fardigheter i skick, bland annat
handernas och fingrarnas finmotorik, 6ga-handkoordination och lokal uthallighet. Spel-
specifika perceptioner och reaktionsformaga ar nédvandigt for att prestera optimalt, och
de formagorna har ett nara samband med fysiska koordinationsformagor nar man utfor
en handling. Som i traditionella sporter sa leder systematisk e-sport traning till forbatt-
rade motoriska och kognitiva formagor och fardigheter som ar karaktaristiska for det

spel man spelar. Spelspecifikt taktiskt tankande ar ocksa viktigt for att klara sig bra i
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tavlingar. Det har &ven upptackts att spelare branner kalorier under tavlingar tack vare
handlingar som gors i spelen. (Thiel & John 2018)

Rossel & Lorens (2017) har med hjalp av Suits (1988a;1988b) grundstenar for sport,
definierat vad som krévs for att ett spel skall kunna klassificeras som sport. Definitionen
menar att en sport skall vara ett skicklighetsspel vilket bestar fysisk aktivitet. Ett sadant
spel bor ocksa ha stor foljarskara och viss stabilitetsniva. Det ar ocksa nagot som for-
starks av Hilvoorde och Niek (2016) da de tar upp att spelarnas motoriska rérelser for
forflyttning av objekt ar avgorande for spelets utfall. Att e-sport ar ett skicklighetsspel
ar enligt Rossel & Lorens (2017) uppenbart och en viktig del i e-sport &r spelarnas for-
maga, eftersom de maste kunna anvénda sig av olika attacker samt verktyg for att kunna

inom spelets regler besegra sin motstandare.

I en annan artikel diskuterar Hallman (2018) de fem olika kriterierna for att ett spel skall
kunna kallas som en sport. Kriterierna ar att aktiviteten i fraga skall a) involvera fysisk
aktivitet b) tranas for fritidssyften c) involvera nagon slags tavlingsfaktor d) skall ha en
struktur av internationellt ursprung e) skall vara generellt accepterad av media eller
sportsaktorer. Kravet ar dar att tva av de fem kriterierna skall kunna uppfyllas. Slutsat-
sen som Hallman kom fram till var att e-sport fyller tva av dessa fem krav. Det kriteriet

som inte uppfylldes enligt Hallman var "skall involvera fysisk aktivitet".

For organisatorer finns fragan om och hur mycket e-sport kan och borde integreras i
existerande idrottsorganisationer. Ett problem som uppstar i denna fraga ar att spelens
miljoer och regler designas av foretagen som utvecklar spelen, vilket innebdr att idrotts-
forbund inte alls kan péaverka spelens regler. Dessutom sa finns det inte annu sjalvstan-
diga och autonoma e-sport foreningar som &r i position att representera hela e-sport
spektrumet. Nar det kommer till integrering i redan existerande idrottsorganisationer, till
exempel 10C, uppstar problem med bland annat att sekvenser av vald i first person sho-
oter-spel som Counter Strike dr inkompatibla med den Olympiska rorelsens vagledande
principer. Utdver detta si har IOC en “inte for vinst”-princip, vilket manga spelutgivare

inte foljer eftersom de far pengar for tavlingar inom spelen. (Thiel & John 2018)
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Utover den strukturella passformen sa diskuteras aven hurdana handlingar som sker i
den virtuella vérlden som faktiskt passar in i den analoga idrottsvarlden. (Thiel & John
2018)

Vart examensarbete ar ett fristéende arbete inom Arcadas projekt E-sport som socialt

program.

2 BAKGRUND

| detta kapitel beréttar vi allmant om fysisk aktivitet, och om information och begrepp

som vi stétte pa under informationssokningen.

2.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar all kroppsrorelse producerad av skelettmusklerna som kraver energi.
All rorelse under fritiden, under transport for att ta sig till och fran platser och under en
persons arbete raknas som fysisk aktivitet. Bade mattligt och kraftigt intensiv fysisk ak-
tivitet framjar halsan. Det finns flera populédra former av fysisk aktivitet, bland annat att
promenera, cykla, och att dgna sig at idrott, aktiv fritidsaktivitet och/eller lek. Alla dessa
exempel gar att agna sig at pa vilken erfarenhetsnivd som helst och fér noje. (World
Health Organization 2020)

Det har bevisats att regelbunden fysisk aktivitet kan hjalpa att forebygga och skéta icke-
smittsamma sjukdomar som hjartsjukdomar, diabetes, stroke och vissa cancerformer.
Fysisk aktivitet ar aven bra for att forhindra hogt blodtryck, bibehalla halsosam kropps-
vikt och for att forbattra den mentala halsan, livskvaliteten och valmaende. (World
Health Organization 2020)

Olika typer av fysisk aktivitet pa olika intensitetsnivaer kan vara idrott, fritidsaktiviteter

och hemmaaktiviteter (Kansas State University).

13



2.1.1 Mattligt intensiv fysisk aktivitet

Med mattligt intensiv aktivitet avses aktivitet som hojer andningen och hjartfrekvens en
aning och som far ut6vare att svettas lite eller inte alls. Under mattligt intensiva aktivite-
ter ska det vara majligt att prata. Exempel pa fritidsaktiviteter som gors pa mattlig in-
tensitetsniva ar att promenera i rask takt, fritids cykelfarder och vandring. Exempel pa
idrottsformer kan vara boxning, golf, frisbee, softball eller yoga. Exempel pa hemmaak-
tiviteter ar bland annat tradgardsarbete, att aktivt leka och spela med sina barn, mattligt

hushallsarbete, klippa grasmattan och att tvatta sin bil for hand. (Kansas State Universi-
ty)

2.1.2 Kraftigt intensiv fysisk aktivitet

Vid kraftigt intensiv aktivitet stiger hjartfrekvensen, andningen blir tyngre och man blir
svettig. Det ar aven svart att prata nar intensiteten ar kraftig. Exempel pa kraftigt inten-
siva fritidsaktiviteter &r bland annat att cykla i rask takt eller uppférsbacke, cirkeltra-
ning, joggning/l16pning eller att hoppa rep. Till kraftigt intensiva idrottsformer hor bland
annat basket, fotboll, amerikansk fotboll och tennis, och kraftigt intensiva hemmaaktivi-
teter kan vara att bara pa tunga objekt upp for trapporna, snogravande/sndskottande, el-

ler att flytta mobler. (Kansas State University)

2.1.3 Muskelstarkande aktiviteter

Muskelstarkande aktiviteter forbattrar muskelstyrka och -uthallighet, och bor utdvas tva
eller flera dagar i veckan. Muskelstarkande aktiviteter kan goras bade med och utan red-
skap, och det gar bra att 4gna sig at hemma. Ett par exempel pa muskelstarkande aktivi-

teter ar tyngdlyftning och traning med motstandsband. (Kansas State University)

2.1.4 Benstarkande aktiviteter

Till benstarkande aktiviteter hor aktiviteter var kroppen stoter mot marken. Syftet med
benstérkande aktiviteter &r att starka det vaxande skelettet och det rekommenderas spe-
ciellt for barn som ar under 17 ar gamla. Nagra exempel pa benstarkande aktiviteter ar

joggning, basket, volleyboll, gymnastik och att hoppa rep. (Kansas State University)
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2.2 E-sport och fysisk aktivitet

