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Sammanfattning

Syftet med foreliggande uppsats var att undersoka vad inaktiva hogstadieelever sjilva tror
skulle kunna vara betydelsefulla faktorer for att paborja och vidmakthalla fysisk aktivitet. 160
hogstadielever fyllde 1 en enkdt varpd 71 elever som hamnade under de allménna
rekommendationerna for fysisk aktivitet fick fylla i en andra utforligare enkét. Data frdn 29
elever som i den andra enkiten angav att de var aktiva en ging i veckan eller mindre
bearbetades och lag till grund for en tredje fas dar 18 av dem slumpmaéssigt valdes ut och
undersoktes med fokuserad gruppintervju som metod. Fokusgruppsresultaten visade att
eleverna bland annat lyfte fram det forsta intrycket, ledaregenskaper, gruppindelning, social
kontakt, tidiga framsteg och ovanliga aktiviteter som betydelsefulla faktorer. Resultaten
ansags vara tillampbara pa projekt som syftar till att aktivera otillrdckligt aktiva

hogstadielever.
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Bakgrund

Vart behov av rorelse

Mainniskokroppen ér skapt for att vara fysiskt aktiv. Detta forhéllande rddde for tusentals ar
sedan och ar alltjimt relevant. Tidigare under ménsklighetens historia forbrukade vi storre
mangder energi for att kunna tillfredsstdlla basala behov som fodointag och upprétthdllande
av viarme. | dagens samhiélle tillgodoses dessa behov med litthet. I stéllet lever vi i ett
samhélle som snarare uppmuntrar till stillasittande och motverkar fysisk aktivitet.

Fyrtio ar av systematisk forskning bekréftar att bristande fysisk aktivitet hanger
samman med O0kad forekomst av flera kroniska sjukdomar som hjartinfarkt, hogt blodtryck,
vissa cancerformer, typ 2-diabetes, benskorhet och dvervikt (Rasmussen, Eriksson, Bokedal
och Schifer Elinder, 2004). Inom OECD (Organization for Economic Co-operation and
Development) uppskattas fysisk inaktivitet std for 12 procent av alla dodsfall och i Sverige
uppskattas fysisk inaktivitet std for tre respektive sex procent av den totala sjukdomsbdrdan
bland kvinnor och mén. Béde bland kvinnor och min toppar fysisk inaktivitet och dvervikt
listan Over hélsohot fore savil rokning som forh6jd alkoholkonsumtion (Kallings, Lamming,
Strandell, Tranquist, 2001).

Regelbunden fysisk aktivitet ddremot bidrar till forbattrat vélbefinnande och
okar mojligheterna att bevara funktionsférmaga och oberoende in i dlderdomen (Rasmussen,
et al, 2004).

I Sverige har andelen vuxna som motionerar regelbundet 6kat sedan borjan av
1980-talet. Det finns dock betydande skillnader i fysisk aktivitet beroende pa faktorer som
alder, utbildningsniva, kon, etnicitet och socioekonomisk status. Av hela befolkningen é&r det
endast 20 procent som ar tillrdckligt fysiskt aktiva ur ett hilsofrimjande perspektiv (Kallings
et al, 2001).

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan definieras som all typ av kroppsrorelse som resultat av
skelettmuskulaturens kontraktion som Okar energiforbrukningen si att den overskrider den
basala energiforbrukningsnivan (U.S. Departement of Health and Human Services, 1996).

Fysisk aktivitet anvinds som ett 6verordnat begrepp och innefattar kroppsrorelser under savél



arbete som fritid och olika former av kroppsdvningar, t ex idrott, lek, gymnastik, motion och
friluftsliv (Folkhilsoinstitutet, 1996)

Hilsoframjande fysisk aktivitet dr vilken sorts fysisk aktivitet som helst som
forbattrar hélsan och den fysiologiska kapaciteten utan att 4samka skada eller utgdra en risk
(Rasmussen et al, 2004). Med tillrackligt aktiv ur hilsoframjande perspektiv”’ menas aktivitet
motsvarande 30 minuters daglig promenad i raskt tempo (British Heart Foundation Health
Promotion Research Group, 2000). Dock kan denna tid laggas samman eller delas upp 1
langre eller kortare intervaller och fortfarande generera positiva hilsoeffekter. Det minimum
av fysisk aktivitet som krivs for att uppnd hilsovinster dr aktiviteter med méttlig eller hog
intensitet innebdrande en forbrukning pa 150 kilokalorier per dag eller ca 1000 kilokalorier 1
veckan. Tiden for att forbruka 150 kilokalorier per dag beror pa aktivitetens intensitet, ju
hogre intensitet desto mindre tid gar 4t. Den dagliga aktiviteten kan delas upp pd 2 ggr 15 min
eller 3 x 10 min (U. S. Department of Health and Human Services, 1999).

Enligt Folkhélsoinstitutet (Rasmussen et al, 2004) kan en individs fysiska
aktivitet rdknas vara regelbunden om den utfors under de flesta av veckans dagar och helst
varje dag eller minst fem dagar i veckan om intensiteten dr maéttlig eller minst 3 dagar i
veckan om det sker under hog intensitet.

De flesta experter har enats om att samma rekommendationer bor gilla for barn
och ungdomar som for vuxna. I de fall dar reckommendationerna skiljer sig bestar skillnaden 1

att man anser att barnens dos bor dndras till 60 1 stillet for 30 minuter (Sallis & Owen, 1999).

Motion

Enligt Faskunger (2001) skiljer sig motionsbaserad fysisk aktivitet fran allméin fysisk aktivitet
pa sd sdtt att motionsaktiviteter ofta utfors cirka tre ganger per vecka och till sin form é&r
planerade, strukturerade och oftast inbegriper ett ombyte till triningskldder. En definition av
motion har formulerats av Caspersen et al 1996, i Faskunger, 2001 (s.15) och lyder
“planerade, strukturerade och upprepade kroppsrorelser med malet att forbdttra eller

bibehalla en eller flera komponenter av fysisk och mental hélsa”.

Fysisk aktivitet bland barn och ungdom

Bland barn och ungdomar har stillasittandet, oroande nog, okat. Bland elever i &rskurs 9

okade andelen pojkar och flickor som trinade mindre &n en gang per vecka fran 9 till 14



respektive 10 till 19 procent mellan 1993/94 och 1997/98. Ocksé tiden som denna grupp
spenderade framfor TV: n 6kade och andelen stortittare, som ser pa TV mer dn 4 timmar per
dag, 6kade under 1990-talet fran 18 till 22 procent. Aven anvindandet av datorspel dkade
(Folkhélsorapport, 2001). I en undersokning vid Uppsala universitetssjukhus konstaterades ett
tydligt samband mellan fysisk aktivitetsniva och tiden som de 374 deltagande ungdomarna
enligt egen utsaga spenderade stillasittande. Individerna med de ldgsta véirdena pa fysisk
aktivitetsniva var stillasittande 3 till 6 timmar ldngre per dag jamfort med individerna med de
hogsta vardena pa fysisk aktivitetsniva. Resultaten i studien indikerade dven att vardagliga
aktiviteter som att ga eller cykla har en stor effekt pd den fysiska aktivitetsnivan (Bratteby,
Lotborn, Samuelson & Sandhagen, 1997).

Prochaska, Sallis & Taylor (2000) genomfoérde en metaanalys av 108 studier 1
syfte att oka fOrstaelsen for vilka faktorer som péverkar fysisk aktivitet bland barn, 3-12 ar,
och ungdomar mellan 12 och 18 ar. Det framkom bland annat att de variabler som
genomgaende korrelerade med ungdomars fysiska aktivitetsniva var kon (pojkar mer aktiva),
etnicitet, alder (negativ korrelation), upplevd kompetens i1 forhdllande till aktiviteten,
intentioner, depression (negativ korrelation), tidigare fysisk aktivitet, stillasittande efter
skolan och pd helger (negativ korrelation), stdd fran fordldrar och andra, syskons
aktivitetsgrad samt mdjligheter att motionera.

Ekblom, Oddsson & Ekblom (2004) jamforde olika aspekter av hilsorelaterad
fysisk status hos svenska ungdomar aren 1987 och 2001. De fann att medelvérdet f6r BMI
(kroppsmassindex) hojts avsevért mellan 1987 och 2001. Den storsta 6kningen av dverviktiga
fanns inom den mest otrdnade gruppen och det var ocksd denna 6kning som svarade for en
stor del av den totala medelviardesdkningen. Forfattarna sokte inte efter orsakssamband i
studien men lyfte fram en alltfor lag fysisk aktivitetsnivd som en trolig forklaring till
fordndringen och tillade att detta mgjligen skulle komma att leda till negativa
hélsokonsekvenser i framtiden.

