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Syftet med studien var att kartlagga barns fysiska aktivitet. Malet var att fa reda
pa om motionsrekommendationerna uppnas, samt faststalla hur skolhdlsovarda-
ren eller nagon annan vuxen kunde stéda barnen mera gallande den fysiska akti-
viteten.

Studien &r en kvantitativ studie dar en enkadt med 28 fragor besvarades av lagsta-
diebarn i arskurs fem och sex. Tva olika svensksprakiga skolor i Osterbotten, Fin-
land deltog. Deltagarantalet uppgick till 109 barn.

Resultaten fran studien visar att barns fysiska aktivitet &ar for liten. Motionsrekom-
mendationerna uppnas ej. Knappt héalften av barnen ror pa sig minst en timme om
dagen i fem till sju dagar under en vecka. Sist och slutligen ar de barn som ror pa
sig alla sju dagar i veckan med minst en timme om dagen endast 8 %. Gallande den
anstrangande fysiska aktiviteten sa visar resultaten en hogre procent pa fyra dagar
i veckan, vilket ar positivt. Trots detta behdver vi fa in mera fysisk aktivitet i varda-
gen for vara barn. | studien framkommer det dven tydligt att det finns ett signifi-
kant samband mellan fysisk aktivitet och bostadsort. Dessutom framkommer det
att barnen 6nskar beléning och uppmuntran for den fysiska aktiviteten.
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The purpose of this study was to identify children's physical activity. The aim was
to find out whether the exercise recommendations are being met and how the
school nurse or other adult could support the children more to the physical activ-

ity.

The study is a quantitative study in which a questionnaire was answered by the
children in fifth and sixth grade in two different Swedish-speaking primary schools
in Ostrobothnia, Finland. The number of participants was 109.

According to the results, children move too little. The physical activity recommen-
dations are not met. Only a little less than half of the children in the study exercises
for a least one hour a day, five to seven days a week. Children who exercise seven
days a week for at least one hour a day accounted for only 8 %. Regarding strenu-
ous physical activity, the results show a higher percentage of four days a week,
which is positive. Despite this, we need to get more physical activity into everyday
life for our children. The study also clearly shows that there is a significant connec-
tion between physical activity and place of residence. The results reveal that the
children requested reward and encouragement for the physical activity.

Key words physical activity, children health and exercise recommendations
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1 INLEDNING

Fysisk aktivitet ar en mycket viktig faktor for vart valmaende och var halsa. Om vi
inte mar bra, utan blir sjuka, medfor det stora kostnader for samhallet. Manni-
skans kropp ar byggd for att utdva fysisk aktivitet dagligen. Utan fysisk aktivitet
mar manniskan inte bra. Aven fér barn ar fysisk aktivitet valdigt viktigt i det var-
dagliga livet. Det ar av stor vikt att redan som liten lara sig att rora pa sig pa ratt
satt och fa in sunda vardagliga motionsvanor infér det vuxna livet. Det ar viktigt
for barnet att ha goda forebilder gillande den fysiska aktiviteten, har har forald-
rarna nyckelrollen, men dven andra forebilder, sasom sportidoler. Enligt Ha, Ng,
Lonsdale, Lubans & Ng (2019) kommer det fram att barn som ar fysiskt aktiva har
visat sig, i storre grad, an de som inte var lika fysiskt aktiva som barn, forbli fysiskt
aktiva i vuxenlivet. Det ar vi fordldrar som skapar barnets syn pa fysisk aktivitet

och ar dess framsta forebilder gallande den fysiska aktiviteten.

Forskning visar att det ar alltfor mycket fysisk inaktivitet hos vara barn och ungdo-
mar idag. Manga barn ror pa sig for lite och tillbringar for mycket tid stillasittande,
vilket fororsakar problem for barnets halsa nu och senare i det vuxna livet. De ut-
satts for forhojda risker for kroniska sjukdomar som aven kan leda till en for tidig
dod. Enligt den finska vetenskapliga kvantitativa studien “Objectively measured
sedentary behavior and physical activity of Finnish 7 - to 14-year-old children”
publicerad i BMC Public Health (2016) konstateras att over halften av den vakna
tiden, Over sju timmar, ar stillasittande tid for barnen. Detta paverkar barnets
hadlsa negativt. Studien gjordes bland barn mellan 7 och 14 ar. | studien kom det

dven fram att yngre barn och pojkar dr mer aktiva an aldre skolbarn och flickor.

Statens idrottsrads rapport bearbetad av Kokko och Martin (2019) 6ver resultat av
den fysiska aktiviteten visar att den fysiska inaktiviteten tar éver pa bekostnad av

den fysiska aktiviteten. Har har vuxna, oberoende deras roll i barnets liv, foralder



eller skolhalsovardare, ett vaxande problem och skadlig utveckling att andra rikt-
ning pa genom att informera barnen om varfoér den fysiska aktiviteten ar sa oer-

hort viktig for hdlsan, samt forsoka framja den fysiska aktiviteten.

| min studie framkommer att endast 8 % av barnen ror pa sig alla dagar i veckan i
minst en timme. Det dr orovackande. Det &r av storsta vikt att man borjar vidta

atgarder.



2 FYSISK AKTIVITET

| denna studie har man anvant sig av WHO:s definition av fysisk aktivitet. Man har
dven studerat vetenskapliga artiklar inom @mnesomradet. Man har gjort sokningar
i databaser, sasom PubMed, Ebsco och BMC Public Health genom sdkorden ”phy-
sical activity” + ”children”. Skribenten har dven férkovrat sig i UKK-institutets fakta
och forskning, vilken dven den kommer att anvéandas i studien da den innehaller
relevant information for barn och unga i Finland. UKK-institutets uppdrag ar att
framja befolkningens halsa och fysiska aktivitet genom att minska fysisk inaktivi-
tet, fysiska skador och fritidsolyckor samt 6ka den halsorelaterade fysiska aktivite-
ten. World Health Organization (2020) forklarar att fysisk aktivitet ar en sadan ro-
relse dar man ror pa skelettet och musklerna. Rérelse som forbrukar mer energi
an den som forbrukas vid stillasittande, som till exempel cykling, promenader, lek,

stadning, simning, sndskottning med mera.

En aktiv vardag innebar oftast per automatik en hog fysisk aktivitet. Det kan handla
om olika sorts aktiviteter som spel, lekar, motion, och idrott. Det kan handla om
rorelse pa skolgymnastiken, pa rasterna eller pa fritiden. Cykla eller ga hem eller
till fran skolan. Kanske har man ett fritidsintresse, hobby, men det kan dven besta

av hushallsarbete hemma (Undervisningsministeriet, 2021).

Den fysiska aktiviteten kan méatas pa olika satt. Den kan matas genom aktivitetens
langd och varaktighet, alltsa hur lange man utdvar den fysiska aktiviteten. Hur ofta
man utdévar den fysiska aktiviteten kallas for frekvens. Intensiteten star for
hurudan anstrangning den fysiska aktiviteten har. Intensiteten pa aktiviteten kan

vara lag, medelhog eller hég. (Andersson & Fagerstrém, 2020.)

Fysisk aktivitet hos barn

Manga studier visar att fysisk aktivitet avtar med aldern. | Finland leds ett intressant
och dominerande projekt av Jyvaskyla Universitet i samarbete med regionala sam-

arbetspartners, var man studerar barns och ungas fysiska aktivitet, ett sa kallat
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LIITU-projekt. Projektet genomfordes for forsta gangen ar 2014 i samarbete med
WHO, da endast med enkat, och inte alls i svensksprakiga skolor. Darefter utférdes
denigen ar 2016 bade med enkét och accelerometer, som bade matte den fysiska
aktiviteten och den fysiska inaktiviteten. Svensksprakiga skolor kom med forst ar
2016 utan accelerometer. Det senaste projektet utfordes ar 2018, men rapporten
utgavs forst ar 2019. Projektet utfors i huvudsak vart fjarde ar. Enkaten har ocksa
med aren blivit mer och mer omfattande. Rapporten fran ar 2018 visar en stor
skillnad mellan 11 ariga pojkar och 15 ariga pojkar. Den fysiska aktiviteten avtar
héar fran 46 % hos 11-ariga pojkar till 23 % hos 15-ariga pojkar. Bland flickorna rér
det sig om 40 % hos 11-ariga flickor och endast 15 % hos 15-ariga flickor. En ny
rapport dr pa kommande ar 2023 vilken kommer att innehalla insamlade data fran
ar 2022. Datainsamlingen i LIITU-studien gors nationellt i arskurserna 1, 3, 5, 7 och
9 i bade svensk- och finsksprakiga skolor. Datainsamlingen gors med webbaserade
enkater och eleverna svarar under en lektion i skolan pa sina datorer eller plattor
med lararen som Overvakare. Vissa ar anvander man sig dven av en objektiv ma-
tare, en sa kallad accelerometer, for att mata den fysisk aktiviteten. Datain-
samlingen utfors i samarbete med UKK-institutet. Ar 2018 utférdes LIITU-projektet
med accelerometer som dven matte somnens mangd och kvalitet. Dock har acce-
lerometer annu aldrig anvants i svensksprakiga skolor. UKK-institutet &r ett privat
forskningscentrum for hadlsa och idrott som finns i Tammerfors. LITU-projekten

finansieras av utbildnings- och kulturministeriet. (Kokko & Martin, 2018.)

Resultatet fran den senaste LIITU-rapport fran ar 2018 (n = 7132) visar ett resultat,
att endast vart tredje barn och ungdom uppfyller motionsrekommendationerna.
Den fysiska aktiviteten minskar och den fysiska inaktiviteten bara 6kar med aldern.
Rapporten visar att pojkar i aldern 11 ar som rérde pa sig minst en timme per dag
uppgick till 46 %. Bland flickorna i samma alder berérde det 40 %. Projektet visar
att den vanligaste formen av fysisk aktivitet ar fritidsaktiviteter pa egen hand.
Manga anser att det ar for kostsamt att hora till en idrottsférening eller ha en
hobby. Manga ansag att det var brist pa idrottsanlaggning ndra hemmet. Flickor

rapporterade fler hinder an pojkarna. (Kokko & Martin, 2018.)
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Fordelar med fysisk aktivitet

Fordelarna med fysisk aktivitet &r manga. Dessa fordelar ar viktiga att lyfta fram
eftersom de gor oss medvetna om de positiva effekterna av fysisk aktivitet och
sporrar oss fordldrar, hadlsovardare och barn att uppmuntra varandra till fysisk ak-
tivitet. Alla vill vi att barnen ska ma bra, fraimja deras héalsa, samt skydda dem mot
ohélsa. Om barnet mar bra fysiskt, alltsa utovar tillrackligt med fysisk aktivitet, sa
mar barnets kropp aven bra. Enligt M&ki, Wikstrém, Hakulinen och Laatikainen Ti-
ina (2017) starker den fysiska aktiviteten barnets hjarta, lungor, skelettet och
muskler. Genom fysisk aktivitet forebygger vi ocksa hjart- och kranskarlssjukdo-
mar och diabetes samt manga andra sjukdomar. Fysisk aktivitet framjar dven bar-
nets psykosociala hdlsa. Depression kan ofta forebyggas genom fysisk aktivitet.
Man far battre humor, forbattrar konditionen och styrkan samt férbattrar sjalv-
kanslan. Fysisk aktivitet forbattrar aven motstandskraften och skyddar oss mot in-
fektioner. Det ar dock viktigt att den fysiska aktiviteten ar mangsidig sa att kroppen
belastas jamnt. Den regelbundna fysiska aktiviteten bidrar dven till positiva effek-
ter pa valbefinnandet, stodjer nervsystemets utveckling och 6kar koncentrations-
, inldrnings- och minnesférmagan. Matematiska och sprakliga fardigheter framjas
dven av den fysiska aktiviteten. Terve Koululainen (2022) konstaterar att regelbun-
den daglig fysisk aktivitet bidrar till en frisk tillvaxt och utveckling hos barnet, samt

att fysisk aktivitet ar det basta vi kan gora for var halsa.

