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1 INLEDNING 

E-sport är 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 så har Statista 

(2018) rankat populäraste spelen i e-sport enligt följande: League of Legends (100 milj), 

Call of Duty (28,1 milj), Hearthstone (23 milj), och DOTA 2 (12,6 milj). 

 

Under de senaste åren har e-sport vuxit i popularitet så pass mycket att det kan bli en del 

av de olympiska spelen 2024. Utöver att mängden spelare ökar så lockar e-sport stora 

mängder åskådare.  (Thiel & John 2018) 

 

Det debatteras om huruvida e-sport kan räknas som etablerad sport. Enligt de riktlinjer 

som utfärdats av Internationella olympiska kommittén år 2017 så kan e-sport betraktas 

som en riktig sport. Enligt International eSports Federation så accepteras e-sports offici-

ellt som en sport i mer än 60 länder. E-sport har nominerats som en officiell sport för de 

asiatiska spelen 2022. Tillgången till den är dock inte ännu säker på grund av att e-sport 

inte har en nödvändig internationell paraplyorganisation men många internationella or-

ganisationer. Det som är klart är att det finns likheter mellan e-sport och etablerade 

sporter. E-sportare kallar sig själva för idrottsmän. Olika e-sporter är tävlingar var man 

antingen ensam eller i lag kämpar för seger genom ett givet poängsystem och det finns 

regler som avgör hurdana val och handlingar spelarna kan göra under spelens gång. Det 

har gjorts undersökningar om psykologiska likheter och skillnader mellan professionella 

e-sporter och etablerade sporter, och det har bland annat kommit fram att elit e-sportare 

måste klara av att bibehålla hög koncentration och kunna fatta viktiga beslut under tids-

press, vilket man även måste kunna i traditionella sporter. Och för att klara sig bra i e-

sport är det viktigt att ha olika motoriska egenskaper och färdigheter i skick, bland annat 

händernas och fingrarnas finmotorik, öga-handkoordination och lokal uthållighet. Spel-

specifika perceptioner och reaktionsförmåga är nödvändigt för att prestera optimalt, och 

de förmågorna har ett nära samband med fysiska koordinationsförmågor när man utför 

en handling. Som i traditionella sporter så leder systematisk e-sport träning till förbätt-

rade motoriska och kognitiva förmågor och färdigheter som är karaktäristiska för det 

spel man spelar. Spelspecifikt taktiskt tänkande är också viktigt för att klara sig bra i 
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tävlingar. Det har även upptäckts att spelare bränner kalorier under tävlingar tack vare 

handlingar som görs i spelen. (Thiel & John 2018) 

 

Rossel & Lorens (2017) har med hjälp av Suits (1988a;1988b) grundstenar för sport, 

definierat vad som krävs för att ett spel skall kunna klassificeras som sport. Definitionen 

menar att en sport skall vara ett skicklighetsspel vilket består fysisk aktivitet. Ett sådant 

spel bör också ha stor följarskara och viss stabilitetsnivå. Det är också något som för-

stärks av Hilvoorde och Niek (2016) då de tar upp att spelarnas motoriska rörelser för 

förflyttning av objekt är avgörande för spelets utfall. Att e-sport är ett skicklighetsspel 

är enligt Rossel & Lorens (2017) uppenbart och en viktig del i e-sport är spelarnas för-

måga, eftersom de måste kunna använda sig av olika attacker samt verktyg för att kunna 

inom spelets regler besegra sin motståndare. 

 

I en annan artikel diskuterar Hallman (2018) de fem olika kriterierna för att ett spel skall 

kunna kallas som en sport. Kriterierna är att aktiviteten i fråga skall a) involvera fysisk 

aktivitet b) tränas för fritidssyften c) involvera någon slags tävlingsfaktor d) skall ha en 

struktur av internationellt ursprung e) skall vara generellt accepterad av media eller 

sportsaktörer. Kravet är där att två av de fem kriterierna skall kunna uppfyllas. Slutsat-

sen som Hallman kom fram till var att e-sport fyller två av dessa fem krav. Det kriteriet 

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

 

För organisatörer finns frågan om och hur mycket e-sport kan och borde integreras i 

existerande idrottsorganisationer. Ett problem som uppstår i denna fråga är att spelens 

miljöer och regler designas av företagen som utvecklar spelen, vilket innebär att idrotts-

förbund inte alls kan påverka spelens regler. Dessutom så finns det inte ännu självstän-

diga och autonoma e-sport föreningar som är i position att representera hela e-sport 

spektrumet. När det kommer till integrering i redan existerande idrottsorganisationer, till 

exempel IOC, uppstår problem med bland annat att sekvenser av våld i first person sho-

oter-spel som Counter Strike är inkompatibla med den Olympiska rörelsens vägledande 

principer. Utöver detta så har IOC en “inte för vinst”-princip, vilket många spelutgivare 

inte följer eftersom de får pengar för tävlingar inom spelen. (Thiel & John 2018) 
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Utöver den strukturella passformen så diskuteras även hurdana handlingar som sker i 

den virtuella världen som faktiskt passar in i den analoga idrottsvärlden. (Thiel & John 

2018) 

 

Vårt examensarbete är ett fristående arbete inom Arcadas projekt E-sport som socialt 

program. 

2 BAKGRUND 

I detta kapitel berättar vi allmänt om fysisk aktivitet, och om information och begrepp 

som vi stötte på under informationssökningen. 

2.1 Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet är all kroppsrörelse producerad av skelettmusklerna som kräver energi. 

All rörelse under fritiden, under transport för att ta sig till och från platser och under en 

persons arbete räknas som fysisk aktivitet. Både måttligt och kraftigt intensiv fysisk ak-

tivitet främjar hälsan. Det finns flera populära former av fysisk aktivitet, bland annat att 

promenera, cykla, och att ägna sig åt idrott, aktiv fritidsaktivitet och/eller lek. Alla dessa 

exempel går att ägna sig åt på vilken erfarenhetsnivå som helst och för nöje. (World 

Health Organization 2020) 

 

Det har bevisats att regelbunden fysisk aktivitet kan hjälpa att förebygga och sköta icke-

smittsamma sjukdomar som hjärtsjukdomar, diabetes, stroke och vissa cancerformer. 