I en studie (Westerstahl, Barnekow-Bergkvist, Hedberg & Jansson, 2003) som
undersokte fordndringar over tid avseende trender inom sportutdvande bland ungdomar fran
1974 till 1995 fann man att en storre andel unga deltog i fritidsaktiviteter 1995 dn 1974. Dock
tycktes det som om att de ungas tid mellan sportaktiviteterna blivit mer stillasittande.
Forfattarna betonade att denna trend var negativ ur ett hélsoperspektiv eftersom positiva
hilsoeffekter till foljd av fysisk aktivitet till stor del hinger samman med den totala

energiforbrukningen



Andelen barn och ungdomar som &gnar sig at idrott utanfor foreningar — s.k.
spontanidrott — har sjunkit drastiskt. Bland ungdomar har den andel som inte alls &dgnar sig &t
idrott under sin fritid 6kat markant. Samtidigt som manga trinar hart och mycket finns det en
vixande grupp av ménniskor som ror pd sig mycket lite. Befolkningen delas upp i en grupp
som skoter sin fysiska trdning och en annan grupp av inaktiva (Folkhilsoinstitutet, 1996).

I en av de hittills storsta undersokningarna kring svenska skolbarns rorelsevanor,
Skolprojektet, konstaterades att uppemot 50 procent rorde sig for lite for att md bra

(Riksidrottsférbundet, 2000).

Statliga insatser inom skolan

Myndigheten for skolutveckling fick &r 2003 i uppdrag fran regeringen “att stddja och folja
skolornas arbete med att genomf6ra de dndringar som gjorts i Lpo 94 (1994 ars laroplan for
de obligatoriska skolformerna) samt Lpf 94 (1994 ars ldroplan for de frivilliga skolformerna) i
syfte att stirka skolans ansvar att erbjuda daglig och regelbunden fysisk aktivitet”.

Samverkan skedde framst med Centrum for frimjande av fysisk aktivitet hos
barn och unga vid Orebro universitet (NCFF), Svenska Folkhilsoinstitutet,
Riksidrottsforbundet och Idrottshogskolan i Stockholm som alla agerar inom omradet kring
fysisk aktivitet och hilsa, framforallt med inriktning mot skolan.

Utgdngspunkt for arbetet var skolans ansvar att skapa en god ldrande miljo for elevernas
kunskapsutveckling och personliga utveckling. En annan utgdngspunkt var att ldrande och
hilsa i stor utstrackning paverkas av samma generella faktorer (Warnersson, 2001).

For att understryka skolans ansvar att, inom skoldagen, erbjuda alla elever fysisk
aktivitet och uppmirksamma hilso- och livsstilsfragor gjordes 2003 ett tilldgg i Laroplanen
for det obligatoriska skolvidsendet, som dven omfattar forskoleklassen och fritidshemmet:

Skapande arbete och lek ar vésentliga delar i det aktiva larandet. Skolan

skall strdva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen

for hela skoldagen. ....1 skolarbetet skall de intellektuella savil som

de praktiska, sinnliga och estetiska aspekterna uppméirksammas. 4ven

hiilso- och livsstilsfragor skall uppmdrksammas (Lpo 94, s.3).

Det finns 1 ldroplanstexterna ingen klar definition av vad som avses med fysisk aktivitet och
inte heller nagra tydliga anvisningar om hur mycket tid som ska avséttas for fysisk aktivitet

varje dag. Dock har regeringen uttryckt att en halvtimme per dag ar ett riktmérke.



I en delrapport presenteras att daglig fysisk aktivitet inte ar lika sjélvklart for
eleverna i arskurs 7 — 9 som for yngre barn (Myndigheten for skolutveckling, 2004). En annan
rapport for fram att skoldmnet idrott och hilsa inte upplevs ha samma dignitet som ovriga
dmnen av vissa elever varfor de prioriterar ned deltagandet pé lektionerna (Larsson, 2003).
Manga elever dr aktiva inom sport medan de elever som inte har nidgon fysisk aktivitet pé
fritiden ménga ganger har svart att motivera sig och hitta meningsfulla aktiviteter i skolan.
Det framkom att eleverna girna ville fa tillgang till material som till exempel bollar och
bollplaner under rasterna. Vidare ville eleverna ha med fler vuxna i aktiviteterna som till
exempel att larare kan gd med pa promenader. Slutligen uttrycktes det att fler friluftsdagar och
turneringar som medfor mojligheter till samvaro och kontakt ar viktigt liksom mer kunskap

om kost, motion och hilsa (Myndigheten for skolutveckling, 2004).

Handslaget

En satsning som sedan 2003 pagér 1 syfte att stidrka barn- och ungdomsidrotten &r det statliga
projektet ”Ett handslag med idrotten”, 1 dagligt tal kallat "Handslaget”, dir regeringen later
Riksidrottsforbundet disponera en miljard kronor under en fyradrsperiod for projekt och
aktiviteter som leder till att fler barn och ungdomar blir fysiskt aktiva.

Handslagsprojektet har fem Overgripande mal varav det forsta ar att stodja och
uppmuntra idrottsféreningar och forbund att 6ppna dorrarna for fler. Detta innebér att man vill
forsoka na dven de grupper av unga som annars kan exkluderas pd grund av t ex bristande
talang, funktionshinder, religion och annat. Hansyn har &ven tagits till andra faktorer som i
studier visat sig hindra ungdomar att dgna sig at idrott sdsom familjers sociala och
ekonomiska situation, tillgang till traningsanldggningar och ledare. Man vill dven hitta sitt att
angripa det faktum att manga slutar med sin idrott i tondren och att vissa inte bestimmer sig
for att bli fysiskt aktiva forrdn da. For ménga kan det kdnnas som om att det dr for sent att
borja med en ny aktivitet ddr det redan har pdgatt en upptrappning av kraven med stigande
alder.

Det andra malet dr att halla avgifterna for aktiviteter for unga nere. Det &r
forhéllandevis fa som slutar trdna pé grund av ekonomiska skidl men 30 procent uppger detta
som skil till att de inte bdrjar idrotta. Fran samhillets sida ser man att 1990-talets
nedskdrningar lett till att foreningar tvingats till hogre avgifter, bingolottoforsiljning och
annat for att klara sig. Dessutom finns det inom manga aktiviteter hdga utrustningskrav som

relativt tidigt leder till stora utgifter eftersom detta kan upplevas som en nédvindighet.
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Ett tredje mal &r en storre satsning pa flickors idrottande. Flickor och kvinnor
utgor knappt 40 procent av idrottsrorelsens samtliga medlemmar. Det har visat sig att flickor
tidigare och 1 hogre utstrickning &n pojkar slutar med sina aktiviteter.

Vidare vill man med sitt fjirde mal delta i kampen mot droger. Samtidigt som
man framhéller att idrottsrorelsen inte dr en nykterhetsrorelse sa anser man att man, som
landets 1 sdrklass storsta ungdomsrorelse, har ett medansvar niar det kommer till ungdomars
alkohol- och drogvanor.

Det sista av Handslagsprojektets dvergripande mal r att intensifiera samarbetet
med skolorna. Man vill introducera de barn och ungdomar som inte redan ar fysiskt aktiva for
lustfyllda och hilsofrimjande aktiviteter och forutsittningar att utdva idrott pa det sitt som de
sjdlva Onskar. Det vill man astadkomma genom att uppmuntra idrottsforeningar att, i
samverkan med skolor, hitta modeller for att locka elever till olika former av fysisk aktivitet.

Vidare vill man ta hansyn till de speciella omstindigheter som skoldmnet idrott
och hilsa utgor sa till vida att den fysiska aktiviteten dir har som sin viktigaste malgrupp de

elever som inte lockas av idrottsrorelsens utbud (Riksidrottsforbundet, 2000).

Vikingaprojektet

En satsning som for niarvarande pagar inom Handslaget dr Vikingaprojektet som ar ett 4- arigt
samarbetsprojekt mellan en lokal idrottsforening och en grundskola i Lund som i skrivande
stund dr inne pd sitt andra &r. Syftet med Vikingaprojektet dr dels att f4 fler barn och
ungdomar fran arskurs 1 - 9 att bli fysiskt aktiva genom att dessa erbjuds varierande
idrottsaktiviteter efter skoldagens slut dels att fa de barn och ungdomar som avslutat en
tidigare idrottslig tdvlingssatsning att fortsétta att vara fysiskt aktiva pd motionsniva.

Man har forsokt uppna syftena genom att elever har informerats om samarbetet
varefter intresserade elever delats in i tre grupper; arskurs 1 —3,4 —6 och 7 —9.
Man har dven haft for avsikt att skapa grupper for nyborjare och de som inte kénner sig sé
duktiga pa aktiviteten. Intresserade har i1 borjan av terminen under veckans vardagar fatt prova
pa fem olika idrotter pa en niva som anpassats till deras forkunskaper. Efterdt har information
om aktiviteterna givits och efter forsta veckan har deltagarna kunnat vilja vilken eller vilka
aktiviteter som de har velat delta 1. For att 6ka sannolikheten att elever skulle stanna kvar 1
aktiviteten har de elever som Onskat haft tillgdng till en mentor som har hallit kontakt med
dem en ging i veckan. Skolan och idrottsféreningen har tillhandahallit tv inomhuslokaler och

en utomhuslokal.
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Det har hittills visat sig att projektet, som trots att det varit en vl genomténkt
och utarbetad satsning, inte fullt ut ront den framgang som initiativtagarna forvintat sig och
hoppats pd. Det har visat sig att de som redan ar fysiskt aktiva i hogre utstrdckning nappat pé
aktivitetssatsningen och blivit mer aktiva. Vidare har satsningen ront storre intresse bland de
yngre barnen dn bland de dldre. Vid bdrjan av 2005 fanns sd gott som inga hogstadieelever

med pa aktiviteterna (personlig kommunikation).