”Midinniskan sitter sig sjuk och springer sig frisk”.

Kalla: Artturi Salokannel ja Severi Savonen. Suomen poikien ja tyttdjen oma terveysopas vuodelta 1940.

Genom fysisk aktivitet kan dvervikt férebyggas. | Finland lider en 6kande andel av
barnen av overvikt och fetma. Barnet har storre risk for metabolt syndrom i det
vuxna livet om den fysiska aktiviteten ar lagre an den stillasittande aktiviteten. |
Vaistos (2014) studie kom det dven fram att pojkar utévar mer fysisk aktivitet dn
flickor. Det finns ett stort behov av mera fysisk aktivitet och vi kan alla framja den

fysiska aktiviteten bland barn och ungdomar.
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Motionsrekommendationerna hos barn

Motionsrekommendationerna for barn i dldern sju till 17 ar bestar av rask och an-
strangande fysisk aktivitet i minst en timme varje dag. Viktigaste ar att undvika
langre stunder av stillasittande, halla regelbundna pauser i stillasittandet. Det ar
bra att rora pa sig sa ofta man bara kan, fast det bara skulle vara for en kort stund.
Enligt UKK-institutets (2022) motionsrekommendationer ska den fysiska aktivite-
ten vara mangsidig. De som pa grund av sjukdom eller en funktionsnedsattning
inte kan vara sa fysiskt aktiv, bor rora pa sig sa gott det bara gar (World Health

Organization, 2020).

Uthallighetstréning rekommenderas for barn minst tre ganger i veckan. Det inne-
béar att har ska man fa upp pulsen och bli andfadd. Som exempel att springa, cykla,
spela fotboll, skidakning med mera. Uthallighetstraning gor sa att hjart- och karlsy-
stemet far arbeta och starker det. Saledes ar det viktigt att barn blir andfadda och far
i gang blodcirkulationen. Det rekommenderas dven att barn starker skelettet och
musklerna genom att 6va pa balansen, trana styrkan i musklerna samt spanstig-
heten minst tre ganger i veckan. Exempel pa detta kan vara att hopp pa studs-

matta, innebandy, korgboll, volleyboll, skateing med mera. (UKK-instituutti, 2022.)

| en svensk artikel publicerad pa forskning.se papekar forskaren Fritz (2017) att
manga barn har starka underkroppar eftersom de springer och cyklar mycket. Man
bor darfor komma ihag att dven starka overkroppens muskler till exempel genom
simning, skidakning, klattring. Enligt LIITU 2018-undersokningens resultat (2019)
pa barnialdern 7,9, 11, 13 och 15 ar, uppnar endast vart tredje barn motionsre-

kommendationerna. Stillasittandet 6kar orovackande bland barnen.

Enligt THL:s radgivningshandbok bor man undvika fysisk inaktivitet, alltsa stillasit-
tande, i langre an tva timmar at gangen. Skarmtiden bor dven vara begrénsad till
hogst tva timmar per dag. Skarmar ar den enskilt storsta orsaken till dagens inak-
tivitet hos manga barn idag (Mékinen, T., Borodulin, K., Tammelin, T., Alapappila,

A. 2017, s. 157).
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HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik langa stunder av stilla-
sittande och ta pauser i sittandat.

STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pé vigheten, balansen och spiinsten. aw-

i veckan

i

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrBckligt. Ge hjlirnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.

Figur 1. Motionsrekommendationerna (UKK-institutet 2022).

Pulshdjande

Bade rask och anstrangande fysisk aktivitet bidrar till att pulsen hojs. Skillnaden
mellan dessa tva, ar att vid rask aktivitet hojs pulsen och andningsfrekvensen vid
lagom och viss fysisk aktivitet. Rask gang, cykling, snéskottning kan vara exempel
pa rask fysisk aktivitet. Anstrangande fysisk aktivitet daremot bidrar till att pulsen
och andningsfrekvensen hojs avsevart. Lopning, bollsporter eller skidning kan vara
sadan typ av fysisk aktivitet. Enligt UKK-institutet (2022) borde anstrangande fysisk

aktivitet utféras minst tre ganger i veckan, samt langvarigt stillasittande undvikas.

Muskelstarkande och skelettstirkande traning

Muskelstarkande fysisk aktivitet ar till exempel styrketraning. Vid styrketraning

forbattras styrkan i musklerna och muskelmassan 6kas. Barn behdver redan fére
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sin pubertet borja med att starka sina muskler. Skelettstarkande fysisk aktivitet ar
viktig for barn och vaxande ungdomar. Sadan aktivitet kan dven vara I6pning, hopp
och delar av lek. Till exempel bollsporter ar sddan aktivitet, har kommer dven hopp
och snabba riktningsbyten. Det finns studier som visar pa positiva effekter av att
redan barn och ungdomar starker sina muskler och sitt skelett. (UKK-instituutti,

2022.)
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3 SYFTE, MAL OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med studien var att kartlagga barns fysiska aktivitet. Malen med studien var
att fa reda pa om huruvida motionsrekommendationerna uppnas samt hur skol-
halsovardaren eller nagon annan vuxen kunde stéda barnen mera gallande den

fysiska aktiviteten. Det ar dven viktigt med handledning och kunskap.

Malgruppen for studien ar femte- och sjatteklassister i tva svensksprakiga skolor i

Osterbotten, Finland.
Fragestallningarna i studien ar:

1. Uppnas de motionsrekommendationer som framtagits for barn?
2. Hur kan skolhalsovardaren eller ndgon annan vuxen stoda till mera fysisk

aktivitet?
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4 METOD

Examensarbetet utférdes som en kvantitativ undersékning. Barnen besvarade en
strukturerad enkdt som innehdll fardiga svarsalternativ. Svaren sammanstélldes i
form av siffror, frekvenstabeller, korstabeller och medelvarden. Enligt boken Ve-
tenskaplig teori och metod skriven av Henricson (2017) delas en kvantitativ studie

in i tva delar, den delas in i planeringsdelen och genomférandedelen.

Vid en kvantitativ studie betonar man orsak och foljder samt mater variabler. Va-
riablerna kan vara oberoende, alltsa forklarande variabler, som till exempel bar-
nets bakgrund, alder, kon, eller beroende variabel, som exempelvis hur néjd man
ar med sin egen fysiska aktivitet. En fallstudie passar bast har eftersom man gjort
lite empirisk forskning i amnet. Man foljer med en grupp i en viss alder. En fallstu-
die anvands nar fragor hur och varfor anvands. | den har studien har man under-
sokt barnens motionsvanor, och data har samlats in en gang. (Kankkunen & Ve-

hvildinen-Julkunen, 2013).
4.1 Urval och datainsamlingsmetod

Studien omfattade femte- och sjatteklassister, alltsa barn i 10 — 13 ars aldern, i tva
svensksprakiga skolor i Osterbotten, Finland. Bada skolorna ar belidgna pa lands-
bygden. Skolorna ar slumpmassigt utvalda av skribenten. Skolorna som valts be-
finner sig i olika svensksprakiga kommuner, for att fa en stoérre utbredning och
tillforlitlighet av det insamlade data. Syftet med studien var inte att fa reda pa
skillnader mellan skolorna. En kvantitativ studie kraver en stor grupp deltagare,
och man maste ocksa tanka pa eventuella bortfall. Darfor valde forfattaren att ha
med tva olika skolor i studien. Deltagarantalet skulle ha blivit for litet med endast
en skola. Alla elever i arskurserna hade majlighet att delta och deltagandet var
frivilligt. Skolorna som valts ar beldgna i olika kommuner. Bada skolorna vill forbli
anonyma i studien. Skola A deltog med 21 elever fran arskurs fem och med 27

elever fran arskurs sex. Fran skola B deltog man med 35 elever fran arskurs fem
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och med 26 elever fran arskurs sex. Sammanlagt deltog alltsa 48 elever fran skola

A och 61 elever fran skola B.

Skribenten ansokte forst om tillstand for att genomfora studien av skolornas rek-
torer samt av bildningsdirektéren i bagge kommunerna fore man kunde dela ut
enkaterna. Kontakt togs med skolornas rektorer via epost. | meddelandet angavs
vilken typ av data som skulle samlas in. Som bilaga fanns examensarbetsplanen
samt enkaten. Deltagandet var frivilligt och enkaten innehdll inga identitetsupp-

gifter.