Fysisk aktivitet är även bra för att förhindra högt blodtryck, bibehålla hälsosam kropps-

vikt och för att förbättra den mentala hälsan, livskvaliteten och välmående. (World 

Health Organization 2020) 

 

Olika typer av fysisk aktivitet på olika intensitetsnivåer kan vara idrott, fritidsaktiviteter 

och hemmaaktiviteter (Kansas State University). 
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2.1.1 Måttligt intensiv fysisk aktivitet 

Med måttligt intensiv aktivitet avses aktivitet som höjer andningen och hjärtfrekvens en 

aning och som får utövare att svettas lite eller inte alls. Under måttligt intensiva aktivite-

ter ska det vara möjligt att prata. Exempel på fritidsaktiviteter som görs på måttlig in-

tensitetsnivå är att promenera i rask takt, fritids cykelfärder och vandring. Exempel på 

idrottsformer kan vara boxning, golf, frisbee, softball eller yoga. Exempel på hemmaak-

tiviteter är bland annat trädgårdsarbete, att aktivt leka och spela med sina barn, måttligt 

hushållsarbete, klippa gräsmattan och att tvätta sin bil för hand. (Kansas State Universi-

ty) 

2.1.2 Kraftigt intensiv fysisk aktivitet 

Vid kraftigt intensiv aktivitet stiger hjärtfrekvensen, andningen blir tyngre och man blir 

svettig. Det är även svårt att prata när intensiteten är kraftig. Exempel på kraftigt inten-

siva fritidsaktiviteter är bland annat att cykla i rask takt eller uppförsbacke, cirkelträ-

ning, joggning/löpning eller att hoppa rep. Till kraftigt intensiva idrottsformer hör bland 

annat basket, fotboll, amerikansk fotboll och tennis, och kraftigt intensiva hemmaaktivi-

teter kan vara att bära på tunga objekt upp för trapporna, snögrävande/snöskottande, el-

ler att flytta möbler. (Kansas State University) 

2.1.3 Muskelstärkande aktiviteter 

Muskelstärkande aktiviteter förbättrar muskelstyrka och -uthållighet, och bör utövas två 

eller flera dagar i veckan. Muskelstärkande aktiviteter kan göras både med och utan red-

skap, och det går bra att ägna sig åt hemma. Ett par exempel på muskelstärkande aktivi-

teter är tyngdlyftning och träning med motståndsband. (Kansas State University) 

2.1.4 Benstärkande aktiviteter 

Till benstärkande aktiviteter hör aktiviteter var kroppen stöter mot marken. Syftet med 

benstärkande aktiviteter är att stärka det växande skelettet och det rekommenderas spe-

ciellt för barn som är under 17 år gamla. Några exempel på benstärkande aktiviteter är 

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

E-sport ställer krav på många olika kognitiva funktioner och av e-sports utövare krävs 

också bra reaktionsförmåga (Chisholm et al. 2010). I e-sport krävs det många armhand-

rörelser och det sägs att e-sportare kan utföra t.o.m. 400 kommandon under en minut 

(Schütz 2016). I tävlandet inom e-sport kan pulsen stiga så högt som t.o.m. 160-180 

hjärtslag per minut. Även om bilden av en e-sport spelare inte nödvändigtvis är speciellt 

social eller atletisk, så finns det också motbevis för detta. Som exempel så mängden 

kortisolhormon, som även kallas för stresshormonet som produceras under spelandet av 

e-sports är ungefär i samma mängd som hos en rallyförare. Enligt finska e-sports före-

ningen så tränar e-sports spelarna mer varierande än förr och lägger mer uppmärksam-

het på både deras fysiska och mentala funktioner. Eftersom e-sport spelarna behöver 

sitta långa stunder, beroende förstås på spelet som de spelar, så borde de fokusera speci-

ellt fokusera på rygg- och bålrörelser för att behålla hållningen medan de sitter för att 

undvika nack- och ryggsmärtor. (Healthcare 2020) 

 

Fysiska funktionen som avser spelarnas förmåga att klara av uppgifterna i spel är stora. 

Kroppens olika fysiologiska egenskaper som är viktiga för fysiska funktioner är uthål-

lighet och muskelstyrka, ledrörlighet, kroppspositions kontroll, och rörelser och centrala 

nervsystemet som samordnar de faktorerna. Fysisk funktion är samarbete mellan olika 

aspekter av informationsprocess som gör det möjligt för spelare att prestera i spel. Dessa 

funktioner är relaterade i mottagning, bearbetning, lagrings- och användarinformation 

och kan införlivas till exempel för minne, fokusering, inlärning, uppmärksamhet, orien-

tering, uppfattning, databehandling och problemlösning. Det kan också kopplas till fina 

motoriska färdigheter, som är nödvändiga för en e-sports spelare. (Finnish Institute of 

Health and Welfare 2019) 

 

E-sport konkurrenter kräver en prestandamodell som tar hand om deras hälsa och livsstil 

för att kunna prestera på högsta nivå under den längsta tiden. Fysisk aktivitet är ett bil-

ligt, effektivt ingripande som kan öka fysisk och mental hälsa. Dessa fördelar kan hjälpa 

till att ge prestanda och utöka karriärerna för spelare, som hjälper dem att undvika ska-

dor, sjukdomar och psykiska problem. Både prestanda och konkurrens kräver att spelar-

na har finmotoriken, samt fysiska och kognitiva förmågorna för att kontrollera och ma-
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nipulera digitala aktiviteter i en virtuell miljö. Strategier för att bygga och förbättra för-

mågor och färdigheter är avgörande för framgångsrik spelprestanda, men det finns få 

effektiva träningsmetoder inom det snabbt växande området med konkurrenskraftig e-

sport. (Birch 2020) 

 

Människor förknippar traditionellt inte e-sports för att vara en sport eftersom deras tan-

kesätt är att e-sport idrottarna endast sitter dagarna runt och spelar. Enligt vissa så finns 

inte det tillräckligt fysisk aktivitet i det för att kunna klassificeras som en sport. E-

sportarna måste ändå trots allt träna deras handrörelsehastighet och reaktionstider som 

måste vara så exakta att det leder till tillräckligt fysisk ansträngning för att kunna be-

traktas som en sport. Åtgärder per minut, eller kortfattat APM, är en kvantifierbar stati-

stik över det hur snabbt e-sportspelarna skall kunna reagera. Även om det inte nödvän-

digtvis är viktig kvalitet i alla spel så kan APM snabbt berätta om en persons skicklig-

hetsnivå i spel som t.ex. Starcraft II och Super Smash Bros Melee. E-sportidrottare föl-

jer intensiva träningsregimer för att förbättra muskelminnet och samarbeta med sina 

lagkamrater. Greg Fiels, en före detta Starcraft II-mästare, sa i en intervju år 2013 att 

hans lag tränade i tolv timmar om dagen, varje dag och hade bara en eller två lediga da-

gar per månad. Lag tränar också på att hålla sina fokusnivåer höga genom timmar av 

samma spel. Poängen är att e-sport idrottarna lägger in samma tid för att träna, om inte 

mer jämfört med idrottare från traditionella sporter. (Filchenko 2018) 

 

I takt med att teknologin fortsätter att förbättras så utvecklas e-sport naturligt för att hål-

la sig till den senaste teknikens trender. En av dessa trender är virtual reality och förmå-

gan att uppleva saker som inte är det fysiskt precis framför sig. Företag arbetar hårt för 

att bli de första som smidigt integrerar virtuell verklighet med alla våra fem olika sin-

nen. Ett av dem största nya tilläggen är förmågan att gå runt i verkliga livet och korrele-

ra det med rörelse i den virtuella världen. De brukade rundstrålande löpband och ett 

band som håller personen mitt i den för att simulera en person som rör sig i virtual reali-

ty. Med införandet av detta och andra VR-tekniker så kommer kroppsligheten och spe-

larens rörelse att öka, och folk kan börja associera e-sport med traditionella sporter. 

(Filchenko 2018) 
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2.3 Exergames 

Exergaming är ett begrepp som används för videospel som också är en del av träning. 