Teori

Motivation

Motivation &r ett av psykologins mest centrala begrepp vilket inte minst géller psykologisk
forskning kring fysisk aktivitet. Egidius (2002) definierar motivation som en medveten eller
omedveten inriktning hos en person att vilja utfora vissa handlingar. Med tanke p4 att endast
en minoritet av befolkningen i véstvirlden ar tillrdckligt fysiskt aktiv for att tillgodogéra sig
hilsoeffekter dr det befogat att ndrmare utforska vad det &r som fér vissa manniskor att vilja
initiera, upprétthalla eller ateruppta fysik aktivitet (Biddle & Mutrie, 2001).

En utforligare definition foreslds av Maehr & Braskamp (refererad i Biddle &
Mutrie, 2001) som beskriver motivation som en inre process som paverkar riktningen,
uppritthdllandet samt intensiteten vid malinriktade beteenden.

Med riktning menar Maehr & Braskamp det val som gors vid en handling som
till exempel d& man véljer att vara fysiskt aktiv eller inte. Detta innebér att fattande av beslut
ar en central del av motivationsbegreppet. Ddarmed &r det inte sagt att alla val &dr aktiva
stillningstaganden. Man kan exempelvis cykla till jobbet for att man inte har rdd med en bil
eller att lata bli att vara fysisk aktiv for att man prioriterar nagon annan aktivitet.

En del av uppritthallandet handlar om i vilken grad man kan fortsétta vara
koncentrerad pd en uppgift utan att ge upp. Bevekelsegrunderna till att man fortsdtter och inte
slutar kan variera. Man kan exempelvis fortsétta utova en handling som man har valt darfor
att man tror att det dr bra for hilsan eller darfor att man vill bli betraktad som nagon som bryr
sig om sin hédlsa. En annan del av upprétthallandet handlar om att regelbundet atergé till en

aktivitet efter uppehall frén den, det vill sdga formégan att fortsitta vara motiverad om och
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om igen. Graden av forméga till uppratthdllande har med storsta sannolikhet att gora med hur
pass viktigt individen upplever att nagonting &r.

Slutligen lyfter Maehr & Braskamp upp intensiteten som en variabel som
paverkas av motivationen. Med detta menas den tid och energi som ldggs pa aktiviteten. Ju
mer modosam en handling dr desto starkare motivation krivs for att utfora den. Exempelvis
kan en aktivitet krdva en sadan intensitet att det paverkar upprétthdllandet och darmed
riktningen. Exempel pa detta kan vara nér en fysiskt inaktiv person far ett alltfor krdvande
traningsprogram i syfte att bli mer aktiv men inte klarar av att upprétthalla det och till slut
lagger av.

Den centrala frdgan kring méansklig motivation handlar om ’varfor” och inte
“hur” anser Weiner (refererad i1 Biddle & Mutrie, 2001). Varféor anammar, uppritthiller,

undviker eller aterupptar man ett fysiskt aktivt beteende?

Glddje som motivation

Nér man undersoker vad barn och ungdomar anger som skal till att de ar fysiskt aktiva s& ar
glddje, det vill sidg att man tycker att aktiviteten ar rolig, en av de faktorer som genomgdende
framstar som mycket viktig (Bull, 1999). I en italiensk studie med 2500 idrottsutévande
ungdomar angavs gliadje som den viktigaste anledningen till deltagande av néstan hélften av
de tillfrigade (Biddle & Mutrie, 2001). I en svensk studie som undersokte fordndringar i
fysisk aktivitet hos 155 studenter under en tremanadersperiod kom man bland annat fram till
att den viktigaste mediatorn for fordndring av fysisk aktivitetsniva var att man tyckte det var
roligt. I samma undersokning drogs slutsatsen att om man ska locka fler studenter till
organiserade fysiska aktiviteter sd maste de erbjudna aktiviteterna uppfattas som roliga
(Apitzsch, 2003).

Undersokningar visar genomgédende att killor till upplevd glddje bland
idrottsutovande barn och ungdomar kommer inifran, utifrdn och fran den sociala
omgivningen. Faktorer som &r relaterade till inre kéllor till glidje &r utférandet och
fullbordandet av foresatta handlingar, utmaningar, sinnesrorelse, trivsel samt framétskridande
och forfining av den fysiska formégan. De inre faktorerna utgér den viktigaste kéllan till
glidje. Daérefter kommer de social faktorerna som genererar glidje genom umginge,
delaktighet och positiva interaktioner. Minst viktig men likval en killa till gladje, sdrskilt i
tavlingssammanhang, dr att segra och ddrigenom erhalla priser samt socialt erkdnnande

(Berger, Pargman & Weinberg, 2002).
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Motivationsstegen

Motivationsstegen representerar ett kontinuumbaserat sitt att se pa motivation, som tidigare
grovt delades in 1 inre respektive yttre motivation.

Vallerand et al (1992) presenterade ett mer detaljerat sétt att se pd motivation i
en modell med en icke-motiverad kategori, fyra kategorier av yttre motivation samt tre
kategorier av inre motivation.

I den icke-motiverade kategorin har individen lite eller ingen motivation att
forsoka sig pa ett beteende (Bull, 1999). Icke-motivation har liknats vid inldrd hjdlploshet
men den kan dven ha inslag av komponenter som upplevd egen brist avseende forméga,
kapacitet och strategi (Vallerand refererad i Bull, 1999).

Fordandringen fran icke-motivation till kategorin yttre kontroll beskrivs som att
individen passerar troskeln till kdnslan av motivation (Whitehead refererad i Bull, 1999). Vid
yttre kontroll motiveras individen av tvang eller beloning som péafors utifrdn. Detta kan
exemplifieras med uttalandet ok, jag ar vl med pa idrottslektionen om jag nu maste/for att fa
folja med pa utflykten”.

I ndsta steg har individen en introjicerad kontroll och agerar ofta utifran en
kénsla av skuld om denne inte utfor beteendet. Det handlar séledes delvis om ett undvikande
av negativa kinslor men kan dven baseras pa ett sokande efter uppskattning frdn omgivningen
for ens beteende eller prestation (Biddle & Mutrie, 2001). Termen introjektion har anvints 1
en méngd olika sammanhang inom psykologin och syftar pa att ndgon tar in en vérdering men
samtidigt inte kan identifiera sig med den och uppleva den som sin egen (Bull, 1999).

Det tredje steget inom de kategorier som sorterar under yttre kontrollfaktorer ar
den identifierade kontrollen. En individ som befinner sig hir motiveras av positiva
forvintningar pa vad resultatet av ett beteende kan tinkas medfora. Sddana resultat kan t ex
vara sjukdomsprevention, forbéttrad kondition, muskeluppbyggnad eller viktreduktion.
Whitehead (refererad i Biddle & Mutrie, 2001) menar att individen 1 detta steg star pa troskeln
till autonomi. Individen styrs av kdnslan av val och vilja snarare dn av upplevelser av vad hon
borde gora som fallet dr vid introjicerad kontroll (Biddle & Mutrie, 2001).

Den sista av de av yttre motivationskategorierna i kontinuumet fran icke-
motiverad till inre motivation dr ndr individen har en integrerad kontroll som motiverar
henne. Detta dr en sjidlvbestimmande och viljestyrd position dér ett beteende sker utifran
nyttan eller vikten som individen tillskriver det. Dock r det sé att &ven om beteendet kan vara

helt integrerat sa kan motivationen likvél harrora fran en yttre kontroll (Bull, 1999). Individen
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agerar saledes inte enbart utifrdn ren njutning utan for att pa ett mer instrumentellt sitt soka
uppna personliga mal (Biddle & Mutrie, 2001).

Att forflytta sig mot integrerad kontroll eller sann inre motivation anses vara
tillradligt ju allvarligare avsikter man har med sitt beteende men @ven vid uppratthdllandet av
detsamma. Detta eftersom individer som befinner sig i dessa kategorier med stor sannolikhet,
1 forhallande till beteendet, upplever starka kédnslor av personligt engagemang, sjalvstandighet
och Overensstimmelse med den egna identiteten. Nir individen uppnir en sann inre
motivation vagleds hon av njutning och intresset for aktiviteten i sig (Bull, 1999).