E-sport stéller krav pa manga olika kognitiva funktioner och av e-sports utdvare kravs
ocksa bra reaktionsférmaga (Chisholm et al. 2010). | e-sport kravs det manga armhand-
rorelser och det s&gs att e-sportare kan utfora t.0.m. 400 kommandon under en minut
(Schiitz 2016). | tavlandet inom e-sport kan pulsen stiga sa hogt som t.0.m. 160-180
hjartslag per minut. Aven om bilden av en e-sport spelare inte nédvandigtvis ar speciellt
social eller atletisk, sa finns det ocksa motbevis for detta. Som exempel sd méangden
kortisolhormon, som &ven kallas for stresshormonet som produceras under spelandet av
e-sports ar ungefar i samma mangd som hos en rallyforare. Enligt finska e-sports fore-
ningen sa tranar e-sports spelarna mer varierande an forr och lagger mer uppmarksam-
het pd bade deras fysiska och mentala funktioner. Eftersom e-sport spelarna behover
sitta langa stunder, beroende forstas pa spelet som de spelar, sa borde de fokusera speci-
ellt fokusera pa rygg- och balrérelser for att behalla hallningen medan de sitter for att

undvika nack- och ryggsmartor. (Healthcare 2020)

Fysiska funktionen som avser spelarnas formaga att klara av uppgifterna i spel ar stora.
Kroppens olika fysiologiska egenskaper som ar viktiga for fysiska funktioner &ar uthal-
lighet och muskelstyrka, ledrérlighet, kroppspositions kontroll, och rérelser och centrala
nervsystemet som samordnar de faktorerna. Fysisk funktion ar samarbete mellan olika
aspekter av informationsprocess som gor det mojligt for spelare att prestera i spel. Dessa
funktioner ar relaterade i mottagning, bearbetning, lagrings- och anvandarinformation
och kan inforlivas till exempel fér minne, fokusering, inlarning, uppmarksambhet, orien-
tering, uppfattning, databehandling och problemlésning. Det kan ocksa kopplas till fina
motoriska fardigheter, som &r nédvéndiga for en e-sports spelare. (Finnish Institute of
Health and Welfare 2019)

E-sport konkurrenter kraver en prestandamodell som tar hand om deras halsa och livsstil
for att kunna prestera pa hogsta niva under den langsta tiden. Fysisk aktivitet ar ett bil-
ligt, effektivt ingripande som kan 6ka fysisk och mental hélsa. Dessa fordelar kan hjalpa
till att ge prestanda och utdka karridrerna for spelare, som hjalper dem att undvika ska-
dor, sjukdomar och psykiska problem. Bade prestanda och konkurrens kraver att spelar-

na har finmotoriken, samt fysiska och kognitiva férmagorna for att kontrollera och ma-
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nipulera digitala aktiviteter i en virtuell miljo. Strategier for att bygga och forbattra for-
magor och fardigheter &r avgorande for framgangsrik spelprestanda, men det finns fa
effektiva traningsmetoder inom det snabbt véxande omradet med konkurrenskraftig e-
sport. (Birch 2020)

Manniskor forknippar traditionellt inte e-sports for att vara en sport eftersom deras tan-
kesatt ar att e-sport idrottarna endast sitter dagarna runt och spelar. Enligt vissa sa finns
inte det tillrackligt fysisk aktivitet i det for att kunna klassificeras som en sport. E-
sportarna maste anda trots allt trana deras handrérelsehastighet och reaktionstider som
maste vara sa exakta att det leder till tillrackligt fysisk anstrangning for att kunna be-
traktas som en sport. Atgérder per minut, eller kortfattat APM, &r en kvantifierbar stati-
stik 6ver det hur snabbt e-sportspelarna skall kunna reagera. Aven om det inte nddvan-
digtvis ar viktig kvalitet i alla spel sa kan APM snabbt beratta om en persons skicklig-
hetsniva i spel som t.ex. Starcraft I och Super Smash Bros Melee. E-sportidrottare fol-
jer intensiva traningsregimer for att forbattra muskelminnet och samarbeta med sina
lagkamrater. Greg Fiels, en fore detta Starcraft Il-mastare, sa i en intervju ar 2013 att
hans lag tranade i tolv timmar om dagen, varje dag och hade bara en eller tva lediga da-
gar per manad. Lag tranar ocksa pa att halla sina fokusnivaer hdga genom timmar av
samma spel. Podngen &r att e-sport idrottarna lagger in samma tid for att trana, om inte

mer jamfort med idrottare fran traditionella sporter. (Filchenko 2018)

| takt med att teknologin fortsatter att forbattras sa utvecklas e-sport naturligt for att hal-
la sig till den senaste teknikens trender. En av dessa trender ar virtual reality och forma-
gan att uppleva saker som inte ar det fysiskt precis framfor sig. Foretag arbetar hart for
att bli de forsta som smidigt integrerar virtuell verklighet med alla vara fem olika sin-
nen. Ett av dem storsta nya tillaggen ar formagan att ga runt i verkliga livet och korrele-
ra det med rorelse i den virtuella varlden. De brukade rundstralande l6pband och ett
band som haller personen mitt i den for att simulera en person som ror sig i virtual reali-
ty. Med inférandet av detta och andra VR-tekniker sa kommer kroppsligheten och spe-
larens rorelse att oka, och folk kan borja associera e-sport med traditionella sporter.
(Filchenko 2018)
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2.3 Exergames

Exergaming &r ett begrepp som anvands for videospel som ocksa ar en del av traning.
Ifall det utformas ordentligt med tanke pa attraktivitet och effektivitet, mojliggér exer-
games innovativa, holistiska och motiverande traningsmetoder som kan vara extremt
lampligt och fordelaktigt for e-sportidrottare att behalla sina kognitiva, mentala och fy-
siska processer och darmed kunna 6ka sin e-sportrelaterade halsa och prestanda. For att
tillgodose de tidigare beskrivna olika fysiska, kognitiva och mentala behoven hos e-
sport-idrottarna sa maste exergames uppfylla vissa krav som riktar sig till de specifika
kraven och allmanna halsoaspekterna, som sen igen har ett positivt inflytande pa e-sport
prestandan. Foljande figur beskriver olika exergame koncept som fysiska, psykiska, och

mentala komponenter:

Key Influencing Component Exergame Training & Design Requirements Potential Positive (Component-Specific) Effects on...
Endurance, strength,
motor and stretch training -
Full-body functional s
movements == 2 Gaming performance (e.g., information
Vs 2 ing tive 3
Physical % High Intensity Interval = E " processing, executive and attentional
Traini v S 3 functions, perception, and visuo-spatial skills
raining oo w3
g o CS= etvle e g ¢ - )
Active relaxation training “ 5 Ew Lifestyle (e.g., counteract sedentary
vw 2 ® E h /o
such as yoga and 3 8 SE behavior)
breathing exercises % 5§ Musculoskeletal system (e.g., holding
3 c
o 2 O musculature of neck and trunk)
Multisensory stimulation: | & B8 Balanced physical strain
audio-visual, haptic, 2 [y Miasibal 2t th( ¢ vd
: i E o ental strength (e.g., counteract depression
i proprioceptive level A O
Cognitve and burn-out)
Game tactics and . e Self 4 bodil
eem and b¢ y securit
strategies Self-esteem and bodily security
Gaming behavior (e.g., counteract effects of
Digital/virtual detox: exergaming in the addictive behavior such as loss of reality and
physical space social isolation)
Mental . Simulation of mentally challenging situations
Psychophysiological and psychosomatic
training