Ifall det utformas ordentligt med tanke på attraktivitet och effektivitet, möjliggör exer-

games innovativa, holistiska och motiverande träningsmetoder som kan vara extremt 

lämpligt och fördelaktigt för e-sportidrottare att behålla sina kognitiva, mentala och fy-

siska processer och därmed kunna öka sin e-sportrelaterade hälsa och prestanda. För att 

tillgodose de tidigare beskrivna olika fysiska, kognitiva och mentala behoven hos e-

sport-idrottarna så måste exergames uppfylla vissa krav som riktar sig till de specifika 

kraven och allmänna hälsoaspekterna, som sen igen har ett positivt inflytande på e-sport 

prestandan. Följande figur beskriver olika exergame koncept som fysiska, psykiska, och 

mentala komponenter: 

 

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

 

Generellt så möjliggör exergames utveckling av målgruppspecifika holistiska 

body´n´brain-träningskoncept med sådana helkroppsrörelser som följer specifika trä-

nings och designprinciper. För att motverka hälsorelaterade symptom på e-sport idrotta-

re som huvudsakligen orsakas av stillasittande aktiviteter så kan exergames innehålla 

funktionella rörelser i hela kroppen med starkt fokus på styrketräning (t.ex. att hålla 

muskulatur, bagage muskulatur och styrka uthållighet) och flexibilitetselement (t.ex. 

koordination och stretching). (Martin-Niedecken & Schättin 2020) 
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På kognitiv nivå ger exergames flera alternativ för att utbilda verkställande funktioner 

(t.ex. hämning och flexibilitet) och uppmärksamhetsfunktioner (som selektiv och upp-

delad uppmärksamhet) via olika multisensoriska stimuli på den audiovisuella, haptiska 

eller proprioceptiva nivån. (Martin-Niedecken & Schättin 2020) 

 

Exergames kan också fungera som bedömningsverktyg. Bredvid olika fysiska och spel-

prestandarelaterade ingångsparametrar kan exergames spåra träningseffekter på specifi-

ka färdighetsnivåer eller möjliggöra planering och analys av individuella träningspass. 

Dock så kan inte alla kommersiellt tillgängliga exergames användas som ytterligare e-

sport-träningsverktyg. För att ge en fördel för e-sport-idrottarnas spelprestanda och häl-

sa så behövs specifikt modifierade eller nyutvecklade, effektiva och attraktiva exerga-

mes, som designas och utvärderas av ett tvärvetenskapligt team av experter inom e-

sport, speldesign och forskning, rörelse- och kognitiv vetenskap samt psykologi. Förut-

om deras potentiella tillämpning som ett ytterligare träningsverktyg för e-sport-idrottare, 

så öppnar exergames ytterligare nya möjligheter för fysiska e-sportligor. För att vara 

lämplig som en tävlingsform så måste exergames uppfylla vissa krav som standardise-

rade inställningar och scenarion eller spelarbalanserande. (Martin-Niedecken & Schättin 

2020) En studie undersökte ifall actionspel kan förbättra multitasking i miljöer med en 

hög arbetsbelastning. Två grupper utan action-videospelsupplevelse förtestades med 

Multi-Attribute Task Battery. Den bestod av två primära uppgifter, bränslehantering och 

spårning, och två sekundära uppgifter, kommunikation och systemövervakning.  

 

I undersökningen (Chiappe D et al. 2012) fungerade en grupp som en kontrollgrupp, 

medan andra spelade action-videospel minst 5 timmar i veckan i 10 veckor. Båda grup-

perna återvände för en efterbedömning av MATB. Det visade sig att videospelbehand-

lingen förbättra prestanda på sekundära uppgifter, utan att störa de primära funktioner-

na. Resultaten visar att actionspel kan öka människors förmåga att ta sig ytterligare 

uppgifter genom att öka uppmärksamhetsförmågan. Båda grupperna återvände för en 

efterbedömning av MATB. Det visade sig att videospelbehandlingen förbättra prestanda 

på sekundära uppgifter, utan att störa de primära funktionerna. Resultaten visar att ac-

tionspel kan öka människors förmåga att ta sig ytterligare uppgifter genom att öka upp-

märksamhetsförmågan. Att använda actionspel för att utveckla multi-tasking färdigheter 

stöds också av välkända träningsprinciper. Det inkluderar avsiktlig övning, vältajmad 
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feedback och träningsvariation. Då det gäller avsiktlig övning främjar action-videospel 

lärande som är fokuserat, ansträngande, och motiverat. De har funktioner som motiverar 

spelare att fortsätta att förbättra sina prestationer, så som olika svårighetsgrader så att 

nybörjare kan också utveckla sina färdigheter. Största fördelarna kommer från action-

spel, till skillnad från rollspel eller strategispel. Det förvånar inte eftersom action-

videospel ställer större krav på rumslig uppmärksamhet än andra genrer. Att spela FPS-

spel kräver att individerna får sin uppmärksamhet fångad av oväntade föremål i perife-

rin. Dessa måste snabbt känna igen de objekt, välja relevanta för vidare bearbetning och 

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

 

2.4 Aktiva videospel 

Aktiva videospel är videospel som kräver interaktion och kroppsrörelse från spelaren. 

Det kan också sägas att i aktiva videospel så kombineras videospelande och fysisk akti-

vitet. Bland annat Xbox Kinect och Nintendo WII är exempel på spelkonsoler som är 

till för aktiva videospel. Där kan man spela olika sporter (som bl.a. tennis, boxning, 

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

3 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNINGAR 

Vi tycker att det är viktigt att undersöka e-sporten eftersom dess intresse i världen har 

ökat och därför vill vi undersöka dess koppling till fysisk aktivitet.  

  

Vårt syfte med detta examensarbete är att genom en allmän litteraturstudie undersöka 

hur e-sport inverkar på fysisk aktivitet. Vår hypotes är att e-sport kan ha en främjande 

inverkan. Vi tror så dels för att e-sport ställer krav på olika motoriska egenskaper och 

färdigheter, och dels för att det finns spel var man rör på sig för att spela (se stycke 1 

och 4).   

  

Vår forskningsfråga: Hurdan inverkan har e-sport på fysisk aktivitet? 
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4 METOD 

I detta kapitel behandlas metoden allmän litteraturstudie, våra inklusions- och exklu-

sionskriterier för materialsökningen, etiska aspekter och analysmetoden innehållsanalys. 

4.1 Allmän litteraturstudie 

Vår metod är en allmän litteraturstudie. Vi valde denna metod då vi upplever att vår 

forskningsfråga blir lättare att undersöka på detta sätt än genom att göra undersökningar 

kring andra människor. 

 

Allmänna litteraturstudier kan även benämnas som litteraturöversikter, litteraturgenom-

gångar eller forskningsöversikter (Forsberg & Wengström 2015 s. 25). En allmän litte-

raturstudie går ut på att man först gör ett brett sökande efter vetenskapliga artiklar om 

sitt valda problemområde, och därefter gör en bred analys och sammanställning av ar-

tiklarna för att fastställa kunskapsområdet/forskningsfronten (Friberg 2016 s. 100) En 

litteraturstudie kan ha olika syften: för att skapa en översikt av forskningsläget som 

grund för problemformuleringar i kommande studier, som examensarbete på kandidat-

nivå och följas upp av ett empiriskt arbete på magister nivå eller som ett fristående arbe-

te för att med litteraturen som grund skapa kunskap om ett valt område. (Friberg 2016 s. 