Deci & Ryan (refererad i Biddle & Mutrie, 2001) anser att tre psykologiska
nyckelbehov ér relaterade till beteenden som motiveras av sann inre motivation. Det forsta &r
behovet av kompetens som innebdr stridvan efter att kontrollera resultat, bemistrande samt
hanterbarhet. De menar dven att minniskan stravar efter att vinna forstaelse for hur hon ska
kunna uppna efterstravansvérda resultat. Det andra behovet dr autonomi. Med detta menas
upplevelsen av egen kontroll och att individen &r sina handlingars upphov. Slutligen
framhaller Deci och Ryan minniskans behov av samhorighet vilket avser individens strivan
att relatera till och bry sig om andra samt hennes behov av att andra gor detsamma gentemot
henne.

Just behovet av autonomi framhélls av Biddle & Mutrie (2001) som intimt
forknippat med graden av sjdlvbestimmande som, enligt Bull (1999), i sig utgor det

kontinuum pa vilket de olika motivationskategorierna befinner sig.

Self efficacy teorin

I forsoken att forsta och paverka individers frekvens av fysisk aktivitet har Self efficacy teorin
visat sig vara en av de mest anvinda och framgangsrika (Marcus & Forsyth, 2003). Det finns
ingen bestdmd Oversittning av begreppet pa svenska men sjdlvformdga och sjdlvtillit ar tva
varianter som forekommer (Faskunger, 2001). Begreppet myntades av Albert Bandura (1986)
och dr en del av hans socialkognitiva teori. En grundtanke inom social kognitiv teori &r att
ménniskors sétt att bete sig utformas i ett dmsesidigt samspel mellan personen, omvirlden och
beteendet. Individens kognitiva processer anses inom detta teoribygge vara lanken mellan
externa stimuli och beteendet. Inom social kognitiv teori identifieras ett antal priméra
kognitiva processer varav self efficacy &r en.

Self efficacy definieras som individens tro pd sin egen formdga att kunna

organisera och genomfora de tillvigagdngssdtt som dr nodvdndiga for att uppna avsedda



15

resultat. Det handlar sdledes inte om den faktiska formigan man besitter utan den egna
beddmningen av vad man kan &stadkomma under olika forhallanden med de férmagor man
har. Self efficacy dr varken konstant eller globalt utan varierar utifrdn de situationer man stélls
infor och de krav man upplever att dessa medfor (Bandura, 1997). Studier har visat att savél
hog som lag self efficacy kan overforas pa andra aktiviteter. Ju mer lik den nya aktiviteten &r
den ursprungliga desto ldttare overfors sjalviformagan (Biddle & Mutrie, 2001).

Inom social kognitiv teori har man funnit att individers upplevelse av self
efficacy huvudsakligen kommer fran fyra informationskéallor. Huruvida en person kénner hog
eller lag self efficacy i en given situation hinger samman med: tidigare erfarenheter,
observation, verbal och social 6vertalning samt fysiska och emotionella tillstand.

Tidigare erfarenheter ar den kraftfullaste kéllan till self efficacy eftersom det har
att gora med egna erfarenheter av framgang eller motgang inom ett givet omrade. Framgangar
starker self efficacy medan motgangar undergraver den, sérskilt i de fall d4& motgingarna
kommer tidigt innan en grundlaggande self efficacy har byggts upp. Om man & andra sidan far
uppleva lattkopta framgéngar dr det stor risk att man bdrjar forvinta sig sddana och blir
nedslagen av eventuella motgéngar. For att nd en mer héllbar self efficacy krivs upplevelser
av att genom ihérdighet ha klarat sig igenom motgéangar.

En annan viktig kélla till self efficacy dr den information som kan erhallas
genom att observera och jamfora sig med andra. Att bedoma att man presterar hogre dn andra
1 en given situation eller inom ett givet omrade hojer self efficacy medan motsatsen sénker
den. Detta forutsatt att man upplever att den eller de man jimfor sig med liknar en sjélv pé sd
satt att de har liknande formagor och forutsittningar. Ju storre upplevelsen av likhet med
jamforelsegruppen dr desto mer inverkan har jimforelsen pa individens self efficacy. Aven
genom att enbart observera andra kan self efficacy paverkas utan att man sjilv utfor en
handling. Att observera nagon som liknar en sjélv lyckas eller misslyckas med en uppgift kan
leda till att den egna tron pa ens forméga att genomfora samma handling paverkas utan att
man sjdlv forsokt sig pa det. Exempelvis kan det innebéra att en persons negativa self efficacy
kan befdstas utan egen erfarenhet pa omrédet.

Med overtalning menas feedback eller stdd som omgivningen svarar for.
Overtalning #r i sig inte en lika kraftfull killa till self efficacy som de ovan nimnda men kan
bidra till att stirka den. Det ar léttare att uppleva self efficacy, speciellt vid svarigheter, om
man upplever stdd och tilltro frdn signifikanta andra 4n om de uttrycker tvivel. Det handlar
om att sannolikheten for att man anstranger sig ytterligare och inte ger upp okar, forutsatt att

det finns en grundférméga. Om stddet dr orealistiskt och Overdrivet riskerar det att istillet fa
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negativa konsekvenser. Hur mycket man paverkas av ndgons omdome beror pa det fortroende
man har for personen och pd hur mottaglig man ar for yttre paverkan.

Den fjirde informationskillan som kan bidra till att h6ja respektive sidnka self
efficacy hos en individ dr den inre beddmning man gor av fysiologiska och emotionella
tillstdnd kopplat till specifika handlingar och situationer. Vissa ménniskor ar till exempel mer
bendgna att tolka emotionell och fysisk anspidnning i forhallande till en pafrestande och
stressande situation som nagot som orsakas av brister hos dem sjidlva medan andra &r mer
bendgna att betrakta sin anspdnning som ndgot normalt och dvergdende. Det ena tolkningen
sanker self efficacy medan den andra hoéjer den. Det som &r centralt for self efficacy dr den

mening man tillskriver ett kroppsligt eller emotionellt tillstdnd (Bandura, 1997).

Transteoretisk modell for fordndring

En viktig uppgift for att hjdlpa ménniskor att bli fysiskt aktiva dr att underldtta en
beteendefordndring fran en stillasittande till en aktiv livsstil.

En modell som beskriver hur forandring sker &r den transteoretiska modellen for
beteendeforandring, TTM. Denna modell har stort stdd nér det handlar om rokavvénjning men
den anvidnds dven inom omradet trdning och fysisk aktivitet (Biddle & Mutrie, 2001).
Forskning kring personer som genomgér en rokavvénjning, men dven kring ménniskor som
genomgatt psykoterapi, har indikerat att forbéttring av problematiska beteenden sker via en
stegvis forflyttning genom olika faser (Prochaska et al refererad i Biddle & Mutrie, 2001).
Dessa faser tycks passeras oavsett om det handlar om ndgon form av sjdlvhjdlp, om
fordandringen sker under psykoterapi eller d& det handlar om att fordndra nivén av fysisk
aktivitet (Biddle & Mutrie, 2001).

Det forsta av de fem steg som det i TTM foreslds att en minniska kan befinna
sig 1 ar prekontemplationsstadiet. Detta innebér 1 exemplet fysisk aktivitet, att det inte finns
nagra tankar pa en fordndring mot att bli fysiskt aktiv, varken 1 nuet eller i framtiden.

I nésta stadium, kontemplationsstadiet, &r personerna forvisso inte fysiskt aktiva
men har funderingar p3 att bli det i en nira framtid. Aven de som ir fysiskt aktiva pé gles och
oregelbunden basis men funderar pa att 6ka sin frekvens och gora den regelbunden faller in i
detta stadium.

I forberedelsestadiet finns det en klar beredskap for fordndring men det kan

dven ha tagits vissa steg mot en beteendeforandring sdsom att det finns en viss fysisk aktivitet
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men dnnu inte helt regelbunden. Det finns funderingar pa att aktiviteten ska bli regelbunden
inom en till tvd ménader.

Nér en individ nitt handlingsstadiet dr personen aktivt engagerad i det nya
beteendet. Dock ér beteendet fortfarande att betrakta som nytt. Eftersom beteendet dnnu inte
blivit till en etablerad vana sa foreligger en stor risk for aterfall i tidigare beteende.

I det sista stadiet, kontinuitetsstadiet, ingér beteendet som en naturligt integrerad
del av livet. Personen har dgnat sig &t beteendet under minst sex ménader och 16per mindre
risk att dterfalla till gamla, mer destruktiva monster och hyser ocksa ett 6kande fortroende for

att det ska fortsitta pa den inslagna viagen (Biddle & Mutrie, 2001, Marcus & Forsyth, 2003).