Figur 1. Olika exergame koncept (Martin-Niedecken & Schéttin 2020)

Generellt sa mojliggér exergames utveckling av malgruppspecifika holistiska
body n"brain-traningskoncept med sadana helkroppsrorelser som féljer specifika tra-
nings och designprinciper. For att motverka hélsorelaterade symptom pa e-sport idrotta-
re som huvudsakligen orsakas av stillasittande aktiviteter sa kan exergames innehalla
funktionella rorelser i hela kroppen med starkt fokus pa styrketraning (t.ex. att halla
muskulatur, bagage muskulatur och styrka uthallighet) och flexibilitetselement (t.ex.
koordination och stretching). (Martin-Niedecken & Schéttin 2020)

17



Pa kognitiv niva ger exergames flera alternativ for att utbilda verkstéallande funktioner
(t.ex. hdmning och flexibilitet) och uppmarksamhetsfunktioner (som selektiv och upp-
delad uppmarksamhet) via olika multisensoriska stimuli pa den audiovisuella, haptiska

eller proprioceptiva nivan. (Martin-Niedecken & Schattin 2020)

Exergames kan ocksa fungera som bedémningsverktyg. Bredvid olika fysiska och spel-
prestandarelaterade ingangsparametrar kan exergames spara traningseffekter pa specifi-
ka fardighetsnivaer eller mojliggora planering och analys av individuella traningspass.
Dock sa kan inte alla kommersiellt tillgangliga exergames anvandas som ytterligare e-
sport-traningsverktyg. For att ge en fordel for e-sport-idrottarnas spelprestanda och hal-
sa sa behovs specifikt modifierade eller nyutvecklade, effektiva och attraktiva exerga-
mes, som designas och utvarderas av ett tvarvetenskapligt team av experter inom e-
sport, speldesign och forskning, rérelse- och kognitiv vetenskap samt psykologi. Forut-
om deras potentiella tillampning som ett ytterligare traningsverktyg for e-sport-idrottare,
sa Oppnar exergames ytterligare nya mojligheter for fysiska e-sportligor. For att vara
lamplig som en tavlingsform sa maste exergames uppfylla vissa krav som standardise-
rade installningar och scenarion eller spelarbalanserande. (Martin-Niedecken & Schattin
2020) En studie undersokte ifall actionspel kan forbattra multitasking i miljoer med en
hog arbetsbelastning. Tva grupper utan action-videospelsupplevelse fortestades med
Multi-Attribute Task Battery. Den bestod av tva primara uppgifter, branslehantering och

sparning, och tva sekundéra uppgifter, kommunikation och systemdvervakning.

I undersdkningen (Chiappe D et al. 2012) fungerade en grupp som en kontrollgrupp,
medan andra spelade action-videospel minst 5 timmar i veckan i 10 veckor. Bada grup-
perna atervande for en efterbedomning av MATB. Det visade sig att videospelbehand-
lingen forbattra prestanda pa sekundara uppgifter, utan att stora de primara funktioner-
na. Resultaten visar att actionspel kan 6ka manniskors formaga att ta sig ytterligare
uppgifter genom att dka uppmarksamhetsformagan. Bada grupperna atervande for en
efterbeddmning av MATB. Det visade sig att videospelbehandlingen foérbéattra prestanda
pa sekundara uppgifter, utan att stora de primara funktionerna. Resultaten visar att ac-
tionspel kan 6ka manniskors formaga att ta sig ytterligare uppgifter genom att éka upp-
marksamhetsformagan. Att anvanda actionspel for att utveckla multi-tasking fardigheter
stods ocksa av valkanda traningsprinciper. Det inkluderar avsiktlig 6vning, valtajmad
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feedback och traningsvariation. Da det géller avsiktlig 6vning framjar action-videospel
larande som &r fokuserat, anstrdngande, och motiverat. De har funktioner som motiverar
spelare att fortsatta att forbattra sina prestationer, sd som olika svarighetsgrader sa att
nyborjare kan ocksa utveckla sina fardigheter. Storsta fordelarna kommer fran action-
spel, till skillnad fran rollspel eller strategispel. Det férvanar inte eftersom action-
videospel stéller storre krav pa rumslig uppmarksamhet an andra genrer. Att spela FPS-
spel kraver att individerna far sin uppmarksamhet fangad av ovéantade foremal i perife-
rin. Dessa maste snabbt kanna igen de objekt, valja relevanta for vidare bearbetning och

ignorera de irrelevanta, samtidigt som de fattar beslut pa en del av en sekund.

2.4 Aktiva videospel

Aktiva videospel ar videospel som kraver interaktion och kroppsrorelse fran spelaren.
Det kan ocksa sagas att i aktiva videospel sa kombineras videospelande och fysisk akti-
vitet. Bland annat Xbox Kinect och Nintendo WII ar exempel pa spelkonsoler som &r
till for aktiva videospel. Dar kan man spela olika sporter (som bl.a. tennis, boxning,

dans), eller spela genom olika aventyr. (Foley & Madison 2010)

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Vi tycker att det ar viktigt att undersoka e-sporten eftersom dess intresse i varlden har
Okat och darfor vill vi undersoka dess koppling till fysisk aktivitet.

Vart syfte med detta examensarbete ar att genom en allman litteraturstudie undersoka
hur e-sport inverkar pa fysisk aktivitet. Var hypotes &r att e-sport kan ha en framjande
inverkan. Vi tror sa dels for att e-sport staller krav pa olika motoriska egenskaper och
fardigheter, och dels for att det finns spel var man ror pa sig for att spela (se stycke 1
och 4).

Var forskningsfraga: Hurdan inverkan har e-sport pa fysisk aktivitet?
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4 METOD

| detta kapitel behandlas metoden allman litteraturstudie, vara inklusions- och exklu-

sionskriterier for materialsokningen, etiska aspekter och analysmetoden innehéllsanalys.

4.1 Allman litteraturstudie

Var metod &r en allman litteraturstudie. Vi valde denna metod da vi upplever att var
forskningsfraga blir lattare att undersoka pa detta satt &n genom att gora undersékningar

kring andra manniskor.

Allmanna litteraturstudier kan &ven bendmnas som litteraturoversikter, litteraturgenom-
gangar eller forskningsoversikter (Forsberg & Wengstrom 2015 s. 25). En allman litte-
raturstudie gar ut pa att man forst gor ett brett sokande efter vetenskapliga artiklar om
sitt valda problemomrade, och darefter gor en bred analys och sammanstéllning av ar-
tiklarna for att faststalla kunskapsomradet/forskningsfronten (Friberg 2016 s. 100) En
litteraturstudie kan ha olika syften: for att skapa en oversikt av forskningslaget som
grund for problemformuleringar i kommande studier, som examensarbete pa kandidat-
niva och foljas upp av ett empiriskt arbete pa magister niva eller som ett fristdende arbe-
te for att med litteraturen som grund skapa kunskap om ett valt omrade. (Friberg 2016 s.
133)

I en allmén litteraturstudie gors ingen avgransning till val mellan kvalitativa och kvanti-
tativa undersdkningar. Man kan anvénda sig av bagge typer av undersdkningar. All-
manna litteraturstudier blir mindre ingaende an systematiska litteraturstudier som kraver
en ingaende analys och sammanvégning av kvantitativa resultat i form av en metaana-
lys. (Friberg 2016 s. 134) Svagheter som kan forekomma i allmanna litteraturstudier &r
att mangden relevant forskning som skribenten far tillgang till &r begransad, att forsk-
ningsurvalet ar selektivt om skribenten véljer material som stoder den egna standpunk-
ten och att olika experter som undersoker samma omrade kan komma fram till andra
slutsatser. Om det inte gors en kvalitetshedomning sa &r risken stor att slutsatserna blir
felaktiga. (Forsberg & Wengstrém 2015 s. 26)

20



Vi kénner att en allmén litteraturstudie, trots méjliga svagheter och risker som kan upp-
sta, passar battre for vara fragestallningar och blir mindre begrénsande an en systema-
tisk litteraturstudie. Och vi kommer att vara 6ppna for slutsatser som inte stimmer med

var hypotes.