133) 

 

I en allmän litteraturstudie görs ingen avgränsning till val mellan kvalitativa och kvanti-

tativa undersökningar. Man kan använda sig av bägge typer av undersökningar. All-

männa litteraturstudier blir mindre ingående än systematiska litteraturstudier som kräver 

en ingående analys och sammanvägning av kvantitativa resultat i form av en metaana-

lys. (Friberg 2016 s. 134) Svagheter som kan förekomma i allmänna litteraturstudier är 

att mängden relevant forskning som skribenten får tillgång till är begränsad, att forsk-

ningsurvalet är selektivt om skribenten väljer material som stöder den egna ståndpunk-

ten och att olika experter som undersöker samma område kan komma fram till andra 

slutsatser. Om det inte görs en kvalitetsbedömning så är risken stor att slutsatserna blir 

felaktiga. (Forsberg & Wengström 2015 s. 26) 
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Vi känner att en allmän litteraturstudie, trots möjliga svagheter och risker som kan upp-

stå, passar bättre för våra frågeställningar och blir mindre begränsande än en systema-

tisk litteraturstudie. Och vi kommer att vara öppna för slutsatser som inte stämmer med 

vår hypotes. 

 

4.2 Litteratursökning 

Vi valde, på basis av vilka sökkombinationer som gav mest träffar när vi genomförde 

informationssökningen om vårt forskningsområde och den information vi hittade då, att 

använda följande sökord och -kombinationer för sökandet av artiklar till vår studie: eS-

ports, eSports fitness, eSports physical activity, how does eSports affect physical activi-

ty, exergaming och active videogames. 

 

Artikelsökningen utfördes i databaserna Science Direct, SAGE journals, PubMed, 

SINAHL with Full Text (EBSCO), Academic Search Complete (EBSCO) och 

SportDiscus (EBSCO). I alla databaser lade vi till sökfilter på basis av våra inklusions- 

och exklusionskriterier som vi berättar om i nästa stycke. 

 

Artikelsökningen påbörjades i september 2021 och avslutades i december 2021. 

4.3 Inklussions- och exklussionskriterier, och sökfilter 

För att kunna avgränsa litteratursökningen så använder man sig av inklusionskriterier, 

som innebär att författaren väljer ut kriterierna som stämmer överens med arbetets syfte. 

Det gör man för att begränsa sökningen och därmed kunna hitta relevanta artiklar som 

är lämpliga för granskning. (Willman et al. 2006) Exklusionskriterier använder man sig 

av för att kunna utesluta kriterier som inte stämmer överens med syftet (Polit & Beck, 

2008). 

 

De artiklar som vi söker ska vara tillgängligt i fulltext, avgiftsfritt. Vi håller oss till ar-

tiklar som är skrivna på svenska, finska och engelska, alltså de språk som vi kan, och vi 

läser inte artiklar som är skrivet före 2010. Artiklarna ska behandla e-sport och fysisk 
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aktivitet, men inte hurdan inverkan e-sportens effekter på fysisk aktivitet kan ha på ska-

dor och sjukdomar. 

 

Orsaken varför vi väljer att inte inkludera artiklar som är skrivna före år 2010 i arbetet, 

är att informationen uppdateras under årens gång och något som skulle vara skrivet före 

2010 kan det senare finnas annan nyare information om. Vi upplever att ifall vi hittar 

artiklar som är avgiftsbelagda, så är de inte nödvändigtvis lika pålitliga som artiklar som 

är kostnadsfria och tillgängliga för alla. Vi anser att artiklar som är bra och pålitliga 

skall vara avgiftsfria. Och vi ser inte någon poäng med att söka artiklar som är skrivna 

på språk som vi inte själva behärskar och därför söker vi artiklar som endast är skrivna 

på svenska, finska och engelska. Artiklar som behandlar något annat e-sport relaterat än 

e-sport och fysisk aktivitet, bara fysisk aktivitet, eller något helt annat, inkluderar vi inte 

då det är just e-sport och dess förhållande till fysisk aktivitet som vi undersöker. 

 

Efter dessa inklusions- och exklusionskriterier valde vi våra sökfilter i de databaser som 

vi genomförde litteratursökningen. 

 

Inklusionskriterier 

 

- Artiklar som är skrivna på svenska, finska och engelska. 

- Artiklar som är tillgängliga i full text. 

- Artiklar som är avgiftsfria 

- Artiklar som är skrivna 2010 eller senare 

- Artiklar som handlar om e-sport och fysisk aktivitet 

 

Exklusionskriterier 

 

- Artiklar som är skrivet före år 2010 

- Artiklar som är skrivet på andra språk än svenska, finska och engelska. 

- Artiklar som är avgiftsbelagt 

- Artiklar som inte är tillgängligt i fulltext 

- Artiklar som handlar om något annat e-sport relaterat än e-sport och fysisk akti-

vitet, bara fysisk aktivitet, eller något helt annat 
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Sökfilter 

 

- SAGE journals: Research articles, år 2010-2021 

- Science Direct: Reasearch articles, år 2010-2021 

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

- Academic Search Complete (EBSCO): Articles, academic journals, full text, år 

2010-2021 

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

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

2021 

4.4 Etiska aspekter 

Under hela arbetets gång följs Arcadas guide för god vetenskaplig praxis. Detta betyder 

bland annat att vi inte kommer använda oss av oredlighet (fusk), försummelse eller öv-

riga ansvarslösa förfaranden, varken under arbetets utförande eller presentation. (Arcada 

2014) 

 

Att inte använda sig av oredlighet innebär i praktiken att inte presentera påhittade ob-

servationer, plagiera text, olovligt använda andra personers material i sitt eget namn, 

avsiktligt bearbeta eller presentera originalobservationer så att deras resultat förvrängs, 

använda sig av manipulering eller urval av forskningsresultat, eller utelämna väsentliga 

resultat eller fakta som behövs för att förstå slutresultaten. (Arcada 2014) 

 

Att inte använda sig av försummelse betyder att inte kommer att använda sig av själv-

plagiering, registrera eller förvara forskningsmaterial och resultat på bristfälliga sätt, 

förringa varandras insatser i arbetet, ha bristfälliga hänvisningar till tidigare forskning 

eller ge inexakta och missvisande redovisningar av forskningsresultat eller tillämpade 

metoder, eller på något annat sätt vilseleda vetenskapssamfundet. (Arcada 2014) 
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Övriga ansvarslösa förfaranden som inte utförs är bland annat att lägga till överflödiga 

forskningsreferenser, lägga till personer som inte har varit delaktiga i arbetet, eller för-

svåra varandras eller andra studenters arbeten. (Arcada 2014) 

4.5 Innehållsanalys 

Som analysmetod i studien kommer vi att använda oss av innehållsanalys. En innehålls-

analys går ut på att man stegvis och systematiskt klassificerar data för att lättare hitta 

mönster och teman för att kunna beskriva och kvantifiera specifika fenomen. Det finns 

olika modeller för innehållsanalys som kan användas för att analysera data på ett syste-

matiskt sätt. (Forsberg & Wengström 2015 s. 137) 

Innehållsanalys användes ursprungligen för textanalys och definierades som en teknik 

för objektiv, systematisk och kvantitativ beskrivning av hur kommunikation visar sig. 