Social physique anxiety

Niéstan alla minniskor onskar ett socialt erkdnnande frdn sina medménniskor. Ett sétt att {4 ett
socialt erkdnnande &r genom kénslan av att kunna presentera ett attraktivt yttre. En upplevelse
av att inte kunna presentera ett onskvért utseende kan leda till &ngest. Denna angest kan fa
personer att avstd fran att utova fysisk aktivitet eller att endast utdva den under vissa
omsténdigheter. Social physique anxiety dr en term som anvénds for att beskriva det obehag
som upplevs nir en individ betvivlar den egna formagan att gora det onskade intrycket pa
omgivningen. De personer som far hdga viarden pa Social physique anxiety scale (Hart, Leary
& Rejeski, 1989) har benédgenhet att kinna dngslan nér de ska beddma sina kroppar, bade 1
verkliga eller i tdnkta miljoer. Detta leder till att de foredrar trdning i ensamhet framfor
gruppaktiviteter (Berger, Pargman & Weinberg, 2002).

Vid en studie av 104 kvinnor fann man att Social physique anxiety var en faktor
som verkade avskrickande fOr trining under vissa fOrutsédttningar. Dessa forutsdttningar
infann sig da kvinnorna ombads utdva fysisk aktivitet nidr de forvintade sig att det skulle
kunna forekomma negativa reaktioner pa deras kroppar. Detta foreslds forklara varfor vissa
kvinnor kan stélla sig tveksamma till att delta i organiserad fysisk aktivitet (Crawford &
Eklund, 1994 refererad i Berger, Pargman & Weinberg, 2002).

Oroskénslor kring hur man ter sig infor andra kan paverka valet av fysisk
aktivitet pd grund av att individen kan uppfatta vissa aktiviteter som fullkomligt oférenliga
med bilden han eller hon har av sig sjdlv (Biddle & Mutrie, 2001). Leary (1992) uttryckte det
som att “ménniskor dr obenédgna att hinge sig &t aktiviteter som formedlar ett intryck som
strider mot deras roller, andras vérderingar eller sociala normer” (forfattarnas dverséttning).

Hart, Leary och Rejeski (refererad i Biddle & Mutrie, 2001) foreslér att personer
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med hdga virden pa social physique anxiety i jamforelse med de med 1aga virden “ar bendgna
att undvika situationer i vilka deras kropp kan granskas av andra (till exempel vid simning)
(...) undviker aktiviteter som accentuerar deras kroppar (vilket inkluderar aerobiska
aktiviteter som skulle kunna vara hilsosamma for dem) (...) och forsoker forbittra sina
kroppar pa ett otal sitt, varav vissa kan vara skadliga (som till exempel fasta)” (forfattarnas
oversdttning).

Ytterligare en studie (Holle, 1999) syftade till att utréna om méns sjilvupplevda
viktstatus kunde forknippas med att de antingen undvek eller sokte sig till fysiska aktiviteter
som skulle exponera dem for andra min och kvinnors blickar. I studien ingick 157
amerikanska unga studerande min med medelalder pé 18,6 ar. Ett sekundért syfte med studien
var att undersbka om beredvillighet att blotta &verkroppen skulle hdnga samman med
deltagarnas egna rapporter om angest kring den egna kroppen samt rddsla for negativa
omdodmen. Analysen visade att bade sjialvupplevt dver- och underviktiga mén rapporterade en
mindre benigenhet att delta i fysiska aktiviteter dir deras kroppar skulle kunna utséttas for
granskning &n vad upplevt normalviktiga gjorde. Man fann att ovilja att exponera
overkroppen for andra var signifikant relaterat till forh6jd social physique anxiety och rddsla
for negativa omdomen.

En studie vid institutionen for psykologi vid Stockholms universitet (Lindwall &
Hassmén, 2004) undersokte 164 universitetsstudenters viarden pa Physical self perception
profile (PSPP) som bland annat méter upplevd sportkompetens, upplevt fysiskt tillstdnd,
upplevd kroppslig attraktivitet och upplevd fysisk styrka. Parallellt méttes den betydelse man
tillskrev ovan ndmnda faktorer med hjilp av Percieved importance profile (PIP). Detta
jamfordes med sjdlvskattningar kring frekvens av fysisk aktivitet, varaktighet och kon hos
deltagarna. Studien visade att frekvent trdning under lingre tid vid varje tillfdlle hdangde
samman med hdgre PSPP- och PIP-virden. Kvinnor uppvisade, generellt, 14gre PSPP-virden
an min. Man framholl att hinsyn maste tas till detta faktum dé det kan utgora ett stort hinder
ndr man sOker etablera regelbundna trdningsvanor. I studien framholls att personer som
arbetar med fysisk aktivitet eller med att utforma storre projekt avsedda att i méanniskor mer
fysiskt aktiva maste vara medvetna om att upplevelsen av den egna kroppen och deltagande i
fysisk aktivitet dr intimt forknippade. Det foreslogs att en adaptiv strategi for nyborjare skulle
kunna vara att de sokte sig till en icke-hotfull och icke-utviarderande trdningsmiljé snarare dn
att besoka omsorgsfullt utarbetade gym, spegelbekldidda och befolkade av de redan

vélskulpterade att jamfora sig med. Att identifiera sékra zoner eller ldmpliga strategier for att
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hantera en beddmande omgivning tillsammans med nybdrjaren kan utgora en grundlaggande

strategi for att langsamt bygga upp en fordelaktig bild av det fysiska sjdlvet.

Sambandet mellan attityd och fysisk aktivitet

Attityd dr en teoretisk konstruktion som enligt socialpsykologisk attitydforskning avser en
varaktig instillning till ndgot. Attityder tar sig uttryck i att man &r for eller emot ndgot och
bildas genom personliga erfarenheter och i interaktionen med andra (Smith, 1993).

Négon Overenskommen definition av attityd finns inte men teoretiker inom omradet &r ense
om att en attityd kan anses bestd av kognitiva, affektiva och intentionella komponenter. Den
kognitiva delen avser det man vet eller tror sig veta om nagot och kan illustreras med
meningen jag vet att det dr nyttigt att rora pd sig”. Den affektiva delen syftar pd vad man
kénner och hur starkt man kénner for attitydobjektet. Meningen ”jag hatar att réra pa mig” ar
ett exempel pa den affektiva komponenten. Den intentionella komponenten avser strivan eller
beredskap att handla 1 en viss inriktning. Till exempel vilken avsikt man har att sjdlv borja
rora pa sig for att knyta an till exemplet ovan (Jarvis, 1999).

Inom socialpsykologin ville man anvénda attitydbegreppet for att forutsdga
méinniskors handlande. I ménga tidiga forsok visade det sig dock att minniskors verbala
attitydyttringar inte alls predicerade handling sérskilt vél. I efterfoljande forskning har man i
stdllet for generella attitydmatt anvint sig av specifika attitydmatt i kombination med andra
faktorer och dédrigenom nétt bittre resultat (Berger, Pargman & Weinberg, 2002).

En sadan socialpsykologisk modell som inkluderar attitydbegreppet i ett forsok
att forutsdga beteende dr Ajzens Theory of Planned Behaviour (TPB). Modellen, som
ursprungligen bygger pad Ajzen och Fischbeins Theory of Reasoned Action (TRA), anvinds
dven 1 forskning rorande fysisk aktivitet. TPB har uppkommit i ett forsok att forstd de
bakomliggande orsakssambanden vid avsiktligt beteende. Modellen forutsétter att en persons
intention determinerar dennes handling (Biddle & Mutrie, 2001). Antagandet att intention
determinerar handling bekriftas av ett flertal studier (Bull, 1999).

Genom att forstd vad som péverkar intentionen kan handling prediceras. Ajzen
foreslar tre faktorer som inverkar pa intention: attityd, subjektiva normer och upplevd
beteendekontroll. Som ovan beskrivits innehaller d&ven Ajzens attitydfaktor de tankar och
kénslor som &r relaterade till beteendet och som kan vara allt ifrdn positivt till negativt. Den
kognitiva och affektiva komponenten behdver inte dverrensstimma. Man kan rent kognitivt

vara informerad om att det exempelvis dr bra att jogga medan man kénsloméssigt hyser



20

motvilja mot aktiviteten. Attitydfaktorn bestar dven av den bedomning eller virdering man
gor av det forvintade resultatet av handlingen. Till exempel kan tvd personer ha liknade
uppfattning om att 16pning ger bittre kondition men for den ene kan detta vara nagot
efterstrdvansvért medan den andre goér bedomningen att det ar oviktigt.

Med subjektiva normer menas de uppfattningar och virderingar som
signifikanta andra som exempelvis fordldrar, kamrater eller trdnare i ens omgivning har. Detta
subjektiva inflytande inverkar pé individens intention i den mén han eller hon 6nskar eller &r
motiverad att rétta sig efter det.

Faktorn upplevd beteendekontroll ingick inte i den ursprungliga modellen utan
lades till senare for att modellen skulle kunna appliceras pa beteenden som fysisk aktivitet
eller rokning som inte dr helt och héllet viljestyrda. Med upplevd beteendekontroll asyftas
upplevelsen av hur litt eller svért det dr att genomfora beteendet i frdga. I denna upplevelse
ingar tidigare erfarenheter samt forvintade hinder och svérigheter. Det innebér att &ven om en
individ vill vara fysiskt aktiv och har en gynnsam social omgivning si kan upplevda
svarigheter att 6verkomma hinder som till exempel tidsbrist avsevart minska intentionen

(Biddle & Mutrie, 2001).