4.2 Litteratursokning

Vi valde, pa basis av vilka sokkombinationer som gav mest traffar nar vi genomforde
informationssokningen om vart forskningsomrade och den information vi hittade da, att
anvanda foljande sokord och -kombinationer for sokandet av artiklar till var studie: eS-
ports, eSports fitness, eSports physical activity, how does eSports affect physical activi-

ty, exergaming och active videogames.

Artikelsokningen utfordes i databaserna Science Direct, SAGE journals, PubMed,
SINAHL with Full Text (EBSCO), Academic Search Complete (EBSCO) och
SportDiscus (EBSCO). | alla databaser lade vi till sokfilter pa basis av vara inklusions-

och exklusionskriterier som vi berattar om i nésta stycke.

Artikelsokningen pabdrjades i september 2021 och avslutades i december 2021.

4.3 Inklussions- och exklussionskriterier, och sokfilter

For att kunna avgransa litteratursokningen sa anvander man sig av inklusionskriterier,
som innebér att forfattaren véljer ut kriterierna som stammer éverens med arbetets syfte.
Det gor man for att begrénsa sokningen och dérmed kunna hitta relevanta artiklar som
ar lampliga for granskning. (Willman et al. 2006) Exklusionskriterier anvander man sig
av for att kunna utesluta kriterier som inte stimmer 6verens med syftet (Polit & Beck,
2008).

De artiklar som vi soker ska vara tillgangligt i fulltext, avgiftsfritt. Vi haller oss till ar-
tiklar som ar skrivna pa svenska, finska och engelska, alltsa de sprak som vi kan, och vi

laser inte artiklar som ar skrivet fore 2010. Artiklarna ska behandla e-sport och fysisk
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aktivitet, men inte hurdan inverkan e-sportens effekter pa fysisk aktivitet kan ha pa ska-
dor och sjukdomar.

Orsaken varfor vi véljer att inte inkludera artiklar som &r skrivna fore ar 2010 i arbetet,
ar att informationen uppdateras under arens gang och nagot som skulle vara skrivet fére
2010 kan det senare finnas annan nyare information om. Vi upplever att ifall vi hittar
artiklar som &r avgiftsbelagda, sa ar de inte nodvandigtvis lika palitliga som artiklar som
ar kostnadsfria och tillgangliga for alla. Vi anser att artiklar som ar bra och palitliga
skall vara avgiftsfria. Och vi ser inte ndgon poang med att soka artiklar som ar skrivna
pa sprak som vi inte sjalva beharskar och darfor soker vi artiklar som endast ar skrivna
pa svenska, finska och engelska. Artiklar som behandlar ndgot annat e-sport relaterat &n
e-sport och fysisk aktivitet, bara fysisk aktivitet, eller nagot helt annat, inkluderar vi inte

da det ar just e-sport och dess forhallande till fysisk aktivitet som vi undersoker.

Efter dessa inklusions- och exklusionskriterier valde vi vara sokfilter i de databaser som

vi genomfdérde litteratursékningen.

Inklusionskriterier

- Artiklar som &r skrivna pa svenska, finska och engelska.
- Artiklar som éar tillgangliga i full text.

- Artiklar som &r avgiftsfria

- Artiklar som &r skrivna 2010 eller senare

- Artiklar som handlar om e-sport och fysisk aktivitet

Exklusionskriterier

- Artiklar som é&r skrivet fore ar 2010
- Artiklar som &r skrivet pa andra sprak an svenska, finska och engelska.
- Artiklar som ar avgiftsbelagt
- Artiklar som inte &r tillgangligt i fulltext
- Artiklar som handlar om nagot annat e-sport relaterat an e-sport och fysisk akti-
vitet, bara fysisk aktivitet, eller nagot helt annat
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Sokfilter

- SAGE journals: Research articles, ar 2010-2021

- Science Direct: Reasearch articles, ar 2010-2021

- PubMed: Full text, free, ar 2010-2021

- Academic Search Complete (EBSCO): Articles, academic journals, full text, ar
2010-2021

- CINAHL with Full Text (EBSCO): Full text, academic journals, ar 2010-2021

- Sportdiscus (EBSCO): Full text, article, academic journals, english, ar 2010-
2021

4.4 Etiska aspekter

Under hela arbetets gang foljs Arcadas guide for god vetenskaplig praxis. Detta betyder
bland annat att vi inte kommer anvanda oss av oredlighet (fusk), forsummelse eller 6v-
riga ansvarslosa forfaranden, varken under arbetets utforande eller presentation. (Arcada
2014)

Att inte anvanda sig av oredlighet innebér i praktiken att inte presentera pahittade ob-
servationer, plagiera text, olovligt anvdnda andra personers material i sitt eget namn,
avsiktligt bearbeta eller presentera originalobservationer sa att deras resultat forvrangs,
anvanda sig av manipulering eller urval av forskningsresultat, eller utelamna vasentliga

resultat eller fakta som behdvs for att forsta slutresultaten. (Arcada 2014)

Att inte anvénda sig av forsummelse betyder att inte kommer att anvéanda sig av sjalv-
plagiering, registrera eller forvara forskningsmaterial och resultat pa bristfalliga satt,
forringa varandras insatser i arbetet, ha bristfalliga hanvisningar till tidigare forskning
eller ge inexakta och missvisande redovisningar av forskningsresultat eller tillampade

metoder, eller pa nagot annat sétt vilseleda vetenskapssamfundet. (Arcada 2014)
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Ovriga ansvarslésa forfaranden som inte utférs ar bland annat att lagga till dverflodiga
forskningsreferenser, l1agga till personer som inte har varit delaktiga i arbetet, eller for-

svara varandras eller andra studenters arbeten. (Arcada 2014)

4.5 Innehallsanalys

Som analysmetod i studien kommer vi att anvanda oss av innehallsanalys. En innehalls-
analys gar ut pa att man stegvis och systematiskt klassificerar data for att lattare hitta
monster och teman for att kunna beskriva och kvantifiera specifika fenomen. Det finns
olika modeller for innehallsanalys som kan anvandas for att analysera data pa ett syste-
matiskt satt. (Forsberg & Wengstrom 2015 s. 137)