Datainsamlingsmetoden som anvandes i studien ar en enkat med slutna fragor (bi-
laga 2). Vanligtvis anvdnds standardiserade enkater med fardiga svarsalternativ.
En kvantitativ studie kraver ett tillrdackligt stort urval, tillrackligt med deltagare. Vid
en kvantitativ studie besvaras fragorna vad, hur mycket, var, varfor samt hur ofta.
Saker beskrivs med numeriska enheter (Heikkild, T. 2014). En tvarsnittsstudie kan
ske i form av en intervju eller genom en enkat (Forskningsstrategier u.d.). | den har
studien valdes enkat. Data anvandes kvantitativt for att fa svar pa fragestallning-
arna i studien. Enkdterna fordes till skolorna fardigt utprintade. Skolorna bar an-
svaret for att dela ut enkdterna och samla in dem. Till varje enkat fanns bifogat ett
informationsblad (bilaga 1) som inneholl kortfattad och lattférstaelig information
for eleven over studien. | informationsbladet presenterades studiens syfte samt
fragestallningarna. Eleven hade dven ratt att ta hem enkaten och fylla i den med
sin vardnadshavare om sa onskades. Eleverna hade tva veckor pa sig att fylla i
blanketten. Deltagandet var frivilligt och konfidentiellt. Inga personuppgifter kom
fram pa enkéaten, den var helt anonym. P3a informationsbladet framgick forfatta-
rens namn samt handledarens kontaktuppgifter, ifall deltagaren ville ha mera in-
formation angaende studien. Skolan meddelade sedan néar de ifyllda enkaterna
kunde upphdmtas for att undvika post, samt for eventuella fragor eller funde-
ringar. Svarsprocenten var hog. Fran skola A blev 43/48 enkater besvarade, alltsa
en svarsprocent pa 90 % och fran skola B besvarades 45/61 enkater som gav ett

svarsprocentvarde pa 74 %. Konsfordelningen var dven valdigt jamn, totalt 40
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flickor och 48 pojkar deltog i studien. D& man raknar ihop alla besvarade enkater
fran bada skolorna (88/109) fas en svarsprocent pa 81 %. | studien deltog sam-
manlagt 109 barn fran bada skolorna. Svarsprocenten kan konstateras vara
mycket god, speciellt med tanke p& Covid-situationen som harjade i Osterbotten

just under den har tiden.
4.2 Enkaten i pappersformat

Enligt Henricson (2017) kan man kan anvanda sig av elektroniska enkater eller pap-
persenkater. | den har studien valde man att anvanda pappersenkater. Forstas le-
ver vi i en tid var det mesta ar digitaliserat, men skribenten tankte att det ar roli-
gare for eleverna att fa en enkat som de fyller i med penna och som efterat samlas
in. Svarsprocenten tros vara hogre dven pa sa satt. Enkdten som anvandes i studien
hade fardigt formulerade svarsalternativ som eleverna kryssade for. Enkaten har
konstruerats av skribenten, men en del av fragorna dr de samma som anvands i
LIITU-projektet. LIITU-projektet ar en undersokning som leds av Jyvaskyla Univer-
sitet dver barn och ungas fysiska aktivitet i Finland. | Osterbotten utférs den
svensksprakiga undersékningen i samarbete med Folkhéalsan. Skribenten har fatt
tillstand av Jyvaskyla Universitet och Folkhalsan att anvdanda en del av deras fragor
i sin enkéat. Originalenkaten for LIITU-projektet innehaller sammanlagt 84 fragor

och enkaten utfors elektroniskt.

Skribentens enkat ar uppbyggd sa att studiens syfte samt fragestallningarna for
studien framgar, samt fragor som gor att resultatet ar matbart. Enkaten innehaller
28 fragor om bakgrundsinformation om barnen och hurudan fysisk aktivitet som
utfors, bade rask och anstrangande, hur ofta (i dagar och tid). Sista fragan ar en
Oppen fraga, dar barnet kan svara pa hur skolhdlsovardare eller nagon annan
vuxen kunde uppmuntra till mera fysisk aktivitet samt vilken typ av radgivning och
handledning barnet skulle 6nska fa. Denna fraga matades ej in i SPSS-programmet,

utan det gjordes ett eget word-dokument 6ver angivna svar. Det ar endast ett fatal
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fragor (fraga 16,17,18 och 20) som lamnats bort fran studien, fragor som inte be-
svarar nagon fragestallning och som saledes inte anses relevant just i detta sam-

manhang. Enkaten ar bifogad i studien som bilaga (Bilaga 2.)
4.3 Data-analys

Insamlad data granskades forst manuellt. Efterat numrerades alla enkadter med
svar, fragorna pa enkaten fick nummer samt svaren. Som till exempel fraga 1 fick
bendmningen KO i SPSS och svaret beroende om det var flicka eller pojke sa 1 eller
2. Data matades in i statistikprogrammet SPSS. SPSS ar en forkortning av

"Statistical Package for the Social Sciences”.

| data-analysen presenteras forst bakgrundsvariablerna. Det finns tva typer av va-
riabler, kategoriserade och kontinuerliga. De sa kallade kategoriserade variablerna
eller bakgrundsvariablerna ar kon, arskurs samt bostadsort. Kategoriserade vari-
abler kan indelas i nominaldata och ordinaldata. Nominaldata ar sadan data dar
variablerna inte gar att rangordnas, till exempel kdn. Ordinaldata ar variabler som

gar att rangordnas. Man studerade frekvenserna av bakgrundsvariablerna.

Ovrig viktig bakgrundsinformation i studien dr hur man tar sig till skolan eller buss-
hallplatsen samt hur lang skolvdgen ar. Andra férklarande variabler som man tagit
med i studien ar hur manga dagar i veckan barnet ror pa sig tillsammans som fa-
milj, vad man gor pa skolrasterna, hur manga timmar skolgymnastik man har per
vecka, eventuella hinder till fysisk aktivitet, barnets sjalvupplevda halsotillstand
samt barnets vetskap om motionsrekommendationerna. Sddan information som
gar att rangordna kallas for kontinuerlig data. De fragor som svarade pa fragestall-
ningen ar fraga 8, 9, 10, 11, 12 och 13 samt den O6ppna fragan 28 samt 26 och
27.(Bilaga 2.). De fragor som besvarar fragestallningen i studien har man crossta-

bulerat.

Vid granskningen markte man att trots instruktioner sa hade ndgra angett flera

svarsalternativ och enstaka fragor saknade svar helt och hallet. | de fall dar barnet
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kryssat i flera svarsalternativ gjordes en skild sammanstéllning dver svaren i excel

samt SPSS.

Annan viktig bakgrundsinformation ar aven fraga 7, 14, 15, 19, 22, 23, 24, 25. Fraga
16, 17 och 18 valdes att helt tas bort i resultaten, eftersom 50 % hade fyllt i fraga
16 att de haller regelbundet och aktivt pa med en idrottshobby eller sportar i en
idrottsforening, men sedan i fraga 17 sa hade 33 % fyllt i 0 dagar med traning med
sin idrottshobby eller idrottsférening. Har lamnar det oklart hur man tolkat den

fragan, och darfér ansags det ej relevant att ta med detta i resultaten.

Sista fragan pa enkaten, den Oppna fragans kommentarer sammanstalldes i ett
separat word-dokument. Manga hade istallet for att Ilamna obesvarat antecknat
ett fragetecken, och en liten del hade helt och hallet lamnat fragan obesvarad.

Man accepterade alla svar, eftersom deltagandet i studien dven var frivilligt.

Med hjalp av programmets olika funktioner kan tabeller skapas och data kan tolkas
och analyseras. Svarsprocenten i tabellerna avrundades till heltal. Sannolikhets-
vardet p kommer att presenteras vid anvandning av crosstabulering. Gransen for
sannolikhetsvardet gar vid 0,05, sa ar vardet under 0,05 sa finns ett signifikant
samband mellan variablerna. For att fa fram sambandet mellan tva variabler an-
vands crosstabuleringsfunktionen. De flesta fragor som besvarade fragestallning-
arna omklassificerades. Till slut granskades dnnu en gang att uppgifter var korrekt
inmatade. Informationen fran enkaterna beskrivs genom frekvenser. (Heikkild, T.

2014.)

Vid crosstabulering tar man reda pa det statistiska sambandet mellan tva variab-
ler. Kankkunen och Vehvildinen-Julkunen (2013) skriver att ifall p-vardet ligger un-
der 0,05 sa betyder det att det finns ett signifikant samband. Fére crosstabule-
ringen har man omklassat svaren. Variablerna oklassificerades pa sa satt att kravet
pa crosstabulering uppfylldes, och genom att granska chi-kvadrattest erhdlls till-
rackligt med svar for cellerna. Data kommer att presenteras i form av tabeller samt

enstaka diagram. Mode-vardet har dven granskats gallande bakgrundsvariablerna.
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Mode-vardet anger det oftast forekommande vardet i variabeln (Kankkunen & Ve-
hvildinen-Julkunen, 2013, s. 132 — 137). Svarsalternativen till fragorna atta, nio,
tio, elva och tretton omklassades eftersom man crosstabulerade dessa. Till exem-
pel for fraga atta delades svarsalternativen in i tre klasser; 0 — 2 dagar, 3 — 4 dagar,
5 - 7 dagar. For fraga nio togs svarsalternativet “inte alls” bort, eftersom ingen fyllt
i det alternativet. Istdllet omklassade man till tre klasser; ca %2 h— 3 h som en klass,
och 4 — 7 h eller mera i veckan till den andra klassen. For fraga tio omklassades

svarsalternativen till féljande; 0 — 2 dagar, 3 — 4 dagar samt 5 — 7 dagar.

Skribenten har anvant sig av crosstabulering med bakgrundsfaktorerna gallande
fragorna 8, 9, 10, 11 och 13 med bakgrundsinformation. | fraga 13 lamnade man
dock bort bostadsort i korstabelleringen, eftersom dar inte heller fanns nagot sig-
nifikant samband och ej sa relevant har eftersom styrketraning dven kan tranas pa
annat satt. Korstabellering anvands nar man vill se om det finns ett samband med

nominaldata. (Tabell 4, 5, 6, 7).

Fore tabellen 6ver resultaten presenteras dven en textanalys 6ver resultatet. Forst
redogors elevernas bakgrundsinformation och darefter redovisas resultaten 6ver
studiens fragestallningar. P-vardet, alltsa sannolikhetsvardet, presenteras i form
av crosstabulering mellan tva variabler i de diagram som visar resultatet 6ver fra-

gestallningen i studien.
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5 RESULTATREDOVISNING

| det har kapitlet kommer enkdtresultaten att redovisas. Forst presenteras bak-
grundsinformation, sedan 6vrig viktig information och till slut svar pa de tva frage-
stéllningarna i studien. Svarsprocenten var hog. Fran skola A blev 43/48 enkater
besvarade, alltsa en svarsprocent pa 90 % och fran skola B besvarades 45/61 en-
kdter som gav ett svarsprocentvarde pa 74 %. Om man raknar ihop alla besvarade
enkater fran bada skolorna (88/109) fas en svarsprocent pa 81 %. | studien deltog
sammanlagt 109 barn fran bada skolorna. Svarsprocenten kan konstateras vara
mycket god, speciellt med tanke p& Covid-situationen som harjade i Osterbotten

just under den har tiden.
5.1 Barnens bakgrundsinformation

Bakgrundsvariablerna var kon, arskurs och bostadsort. Det var en ratt sa jamn
konsfordelning bland barnen, flickorna var 40 till antalet och pojkarna 48. Av in-
formanterna gick 41 pa arskurs fem och 47 pa arskurs sex. Lite mer an hélften av
informanterna bor pa landsbygden, i en kyrkby, och resten bor pa landsbygden,
men utanfor en kyrkby. Tva av informanterna hade skilda foraldrar och hade fyllt
i flera alternativ, bland annat att de bor bade pa landsbygden och i centrum av en

stad varannan vecka. (Tabell 1.).
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Tabell 1. Bakgrundsinformation om barnen (N = 88)