Denna typ av innehållsanalys kallas för manifest innehållsanalys som innebär att man 

analyserar direkta synliga mönster eller teman i texten genom kvantitativa beräkningar. 

En annan form av innehållsanalys är latent innehållsanalys som går ut på att identifiera 

meningsbärande enheter, koda kategorier, identifiera centrala teman och utveckla teorier 

eller modeller. (Forsberg & Wengström 2015 s. 137-138) 

Innehållsanalyser kan göras på olika sätt. Forsberg & Wengström (2015 s. 153) beskri-

ver en form av innehållsanalys i fem steg. Första steget är att läsa igenom texten som 

ska analyseras flera gånger så att man blir bekant med den. I andra steget funderar man 

på vad texten handlar om och ger koder till utsagorna. Tredje steget går ut på att kon-

densera koderna till olika kategorier. I fjärde steget funderar man på om kategorierna 

kan sammanfattas i teman. Teman är en tolkning som kan formuleras till övergripande 

metaforer och begrepp för att sammanfatta kategorier. Både i skapandet av kategorier 

och teman söker man efter mönster, som kan vara likheter, skillnader, motsatser och hi-

erarkiska nivåer. I det femte och sista steget sker tolkning och diskussion av resultat. 
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5 SÖKTRÄFFAR OCH MATERIALET 

5.1 Sökträffar och gallring 

I tabellerna 1 och 2 nedanför finns information om vår litteratursökning i de olika data-

baserna. 

 

Tabell 1. Sökord och sökkombinationer i olika databaser 

Sökord/s

ökkombi

nation 

Databas 

SAGE 

journals 

Science 

Direct 

Pub Med Sport 

Discus 

(EBSCO) 

CINAHL 

with full 

text 

(EBSCO) 

Academic 

Search 

Com-

plete(EBS

CO) 

eSports 146 175 99 182 13 101 

eSports 

physical 

activity 

85 73 26 91 5 14* 

eSports 

fitness 

69 21 3 8 1 9 

How does 

eSports 

affect 

physical 

activity 

64 46 - 8 8 24* 

eSports 

exercise 

27 46 18 2 - 1 

Exergami

ng 

136 371 467 78 84 137 

Active 

video-

games 

875 949 179 10 - 1** 
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Antal sökträffar 

*Smart text searching aktiverades automatiskt vid sökningen. 

**Sökträffen kom när sökningen föreslog “active video games” istället för “active vi-

deogames”. 

 

Tabell 2. Gallring av sökträffar 

Databas Antal 

sökträffar 

sammanlagt 

Antal lästa 

sammandrag 

Antal lästa 

artiklar 

Antal 

inkluderade 

artiklar 

SAGE journals 1402 26 12 3 

Science Direct 1681 8 5 2 

Pub Med 792 19 6 5 

Sport Discus 

(EBSCO) 

379 34 11 3 

CINAHL with 

full text 

(EBSCO) 

111 2 1 0 

Academic 

Search Com-

plete (EBSCO) 

287 12 5 2 

Alla databaser 

tillsammans 

4652 101 40 15 

 

 

5.2 Information om inkluderade artiklar 

I tabell 3 nedanför finns information om våra inkluderade artiklar. Information om varje 

artikel inkluderar författaren, året som artikeln är skriven, artikelns titel, syftet med för-

fattarens undersökning, författarens metodval och resultatet av undersökningen. 

 

Tabell 3. Information om inkluderade artiklar 
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Författare, år Titel Syfte Metod Resultat 

Baranowski et al., 

2012 

 

Is Enhanced Physical 

Activity Possible 

Using Active Video-

games? 

 

Undersöka om aktiva 

videospel kan bidra till 

förbättrad fysisk akti-

vitet. 

 

Randomiserad klinisk 

studie. En grupp på 78 

barn fick under 13 

veckor spela antingen 

aktiva Wii spel eller 

inaktiva spel. Under 

veckornas gång gjor-

des mätningar med 

accelerometrar, en sju 

dagars period som 

barnen fick ge infor-

mation om deras fy-

siska aktivitet samt en 

intervjuer I slutet av 

studien. 

Det fanns inga skillna-

der I fysisk aktivitet 

hos de deltagare som 

spelade de aktiva 

spelen gemfört 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 

Undersöka om en åtta 

veckors period med 

två exergame sessioner 

per vecka kan förbättra 

de högsta uppmätta 

syreupptaget (VO2 

peak) hos tidigare 

otränade människor. 

 

Randomiserad kon-

trollstudie. De 33 

deltagarna delades in I 

antingen en exergame 

grupp eller en kon-

trollgrupp. Deltagarna 

I exergame gruppen 

skulle två gånger per 

vecka använda Play-

pulse cykel exerga-

meplattformen I minst 

45 minuter per spel-

session. 

Deltagarna I exerga-

megruppen hade högre 

VO2 peak I slutet av 

studien än deltagarna I 

kontrollgruppen. 

Byrne et al., 2012 

 

The effect of a three-

week Wii Fit balance 

training program on 

dynamic balance in 

healthy young adults 

Undersöka hurdan 

effekt Wii balansakti-

viteter har på dyna-

misk balans. 

 

En grupp på 19 delta-

gare utförde ett fem 

delars balanstest och 

därefter åtta stycken 

femton minuters pass 

med Wii Fit balans-

spel. 

Balansspelen förbätt-

rade deltagarnas för-

måga att sträcka 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 

 

Undersöka skillnader I 

fysisk förmåga, de-

pression, livskvalitet 

och fallrädsla hos 

åldringar på Assisted 

Living Facilities 

(ALF) boenden med 

antingen SAHA (Stay-

ing Active, Healthy 

Aging) program eller 

hälsokunskapspro-

gram. 

 

Sammanlagt 32 åld-

ringar från ALF-

boenden delades in i 

två grupper: en grupp 

som fick ägna sig åt 

Wii Fit spel två gånger 

per vecka under fyra 

veckors tid och en 

annan grupp som 

under samma period 

fick en gång per vecka 

hälsoundervisning. 

Från båda grupperna 

föll de bort en deltaga-

re, så allt som allt 15 

deltagare från båda 

grupperna slutförde 

studien. 

Deltagarna i Wii Fit 

gruppen förbättrade 

aspekter av den fysis-

ka förmågan och upp-

visade i slutet av stu-

dien färre tecken på 

depression. 

Farrow et al., 2018 

 

Virtual reality 

exergaming improves 

performance during 

high intensity interval 

training 

 

Avgöra om kraftpro-

duktion och nöje av 

HIIT-träning förbättras 

av ett VR-spel jämfört 

med en blank skärm, 

och om kraftproduk-

tionen förbättras ge-

nom att låta deltagarna 

tävla mot sig själva 

En grupp på 21 perso-

ner, varav 16 som 

slutförde studien, 

deltog först I ett ett 

grundläggande test och 

därefter I fyra VR-

HIIT sessioner på 

olika nivåer. Under 

sessionerna mättes 

Hjärtfrekvensen var I 

genomsnitt på samma 

nivå under alla fyra 

VR-HIIT nivåer. Ge-

nomsnittliga energi-

fötbrukningen, kraft-

produktionen och VO2 

var högre ju intensiva-
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eller öka träningsmot-

ståndet. 