Innehallsanalys anvéandes ursprungligen for textanalys och definierades som en teknik
for objektiv, systematisk och kvantitativ beskrivning av hur kommunikation visar sig.
Denna typ av innehallsanalys kallas for manifest innehallsanalys som innebar att man
analyserar direkta synliga monster eller teman i texten genom kvantitativa berdkningar.
En annan form av innehallsanalys &r latent innehallsanalys som gar ut pa att identifiera
meningsbarande enheter, koda kategorier, identifiera centrala teman och utveckla teorier
eller modeller. (Forsberg & Wengstrém 2015 s. 137-138)

Innehallsanalyser kan goras pa olika sétt. Forsberg & Wengstrom (2015 s. 153) beskri-
ver en form av innehallsanalys i fem steg. Forsta steget ar att lasa igenom texten som
ska analyseras flera ganger sa att man blir bekant med den. I andra steget funderar man
pa vad texten handlar om och ger koder till utsagorna. Tredje steget gar ut pa att kon-
densera koderna till olika kategorier. | fjarde steget funderar man pa om kategorierna
kan sammanfattas i teman. Teman &r en tolkning som kan formuleras till 6vergripande
metaforer och begrepp for att sammanfatta kategorier. Bade i skapandet av kategorier
och teman soker man efter monster, som kan vara likheter, skillnader, motsatser och hi-

erarkiska nivaer. | det femte och sista steget sker tolkning och diskussion av resultat.
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5 SOKTRAFFAR OCH MATERIALET

5.1 Soktraffar och gallring

| tabellerna 1 och 2 nedanfér finns information om var litteratursokning i de olika data-

baserna.

Tabell 1. Sokord och s6kkombinationer i olika databaser

Sokord/s Databas

okkombi | SAGE Science Pub Med | Sport CINAHL | Academic

nation journals | Direct Discus with  full | Search
(EBSCO) | text Com-

(EBSCO) | plete(EBS
CO)

eSports 146 175 99 182 13 101

eSports 85 73 26 91 5 14*

physical

activity

eSports 69 21 3 8 1 9

fitness

How does | 64 46 - 8 8 24*

eSports

affect

physical

activity

eSports 27 46 18 2 - 1

exercise

Exergami | 136 371 467 78 84 137

ng

Active 875 949 179 10 - 1**

video-

games
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Antal soktraffar

*Smart text searching aktiverades automatiskt vid sékningen.
**Soktraffen kom ndr sokningen foreslog “active video games” istéllet for “active vi-

deogames”.

Tabell 2. Gallring av soktraffar

Databas Antal Antal lasta | Antal lasta | Antal
sOoktraffar sammandrag | artiklar inkluderade
sammanlagt artiklar

SAGE journals | 1402 26 12 3

Science Direct | 1681 8 5 2

Pub Med 792 19 6 5

Sport  Discus | 379 34 11 3

(EBSCO)

CINAHL with | 111 2 1 0

full text

(EBSCO)

Academic 287 12 5 2

Search Com-

plete (EBSCO)

Alla databaser | 4652 101 40 15

tillsammans

5.2 Information om inkluderade artiklar

| tabell 3 nedanfor finns information om vara inkluderade artiklar. Information om varije
artikel inkluderar forfattaren, aret som artikeln ar skriven, artikelns titel, syftet med for-

fattarens undersokning, forfattarens metodval och resultatet av undersékningen.

Tabell 3. Information om inkluderade artiklar
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Forfattare, ar

Titel

Syfte

Metod

Resultat

Baranowski et al.,
2012

Is Enhanced Physical
Activity Possible
Using Active Video-
games?

Undersoka om aktiva
videospel kan bidra till
forbattrad fysisk akti-
vitet.

Randomiserad Klinisk
studie. En grupp pa 78
barn fick under 13
veckor spela antingen
aktiva Wii spel eller
inaktiva spel. Under
veckornas gang gjor-
des métningar med
accelerometrar, en sju
dagars period som
barnen fick ge infor-
mation om deras fy-
siska aktivitet samt en
intervjuer | slutet av
studien.

Det fanns inga skillna-
der | fysisk aktivitet
hos de deltagare som
spelade de aktiva
spelen gemfort med de
som spelade inaktiva
spel.

Berg et al., 2021

High intensity
exergaming for im-
proved cardio respira-
tory fitness: A ran-
domized controlled
trial

Undersoka om en atta
veckors period med
tva exergame sessioner
per vecka kan forbéttra
de hogsta uppmatta
syreupptaget (VO2
peak) hos tidigare
otrénade manniskor.

Randomiserad kon-
trollstudie. De 33
deltagarna delades in |
antingen en exergame
grupp eller en kon-
trollgrupp. Deltagarna
| exergame gruppen
skulle tvé ganger per
vecka anvénda Play-
pulse cykel exerga-
meplattformen | minst
45 minuter per spel-
session.

Deltagarna | exerga-
megruppen hade hogre
VO2 peak | slutet av
studien &n deltagarna |
kontrollgruppen.

Byrne et al., 2012

The effect of a three-
week Wii Fit balance
training program on
dynamic balance in
healthy young adults

Undersoka hurdan
effekt Wii balansakti-
viteter har pa dyna-
misk balans.

En grupp pa 19 delta-
gare utforde ett fem
delars balanstest och
darefter atta stycken
femton minuters pass
med Wii Fit balans-
spel.

Balansspelen forbatt-
rade deltagarnas for-
maga att stracka sig i
olika riktningar.

Chao et al., 2014

Physical and Psycho-
social Effects of Wii
Fit Exergames Use In
Assisted Living Resi-
dents: A Pilot Study

Undersoka skillnader |
fysisk formaga, de-
pression, livskvalitet
och fallradsla hos
aldringar p& Assisted
Living Facilities
(ALF) boenden med
antingen SAHA (Stay-
ing Active, Healthy
Aging) program eller
hélsokunskapspro-
gram.

Sammanlagt 32 ald-
ringar fran ALF-
boenden delades in i
tva grupper: en grupp
som fick &gna sig at
Wii Fit spel tva ganger
per vecka under fyra
veckors tid och en
annan grupp som
under samma period
fick en géng per vecka
halsoundervisning.
Fran bada grupperna
foll de bort en deltaga-
re, sé allt som allt 15
deltagare fran bada
grupperna slutforde
studien.

Deltagarna i Wii Fit
gruppen forbattrade
aspekter av den fysis-
ka formagan och upp-
visade i slutet av stu-
dien farre tecken pa
depression.

Farrow et al., 2018

Virtual reality
exergaming improves
performance during
high intensity interval
training

Avgdra om kraftpro-
duktion och néje av
HIIT-tréning forbattras
av ett VR-spel jamfort
med en blank skarm,
och om kraftproduk-
tionen forbattras ge-
nom att lata deltagarna
tévla mot sig sjalva

En grupp pa 21 perso-
ner, varav 16 som
slutforde studien,
deltog forst | ett ett
grundl&ggande test och
déarefter | fyra VR-
HIIT sessioner pa
olika nivéer. Under
sessionerna mattes

Hjértfrekvensen var |
genomsnitt pd samma
niva under alla fyra
VR-HIIT nivaer. Ge-
nomsnittliga energi-
fotbrukningen, kraft-
produktionen och VO2
var hdgre ju intensiva-
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eller 6ka traningsmot-
standet.

utandningsgaser,
hjartfrekvens,
energifdrbrukning och
kraftproduktion.

re sessionens niva var.