Bakgrundsvariabler n %
Kon

Flicka 40 46
Pojke 47 54
Saknade svar 1 1
Arskurs

Ak 5 41 47
Ak 6 47 53
Bostadsort

| stad, i centrum 2 2
| stad, utanfor centrum 2 2
Pa landsbygd, i en kyrkby 45 51
Pa landsbygd, utanfor kyrkby 39 44

5.2 Fardsatt till skolan eller till busshallplatsen samt skolvagens langd

Resultatet 6ver vinterhalvaret visar att lite mer an var fjarde tar sig gdende till sko-
lan eller till busshallplatsen. Exakt vart fjarde barn aker skolskjuts och nastan vart
fjarde barn blir skjutsade av sin foralder till skolan eller till busshallplatsen. Tretton
av 88 barn tar sig ibland med cykel eller gaende och ibland blir de skjutsade av sina
foraldrar. Under varen och hosten visar resultatet att halften av barnen tar sig till
skola eller busshallplatsen med cykel. Endast tva blir skjutsade av fordlder och var
tionde gar eller tar cykel nagon gang och blir skjutsade av foralder. Storsta delen
av barnen har en km eller under en km lang vag till busshallplatsen eller till skolan.
En tredjedel har 1,1 — 3 km lang vag endera till skola eller till busshallplatsen. End-
ast ungefar en tiondedel har mellan fem och 10 km lang skolvag, och de har skol-

skjuts. (Tabell 2.).
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Tabell 2. Transportmedel till skolan eller till busshallplatsen samt skolvagens
langd (N = 88)

Bakgrundsvariabler n %
Transportmedel

Vinter

Gaende 25 28
Med cykel 6 7
Foralder skjutsar 21 24
Med skolskjuts 22 25
Annat fordon 1 1
Bade att rora pa sig + foralder skjutsar 13 15
Var och host

Gaende 11 13
Med cykel 45 51
Foralder skjutsar 2 2
Med skolskjuts 20 23
Bade att rora pa sig + fordlder skjutsar 10 11

Skolvagens langd

0-1km 34 39
1,1 -3 km 29 33
3,1-5km 10 11
5,1-10 km 12 14
Over 20 km 3 3

5.3 Ovrig viktig information om fysisk aktivitet och barnens hilsa

8 % av barnen gor inget alls tillsammans med familjen dar det utférs gemensam
fysisk aktivitet. Storsta delen av barnen utfor fysisk aktivitet tillsammans med fa-
miljen tva dagar i veckan. Man kan dra slutsatsen att valdigt lite fysisk aktivitet
spenderas tillsammans med familjen. Gallande foraldrarnas fysiska aktivitet, sa ar
36 % av barnens foraldrar fysiskt aktiva. 49 % av fordldrarna ar ibland fysiskt aktiva,

och endast 15 % av foradldrarna ar inte alls fysiskt aktiva.
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Storsta delen av barnen star pa rasterna, tatt foljd av barn som gar pa rasterna.
Endast en femtedel av barnen deltar i fartfyllda spel och lekar pa rasterna. Lite

over var tionde barn spelar bollspel pa rasterna.

| arskurs fem och sex har man tre timmar skolgymnastik i veckan. 35 % av barnen
ar fysiskt aktiva pa fritiden och har inget hinder till detta. | narheten av nastan en

femtedel av barnens hem ordnas det inte traning i ndgon intressant idrottsgren.

Lite mera an en tiondel av barnen ansag att de inte &r nagon sportslig typ. Nagra
enstaka hade fyllt i ndgon annan orsak och dar hade de namnt skador, telefon,
playstation, soffan, jag gar med min hund varannan dag tre kilometer, det racker,
huvudvark, ibland kanns det lite stressigt med mycket laxor men det gar bra and3,

styv, jag tycker bara om ridning, slalom, nar det regnar.

Storsta delen av barnen (68 %) upplevde att deras halsa ar bra. Endast en tredjedel
(30%) upplevde att hélsan dar mycket bra och en liten del (2 %) upplevde hélsan
som ganska dalig. Mer &n halften av barnen (67 %) upplevde att de ror pa sig till-

rackligt for tillfallet.

Lite mer an halften av eleverna svarade att de tror att de vet vilka motionsrekom-
mendationerna ar. 16 % visste inte alls, och 27 % hade svarat ja. 77 % hade gissat
ratt, att de tror att motionsrekommendationerna ar en timme eller mera per dag.
Nastan alla hade aven kryssat for att de tror att den fysiska aktiviteten ska vara
mangsidig. Dock hade 15 % fyllt i att de tror att den fysiska aktiviteten ska vara
ensidig. (Tabell 3.)
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Enkatens variabler n %
Familjedagar med fysisk aktivitet (N = 87)

0 dagar 7 8
1 dag 15 17
2 dagar 17 20
3 dagar 11 13
4 dagar 14 16
5 dagar 11 13
6 dagar 5 6
7 dagar 7 8
Fordldrarna fysiskt aktiva (N = 87)

Ja 31 36
Ibland 43 49
Nej 13 15
Aktivitet pa rasterna (N = 85)

Sitter 5 6
Star 23 27
Gar 22 26
Jag deltar i fartfyllda spel och lekar 18 21
(t.ex. hippa, hoppa rep, kldittra, gunga)

Spelar bollspel (t.ex. fotboll, innebandy) 12 14
Jag deltar i ledda rastaktiviteter 3 4
Jag leder rastaktiviteter 2 2
Skolgymnastik (N = 87)

1h 1 1
2h 7 8
3h 78 90
4h 1 1

Hinder till fysisk aktivitet (N = 83)

| ndrheten av mitt hem ordnas det inte traningar i nagon intressant idrottsgren

Det ar for dyrt att halla pa med idrott

Min tid gar at till annan hobbyverksamhet
Kompisarna haller inte pa med idrott

Jag dr ingen sportslig typ

Min hélsa begransar mig att vara fysiskt aktiv

15
1
7
1

12
4

18
1
8
1

15
5



Jag tycker att fysisk aktivitet ar viktigt men jag ids inte vara fysiskt aktiv

1
Jag har inte tid for motion och idrott 1
Det &r trakigt att motionera eller idrotta 1
Slutade/tog paus i och med covid 5
Nagon annan orsak 6
Jag ar fysiskt aktiv 29
Upplevda hdlsa (N = 88)
Mycket bra 26
Bra 60
Ganska dalig 2
Ror pa sig tillrdckligt (N = 88)
Ja 59
Ibland 25
Nej 4

Vetskap om motionsrekommendationerna (N = 88)

Ja 24
Jag tror att jag vet 50
Nej 14

Hur mycket tror du man ska roéra pa sig? (N = 88)

% h per dag 5
1 h eller mera per dag 68
3 h perdag 15

Hurudan tror du den fysiska aktiviteten ska vara?
Mangsidig 74
Ensidig 13

NOoO R PR
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30
68

67
28

27
57
16

77
17

85
15
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5.4 Fragestillning 1. Den fysiska aktiviteten hos barn

Resultatet genom crosstabulering med bakgrundsvariablerna efter att man om-
klassat svarsalternativen i tre olika grupper, sa visar resultatet att knappa hélften
av barnen uppskattat att de under den senaste veckan utovat fysisk aktivitet i fem
till sju dagar i minst 60 minuter. Sammanlagt 55% av flickorna och 45 % av poj-
karna. 35 % av flickorna och 43 % av pojkarna hade utdvat fysisk aktivitet i tre till
fyra dagar i minst en timme under den senaste veckan. Cirka en tiondel av bada
kdnen hade utdvat fysisk aktivitet i endast noll till tva dagar. Har ser man inget
statistiskt signifikant samband mellan bakgrundsfaktorerna och den fysiska aktivi-
teten. Det kan dock konstateras att den fysiska aktiviteten sjunker fran arskurs fem
till arskurs sex. Fran arskurs fem var det lite mer dn hélften av barnen (59 %) som
utovat fysisk aktivitet i fem till sju dagar den senaste veckan, och fran arskurs sex
43 % av barnen. Daremot mellan bostadsort och fysisk aktivitet visar det att det
finns ett statistiskt signifikant samband med ett p-varde pa 0,049. Har var det 6ver
60 % som utdvade fysisk aktivitet i fem till sju dagar som bodde pa landsbygden,
men utanfor en kyrkby. Av de barn som bodde i en kyrkby var nastan hilften
mindre som utdvade fysisk aktivitet i fem till sju dagar an de som bodde utanfér
en kyrkby. Daremot hade de som bodde i en kyrkby hogre procent i fysisk aktivi-

teten i tre till fyra dagar 4n de som bodde utanfér en kyrkby. (Tabell 4.).

Nar man sedan undersdkte hur den fysiska aktiviteten foérdelade sig exakt pa antal
dagar i veckan, sa visas ett skrammande resultat. Endast 8 % av barnen hade rort
pa sig i sju dagar under den senaste veckan i minst 60 minuter. Motionsrekom-
mendationerna dr minst 60 minuter per dag. Pojkarna var mer fysiskt aktiva med
10,6 % (n = 5) och flickorna med 5 % (n = 2). Fysisk aktivitet med fem dagar i veckan
hade storsta procenten med 24,1 %. Har fordelas resultaten sa att flickorna hade

en hogre procent pa 25 % (n = 14) och pojkarna 14,9 % (n = 7). (Diagram 1.).

Resultaten i hur mycket tid som anvants till den fysiska aktiviteten under den sen-
aste veckan, sa visar resultatet att det ar fyra till sju timmar i veckan som domine-

rar med en procent pa 72 %. Har ar det ganska lika mellan konen. Har finns dven
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ett statiskt signifikant samband med bostadsorten, med ett p-varde pa 0,034. Har
visar resultatet att det ar de som bor utanfor en kyrkby som har den hogsta tiden

pa fysisk aktivitet med 82 % mot 62 % som bor i en kyrkby. (Tabell 5.).

Nar man sedan igen sar upp tiden, sa visar resultatet att de som bedémt att de ror
pa sig sju timmar eller mera i veckan var 33 %. Har har pojkarna en hogre procent
med 38,3 % mot flickorna 27,5 %. Storsta procenten ar pa 4 — 6 h i veckan med
totalt 39,10 %. Har fordelades procentarna sa att flickorna hade en hégre procent

pa 47,5 % mot pojkarna 31,90 %. (Diagram 2.).

Gallande den anstrangande aktiviteten som barnen borde utfora tre ganger i
veckan, sa ar det endast 32 % som utovar i tre till fyra dagar i veckan. Flickorna har
en aning hogre procent med 38 % mot pojkarnas 27 %. P-vardet mellan bostadsort
och den anstrangande fysiska aktiviteten visar 0,090, sa hér finns ett signifikant
samband med bostadsorten. Har dven en hogre procent bland de som bor pa
landsbygden och utanfér en kyrkby. (Tabell 6.). Nar vi studerar dagarna skilt, sa
visar resultatet att de som utdvar anstrangande fysisk aktivitet i tre dagar i veckan
ar 12,6 %. Har har vi en hogre procent pa fyra dagar i veckan, med 19,5 %. Vid

studerande av kon, sa har flickorna en hogre procent. (Bilaga 3.).