 

utandningsgaser, 

hjärtfrekvens, 

energiförbrukning och 

kraftproduktion. 

re sessionens nivå var. 

Feodoroff et al., 2019 Effects of Full Body 

Exergaming in Virtual 

Reality on Cardiovas-

cular and Muscular 

parameters: A Cross 

Sectional Experiment 

Undersöka hur ett 

virtual reality (VR) 

exergamesystem in-

verkade på muskel- 

och kardiovaskulär 

kondition, och om 

exegame kunde vara 

ett träningsalternativ 

för att förbättra dem. 

Kors sektionell studie. 

En grupp på 33 perso-

ner spelade ett VR-

flygspel. Under två 

spelsessioner mättes 

muskelaktivitet med 

hjälp av elektromyo-

grafi, och hjärtfre-

kvens. Efter sessioner-

na mättes upplevd 

belastning, upplevd 

cybersjuka, RPE och 

nöje. 

Hjärtfrekvensen höj-

des under spelsessio-

nerna, och muskelak-

tiviteten i erector 

spinae var högre än i 

rectus abdominus och 

deltoideus pars clavi-

cularis. Rörelser åt 

höger och vänster var 

mindre och uppnåde 

lägre kraft än rörelser 

uppåt och nedåt. De 

deltagare som klarade 

av att slutföra studien 

hade låga poäng för 

cybersjuka, och de 

upplevde att sessio-

nerna var fysiskt krä-

vande men inte psy-

kiskt krävande, och de 

upplevde nöje 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 

Undersöka potentiella 

fördelar med Wii Fit 

hos studeranden som 

inte uppnår rekom-

menderade mängder 

fysisk aktivitet. 

En grupp på 30 stude-

randen deltog i studi-

en. Först mättes delta-

garnas vikt, objektiva 

fysiska aktivitet, nöje 

för fysisk aktivitet och 

deras avsikt för fram-

tida fysisk aktivitet. 

Därefter fick deltagar-

na spela fem olika Wii 

Fit spel i 10 minuter 

per spel medan de bar 

på accelerometrar. 

Under spelsessionerna 

var deltagarna hela 

tiden måttligt eller 

kraftigt aktiva, och 

deltagarna gillade att 

spela spelen. 

Glen et al., 2017 Exergaming: Feels 

good despite working 

harder 

Jämföra träning av 

självvald intensitet på 

cykelergometer med 

och utan exergames. 

En grupp på 20 delta-

gare utförde först ett 

sub maximalt test på 

cykelergometer och ett 

par dagar senare ett 

fyrtiofem minuters 

träningspass på cykel-

ergometer, under 

vilket femton minuter 

utfördes utan exerga-

me lägen och två 

gånger femton minuter 

utfördes med exerga-

me lägen aktiverade. 

Hjärtfrekvens, arbets-

hastighet (i watt), 

RPE, dissociation, 

effekt och nöje var alla 

högre under exerga-

mes än I kontroll läget 

utan. 

Haupt et al., 2020 Energy Expanditure 

during eSports: A 

Case Report 

Jämföra energiför-

brukningen under en 

esport session och en 

träningssession på 

cykelergometer för att 

se om esports kan vara 

fysiskt ansträngande 

eller bara mentalt 

påfrestande. 

En amatör e-sportare 

fick genomföra en 30 

minuters spelsession 

och ett 30 minuters 

cykelergometer test. 

Före, under och efter 

sessionerna mättes 

hjärtfrekvens, ergospi-

rometriska parametrar, 

samt laktat- och glu-

koskoncentrationer I 

Hjärtfrekvensen, 

VO2max, energiför-

brukningen, ventila-

tionen och blodlaktat-

koncentrationen var 

högre under cyjeler-

gometertestet än under 

spelsessionen. RER 

(Respiratory Exchange 

Ratio) höjdes en aning 

under den första fasen 



29 

 

blodet. av spelsessionen men 

påverkades inte av 

ventilationen under 

cykelergometertestet. 

Glukoskoncentratione

n var högre under 

spelsessionen än under 

cykelergometertestet. 

Huang et al., 2017 Can using exergames 

improve physical 

fitness? A 12-week 

randomized controll 

trial 

Undersöka om exer-

games förbättrar den 

fysisk kondition samt 

om tidigare mängd 

fysisk aktivitet har en 

roll i eventuella för-

bättringar. 

Randomiserad kontroll 

studie. Urvalet bestod 

av 117 universitetsstu-

deranden som delades 

in en interventions-

grupp som i 12 veckor 

ägnade sig åt exerga-

mes tre gånger i veck-

an och en kontroll-

grupp. 

Exergames förbättrade 

aspekter av den fysis-

ka konditionen hos 

deltagarna I interven-

tionsgruppen och de 

deltagare som tidigate 

hade ägnat sig åt fy-

sisk aktivitet åtminsto-

ne 120 minuter I veck-

an nådde överlag 

bättre resultat än 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 

Undersöka hur effek-

tivt Wii Fit spel   

fungerar för att ge 

universitetsstuderna-

den en hållbar trä-

ningsrutin och se om 

det förhindrar 

viktuppgång. 

Fem univiersitetsstu-

deranden delades in I 

antingen en grupp för 

typisk vardags aktivi-

tet, en grupp för Wii 

Fit spel ensam eller en 

grupp för Wii Fit spel 

med en annan deltaga-

re. Alla deltagares vikt 

och BMI mättes under 

första, sjätte och tolfte 

veckan av studien, och 

deltagarnas steg regi-

strerades dagligen med 

en stegräknare. Första 

och tolfte veckan 

svarade deltagarna på 

frågeformulär och hos 

deltagarna I Wii Fit 

grupperna mättes RPE 

och tid per övningstyp. 

Deltagarna I solo Wii 

Fit gruppen fick för-

bättrad vikt, BMI och 

träningsmotivation 

under studiens gång. 

Hos deltagarna I dub-

bel Wii Fit gruppen 

skedde inte någon 

större förändring I 

vikten eller BMI, men 

träningsmotivationen 

försämrades på basis 

av insamlad data. 

Vikten och BMI hos 

deltagaren I typisk 

aktivitets gruppen 

ändrades inte men 

delatagaren ökade sin 

aktivitetsmängd under 

studiens gång. 

Polechonski et al., 

2019 

Exergaming can be a 

health related aerobic 

physical activity 

Bedöma nivån av 

aerob fysisk aktivitet I 

träningspass I ett Xbox 

360 Kinect program 

och dess möjlighet att 

förbättra hälsan. 

En grupp på 30 stude-

randen deltog I två 15 

minuters exergame 

sessioner, en på spelets 

mellannivå och en 

spelets höga nivå. 

Under spelsessionerna 

mättes deltagarnas 

hjärtfrekvens. 

Hjärtfrekvensen var 

högre under spelets 

höga nivå än under 

dess mellannivå. In-

tensiteten var under 

båda sessionerna på en 

bra nivå på basis av 

den maximala hjärt-

frekvensen och hjärt-

frekvensreserven. 

Pereira et al., 2021 Physical Activity 

Levels of Adult Virtu-

al Football Players 

Undersöka nivåer av 

och vanor för fysisk 

aktivitet och stillasit-

tande hos vuxna som 

ägnar sig åt virtuell 

fotboll. 