Feodoroff et al., 2019

Effects of Full Body
Exergaming in Virtual
Reality on Cardiovas-
cular and Muscular
parameters: A Cross
Sectional Experiment

Undersoka hur ett
virtual reality (VR)
exergamesystem in-
verkade p& muskel-
och kardiovaskular
kondition, och om
exegame kunde vara
ett tréningsalternativ
for att forbattra dem.

Kors sektionell studie.
En grupp pa 33 perso-
ner spelade ett VR-
flygspel. Under tva
spelsessioner mattes
muskelaktivitet med
hjalp av elektromyo-
grafi, och hjartfre-
kvens. Efter sessioner-
na mattes upplevd
belastning, upplevd
cybersjuka, RPE och
ndje.

Hjartfrekvensen hoj-
des under spelsessio-
nerna, och muskelak-
tiviteten i erector
spinae var hogre an i
rectus abdominus och
deltoideus pars clavi-
cularis. Rorelser at
hodger och vénster var
mindre och uppnade
lagre kraft an rorelser
uppét och nedat. De
deltagare som klarade
av att slutfora studien
hade Iaga poang for
cybersjuka, och de
upplevde att sessio-
nerna var fysiskt kré-
vande men inte psy-
kiskt krévande, och de
upplevde néje i ses-
sionerna.

Garn et al., 2012

What are the benefits
of a commercial
exergaming platform
for college students:
Examining physical
activity, enjoyment
and future intentions

Undersoka potentiella
fordelar med Wii Fit
hos studeranden som
inte uppnar rekom-
menderade méngder
fysisk aktivitet.

En grupp pa 30 stude-
randen deltog i studi-
en. Forst mattes delta-
garnas vikt, objektiva
fysiska aktivitet, néje
for fysisk aktivitet och
deras avsikt for fram-
tida fysisk aktivitet.
Dérefter fick deltagar-
na spela fem olika Wii
Fit spel i 10 minuter
per spel medan de bar
pa accelerometrar.

Under spelsessionerna
var deltagarna hela
tiden mattligt eller
kraftigt aktiva, och
deltagarna gillade att
spela spelen.

Glen et al., 2017

Exergaming: Feels
good despite working
harder

Jamféra tréning av
sjalvvald intensitet pa
cykelergometer  med
och utan exergames.

En grupp pa 20 delta-
gare utforde forst ett
sub maximalt test pa
cykelergometer och ett
par dagar senare ett
fyrtiofem minuters
traningspass pa cykel-
ergometer, under
vilket femton minuter
utférdes utan exerga-
me ligen och tva
génger femton minuter
utfordes med exerga-
me lagen aktiverade.

Hjartfrekvens, arbets-
hastighet (i watt),
RPE, dissociation,
effekt och néje var alla
hogre under exerga-
mes an | kontroll laget
utan.

Haupt et al., 2020

Energy  Expanditure
during eSports: A
Case Report

Jémfora energifor-
brukningen under en
esport session och en
traningssession pa
cykelergometer for att
se om esports kan vara

fysiskt  anstrangande
eller bara mentalt
péfrestande.

En amator e-sportare
fick genomfora en 30
minuters spelsession
och ett 30 minuters
cykelergometer test.
Fore, under och efter
sessionerna mattes
hjartfrekvens, ergospi-
rometriska parametrar,
samt laktat- och glu-
koskoncentrationer |

Hjartfrekvensen,

VO2max, energifor-
brukningen,  ventila-
tionen och blodlaktat-
koncentrationen  var
hogre under cyjeler-
gometertestet &n under
spelsessionen.  RER
(Respiratory Exchange
Ratio) hojdes en aning
under den forsta fasen
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blodet.

av spelsessionen men
paverkades inte av
ventilationen  under
cykelergometertestet.
Glukoskoncentratione
n var hdgre under
spelsessionen &n under
cykelergometertestet.

Huang et al., 2017

Can using exergames

improve physical
fitness? A 12-week
randomized  controll
trial

Undersoka om exer-
games forbattrar den
fysisk kondition samt
om tidigare maéngd
fysisk aktivitet har en
roll i eventuella for-
béttringar.

Randomiserad kontroll
studie. Urvalet bestod
av 117 universitetsstu-
deranden som delades
in en interventions-
grupp som i 12 veckor
agnade sig at exerga-
mes tre ganger i veck-
an och en kontroll-

grupp.

Exergames forbattrade
aspekter av den fysis-
ka konditionen hos
deltagarna | interven-
tionsgruppen och de
deltagare som tidigate
hade agnat sig at fy-
sisk aktivitet atminsto-
ne 120 minuter | veck-
an nadde Gverlag
battre resultat &n de
som inte hade tidigare
erfarenhet.

Jacobs et al., 2011

Wii health: a prelimi-
nary study of the
health a  wellness
benefits of Wii Fit on
university students

Undersoka hur effek-
tivt  Wii  Fit  spel
fungerar for att ge
universitetsstuderna-
den en hallbar tra-
ningsrutin och se om

Fem univiersitetsstu-
deranden delades in |
antingen en grupp for
typisk vardags aktivi-
tet, en grupp for Wii
Fit spel ensam eller en

Deltagarna | solo Wii
Fit gruppen fick for-
béattrad vikt, BMI och
traningsmotivation

under studiens gang.
Hos deltagarna | dub-

det forhindrar | grupp for Wii Fit spel | bel Wii Fit gruppen

viktuppgang. med en annan deltaga- | skedde inte nagon
re. Alla deltagares vikt | storre forandring |
och BMI méttes under | vikten eller BMI, men
forsta, sjatte och tolfte | trningsmotivationen
veckan av studien, och | forsamrades pa basis
deltagarnas steg regi- | av  insamlad data.
strerades dagligen med | Vikten och BMI hos
en stegrdknare. Forsta | deltagaren | typisk
och tolfte  veckan | aktivitets gruppen
svarade deltagarna pd | andrades inte men
frageformuldr och hos | delatagaren Gkade sin
deltagarna | Wii Fit | aktivitetsméngd under
grupperna méttes RPE | studiens gang.
och tid per 6vningstyp.

Polechonski et al.,, | Exergaming can be a | Beddma nivan av | En grupp pa 30 stude- | Hjértfrekvensen var

2019

health related aerobic
physical activity

aerob fysisk aktivitet |
traningspass | ett Xbox
360 Kinect program
och dess mdjlighet att
forbattra hélsan.

randen deltog | tva 15
minuters exergame
sessioner, en pa spelets
mellannivd och en
spelets hoga  niva.
Under spelsessionerna
mattes deltagarnas
hjartfrekvens.

hogre under spelets
hoga niva 4n under
dess mellanniva. In-
tensiteten var under
béda sessionerna pé en
bra niva pa basis av
den maximala hjart-
frekvensen och hjart-
frekvensreserven.

Pereira et al., 2021

Physical Activity
Levels of Adult Virtu-
al Football Players

Underséka nivaer av
och vanor for fysisk
aktivitet och stillasit-
tande hos vuxna som
agnar sig at virtuell
fotboll.

De 926 deltagarna |
studien svarade pa ett
frageformulér géllande
nivaer av fysisk aktivi-
tet och ett annat gél-
lande vanor och moti-
vation till fysisk akti-
vitet.