Gallande tiden med den anstrangande aktiviteten utévade 36 % anstrangande ak-
tivitet i tva till tre timmar per vecka medan 37 % av barnen fyra till sju timmar eller
mera den senaste veckan. Har var det ganska jamnt mellan kdnen. Exakt halften
av de som bodde utanfor en kyrkby utévade anstrangande fysisk aktivitet i fyra till
sju timmar eller mera den senaste veckan. De som bor i en kyrkby lag pa 23 %. Har
finns dven ett signifikant samband med bostadsorten med ett p-varde pa 0,031.

(Tabell 7.).

Gallande tiden med anstrangande fysisk aktivitet visar resultaten att fina 36 % har

vi pa tva till tre timmar i veckan. (Bilaga 4.)
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Nar det kommer till styrketraningen, sa visar resultaten att stérsta delen av pojkar
och flickor styrketréanar ibland med en procent pa 40 hos flickor och 55 % hos poj-
kar. 35 % av flickorna styrketranar inte alls, och gallande pojkarna ar det 23 %. Nar
man studerar hur manga dagar i veckan man styrketranar sa visar resultatet, att
tre dagar i veckan ar det endast 4 % av flickorna och 7 % av pojkarna. Dock &r
procenten hogre vid en till tva dagar i veckan med 75 % hos flickorna och 68 % hos
pojkarna. Gallande styrketraningen fanns inget signifikant samband med bak-
grundsfaktorerna. Gallande motionsrekommendationerna att starka musklerna
och skelettet tre ganger i veckan innebar inte att det bor ske genom regelréatt styr-
ketraning, utan man kan aven starka musklerna och skelettet genom till exempel
hopp pa studsmatta, innebandy, parkour, klattring eller annan typ av rorelse. (Ta-

bell 8.)
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Tabell 4. Bakgrundsvariablernas koppling till barnens fysiska aktivitet i dagar un-
der den senaste veckan % (n)

Fysisk aktivitet

%

Kon
Fysisk aktivitet Flicka Totalt
0 -2 dagar 10 (4) 12 (10)
3 — 4 dagar 35(14) 39 (34)
5 -7 dagar 55(22) 49 (43)
Totalt 100 (40) 100 (87)
x2=0,925 df=2  p=0,630

Arskurs
Fysisk aktivitet Arskurs 5 Totalt
0 -2 dagar 5 (2) 11 (10)
3 -4 dagar 37 (15) 39 (34)
5 -7 dagar 59 (24) 50 (44)
Totalt 100 (41) 100 (88)
x2=4,044 df=2 p=0,132

Bostadsort
Fysisk aktivitet Utanfor kyrkby | en kyrkby Totalt
0 -2 dagar 7 (3) 11 (9)
3 -4 dagar 31(14) 39 (33)
5 -7 dagar 62 (28) 50 (42)
Totalt 100 (45) 100 (84)

x2=6,026 df

p=0,049
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Diagram 1. Fysisk aktivitet i minst 60 minuter per dag den senaste veckan

Fysisk aktivitet i dagar under den senaste veckan

25

20

15

10

ol 1 I || N
0 1da 2 3 4 5 6 7
dagar g dagar dagar dagar dagar dagar dagar

MmFlicka, 2 5,00% 0 000% 2 5,00% 5 1250 9 22,50 14 3500 6 1500 2 5,00%
mPojke 1 2,10% 1 2,10% 4 8,50% 10 21,30 10 21,30 7 1490 9 19,10 5 10,60
mTotal 3 3,40% 1 1,10% 6 6,90% 15 17,20 19 21,80 21 24,10 15 17,20 7 8,00%

M Flicka mPojke mTotal

Diagram 2. Fysisk aktivitet i tid under den senaste veckan

Fysisk aktivitet i tid under den senaste veckan

40
35
30
25
20
15
E I I I
; []
Cal/2 2-3 4-6 7 timmar
timmei timmari timmar i eller mera
veckan veckan veckan i veckan
WFlicka 3 7,50% 7 17,50% 19 47,50% 11 27,50%
M Pojke 2 4,30% 12 25,50% 15 31,90% 18 38,30%
m Total 5 5,70% 19 21,80% 34 39,10% 29 33,30%

M Flicka ®Pojke ®Total
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Tabell 5. Bakgrundsvariablernas koppling till barnens fysiska aktivitet i tid under

den senaste veckan % (n)

Fysisk aktivitet

%

Kon
Fysisk aktivitet Flicka Pojke Totalt
%-3h 25 (10) 30 (14) 28 (24)
4 -7 hellermera 75 (30) 70 (33) 72 (63)
Totalt 100 (40) 100 (47) 100 (87)
x2=0,248 df=1 p=0,619

Arskurs
Fysisk aktivitet Arskurs 5 Arskurs 6 Totalt
%-3h 27 (11) 28 (13) 27 (24)
4 -7 heller mera 73 (30) 72 (34) 73 (64)
Totalt 100 (41) 100 (47) 100 (88)
x2= 0,008 df=1 p=0,930

Bostadsort
Fysisk aktivitet Utanfor kyrkby | en kyrkby  Totalt
%-3h 18 (8) 39 (15) 27 (23)
4 —7 h eller mera 82 (37) 62 (24) 73 (61)
Totalt 100 (45) 100 (39) 100 (84)
x2=4,495 df=1 p=0,034
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Tabell 6. Bakgrundsvariablernas koppling till barnens anstrangande fysiska aktivi-
tet i dagar under den senaste veckan % (n)

Anstrangande fysisk aktivitet

%

Kon
Anstrangande fysisk aktivitet Flicka Pojke Totalt
0 -2 dagar 43 (17) 51 (24) 47 (41)
3 -4 dagar 38(15) 27 (13) 32 (28)
5 -7 dagar 20 (8) 21 (10) 21 (18)
Totalt 100 (40) 100 (47) 100 (87)
x2=1,003 dF=2 p=0,605

Arskurs
Anstringande fysisk aktivitet Arskurs 5 Arskurs 6 Totalt
0 — 2 dagar 51 (21) 43 (20) 47 (41)
3 -4 dagar 29 (12) 34 (16) 32 (28)
5 -7 dagar 20 (8) 23 (11) 22 (19)
Totalt 100 (41) 100 (47) 100 (88)
x2=0,663 dF=2 p=0,718

Bostadsort
Anstrangande fysisk aktivitet Utanfor kyrkby | en kyrkby  Totalt
0 -2 dagar 36 (16) 59 (23) 46 (39)
3 - 4 dagar 36(16) 27 (10) 31(26)
5—7 dagar 29 (13) 15 (6) 23 (19)
Totalt 100 (45) 100 (39) 100 (84)
x2=4,816 dF=2 p=0,090
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Tabell 7 Bakgrundsvariablernas koppling till barnens anstrangande fysiska aktivi-
tet i tid under den senaste veckan % (n)

Anstrangande fysisk aktivitet

%

Kon
Tid anstrangande fysisk aktivitet  Flicka Pojke Totalt
Inte alls till ca en timme 23 (9) 30 (14) 27 (23)
2 -3 hiveckan 41 (16) 32 (15) 36 (31)
4 —7 h eller mera i veckan 36 (14) 38 (18) 37 (32)
Totalt 100 (39) 100 (47) 100 (86)
x2=0,883dF=2p=0,643

Arskurs
Tid med anstriangande fysisk aktivitet Ak 5 Ak 6 Totalt
Inte alls till ca en timme 20 (8) 32 (15) 26 (23)
2 -3 hiveckan 40 (16) 32 (15) 36 (31)
4 -7 h eller merai veckan 40 (16) 36 (17) 38 (33)
Totalt 100 (40) 100 (47) 100 (87)
x2=1,640dF =2 p=0,440

Bostadsort
Anstrangande fysisk aktivitet Utanfor kyrkby | en kyrkby  Totalt
Inte alls till ca en timme 18 (8) 36 (14) 27 (22)
2 -3 hiveckan 32 (14) 41 (16) 36 (30)
4 -7 h eller mera i veckan 50(22) 23 (9) 37 (31)
Totalt 100 (44) 100 (39) 100 (83)

x2= 6,945 dF=2 p=0,031



Tabell 8. Styrketraning % (n)
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Styrketrédning % n

Kén
Styrketraning Flicka Pojke Totalt
Ja 25 (10) 21 (10) 23 (20)
Ibland 40 (16) 55 (26) 48 (42)
Nej 35 (14) 23 (11) 29 (25)
Totalt 100 (40) 100 (47) 100 (87)
x2=2,192 dF=2 p=0,334

Arskurs
Styrketrining Ak s Ak e Totalt
Ja 20 (8) 28 (13) 24 (21)
Ibland 49 (20) 47 (22) 48 (42)
Nej 32 (13) 26 (12) 28 (25)
Totalt 100 (41) 100 (47) 100 (88)
x2=0,921 dF=2 p=0,631

Bostadsort
Styrketraning | en kyrkby Utanfor Totalt
Ja 20 (9) 28 (11) 24 (20)
Ibland 53 (24) 39 (15) 46 (39)
Nej 27 (12) 33 (13) 30 (25)
Totalt 100 (45) 100 (39) 100 (84)
x2=1,898 dF=2 p=0,387

Kén
Dagar i veckan Flicka Pojke Totalt
1 -2 dagar 75 (18) 68 (19) 71 (37)
3 dagar 4 (1) 7 (2) 6 (3)
4 -6 dagar 21 (5) 25 (7) 23 (12)
Totalt 100 (24) 100 (28) 100 (52)
x2=0,388 dF=2 p=0,824

Arskurs
Dagar i veckan Flicka Pojke Totalt
1 -2 dagar 71(17) 72 (21) 72 (38)
3 dagar 8 (2) 3 (1) 6 (3)
4 -6 dagar 21 (5) 24 (7) 23 (12)
Totalt 100 (24) 100 (29) 100 (53)

x2=0,622 dF=2 p=0,733
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5.5 Fragestillning 2. Skolhdlsovardarens uppmuntran, information och stod

Over hilften av bade flickorna och pojkarna hade besvarat att hilsovardaren aldrig
uppmuntrat dem till att rora pa sig mera. 66 % hos bada kénen. 34 % av bada
kdnen hade besvarat att ja, det har hdlsovardaren. Har fannsinget signifikant sam-

band med bakgrundsfaktorerna. (Tabell 9).