De 926 deltagarna I 

studien svarade på ett 

frågeformulär gällande 

nivåer av fysisk aktivi-

tet och ett annat gäl-

lande vanor och moti-

vation till fysisk akti-

vitet. 

Det första frågeformu-

läret fick 433 fullstän-

diga, giltiga svar och 

det andra fick 565 

fullständiga, giltiga 

svar. Deltagarna ägna-

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 ägnade sig regel-

bundet åt fysisk trä-

ning, varav 26 som 

gjorde det för att för-

bättra 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 

 

Undersöka effekten av 

exponering till varia-

tion av aktiva video-

spel på objektivt upp-

mätta minuter av mått-

ligt till kraftigt inten-

siv fysisk aktivitet 

samt den relaterade 

energiförbrukningen 

under 60 minuters 

träningspass. 

Studiens 23 deltagare 

delades in två grupper: 

en grupp var deltagar-

na spelade ett aktivt 

videospel I 4 gånger 

15 minuter eller en 

grupp var delatagarna 

spelade fyra olika 

aktiva videospel i 15 

minuter per spel. Un-

der spelsessionerna 

mättes nöje, energi och 

trötthet samt objektivt 

uppmätta minuter av 

måttligt till kraftigt 

intensis fysisk aktivi-

tet. 

Mängden minuter av 

måttligt till kraftigt 

intensiv fysisk aktivi-

tet var större I gruppen 

som varierade spelen 

jämfört med gruppen 

där deltagarna spelade 

samma spel hela tiden. 

I grupperna fanns inte 

skillnader I nöje med 

de olika spelen eller I 

energi och trötthet I 

början av varje spel-

session. 

Soltani et al., 2020 

 

Does exergaming 

drive future physical 

activity and sport 

intentions? 

 

Undersöka hur spelan-

de av aktiva videospel 

inverkar på framtida 

intresse för fysisk 

aktivitet och idrott.  

 

En grupp på 76 uni-

versitetsstuderanden 

deltog I ett 30 minu-

ters simnings exerga-

me pass och därefter 

fick de besvara fråge-

formulär om fysisk 

aktivitet och simning.   

Deltagarnas intresse 

för fysisk aktivitet 

överlag ökade men 

intresset för just sim-

ning minskade.  

 

 

6 RESULTAT 

I detta kapitel presenterar vi resultaten från vår studie. Vi har kategoriserat resultaten i 

fysisk förmåga, motivation till och nivåer av fysisk aktivitet, och i olika fysiska egen-

skaper och parametrar. 

 

6.1 Fysisk förmåga 

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

positiv inverkan på den fysiska förmågan hos äldre personer. 
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6.2 Motivation till och nivåer av fysisk aktivitet 

Vi valde att slå ihop motivation till och nivåer av fysisk aktivitet då vi tycker att de två i 

viss mån hör ihop med varandra. 

 

Soltani et al. (2020) kom fram till att intresset för fysisk aktivitet kan ökas via exerga-

mes, vilket Garn et al. (2012) stöder. Även Jacobs et al. (2011) upptäckte att exergames 

kan öka motivation till fysisk aktivitet men att det inte nödvändigtvis alltid blir så. Ray-

nor et al. (2016) kom fram till att variation i aktiva videospel kan vara bra för att ytterli-

gare öka mängden fysisk aktivitet. När det kommer till traditionella spel upptäckte Pere-

ira et al. (2021) att många vuxna människor som regelbundet spelar även ägnar sig re-

gelbundet åt fysisk aktivitet, varav vissa gör det för att förbättra sina in-game prestatio-

ner. Dock så kom Baranowski et al. (2012) fram till att det inte finns skillnader i nivåer 

av fysisk aktivitet hos barn som spelar aktiva videospel jämfört med traditionella spel. 

6.3 Kardiorespiratorisk kondition 

Flera undersökningar mätte en eller flera kardiorespiratoriska parametrar, så vi valde att 

ha dem alla i samma kategori. 

 

Hjärtfrekvensen blir högre när man ägnar sig åt exergames, vilket både Glen et al. 

(2017) och Feodoroff et al. (2019) kom fram till. Detta stöds av Polenchonski et al. 

(2019), som även upptäckte att hjärtfrekvensen blir högre ju intensivare nivå det aktiva 

spelet har. Farrow et al. (2018) kom dock fram till att det under högintensiv träning inte 

sker någon skillnad i den genomsnittliga hjärtfrekvensen om träningen görs med exer-

games jämfört med utan. När det kommer till traditionella videospel så blir hjärtfre-

kvensen inte högre än under aerob fysisk aktivitet. Haupt et al. (2020) som kom fram till 

detta kom även fram till att VO2max, ventilation och blodlaktatkoncentrationen inte 

heller blir högre under traditionella videospel än under aerob aktivitet. Dock upptäckte 

de att blodets glukoskoncentration kan vara högre under traditionella videospel än under 

aerob aktivitet. 
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Exergames kan ha en positiv inverkan på syreupptagningen. Berg et al. (2011) kom 

fram till att exergames kan förbättra VO2 peak och Feodoroff et al. (2019) upptäckte att 

VO2 är högre ju intensivare nivån på det aktiva spelet är. 

6.4 Muskelaktivitet och kraftproduktion 

Vi valde att slå 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, även om ingendera nödvändigtvis blir stor. Och Huang et al. (2017) 

upptäckte att exergames kan ha en positiv effekt på muskelstyrka. 

6.5 Viktkontroll 

Jacobs et al. (2011) kom fram till att exergames, utöver att de som tidigare nämnt kan 

öka motivationen för fysisk aktivitet, även kan främja viktkontroll. Även Huang et al. 

(2017) upptäckte att exergames kan ha en positiv inverkan på kroppens fettprocent. 

6.6 Balans 

Byrne et al. (2012) kom fram till att balansspel kan förbättra dynamisk balans. Även 

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

6.7 Arbetshastighet och upplevd belastning 

Vi slog ihop arbetshastighet och RPE med varandra då vi tycker att de i viss mån har 

med varandra att göra. 

 

Arbetshastighet kan förbättras mera genom träning med exergames jämfört med träning 

utan, vilket Glen et al. (2017) upptäckte. De märkte även att RPE kan bli högt under ex-

ergame sessioner, vilket Feodoroff et al. (2019) stöder. 
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7 DISKUSSION 

I detta kapitel diskuterar vi resultaten från vår studie och vårt metodval, samt ger förslag 

på framtida forskning. 