Syfte

Syftet med foreliggande uppsats dr att forsoka kartligga och utdka kunskapen kring vilka
faktorer som skulle kunna vara betydelsefulla for att otillrdckligt fysiskt aktiva

hogstadieelever, enligt egen mening, skulle pabdrja och vidmakthélla fysisk aktivitet.

Metod

I ett forsta led avholls pilotintervjuer bland elever pa en hdgstadieskola. Dérefter
distribuerades gallringsenkaiter till eleverna pa den for studien aktuella skolan. I ett andra led

administrerades frageenkéter till de elever som befanns vara otillrdckligt fysiskt aktiva.
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Avslutningsvis avholls fokusgruppsdiskussioner med slumpvis utvalda elever ur den fysiskt

inaktiva gruppen.

Deltagare

Deltagarna 1 pilotintervjuerna hdmtades fran en skola vars elevsammanséttning i hog grad
paminde om den pé skolan déir huvudstudien utférdes avseende olika demografiska faktorer
sasom konsfordelning och etnicitet. Det var onskvirt att eleverna i pilotintervjuerna hade
liknande mojligheter till fysisk aktivitet, bdde 1 organiserad form och i frdga om nérhet till
olika inrdttningar. Darfor togs dven hinsyn till omgivande bebyggelse, fria ytor att rora sig pa,
nérhet till centrum och boendeformer. Deltagarna i huvudstudien utgjordes av samtliga elever

som gick 1 hogstadiet pa en skola som varit involverad i ett Handslagsprojekt.

Material

Pilotintervju
Vid pilotintervjuerna anvéindes en semistrukturerad intervju (se bilaga A). Syftet var att lira
kidnna malgruppen, att 6va pa ett lampligt frage- och forhallningssétt samt att intervjusvaren

skulle synliggora relevanta fragestéllningar.

Gallringsenkdit
En egenkonstruerad enkdt som givits namnet gallringsenkdt (se bilaga B) delades ut till
samtliga elever pad den skola dir studien utfordes. I denna efterfraigades nuvarande och
tidigare fysisk aktivitet, typen av aktivitet, antal génger per vecka som aktiviteten utdvades,
vilket ar som aktiviteten upptogs samt nér aktiviteten upphorde. Eleverna tillfragades dven i

vilken utstrdckning de brukade delta i &mnet idrott och hilsa i skolan.

Frageenkit
En egenkonstruerad enkédt som givits namnet frageenkdt (se bilaga C) administrerades till de
elever som 1 gallringsenkdten uppgivit att de var fysiskt aktiva en gang, eller mindre dn en
gang, per vecka. Tanken med denna enkdt var att géra en fordjupad kartldggning av
malgruppen, otillrdckligt aktiva och inaktiva hogstadieelever. 1 frageenkéten gjordes

ytterligare en kartliggning och kontroll av de tillfragades frekvens av fysisk aktivitet.
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Fokusgrupper
Deltagarna i fokusgrupperna lottades fram bland de elever som i tidigare enkiter uppgivit en
frekvens av fysisk aktivitet p4 maximalt en gang per vecka forutom lektionerna i &mnet idrott
och hélsa. Som utgdngspunkt for fokusgruppsforfarandet anvéindes en modell av fokuserad
gruppintervju sa som den presenteras i Wibeck (2004). Samtalsledaren presenterar &mnet och

tillhandahéller deltagarna med frdgor som de diskuterar fritt kring (se bilaga D).

Procedur

Pilotintervju
Pilotintervjuerna utfordes pé sex flickor och sex pojkar som alla gick i hogstadiet. Urvalet
skedde bland de elever som satt vid sidan om och av olika anledningar inte deltog i de
lektioner i idrott och hélsa som forfattarna bevistade. Darefter intervjuades de elever som
enligt egen utsago séllan dgnade sig at fysisk aktivitet pa fritiden eller aktivt deltagande under
idrottslektionerna. Eleverna informerades om att intervjuerna skulle anvidndas som
kunskapsinhdmtning och for att ringa in forbisedda aspekter som kan vara viktiga vid valet
mellan fysisk aktivitet och inaktivitet. De fick &dven veta att den fortsatta studien skulle
genomforas pd en annan skola.

En viktig aspekt med att halla pilotintervjuer pa annan skola var att inte forbruka

deltagare pa den, for studien, aktuella skolan.

Gallringsenkdit
Sammanlagt deltog 160 elever av totalt 165 1 studiens forsta steg. Tillstand att utfora studien
erholls frén skolans rektor. Vidare kontaktades ldrarna pa respektive arskurs och slutligen
informerades eleverna om att deltagandet i studien var frivilligt. Bortfallet berodde enbart pa
sjukfranvaro. Forfattarna delade ut enkéterna under lektionstid. Information kring enkéten
formedlades muntligen och eleverna fick dessutom en kortfattad definition av vad forfattarna
menade med fysisk aktivitet. Samtidigt gavs det utrymme for eventuella fragor som kunde
uppsta.

Syftet med gallringsenkéten var att fa fram de elever som, i kombination med
deltagandet 1 skolans lektioner 1 hédlsa och idrott, hamnade under de allminna
rekommendationerna for fysisk aktivitet, det vill sdga aktivitet motsvarande 30 minuters
daglig, rask promenad (Rasmussen et al, 2004). En primér avsikt med gallringen var att

exkludera de elever som enligt egen utsago tvekldst var tillrdckligt fysiskt aktiva. Vid fysisk
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aktivitet tva eller farre génger per vecka, vilket kan anses vara en relativt hdg brytpunkt,
ansags eleverna i detta skede tillhora den grupp mindre aktiva som gick vidare till den mer

utforliga enkét som foljde.

Frdgeenkdt
Enkédten administrerades till sammanlagt 71 elever i arskurserna 7, 8 och 9. Eleverna
informerades om att deltagandet var frivilligt men ingen avbdjde medverkan. Deltagarna
fyllde i enkiten klassvis under ordinarie lektionstid i en avskild lektionssal. Forfattarna gav
ytterligare information kring vad som avsdgs med begreppet fysisk aktivitet och fanns
tillgédngliga for fragor om négot var oklart. I frdgeenkéten uppmanades eleverna att ange hur
ofta de dgnade sig 4t fysisk aktivitet. Utifran dessa data faststélldes en brytpunkt dér de elever
vars fysiska aktivitetsfrekvens uppgick till en gdng i veckan eller mindre var aktuella for urval
till fokusgrupper. Efter detta urval kvarstod 29 elever vars svar bearbetades.

Syftet med frageenkiten var dels fordjupad informationsinhdmtning, dels att
utfora ytterligare en gallring for att sdkerstilla att de elever som var aktuella f6r fokusgrupper
och vars frageenkétssvar skulle bearbetas med storsta sannolikhet skulle tillhéra en grupp som

kunde klassificeras som otillrdckligt fysiskt aktiv.

Fokusgrupper
Deltagarna 1 fokusgrupperna valdes slumpmaéssigt ut bland de deltagare som i frdgeenkiten
angivit att de var fysiskt aktiva en eller farre gdnger per vecka. I arskurs 7 var sex flickor och
tva pojkar aktuella for slumpurvalet. Motsvarande antal i arskurs 8 var en flicka och fem
pojkar och 1 arskurs 9 wvar det sju flickor och atta pojkar. Det avholls en
fokusgruppsdiskussion i1 var och en av dessa arskurser. Storleken bestdmdes 1 enlighet med
rekommendationer frdn Wibeck (2004) till sex personer i varje grupp. I arskurs 7 ingick fyra
flickor och tva pojkar, 1 arskurs 8 fanns en flicka och fem pojkar och i fokusgruppen for
arskurs 9 ingick tre flickor och tre pojkar. Slumpurvalet skedde med hjédlp av en lista med
randomiserade nummer (Pagano, 1994). En av forfattarna var moderator medan den andra
forde anteckningar. Fokusgruppsdiskussionerna inleddes med introduktion, foljt av
Oppningsfragor, introduktionsfrdgor som berdrde dmnet, Overgangsfragor som kopplade
samman deltagarna med diskussionsdmnet och slutligen togs nyckelfragorna upp enligt
Wibecks (2004) rekommendation. Deltagarna fick under introduktionen en &versiktlig
genomgang av det huvudsakliga diskussionsdmnet som rérde vad som skulle kunna f& mindre

aktiva eller inaktiva hogstadieelever intresserade av att dgna sig at fysisk aktivitet. Under
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Oppningsfragorna besvarade deltagarna fragor kring till exempel hur ldnge de gatt i samma
klass. Under introduktionsfragorna diskuterade och associerade deltagarna kring begreppet
fysisk aktivitet och dess betydelse for dem. En 6vergingsfrdga berorde det senaste tillfdllet da
de sjdlva var fysiskt aktiva. Efter detta gick diskussionerna over till nyckelfrdgorna.
Nyckelfragorna avslutades med att eleverna fick i uppgift att pa pappret tillsammans designa
ett projekt som de trodde skulle kunna aktivera elever, liknande dem sjdlva, pa hogstadiet.
Diskussionerna avslutades med en summering och deltagarna gavs tillfdlle att korrigera och

gora tillagg.