Det forsta frageformu-
laret fick 433 fullstan-
diga, giltiga svar och
det andra fick 565
fullstandiga, giltiga
svar. Deltagarna dgna-
de i genomsnitt 154
minuter/dag till fysisk
aktivitet och 320 mi-
nuter per dag till stilla-
sittande  aktiviteter.
Deltagarna spenderade
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I genomsnitt 150 mi-
nuter/dag till virtuell
fotboll och 430 delta-
gare &gnade sig regel-
bundet &t fysisk tra-
ning, varav 26 som
gjorde det for att for-
béttra sina in-game
prestationer.

Raynor et al., 2016

Effect of exposure to
greater active video-
game variety on time
spent in moderate- to
vigorous-intensity
physical activity

Undersoka effekten av
exponering till varia-
tion av aktiva video-
spel pa objektivt upp-
métta minuter av matt-
ligt till kraftigt inten-
siv fysisk aktivitet
samt den relaterade
energiforbrukningen
under 60 minuters
traningspass.

Studiens 23 deltagare
delades in tva grupper:
en grupp var deltagar-
na spelade ett aktivt
videospel 1 4 ganger
15 minuter eller en
grupp var delatagarna
spelade fyra olika
aktiva videospel i 15
minuter per spel. Un-
der spelsessionerna
mattes ndje, energi och
trétthet samt objektivt
uppmétta minuter av
mattligt till kraftigt
intensis fysisk aktivi-
tet.

Méngden minuter av
mattligt  till  kraftigt
intensiv fysisk aktivi-
tet var storre | gruppen
som varierade spelen
jamfort med gruppen
dar deltagarna spelade
samma spel hela tiden.
| grupperna fanns inte
skillnader | ndje med
de olika spelen eller |
energi och trotthet |
bérjan av varje spel-
session.

Soltani et al., 2020

Does exergaming
drive future physical
activity and sport
intentions?

Undersoka hur spelan-
de av aktiva videospel
inverkar pé framtida
intresse for fysisk
aktivitet och idrott.

En grupp pa 76 uni-
versitetsstuderanden
deltog 1 ett 30 minu-
ters simnings exerga-
me pass och darefter
fick de besvara frage-
formuldr om fysisk
aktivitet och simning.

Deltagarnas intresse
for fysisk aktivitet
dverlag 6kade men
intresset for just sim-
ning minskade.

6 RESULTAT

| detta kapitel presenterar vi resultaten fran var studie. Vi har kategoriserat resultaten i

fysisk formaga, motivation till och nivaer av fysisk aktivitet, och i olika fysiska egen-

skaper och parametrar.

6.1 Fysisk formaga

I en undersokning gjord av Chao et al. (2014) kom det fram att exergames kan ha en

positiv inverkan pa den fysiska formagan hos aldre personer.
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6.2 Motivation till och nivaer av fysisk aktivitet

Vi valde att sla ihop motivation till och nivaer av fysisk aktivitet da vi tycker att de tva i

viss man hor ihop med varandra.

Soltani et al. (2020) kom fram till att intresset for fysisk aktivitet kan 6kas via exerga-
mes, vilket Garn et al. (2012) stoder. Aven Jacobs et al. (2011) upptackte att exergames
kan 6ka motivation till fysisk aktivitet men att det inte nddvandigtvis alltid blir sa. Ray-
nor et al. (2016) kom fram till att variation i aktiva videospel kan vara bra for att ytterli-
gare 6ka mangden fysisk aktivitet. Nar det kommer till traditionella spel upptéckte Pere-
ira et al. (2021) att manga vuxna manniskor som regelbundet spelar dven agnar sig re-
gelbundet at fysisk aktivitet, varav vissa gor det for att forbattra sina in-game prestatio-
ner. Dock sa kom Baranowski et al. (2012) fram till att det inte finns skillnader i nivaer
av fysisk aktivitet hos barn som spelar aktiva videospel jamfort med traditionella spel.

6.3 Kardiorespiratorisk kondition

Flera undersokningar matte en eller flera kardiorespiratoriska parametrar, sa vi valde att

ha dem alla i samma kategori.

Hjartfrekvensen blir hogre nar man &gnar sig at exergames, vilket bade Glen et al.
(2017) och Feodoroff et al. (2019) kom fram till. Detta stéds av Polenchonski et al.
(2019), som aven upptackte att hjartfrekvensen blir hogre ju intensivare niva det aktiva
spelet har. Farrow et al. (2018) kom dock fram till att det under hogintensiv traning inte
sker nagon skillnad i den genomsnittliga hjartfrekvensen om traningen gors med exer-
games jamfort med utan. Nar det kommer till traditionella videospel sa blir hjartfre-
kvensen inte hogre an under aerob fysisk aktivitet. Haupt et al. (2020) som kom fram till
detta kom &ven fram till att VO2max, ventilation och blodlaktatkoncentrationen inte
heller blir hdgre under traditionella videospel an under aerob aktivitet. Dock upptéckte
de att blodets glukoskoncentration kan vara hégre under traditionella videospel an under

aerob aktivitet.
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Exergames kan ha en positiv inverkan pa syreupptagningen. Berg et al. (2011) kom
fram till att exergames kan forbattra VO2 peak och Feodoroff et al. (2019) upptéackte att
VO2 ar hogre ju intensivare nivan pa det aktiva spelet ar.

6.4 Muskelaktivitet och kraftproduktion

Vi valde att sla ihop det som vi hittade om muskelaktivitet och kraftproduktion med

varandra.

Feodoroff et al. (2017) kom fram till att VR-exergames kan skapa muskelaktivitet och
kraftproduktion, d&ven om ingendera nédvandigtvis blir stor. Och Huang et al. (2017)

upptackte att exergames kan ha en positiv effekt pa muskelstyrka.

6.5 Viktkontroll

Jacobs et al. (2011) kom fram till att exergames, utdver att de som tidigare ndmnt kan
oka motivationen for fysisk aktivitet, &ven kan framja viktkontroll. Aven Huang et al.

(2017) upptackte att exergames kan ha en positiv inverkan pa kroppens fettprocent.

6.6 Balans

Byrne et al. (2012) kom fram till att balansspel kan forbattra dynamisk balans. Aven

Chao et al. (2014) konstaterade att exergames kan ha en positiv effekt pa balansen.

6.7 Arbetshastighet och upplevd belastning

Vi slog ihop arbetshastighet och RPE med varandra da vi tycker att de i viss man har
med varandra att gora.

Arbetshastighet kan forbattras mera genom traning med exergames jamfort med traning

utan, vilket Glen et al. (2017) upptackte. De mérkte aven att RPE kan bli hogt under ex-
ergame sessioner, vilket Feodoroff et al. (2019) stoder.
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7 DISKUSSION

| detta kapitel diskuterar vi resultaten fran var studie och vart metodval, samt ger forslag

pa framtida forskning.