Gallande motionsrekommendationerna hade fina 80 % av bada kénen fatt tillrack-
lig information om motionsrekommendationerna. Endast 20 % hade besvarat att

de ej fatt information. (Tabell 10).

| den 6ppna fragan dar barnen gavs majlighet att sjdlva kommentera och skriva
hur de tycker att halsovardaren eller nagon annan vuxen kunde stoda dem i den
fysiska aktiviteten, eller hurudan handledning de 6nskar, sa hade manga lamnat
denna fraga obesvarad. 37 elever hade kommenterat nagot pa denna fraga,
ganska manga hade kommenterat med ett fragetecken eller ”jag vet inte”. Alla
kommenterar eller svar ar presenterade i tabell 11. Nagon 6nskade rastlekar och
tips pa hur man kan réra pa sig. Nagon onskade beloning efter att man rort pa sig.

(Tabell 11).
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Tabell 9. Skolhdlsovardarens uppmuntran i samband med halsogranskning. % (n)

Uppmuntran till fysisk aktivitet % n

Kon
Uppmuntran Flicka Pojke Totalt
Ja, det har hen 34 (13) 34 (34) 34 (29)
Nej, det har hen inte 66 (25) 66 (33) 66 (56)
Totalt 100 (38) 100 (47) 100 (85)
x2= dF=1 p=0,987

Arskurs
Uppmuntran Ak 5 Ak 6 Totalt
Ja, det har hen 36 (14) 32 (15) 34 (29)
Nej, det har hen inte 64 (25) 68 (32) 66 (57)
Totalt 100 (39) 100 (47) 100 (86)
x2= 0,151 dF=1 p=0,697

Bostadsort
Uppmuntran | en kyrkby  Utanfor Totalt
Ja, det har hen 30(13) 41 (16) 35(29)
Nej, det har hen inte 70 (30) 59 (23) 65 (53)
Totalt 100 (43) 100 (39) 100 (82)
x2=1,042 dF=1 p=0,307
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Tabell 10. Information om motionsrekommendationerna. % (n)

Motionsrekommendationerna %

Koén

Flicka Pojke Totalt
Ja 80 (32) 80 (37) 80 (69)
Nej 20 (8) 20 (9) 20 (17)
Totalt 100 (40) 100 (46) 100 (86)
x2 = 0,003 dF=1 p=0,960

Arskurs

Ak 5 Ak 6 Totalt
Ja 83 (34) 78 (36) 81 (70)
Nej 17 (7) 22 (10) 20 (17)
Totalt 100 (41) 100 (46) 100 (87)
x2 =0,300 dF=1 p=0,584

Bostadsort

| en kyrkby  Utanfor Totalt
Ja 77 (34) 85 (33) 81 (67)
Nej 23 (10) 15 (6) 19 (16)
Totalt 100 (44) 100 (39) 100 (83)
x2=0,716 dF=1 p=0,397
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Tabell 11. Barnens egna kommentarer om hur de onskar skolhdlsovardaren eller
nagon annan vuxen kunde uppmuntra till mera fysisk aktivitet (N = 37)

Lyssna pa musik med samma jag gor
det.

Mer varktabletter Inte vet jag.
Inget Ingen aning.
Jattebra De ska ordna rastlekar, rastaktiviteter.

Har ingen skillnad. Jag rér pa mig om
jag bestammer mig for det.

Inte bara tdnka pa de som kan vara
med for att alla kan inte vara med pa
grund av andra orsaker.

Behover inte nagon som uppmuntrar
mig.

Jag behdver ej uppmuntring for att jag
sjalv har mycket bra motivation att
rora pa mig.

Dom éar bra.

Nej tack! Jag gillar att mala.

Astmamedicin billigare tack!

Typ ge tips om vad du kan gora.

Jag tranar sjalv.

Att fa en bel6ning varje gang jag ror pa
mig.

Inga kommentarer.

| tabellen ovan har man skrivit upp alla kommenterar som skrevs pa den sista och

Oppna fragan. Flera saker namndes flera ganger. Sammanlagt 37 av barnen hade

pa nagot satt kommenterat den 6ppna fragan pa enkdten. Har besvarade barnen

hur de 6nskar att skolhdlsovardaren eller nagon annan vuxen kunde stéda och

uppmuntra dem mera i den fysiska aktiviteten. De flesta hade skrivit ett frage-

tecken., eller kommenterat att man inte vet. Nagon ansag att de ej behévde upp-

muntran, att de ror pa sig om de har viljan. En del 6nskade tips om hurudan fysisk

aktivitet man kan gora. Enstaka 6nskade fa en beloning varje gang de utovade fy-

sisk aktivitet. Manga dnskade rastaktiviteter till rasterna. (Tabell 11.)
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6 DISKUSSION

Har diskuteras studiens etiska évervdaganden, validiteten samt reliabiliteten. Re-

sultaten gas igenom och analyseras mer noggrant.

6.1 Etiska 6verviganden

Genom att besvara enkdten har man godkant sitt deltagande i studien. Man har
inte behovt delta om man sa inte velat, samtycke har kravts. Genom att besvara
enkaten har man gett sitt samtycke. Med tanke pa svarens, i vissa fall, kdnsliga
karaktar, kan det bli svart att fa in tillrackligt med svar. Det ar viktigt att det inte
gar att fa reda pa vem som medverkat i studien. Pa enkdterna kommer inga namn

fram, enkaterna ar helt konfidentiella.

Henricson (2017, s.73) skriver att “konfidentialitet kan beskrivas som plikten att se
till att manniskor har en rattighet till att vissa uppgifter ska fa vara privata och att

integriteten ska bevaras”.

Genom att anvanda speciella begrepp visar man det etiska medvetandet. | exa-
mensarbeten kan man anvanda sig av deltagare, elever, informanter, patienter,

barn med mera. Har anvdander man sig av barn. (Henricson 2017.)

Deltagandet i en studie ska alltid vara frivilligt. Det bor dven finnas tillrackligt med
svarstid och barnen bor tillhandahallas tillrackligt med information om studien.
Den etiska principen grundar sig pa frihet och sjalvbestammanderatt. Genom att

besvara enkdten ger man sitt samtycke till deltagande.

Konfidentialiteten tas till hdnsyn i studien och bor dven goras sa. | studien upp-
fyllde man TENK:s etiska principer. Skolorna samt barnen ar konfidentiella ef-
tersom inga namn ifylldes pa enkaterna. Man har varit valdigt noggrann med re-
sultaten och resultaten har palitligt 6verforts till statistikprogrammet. Alla faser i

studien har genomforts noggrannt och palitligt.
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6.2 Validitet

Validitet betyder giltighet och ar ett matinstrument som ska mata det som beho-
ver matas. | den har studien ska validiteten ge svar pa studiens syfte samt frage-
stallningar. Kan det ge den information som behovs? Ifall det uppstar ett fel har sa

kallas det for ett systematiskt matfel. (Henricson, 2017.)

Enkat ar det ratta instrumentet for en kvantitativ studie. Har fas svar framst i form
av siffror och man kan utforma resultat i form av diagram och tabeller. Manga av
fragorna har anvants tidigare i LIITU-projekten, darfor gjordes ingen skild pilotstu-

die.

| den har studien besvarade barnen fragorna utifran deras egen uppfattning. Har
kan det vara svart att fa ett sanningsenligt svar till exempel i hur mycket fysisk
aktivitet man har utdvat under en vecka. Eftersom personer har en tendens att
framstalla sig som mer aktiva an vad man egentligen ar kan det ge osdkra resultat.
Héar skulle det basta matinstrumentet vara accelerometer, eftersom det ger ett
exakt matt pa den fysiska aktiviteten. Dock har manga studier tidigare daven anvant
sig av sjalvbeskattning/bedomning. Manga barn hade dven besvarat flera alterna-

tiv under en fraga, och da ar det svart att fa ett korrekt svar.

N&r man borjade Overfora svaren i SPSS marktes nagra problem med enkaten. |
borjan av enkaten borde det ha framkommit att man endast kan vilja ett alterna-
tiv, alltsa satta endast ett kryss, eftersom manga svar hade flera kryss. Detta for
att kunna crosstabulera och kontrollera om det finns ett signifikant samband mel-

lan fragestallningen och bakgrundsfaktorerna.

Pa fraga nummer 13 kunde 0 dagar helt och héllet tas bort eftersom fragan aven
lyder ”ifall du svarade ja pa foregaende fraga”. Har var det dven manga som hade
Iatit bli att svara, och det resonerades som att man inte alls styrketrénar pa de som
hade fyllt i nej pa foregaende fraga. Fraga 14 hade i manga svarsenkater flera svar,

till exempel bade sitter, star och gar. Har kunde man om klassificera att man ror
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pa sig och att man inte ror pa sig, fast manga hade i manga fall bade sitter och gar
till exempel. Denna fraga svarade dock inte pa nagon fragestallning i studien, men
valdes med som annan viktig information angaende studien. Fraga 19 var dven en

fraga som ofta hade flera kryss i prickade.

6.3 Reliabilitet

Ordet reliabilitet betyder palitlighet. Enligt Kankkunen (2013) hanvisar reliabilitet
i en kvantitativ studie till resultatens varaktighet. Har ska matinstrumentet inte
producera icke-slumpmadssiga resultat. Det ar en viktig del av studien och ska tas
pa allvar. Ifall resultaten i flera olika studier gar at samma hall, var man anvéant
samma matare, kan mataren anses vara reliabel, alltsa palitlig. Mataren ar alltsa
enkaten. For en hog reliabilitet krdvs en enkat som ar fardig eller som blivit testad
genom en pilotstudie. | den har studien har man anvant sig av en del fragor fran
LIITU-projektens enkat, men dven egengjorda fragor och svarsalternativ. Erhallna
resultat far ej andras eller att man presenterar endast sddan data som ar till fordel
for en sjalv. Det ar forbjudet att plagiera text. Studiens mening ar att fa fram fakta
som ar till nytta. Skolorna kommer kunna ta del av studien nar den &r klar. | in-
formationsbladet till enkdaten kom det information om var examensarbetet kom-
mer att publiceras och finnas tillgangligt nar det ar klart. Det rekommenderas en
fardigt testad enkat for att fa fram palitliga resultat. | den har studien anvande sig
skribenten av egna fragor samt av en del samma fragor som anvants i LITU-pro-

jekten, med lov av UKK-institutet och Folkhalsan.