Resultat

Gallringsenkdit

Gallringsenkéten administrerades till 160 av skolans 165 elever. Det totala antalet elever som
uppgav en frekvens pd tva eller farre tillféllen av fysisk aktivitet per vecka och som gjorde att
forfattarna sorterade in dem i den inaktiva kategorin var 71, vilket utgjorde 56 procent. Av
dessa 71 personer var 41 flickor och 59 pojkar vilket utgor 43 respektive 57 procent av det

totala antalet inaktiva.

Frdageenkdt

I frageenkéten behandlades data fran 29 elever som uppgivit att de ér fysiskt aktiva en eller
mindre dn en gang per vecka. Av de 29 eleverna var 14 flickor och 15 pojkar.

Flickorna uppgav att de tre aktiviteter som tog mest tid av deras fritid var laxor,
vianner samt datorn. De aktiviteter som de tyckte mest om att dgna sig it var vianner, musik
och datorn. De fysiska aktiviteter som de tyckte var roligast var aktiviteter som basket,
simning, badminton, fotboll, 16pning och styrketrining.

Pojkarna uppgav att de lade mest tid av fritiden pé datorn, lixor, titta pd TV och
sova. Favoritaktivitet var datorn, att vara med vanner samt att titta pd TV. De roligaste fysiska
aktiviteterna var for pojkarna fotboll, innebandy och badminton.

Indelat utifran arskurserna var det fyra aktiviteter som tog mest tid av fritiden,

laxor, TV, datorn och att vara med vanner. Tre av dessa fyra aktiviteter aterfanns bland de
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aktiviteter man uppgav var de man gillade mest oavsett arskurs, nimligen dator, TV och
umgéds med védnner. De mest populdra fysiska aktiviteterna varierade 1 liten utstrickning
mellan drskurserna. Dessa var sporter som fotboll, innebandy, basket och badminton. Dock é&r
det endast i arskurs 9 som styrketrdning ndmns som en uppskattad aktivitet.

Pé fragan om vilken eller vilka fysiska aktiviteter man skulle vilja prova pa om
man fick vélja fritt svarade flickorna att de helst skulle vilja prova dans foljt av, i1 fallande
ordning, racketsport, yoga eller Pilates, ridning, bollsport, simning, &ventyrssport och
styrketraning. P& samma fradga svarade pojkarna kampsport, styrketrdning, bollsport,
aventyrssport och golf.

Naér flickorna fick ange péd en tregradig skala som gick frdn ”inte viktigt” via
”lite viktigt” till “mycket viktigt” rérande vad som var viktigt om de skulle delta i ndgon
fysisk aktivitet, svarade alla att det var mycket viktigt att “aktiviteten dr rolig” och “att
trdnaren dr bra eller duktig”. Vidare fick “att man kan kinna sig duktig/fa berom”, “att man
kan kld sig pd ett sdtt som man trivs med” och “att man brdnner fett” hoga svarsfrekvenser
pa “mycket viktigt”. Aven “att det dir litt att ta sig dit”, att det inte dr dyrt” och “att man
far muskler” fick svar som visade tendens at det viktigare héllet. Alla flickor utom en svarade
att det inte var viktigt “att det dr en ovanlig typ av aktivitet”.

Bland pojkarna uppgav samtliga pojkar utom en att det var mycket viktigt “att
aktiviteten dr rolig” de flesta tyckte dven att det var mycket viktigt “att trdnaren dr bra eller
duktig”. Pojkarna svarade dessutom att det var viktigt “att kompisarna ocksd dr med”, “att
det dr ldtt att ta sig dit” och “att man fdr muskler”. Minst viktigt var “att det finns bra
forebilder/idoler” och “att det dr en ovanlig typ av aktivitet”.

Den tendens som kunde utlisas da eleverna ombads att jamfora sin fysiska
aktivitetsnivd med kompisarna respektive familjen var att en klar majoritet, 24 av 29 elever,
svarade att de var lika fysiskt aktiva som kompisarna.

I fragenkitens avslutande del dér eleverna fick ta stéllning till en rad pastdenden

var det enda framtridande draget att véldigt fa uttryckte att de kdnde press frdn fordldrar,

vénner, skola respektive media pa att vara fysiskt aktiva.

Fokusgrupper

Nedan redovisas de atta kategorier som dr resultatet av analys av data frdn fokusgrupperna.

Endast de teman som berordes i samtliga fokusgruppsdiskussioner redovisas.
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Information/forsta intrycket
Deltagarna framholl vikten av att det forsta motet med en aktivitet ska upplevas positivt. Detta
innebar att de tyckte att det var viktigt vem som tillhandah6ll den forsta informationen och
hur pass kapabel denna person var att besvara ytterligare fragor. De efterlyste insatta aktiva
som kunde visa och ingjuta entusiasm for aktiviteten vid forsta informationstillfillet.
Deltagarna ansag att det var en brist att lata klassldrare informera eftersom de upplevde att
lararna inte verkade tycka att aktiviteten var ndgot viktigt eller intressant. Lirarna ansags
“tjatiga” nir de paminde om att alla skulle ta med informationslapparna hem och visa for
fordldrarna. Vidare tyckte eleverna att det forsta intrycket skulle kunna bli battre om de fick

informationen av en utdvande person som var nira deras egen alder.

Gruppindelning
Deltagarna tyckte att indelningen av grupper var viktig. Indelning utifrdn kunskap och
skicklighet var viktig eftersom de individer som inte har s hog kompetens inom en sport kan
komma att undvika att engagera sig om det redan finns skickliga deltagare 1 gruppen.

Det framfordes dessutom som relevant att ges ett val mellan att tdvla och att inte
tavla. Deltagarna hade redan méinga erfarenheter av att vara med i aktiviteter och samverka
med andra som hade andra ambitioner med sitt utdvande. Man Onskade separata
motionsgrupper och tivlingsgrupper men med mojligheter for deltagarna att byta grupp om
ambitionsnivan skulle féréndras.

En annan gruppindelningsaspekt som ndmndes var att indela deltagare utifran
arskurs. Dock rddde det delade meningar om huruvida hogstadieelever skulle blandas eller

hallas separerade utifran alder.

Framsteg
Det framholls som viktigt att de deltagare som kommer till en aktivitet snabbt ska forvirva en
ny formaga och kénsla av att man kan avancera. Det framférdes att man ville uppna négon
form av framsteg under det fOrsta passet for att aktiviteten inte skulle upplevas som

ointressant eller alltfor krdvande och svar.

Ovanliga aktiviteter
De deltagande eleverna efterlyste ett storre urval av aktiviteter ddr dven mer ovanliga
aktiviteter skulle ingd. Forslag pa dessa var bland annat kldttring, Mountainbike, faktning och

Le Parkour (urban gatuakrobatik).
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Socialt
De sociala aspekterna av fysisk aktivitet ansadgs vara betydelsefulla. Det foreslogs att man
skulle kunna ha aktiviteter tillsammans med andra skolor for att pd sé sitt 4ven kunna knyta
nya kontakter. Deltagarna ville dven kunna ha mojlighet till social kontakt utanfoér den
egentliga aktiviteten. Vidare framholls det som Onskvirt att aktiviteten skulle ha en potential

for lekfullhet och skratt snarare dn serids satsning.

Ledarna
Ledarens egenskaper och bemétande beskrevs ha stor betydelse for om man skulle fortsétta att
utova en aktivitet. Entusiasm och forméga att se alla deltagare framhdlls men dven skicklighet
1 att utfora samt ldra ut teknik och teori kring aktiviteten stegvis och pedagogiskt ansdgs
viktigt. Det togs dven upp att det var av stor betydelse att ledare skulle ha humor, vara réttvis
och dgna sig dven &t dem som inte forstod eller hade speciella problem. Deltagarna tyckte
dven att det vore skont att fa slippa bli jimford med andra aktiva av ledaren. Det drogs raka
samband mellan att en bra ledare ocksa ger nyborjaren berdém och hur detta hojer dennas

sjdlvfortroende och lust att fortsitta.

Plats och tidpunkt
Tidpunkten och platsen for aktiviteten spelade en viss roll for hur pass attraktiv den
upplevdes. Deltagarna ansag att det var acceptabelt att cykla 10-15 minuter for att nd fram
men ju nidrmre desto béttre. Man ville hinna hem och dta innan aktiviteten startade och

optimal tid ansags vara mellan klockan 18 och klockan 19.