7.1 Resultatdiskussion

Vi laste igenom 15 olika artiklar for att undersoka hurdan inverka e-sport har pa fysisk
aktivitet. Pa basis av resultaten sa kan motivation och intresset for samt nivaer av fysisk
aktivitet Okas via exergames, aktiva videospel. Dock visade en del av resultaten att det
inte nodvandigtvis alltid blir sa. | de fallen som motivationen till och/eller nivaerna av
fysisk aktivitet inte 6kade eller minskade var malgrupperna och/eller miljén annorlunda
an i de fall var motivationen och aktivitetsnivan forbattrades. Sa malgruppen och/eller
miljon kanske spelar en roll i exergames inverkan pa motivation och aktivitetsniva. Re-
sultaten visar dven att exergames, aktiva videospel kan ha en inverkan pa manga fysiska
egenskaper och parametrar. Den upplevda belastningen, alltsd RPE, kan stiga hogt un-
der exergamesessioner, och det kan &ven hjartfrekvensen. Syreupptagningen kan for-
battras. Aktiva spel kan aktivera olika muskler i kroppen och skapa kraftproduktion, och
det kan ha en positiv effekt pa balansen. Och dessutom kan exergames, aktiva videospel
forbattra arbetshastigheten och framja viktkontroll. Med andra ord sa kan exergames,

aktiva videospel pa manga sétt inverka positivt pa fysisk aktivitet som helhet.

Nar de kommer till traditionella spel sé var det inte mycket lamplig och relevant infor-
mation som vi hittade. Resultaten fran den lilla information vi hittade visar att manga
personer som regelbundet spelar traditionella videospel aven regelbundet agnar sig at
fysisk aktivitet och i vissa fall just for att forbattra spelprestationer. Dock ar fallet &ven
hér inte alltid sa. Sedan sa visar de fa resultat som vi fick om traditionella videospel att
de inte har ndgon storre inverkan pa fysiska egenskaper och parametrar jamfort med an-

nan fysisk aktivitet.

Sa vara resultat delvis stodde och delvis stodde inte var hypotes om att e-sport kan ha en
positiv inverkan pa fysisk aktivitet. Exergames, aktiva videospel kan framja fysisk akti-

vitet och motivation till det. Dock visar resultaten att det inte nddvandigtvis alltid blir
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sa, i alla fall inte i vissa malgrupper. Och nar det kommer till traditionella videospel sa
kan de i vissa fall motivera till fysisk aktivitet men ingen direkt inverkan pa fysiska

egenskaper och parametrar finns.

7.2 Metoddiskussion

Vart metodval var en allman litteraturstudie, vilket vi tyckte att fungerade bra som me-
tod for var forskningsfraga. Om vi hade gjort en undersokning kring manniskor sa skul-
le vi ha behovt gora en véldigt omfattande undersokning for att fa ett sa heltackande
svar om flera olika fysiska egenskaper och parametrar, samt motivation till och nivaer
av fysisk aktivitet, som vi fick nu. Vi konstaterade dven att det var bra att vi gjorde en
allmén litteraturstudie, i vilken man som namnt i metodkapitlet inte behover begréansa
sig till en typ av material, istéllet for en annan, mer materialbegransande typ av littera-
turstudie, da vi upplevde att det fran forsta borjan inte fanns ett dverskott pa material for
var forskningsfraga, speciellt nar det kom till artiklar som handlade om traditionella vi-
deospel och nagot omrade inom fysisk aktivitet. Att tillgangen till material kan vara be-
gransad ar en mojlig svaghet med allménna litteraturstudier, vilket vi var medvetna om

och tog upp i metodkapitlet.

En annan majlig svaghet med allménna litteraturstudier, som vi ocksa tog upp i metod-
kapitlet, ar att forskare inom samma omrade kan komma fram till olika resultat. Nagra
inkluderade artiklar hade ett annat resultat &n andra artiklar som vi hade inkluderat. Det
fanns aven artiklar som hade olika resultat inom samma omrade. Och nar man tittar pa
helheten sa stodde artiklarna, som vi konstaterade i resultatdiskussionen, var hypotes
delvis men inte helt och hallet. Vi valde att inkludera alla de artiklar som vi sag som re-
levanta och lampliga eftersom vi ville vara éppna for att var hypotes inte nédvandigtvis
skulle stdmma och for att undvika &nnu en svaghet med allménna litteraturstudier som
vi tog upp i metodkapitlet: att forskningsmaterialet kan bli selektivt om man bara véljer
material som stoder sin standpunkt. Dock sa stodde storre delen av materialet var hypo-
tes delvis. Och varje artikel laste vi igenom flera ganger noggrant for att avgéra om de

var relevanta och lampliga.
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De databaserna som vi utforde artikelsokningen i sag vi som de bésta alternativen, och
vi tyckte att vara sokord och kombinationer av sékord var lampliga. Nu efter att ha ut-
fort var studie sa konstaterade vi att vi kanske hade hittat annu flera artiklar inom vart
forskningsomrade om vi hade anvént annu flera sokord och sokordskombinationer,
och/eller sokt artiklar i &nnu flera databaser. Men samtidigt sa konstaterade vi att detta
aven skulle ha forlangt och forsvarat litteratursokningen, eventuellt utan att ge flera
lampliga och relevanta resultat. Och de artiklar vi hittade sag vi som lampliga och rele-

vanta, och att de tillsammans gav heltackande information om vart forskningsomrade.

7.3 Fortsatta forskningsmajligheter

Det finns bra med undersokningar géllande exergames, aktiva videospel, men som vi
tidigare namnt sa finns det inte mycket undersokningar gallande traditionella videospels
inverkan pa fysisk aktivitet. Sa potentiell vidare forskning skulle kunna vara flera un-
dersokningar kring traditionella spel och huruvida de kan inverka pa motivation till och

nivaer av fysisk aktivitet, och/eller fysiska egenskaper och/eller parametrar.

Sedan sa konstaterade vi att i de fall som resultaten inte stamde med varandra sa var al-
dersgrupperna olika. Sa en annan idé pa fortsatta forskningsmojligheter skulle vara att
utfora likadana studier som denna, men for olika aldersgrupper, och eventuellt jamféra
de studierna med varandra. Risken finns att mangden material for vissa aldersgrupper
inte skulle vara sa speciellt stor, men om man skulle hitta tillrackligt med undersokning-
ar kring olika aldersgrupper sa kunde det vara intressant att se &nnu narmare pa likheter

och skillnader gallande spelande och fysisk aktivitet mellan olika aldersgrupper.

7.4 Varatankar om e-sport inom idrotts- och halsobranschen

Da e-sport vaxer i popularitet, och bade traditionella och aktiva videospel kan ha inver-
kan pa intresse for fysisk aktivitet och skapa ndje hos spelare, och aktiva spel dessutom
kan ha en positiv inverkan pa fysiska egenskaper och parametrar, sa tror vi att de kan
anvéndas och tillampas inom idrotts- och halsobranschen. Olika former av aktiva video-
spel anvands redan som en form av fysisk aktivitet och det gérs undersokningar om dess

inverkan. Sa aktiva spel ser vi definitivt som ett alternativ att framja fysisk hélsa. Och
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aven om det var fysiska aspekter vi riktade in oss pa nu sa ser vi bade aktiva och tradi-
tionella videospel som alternativ att framja psykiskt valmaende, da bagge former av spel
kan vara roliga att dgna tid at och skapa noje. Nar det kommer till traditionella videospel
sa ser vi dem inte som ett hinder for att leva halsosamt och agna sig at fysisk aktivitet,
och manga som spelar agnar sig at fysisk aktivitet och andra bra levnadsvanor. Dock
som vi konstaterade nar vi utforde studien sa dgnar sig inte alla spelare at fysisk aktivi-
tet, sa nar det kommer till sddana personer sa galler det som idrotts-/halsoproffs att
uppmuntra till motion och bra levnadsvanor. Men som helhet ser vi e-sport som en moj-

lighet till framjande av hélsoaspekter.
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