6.4 Resultatdiskussion

Resultaten som redovisats tidigare diskuteras utgaende fran studiens fragestall-
ningar. Dessa kommer att besvaras utgdende av resultaten fran enkatundersok-
ningen. Svaren pa varje fragestallning kommer att tolkas utgaende fran resultaten
samt motiveras. | resultatdiskussionen kommer man att inkludera tidigare forsk-

ning och resultaten.
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Fragestillning 1. Den fysiska aktiviteten hos barn

Fragestallningen besvarades med hjalp av fragorna 8 — 13. Motionsrekommendat-
ionerna for barn i aldern 7 — 17 ar ar ju att man ska réra pa sig minst en timme
varje dag. Den fysiska aktiviteten ska vara mangsidig, rask och anstrangande. Sa-
dan aktivitet var man hojer pulsen och starker skelett och muskler borde man ut-
fora minst tre dagar i veckan. Langvarigt stillasittande ska undvikas. Barn rekom-
menderas att inte sitta mera dn 2 timmar at gangen. Det viktigaste ar dock att man

ror pa sig pa nagot satt. (Valtion Liikuntaneuvosto, 2019).

| och med att svarsalternativen pa fraga 8 (Hur manga dagar per vecka rér du pa
dig minst en timme?) hade omklassificerats, fick man ej svar pa fragestallningen,
utan man fick splittra pa dagarna sdsom dom ursprungligen ocksa var pa enkaten
for att fa svar om man uppfyller motionsrekommendationerna. Man maste forstas
ocksa ta del av tiden, det racker inte med dagarna. Skribenten borjade ocksa fun-
dera pa om det verkligen &r sa, att om man inte ror pa sig i sju dagar i veckan,
uppfyller man da inte motionsrekommendationerna. Till exempel en fotbollsspe-
lare som har traning fem ganger i veckan, men traningstiden &r tva timmar. Dar
anser jag att motionsrekommendationerna nog uppfylls. Vilodagar beho6vs ju

ocksa. Det viktigaste har ar forstas att man inte bara ar stillasittande.

Konstateras kan, att en stor del av den utforda fysiska aktiviteten uppfylls tack vare
skolgymnastiken. Dessutom ar inte skolgymnastiken inte en hel timme, utan 45
minuter varav man ska kld pa sig och byta om. Man kan dock tanka sig att manga
elever antog skolgymnastiken som en timme. For att barnen skulle ha mer verklig
nytta av skolgymnastiken borde man 6ka pa skolgymnastiktimmarna och ha dub-
beltimmar i stallet for enkla timmar. FOrstas under vinterhalvaret slar man ihop sa
det blir dubbeltimmar om man till exempel aker ut och skida. Har skidar man dock
inte i 2 h, utan mycket tid gar att ta pa sig utrustningen och duschtid efterat. |
samband med dubbeltimmar skulle barnen ocksa fa upp pulsen ordentligt och

gymnastiktimmarna skulle saledes vara mer effektiva.
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Anstrangande fysisk aktivitet som man enligt motionsrekommendationerna borde
utova tre ganger i veckan hade 6verraskande en hogre procent pa fyra dagar i stal-
let for tre dagar, vilket ar positivt. Tiden som gick at har visade ocksa tva till tre

timmar i veckan med 36 %.

Gallande muskelstarkande och skelettstarkande trdaning konstaterades redan att
det inte handlar enbart om regelratt styrketraning, utan att man dven kan starka
muskler och skelett genom I6pning, hopp och olika form av lekar eller andra akti-

viteter. Har kan man inte dra nagon slutsats direkt pa basen av svaren pa fragan.

Har behdver man podngtera, att det alltid fanns ett signifikant samband mellan

fysiska aktiviteten och bostadsorten.

Fragestallning 2: Skolhdlsovardarens uppmuntran, information och stéd

Har var fragestallningen hur skolhdlsovardaren, eller nagon annan vuxen, kunde
stoda barnet mera i den fysiska aktiviteten. Har hade man dven besvarat fragorna
23 —28. Fraga 28 var en Oppen fraga, dar barnen kunde beratta vad de sjdlva 6ns-

kade for stod.

Har anser skribenten att skolhdlsovardaren kunde battre informera barnets for-
dldrar ifall det kommer fram att barnet eventuellt ej ror pa sig tillrackligt. Kartlagg-
ning av hur foraldrarna ocksa ror pa sig, eftersom det dven paverkar hur barnet
ror pa sig. Uppmuntra hela familjen till gemensam och gladjefylld fysisk aktivitet.
Halsovardaren kunde dven skriva ut recept pa fysisk aktivitet som man féljer upp,
bade for enskilda barnet och hela familjen, som en rolig sak. Man kunde tipsa om
olika féreningar, organisationer som till och med kan ersatta barnets kostnader for
idrotten eller hobbyn. Enligt barnets egna 6nskemal i studien kom det fram att
barnen 6nskar uppmuntran till att halla motionsdagbok hemma med nagon form
av motiverande beldning. Temakvall om den fysiska aktiviteten kunde dven vara

sporrande, bade for barnen och féraldrarna. Pa sa satt fors ansvaret dven till for-
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dldrarna, deras uppgift att se till att barnet ror pa sig. Halsovardaren kunde be-
ratta om de positiva och negativa effekterna av fysisk aktivitet samt ifall man inte
ror pa sig tillrackligt. Manga foraldrar ar troligen inte ens medvetna om vilka mot-
ionsrekommendationerna ar, och pa sa satt kunde man dven ge exempel pa vad
man kan gora eller hur man sporrar och motiverar barnen. Har kan vuxna eventu-
ellt fa en aha-upplevelse, och borjar ocksa sjalva rora pa sig mera. Det basta vore
ju om man kunde gora det tillsammans. Roligare tillsammans och pa képet fa var-

defull familjetid.
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7 SLUTSATS

Studiens syfte var att undersdka huruvida barnens motionsrekommendationer
uppnas. Studiens resultat pavisar att behovet &r stort for att fa in mera fysisk akti-
vitet i barnens vardag idag. Barnen i studien ror pa sig for lite och motionsrekom-
mendationerna uppnas ej. Det behdvs mera fysisk aktivitet i vardagen som motvikt
till det allmént kdnda 6kande stillasittande bland barn och ungdomar. Det ses re-
dan starka samband mellan stillasittande och 6kad risk fér mortalitet, hjartkarl-
sjukdomar och typ 2 diabetes. Har ar risken storst hos de barn som har lite tid av
fysisk aktivitet pa mattlig intensitet. Da man jamfor resultaten fran tidigare ar, sa
ser man en sjunkande vag. Enligt LIITU-resultaten fran ar 2018 sa var det en tred-
jedel av barnen som uppfyllde motionsrekommendationerna da. Pojkarna hade

en hogre procent pa 46 % mot flickornas 40 %.

| min studie var det en stor del av barnen som uppfyllde dessa obligatoriska tim-
mar med fysisk aktivitet vissa dagar i veckan endast tack vare skolgymnastiken. Till
skolgymnastiken gar inte en hel timme eller dubbeltimme at, dd man ska byta om
fore och sa vidare. Dessutom ar skolgymnastiken 45 min per timme. Har har bar-
nen antagligen dven tankt att en skoltimme ar en timme. Det var forvanande att
manga inte riktigt visste vilka motionsrekommendationerna ar. Det finns sakert
anledning att forbattra informationen om rekommendationerna, men ocksa om
varfor det ar viktigt med pulshdjande aktivitet, vad ar det bra for. Har har forald-
rarna en nyckelroll, att fungera som exempel och strava efter att fora dver sunda

levhadsvanor till sina barn.

Stillasittandet bland barn och ungdomar 6kar ar for ar, sa varfor tar man ej tag i
problemet fran samhallets sida? | skolor kunde man minska stillasittandet genom
att genomfoéra vissa lektioner sa att man inte endast sitter, utan till exempel ge-
nom att ha undervisning utomhus. Studier visar pa forbattrad psykisk halsa hos de
som ar fysiskt aktiva, skolprestation ar forbattrad samt att den forbattrar den kar-

diovaskuldra och metabola halsan hos barn och unga.
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Enligt UKK-institutets farska rapport fran MOVE-undersékningen som offentlig-
gjordes 14.12.2022 ar resultaten dven har orovackande. | MOVE-undersokningen
som femteklassisterna och attondeklassisterna arligen deltar i mater man den fy-
siska funktionsformagan. Mer specifikt mats uthalligheten, snabbheten, styrkan
och rorligheten genom fem olika test; 20 m skyttellopning, femsteg utan ansats,
kast med lyra, situps, armpress och kroppens rorlighet. Resultaten visade att tva
femtedelar av barnen i Finland har skadligt Iag fysisk funktionsformaga. 38,4 % av
de deltagande femteklassisterna har en sa lag kondition som ar skadlig for halsan.
Bland attondeklassisterna var resultatet nagot hogre 41,2 %. Resultatet i ar visar
att barnens kondition langsamt fortsatter att forsamras. Resultaten var dven be-
roende pa var man bor, barn i stader pavisade generellt battre resultat an barn pa
landsbygden. En teori om orsak till detta samband &r att det finns battre forutsatt-
ningar for barn att utdva sporter dn for dom pa landsbygden, da barn pa landsbyg-

den ofta ar beroende av att foraldrar skjutsar till och fran traningarna.

Angaende resultatredovisning fran MOVE-undersokningen, ar det sagt att varje
elev ska fa respons o6ver sina resultat och uppmuntran samt tips for vidare utveckl-
ing. Aven vardnadshavaren ska fa information om hur det ligger till med barnets
fysiska funktionsformaga. Har finns sdkert rum for forbattring da skribenten sjalv
aldrig fatt nagon sadan respons angaende mina egna barns resultat och inte ens

barnet sjalv, varken av halsovardaren eller av gymnastiklararna.

Forutom fler skolgymnastiktimmar i laroplanen, kunde kommunerna framja barns
fysiska aktivitet genom att i skolorna satsa pa klubbar efter skoltid, som till exem-
pel lekfull icke-tavlingsinriktad volleyboll, korgboll, badminton, innebandy eller an-
nan sport. Kommunen kunde dven ordna skolskjuts hem fran aktiviteten. Skriben-
ten tror att detta skulle vara val investerade skattemedel vilket troligtvis skulle fa
manga stillasittande barn att réra pa sig mera, speciellt de barn som ej har ndagon

fysiskt utévande hobby.
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Vi kan dra foljande slutsatser fran studiens resultat:

- Barn rorinte pa sig tillrackligt, motionsrekommendationerna uppnas inte

- Barn ar for mycket stillasittande, vilket paverkar hilsan negativt

- Mera fysisk aktivitet i skolorna behovs for att motionsrekommendation-
erna lattare ska uppnas

- Det behovs en andring av laroplanerna sa att mera fysisk aktivitet utévas
under skoldagen

- Halsovardaren eller nagon annan vuxen kunde stéda eleverna mera gal-
lande fysiska aktiviteten genom att stoda och motivera

- Merarastaktiviteter 6nskas av barnen, barnen borde tas med i planeringen
av rastaktiviteterna

- Mera gratis icke-tavlingsinriktad idrottsverksamhet direkt efter skoldagens

slut med kommunal ordnad skjuts hem for barnet

Liikunta 2022

Hyva tulos (75—100) Parannettavaa (25-74) . Huono tulos (0-24)

Tieto puuttuu
Leafiat

Bild tagen fran THL TEA-viisari (2023).

https://teaviisari.fi/teaviisari/fi/kartta?view=Ll1&y=2022&category=KUNTA
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BILAGOR

BILAGA1

VAMK

VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

FOLJEBREV

Basta skolelev,

Jag studerar till hdlsovardare pa Vasa Yrkeshogskola. Jag skriver mitt examensarbete om

barns fysiska aktivitet, huruvida motionsrekommendationerna uppnas.