7.1 Resultatdiskussion 

Vi läste igenom 15 olika artiklar för att undersöka hurdan inverka e-sport har på fysisk 

aktivitet. På basis av resultaten så kan motivation och intresset för samt nivåer av fysisk 

aktivitet ökas via exergames, aktiva videospel. Dock visade en del av resultaten att det 

inte nödvändigtvis alltid blir så. I de fallen som motivationen till och/eller nivåerna av 

fysisk aktivitet inte ökade eller minskade var målgrupperna och/eller miljön annorlunda 

än i de fall var motivationen och aktivitetsnivån förbättrades. Så målgruppen och/eller 

miljön kanske spelar en roll i exergames inverkan på motivation och aktivitetsnivå. Re-

sultaten visar även att exergames, aktiva videospel kan ha en inverkan på många fysiska 

egenskaper och parametrar. Den upplevda belastningen, alltså RPE, kan stiga högt un-

der exergamesessioner, och det kan även hjärtfrekvensen. Syreupptagningen kan för-

bättras. Aktiva spel kan aktivera olika muskler i kroppen och skapa kraftproduktion, och 

det kan ha en positiv effekt på balansen. Och dessutom kan exergames, aktiva videospel 

förbättra arbetshastigheten och främja viktkontroll. Med andra ord så kan exergames, 

aktiva videospel på många sätt inverka positivt på fysisk aktivitet som helhet. 

 

När de kommer till traditionella spel så var det inte mycket lämplig och relevant infor-

mation som vi hittade. Resultaten från den lilla information vi hittade visar att många 

personer som regelbundet spelar traditionella videospel även regelbundet ägnar sig åt 

fysisk aktivitet och i vissa fall just för att förbättra spelprestationer. Dock är fallet även 

här inte alltid så. Sedan så visar de få resultat som vi fick om traditionella videospel att 

de inte har någon större inverkan på fysiska egenskaper och parametrar jämfört med an-

nan fysisk aktivitet. 

 

Så våra resultat delvis stödde och delvis stödde inte vår hypotes om att e-sport kan ha en 

positiv inverkan på fysisk aktivitet. Exergames, aktiva videospel kan främja fysisk akti-

vitet och motivation till det. Dock visar resultaten att det inte nödvändigtvis alltid blir 
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så, i alla fall inte i vissa målgrupper. Och när det kommer till traditionella videospel så 

kan de i vissa fall motivera till fysisk aktivitet men ingen direkt inverkan på fysiska 

egenskaper och parametrar finns.  

7.2 Metoddiskussion 

Vårt metodval var en allmän litteraturstudie, vilket vi tyckte att fungerade bra som me-

tod för vår forskningsfråga. Om vi hade gjort en undersökning kring människor så skul-

le vi ha behövt göra en väldigt omfattande undersökning för att få ett så heltäckande 

svar om flera olika fysiska egenskaper och parametrar, samt motivation till och nivåer 

av fysisk aktivitet, som vi fick nu. Vi konstaterade även att det var bra att vi gjorde en 

allmän litteraturstudie, i vilken man som nämnt i metodkapitlet inte behöver begränsa 

sig till en typ av material, istället för en annan, mer materialbegränsande typ av littera-

turstudie, då vi upplevde att det från första början inte fanns ett överskott på material för 

vår forskningsfråga, speciellt när det kom till artiklar som handlade om traditionella vi-

deospel och något område inom fysisk aktivitet. Att tillgången till material kan vara be-

gränsad är en möjlig svaghet med allmänna litteraturstudier, vilket vi var medvetna om 

och tog upp i metodkapitlet. 

 

En annan möjlig svaghet med allmänna litteraturstudier, som vi också tog upp i metod-

kapitlet, är att forskare inom samma område kan komma fram till olika resultat. Några 

inkluderade artiklar hade ett annat resultat än andra artiklar som vi hade inkluderat. Det 

fanns även artiklar som hade olika resultat inom samma område. Och när man tittar på 

helheten så stödde artiklarna, som vi konstaterade i resultatdiskussionen, vår hypotes 

delvis men inte helt och hållet. Vi valde att inkludera alla de artiklar som vi såg som re-

levanta och lämpliga eftersom vi ville vara öppna för att vår hypotes inte nödvändigtvis 

skulle stämma och för att undvika ännu en svaghet med allmänna litteraturstudier som 

vi tog upp i metodkapitlet: att forskningsmaterialet kan bli selektivt om man bara väljer 

material som stöder sin ståndpunkt. Dock så stödde större delen av materialet vår hypo-

tes delvis. Och varje artikel läste vi igenom flera gånger noggrant för att avgöra om de 

var relevanta och lämpliga. 
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De databaserna som vi utförde artikelsökningen i såg vi som de bästa alternativen, och 

vi tyckte att våra sökord och kombinationer av sökord var lämpliga. Nu efter att ha ut-

fört vår studie så konstaterade vi att vi kanske hade hittat ännu flera artiklar inom vårt 

forskningsområde om vi hade använt ännu flera sökord och sökordskombinationer, 

och/eller sökt artiklar i ännu flera databaser. Men samtidigt så konstaterade vi att detta 

även skulle ha förlängt och försvårat litteratursökningen, eventuellt utan att ge flera 

lämpliga och relevanta resultat. Och de artiklar vi hittade såg vi som lämpliga och rele-

vanta, och att de tillsammans gav heltäckande information om vårt forskningsområde. 

7.3 Fortsatta forskningsmöjligheter 

Det finns bra med undersökningar gällande exergames, aktiva videospel, men som vi 

tidigare nämnt så finns det inte mycket undersökningar gällande traditionella videospels 

inverkan på fysisk aktivitet. Så potentiell vidare forskning skulle kunna vara flera un-

dersökningar kring traditionella spel och huruvida de kan inverka på motivation till och 

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

 

Sedan så konstaterade vi att i de fall som resultaten inte stämde med varandra så var ål-

dersgrupperna olika. Så en annan idé på fortsatta forskningsmöjligheter skulle vara att 

utföra likadana studier som denna, men för olika åldersgrupper, och eventuellt jämföra 

de studierna med varandra. Risken finns att mängden material för vissa åldersgrupper 

inte skulle vara så speciellt stor, men om man skulle hitta tillräckligt med undersökning-

ar kring olika åldersgrupper så kunde det vara intressant att se ännu närmare på likheter 

och skillnader gällande spelande och fysisk aktivitet mellan olika åldersgrupper.  

7.4 Våra tankar om e-sport inom idrotts- och hälsobranschen 

Då e-sport växer i popularitet, och både traditionella och aktiva videospel kan ha inver-

kan på intresse för fysisk aktivitet och skapa nöje hos spelare, och aktiva spel dessutom 

kan ha en positiv inverkan på fysiska egenskaper och parametrar, så tror vi att de kan 

användas och tillämpas inom idrotts- och hälsobranschen. Olika former av aktiva video-

spel används redan som en form av fysisk aktivitet och det görs undersökningar om dess 

inverkan. Så aktiva spel ser vi definitivt som ett alternativ att främja fysisk hälsa. Och 
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även om det var fysiska aspekter vi riktade in oss på nu så ser vi både aktiva och tradi-

tionella videospel som alternativ att främja psykiskt välmående, då bägge former av spel 

kan vara roliga att ägna tid åt och skapa nöje. När det kommer till traditionella videospel 

så ser vi dem inte som ett hinder för att leva hälsosamt och ägna sig åt fysisk aktivitet, 

och många som spelar ägnar sig åt fysisk aktivitet och andra bra levnadsvanor. Dock 

som vi konstaterade när vi utförde studien så ägnar sig inte alla spelare åt fysisk aktivi-

tet, så när det kommer till sådana personer så gäller det som idrotts-/hälsoproffs att 

uppmuntra till motion och bra levnadsvanor. Men som helhet ser vi e-sport som en möj-

lighet till främjande av hälsoaspekter. 
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