Syftet med studien ar att fa reda pa om motionsrekommendationerna uppnas hos barn i

ak 5och 6,

For att kunna utfora studien skulle jag behéva din hjalp med att besvara nagra korta fra-

gor. Fyll garna i enkaten tillsammans med en vardnadshavare.

Medfdljande enkat innehaller fragor som &r enkla att besvara. Din medverkan ar forstas
frivillig. Jag vardesatter dock ditt deltagande oerhort mycket om du tar dig tid att besvara

fragorna. Jag uppskattar dven att frdgorna besvaras sa arligt som mojligt.

Enkaten besvaras anonymt, inga namn far forekomma, och svaren behandlas konfidenti-
ellt. Resultatet fran studien kommer att analyseras och redovisas i mitt examensarbete

som kommer att publiceras och finnas tillgdangligt pa www.thesus.fi

Tack for din hjalp och god fortsattning i skolan,

Med vanliga halsningar

Hanna Bjolin

2101276 @edu.vamk.fi

tel. 050 411 4221
Har ni fragor angaende enkaten eller studien i 6vrigt kan ni kontakta mig eller min hand-

ledande ldrare Anne Puska, anne.puska@vamk.fi, tel. 040 539 5943




BILAGA 2

VAMK

VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

ENKAT OM BARNS FYSISKA AKTIVITET

1. Kon
Flicka [
Pojke [I
2. Arskurs
A O
Ak L]
3. Hurudan ort bor du pa for tillfillet?
| stad, i centrum O
| stad, utanfor centrum O
Pa landsbygd, i en kyrkby eller annan tatort L]

Pa landsbygd, utanfor kyrkbyn eller annan tatort [

4. Hur tar du dig till och fran skolan/busshallplatsen pa vintern?
Vilj det vanligaste alternativet.

Gaende (]
Med cykel L]
Foralder skjutsar L]
Med skolskjuts L]
Annat fordon []

53
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5. Hur tar du dig till och fran skolan/busshallplatsen pa varen och
hésten? Vilj det vanligaste alternativet.

Gaende (]
Med cykel L]
Foralder skjutsar L]
Med skolskjuts O

]

Annat fordon vilket?

6. Hur lang vag har du till skolan/busshallplatsen i en riktning?
Dit du tar dig med ovanstaende alternativ.

0-1,0km
1,1-3,0 km
3,1-5,0 km
5,1-10,0 km
over 20 km

O00a0ao

7. Hur manga dagar i veckan ror pa ni pa er tillsammans som familj eller
med en del av familjen? (t.ex. dr ute och gar, skidar, cyklar, plockar svamp
och bar mm.)

0 dagar
1 dag

2 dagar
3 dagar
4 dagar
5 dagar
6 dagar

Ooooogaon

7 dagar
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| foljande tva fragor star fysisk aktivitet for all aktivitet som far ditt hjarta
att sla snabbare och som for en stund gor dig andfadd. Fysisk aktivitet
kan man halla pa med i idrottssammanhang, i olika aktiviteter i skolan,
nar man leker med kamrater eller da man gar till skolan. Nagra exempel
pa fysisk aktivitet ar att springa, ga snabba promenader, aka rullskrid-
skor, cykla, dansa, aka skateboard, simma, dka slalom, skida, spela fot-
boll, korgboll och boboll.

8. Fysisk aktivitet

Tank pa de senaste sju dagarna. Markera hur manga dagar har du
varit fysiskt aktiv sammanlagt minst 60 minuter varje dag?

0 dagar
1 dag

2 dagar
3 dagar
4 dagar
5 dagar
6 dagar

0 I I O A

7 dagar

9. Hur mycket ar du fysiskt aktiv allt som allt under en vecka?

Inte alls [
Ca 1/2 timme i veckan ]
Ca en timme i veckan [
2 -3 hiveckan (]
4 -6 hiveckan [

]

7 h eller mera i veckan
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| foljande tva fragor star anstrangande fysisk aktivitet for all sadan akti-
vitet som far ditt hjarta att sla snabbare och du blir klart andfadd. An-
strangande fysisk aktivitet ar till exempel fartfyllda spel, 16pning, skid-
ning, Har far du upp pulsen!

10. Tank pa en vanlig vecka. Hur manga dagar i veckan haller du pa
med anstringande fysisk aktivitet?

0 dagar
1 dag

2 dagar
3 dagar
4 dagar
5 dagar
6 dagar

N I I N A O R

7 dagar

11. Hur mycket anstrangande fysisk aktivitet utovar du under en
vanlig vecka?

Inte alls O
Ca % timmeiveckan [
Ca en timme iveckan [
2 -3 timmariveckan [
4 - 6 timmar i veckan [

7 timmar eller meraivecka O

12. Brukar du styrketrana? Stiarka dina muskler med vikter?
Ja L]
Ibland L]
Nej L]
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Ifall du svarade ja, sa hur manga ganger i veckan?

0 dagar
1 dag

2 dagar
3 dagar
4 dagar
5 dagar
6 dagar

Ooooogaon

7 dagar

Var gor du oftast pa skolans raster? Vilj det som passar bast in pa
dig.

Sitter
Star

Gar

0 R B O O

Jag deltar i fartfyllda spel och lekar
(t.ex. hippa, nata, hoppa rep, klattra, gunga)

Spelar bollspel (t.ex. fotboll, innebandy) [

O

Jag deltar i ledda rastaktiviteter

Jag leder rastaktiviteter L]

Hur manga timmar skolgymnastik har du per vecka?

Oh
1h
2h
3h
4 h

Oododano



16.

17.

18.
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Har du en idrottshobby eller sportar du i en idrottsférening?

Ja, jag haller pa regelbundet och aktivt O

Ja, jag haller pa nu och da d

Jag har inte en idrottshobby just nu men jag har haft det tidigare [
Jag har inte en idrottshobby och jag har aldrig haft [

Jag har ingen idrottshobby eller sportar i en idrottsférening, men
jag skulle vilja L]

Hur manga dagar i veckan har du traning med din idrottshobby
eller en idrottsforening?

0 dagar
1 dagar
2 dagar
3 dagar
4 dagar
5 dagar
6 dagar

N O O O R

7 dagar

Hur 1ang &r en traning per dag?

Under 60 minuter [
60 - 89 minuter (]
90 — 120 minuter [
Over 120 minuter [



59

I vilken man hindrar foljande saker dig fran att vara fysiskt aktiv
och utdva idrott? Du kan vilja ett eller flera alternativ som du
tycker passar in pa dig.

| ndrheten av mitt hem ordnas det inte tréningar i nagon intressant id-
rottsgren [J

Det ar for dyrt att halla pa med idrott

Min tid gar at till annan hobbyverksamhet
Kompisarna haller inte pd med idrott

Jag ar ingen sportslig typ

Jag tycker att idrott eller fysisk aktivitet ar onddigt

O0O0Ooaodd

Min halsa begransar mig att vara fysiskt aktiv
Bland kompisarna ar det fa som uppskattar idrott ]
Jag tycker att fysisk aktivitet ar viktigt men jag ids inte vara fysiskt aktiv [

Det finns inga platser att utdva idrott i narheten av mitt hem [

Jag har inte tid for motion och idrott ]
Skolgymnastiken intresserar mig inte ]

Det kdnns dckligt att svettas ndr man motionerar/idrottar O
Jag ar dalig pa att motionera/idrotta O

Jag har ingen nytta av att motionera/idrotta O

Det ar trakigt att motionera/idrotta O

Att motionera/idrotta ar for tavlingsinriktat O

Du slutade/tog paus i och med covid O

Nagon annan orsak, vilken?

Jag ar fysiskt aktiv O

Brukar din mamma eller pappa utoéva fysisk aktivitet regelbundet?

Ja ]
Ibland ]
Nej L]



21.

22,

23.

24,

25.
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Upplever du att du ror tillrackligt pa dig for tillfdllet?

Ja ]
Ibland ]
Nej L]

Hur upplever du din hélsa for tillfillet?

Mycket bra [

Bra (]
Ganska dalig [
Dalig L]

Vet du vilka motionsrekommendationerna ar for din alder?

Ja (]
Jag tror attjagvet [
Nej L]

Hur mycket tror du man ska rora pa sig per dag?

% h per dag L]
1 h eller mera per dag L]
3 h per dag L]

Tror du den fysiska aktiviteten ska vara mangsidig (=man gor olika
saker) eller ensidig (=man gér samma sak)?

Mangsidig [
Ensidig L]
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27.

28.
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Har skolhdlsovardaren uppmuntrat dig nagon gang i samband
med halsogranskning att rora pa dig mera?

Ja, det har hen, trots att behov inte funnits
Nej, det har hen inte, eftersom behov inte funnits

Ja, det har hen, hen har namnt dem

0O Oodg

Nej, det har hen inte, hen har inte namnt dem

Upplever du att du fatt tillrackligt med information om vilka
motionsrekommendationerna ar av skolhdlsovardaren?

Ja ]
Nej L]

Ge forslag eller kommentera hur du tycker skolhdlsovardaren
eller nagon vuxen kunde uppmuntra dig till mera fysisk aktivitet,
eller vilken typ av radgivning och handledning du skulle 6nska fa

av din skolhilsovardare.

) TACK!

Q9
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BILAGA 3

Anstrangande fysisk aktivitet under den senaste
veckan

0 dagar 1 dag 2dagar 3dagar 4dagar 5dagar 6dagar 7 dagar
W Flicka 2 500 8 200 7 175 7 175 8 200 5 125 2 500 1 2,50
mPojke 4 850 10 21,3 10 21,3 4 850 9 191 5 106 3 6,40 2 4,30
mTotal 6 6,90 18 20,7 17 19,5 11 12,6 17 19,5 10 11,5 5 570 3 3,40

20
18
16
14
12
1

o

OoON B~ O

HFlicka mPojke mTotal

BILAGA 4

Anstrangande fysisk aktivitet i tid under den senaste

veckan
35
30
25
20
15
10
| . I 0l
Cal/2 Caen 2-3 4-6 . /
. . . . timmar
Inte timme timme timmar timmar
. . . . eller
alls i i i i mera i
veckan veckan veckan veckan
veckan

B Flicka 1 2,60% 4 10,30% 4 10,30% 16 41,00% 11 28,20% 3 7,70%
H Pojke 4 8,50% 3 6,40% 7 1490% 15 31,90% 8 17,00% 10 21,30%
H Total 5 5,80% 7 8,10% 11 12,80% 31 36,00 19 22,10% 13 15,10%

M Flicka ®Pojke ™ Total