Kostnad
Det ansags betydelsefullt att aktiviteten skulle vara gratis eller inte vara alltfor dyr att prova
pa. Det argumenterades att en 14gre anmélningsavgift pa cirka 20 kronor skulle kunna vara bra
eftersom deltagarna pa sa sitt skulle vérdesétta aktiviteten mer dn om det var helt gratis och

samtidig aktivt forbinda sig att delta.
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Diskussion

Gallringsenkdit

Resultaten fran gallringsenkdten som grovt delade in hogstadieeleverna 1 en tillrdckligt
respektive otillrdckligt fysiskt aktiv grupp sammanfoll relativt vdl med resultaten fran
Riksidrottsforbundets Skolprojekt dér det framgick att uppemot 50 procent av skolbarnen dr
fysiskt aktiva i otillrackligt méngd (Riksidrottsforbundet, 2000).

Frageenkit

Fragenkiten administrerades tre manader efter gallringsenkten till de 71 elever som utifran
denna klassificerats som otillrdckligt fysiskt aktiva. Nar svaren fran frageenkdten bearbetats
framgick det dock att endast 41 procent av dessa fortfarande kunde anses tillhdra den
otillrdckligt fysiskt aktiva kategorin. Med andra ord var 59 procent av de 71 eleverna vid detta
andra miittillfélle enligt egen utsago numera fysiskt aktiva i en utstrackning som Overskred
forfattarnas faststéllda grians. En sa pataglig skillnad mellan méttillfallena var oférvintad och
anmarkningsvird.

En del av forklaringen till skillnaden &r med all sannolikhet metodologisk da
tillvigagangssittet vid de tvd métningarna inte var identisk. Vid det forsta mattillfillet var
frigorna 1 gallringsenkéten fler och av mer kartliggande natur vilket fick den f6ljden att det
var svdrare att faststélla en tydlig cut-off i de fall dér det inte var tydligt i vilken grupp svaren
skulle sorteras (se bilaga B ). Daremot bestimdes mingden fysisk aktivitet vid det andra
tillfallet av en friga med kryssalternativ och tydlig cut-off (se fraga 1 i bilaga C). Dessutom
blev griansen for fysisk inaktivitet vid den andra matningen mer strang vilket bidrog till att fler
elever foll bort. Den stringare grinsen berodde pd att forfattarnas mal 1 forsta hand var att
forsdkra sig om att fi fram elever till fokusgrupperna som med stor sannolikhet kunde réknas
som otillrackligt aktiva.

En annan del av skillnaden kan sédkert forklaras av faktiska fordandringar i
aktivitetsnivan. Det dr rimligt att anta att ett visst antal av eleverna efter tre manader och i
samband med terminsstart blivit mer aktiva. Likasa skulle man rent hypotetiskt kunna tinka
sig att vissa elever som vid forsta métningen var tillrackligt fysiskt aktiva inte skulle vara det

vid det andra mattillfallet om vi hade undersokt det. Den transteoretiska modellen beskriver
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beteendeforandringar och hur dessa sker genom olika fordndringsstadier. Betraktat med den
modellen kan man tidnka sig att vissa av eleverna vid det forsta mattillfillet befunnit sig 1
kontemplations- eller forberedelsestadiet och under tiden fram till den andra mitningen
forflyttat sig till handlingsstadiet. Det vill sdga de har blivit fysiskt aktiva men &nnu inte pa ett
vanemassigt sétt.

Det faktum att det blev en sa pataglig skillnad mellan métningarna gjorde det
tydligt for forfattarna att det dr en grannlaga uppgift att identifiera individer som befinner sig 1
olika aktivitetsstadier. Hade bara en métning gjorts s& hade forfattarna latt kunnat forledas att
tro att resultaten sade ndgot om individernas aktivitetsnivd over tid nédr det snarare hade
motsvarat ett stillbildsfotografi som illustrerar situationen vid en given tidpunkt. Det forefaller
mojligt att identifiera motpolerna med tvd métningar medan det formodligen kravs fler
métningar over tid for att fAnga in fluktuationerna hos dvriga individer. Kanske dr variationer
i aktivitetsmidngden &nnu vanligare bland barn och ungdomar. Att doma av
gallringsenkitsvaren dr det manga av eleverna som har provat pd och upphdrt med en rad
idrotter. Vidare framgér det att aktivitetsnivan for somliga beror pé arstiderna déar exempelvis
sommarmanaderna mdjliggdr aktiviteter som dr mer svargenomforbara vintertid. Perioder av
hogre aktivitet 4tfoljs av mer inaktiva perioder.

Nar de 29 minst aktiva elevernas svar i fragenkéten bearbetats framgick det att
pa frdgan om vilka tre saker som tar mest tid av deras fritid sd blev de vanligaste svaren
laxlasning, aktiviteter vid datorn, TV-tittande och somn. De mest tidskrdvande aktiviteterna
var samtliga av stillasittande natur. Dessa utsagor gér i linje med tidigare redovisade studier
(Folkhélsorapport, 2001, Bratteby, Sandhagen, Lotborn & Samuelsson, 1997) déar ett tydligt
samband mellan 1ag fysisk aktivitetsnivda och tid som, enligt egen utsago, spenderas
stillasittande har lyfts fram.

Flickorna tyckte att de roligaste fysiska aktiviteterna var basket, simning,
badminton, fotboll, 16pning och styrketrdning. Nar de fick vilja vilka aktiviteter de skulle
vilja prova pé svarade flickorna i denna grupp dans, racketsport, yoga och Pilates, ridning,
bollsport, simning, dventyrssport och styrketrdning. De roligaste fysiska aktiviteterna var for
pojkarna fotboll, innebandy och badminton. Om de fick vilja fritt skulle de prova pa
kampsport, styrketrdning, dventyrssport och golf.

Nir eleverna sjdlva anger vilka fysiska aktiviteter de gillar mest uppger de till
néstan uteslutande del vanliga, traditionella och kdnda sporter. Néar de istéllet far ta stéllning
till vilka fysiska aktiviteter de skulle kunna ténka sig att prova pa och de presenteras for en

rad alternativ, varav minga gar utanfor den ram av sporter de sjilva anger sd blir svaren
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annorlunda. Kanske kan detta bero pa begridnsad kunskap om vilka alternativ som finns att
tillgd nar det kommer till fysisk aktivitet. Kanske kan det dven bero pa bristande kinnedom
om att till exempel dans, yoga och Pilates kan ridknas som fullgoda fysiska aktiviteter sarskilt
vil ldmpade for individer som trivs bittre med stillsamma aktiviteter som inte dr
sportbetonade.

P& fragan om hur aktiv man dr om man jamfor med sina vanner s& svarade 24 av

de 29 eleverna att de var lika fysiskt aktiva. Med anda ord uppskattar en klar majoritet av de
mest inaktiva eleverna att deras vianner har en aktivitetsniva som motsvarar deras egen. Att
doma av det svaret verkar manga av de otillrackligt fysiskt aktiva umgas med vénner som
delar deras val av aktivitetsnivd. Bade teorin om self-efficacy och Theory of Planned
Behaviour innehaller faktorer som framhéller hur betydelsefulla personer i ens omgivning
inverkar péd det egna beteendet och motivationen att handla, dels genom att de fungerar som
modeller att jimfora sig med och inspireras av, dels i form av bérare av virderingar och kéllor
till socialt stod. Ur det perspektivet dr det rimligt att anta att umgéngeskretsen kan bidra till att
sdrskilda beteendemodnster forstirks och cementeras samt att vedertagna och socialt
accepterade beteenden inom gruppen kring valet av aktiviteter utvecklas och fordjupas.
Om de personer man tillskriver betydelse i sin omgivning legitimerar beteenden som man
sjalv uppskattar och dessa i huvudsak &r av stillasittande natur s& kan man tinka sig
svarigheten med en fordandring av aktivitetsvanor som potentiellt kan leda till att man riskerar
forlora samhorigheten med kompisgruppen.

Pa frdgorna om eleverna kéinner press fran fordldrar, vinner, skola eller media
att vara fysikt aktiva svarade valdigt fi att det stimmer. Betraktat utifrdn motivationsstegen sa
skulle en tdnkbar forklaring till detta vara att eleverna befinner sig 1 en icke-motiverad
kategori dér de inte har ndgon motivation att forsoka sig pa ett nytt beteende och darmed inte
kinner den press som mer kdnnetecknar kategorin yttre kontroll dir man gér nagot pa grund

av utifran kommande tvéng eller beloning.

Fokusgrupper

Under fokusgruppsdiskussionerna blev det tydligt att eleverna, da de resonerade kring fysisk
aktivitet, oftast refererade till skolidrotten eller i1 vissa fall till Vikingaprojektet. Med tanke pa
att de deltagande eleverna med stor sannolikhet tillhor kategorin otillriackligt fysiskt aktiva
elever sd ar det rimligt att tro att referenserna begrinsades till skolrelaterad idrott just pd

grund av att den utgor deras huvudsakliga killa till fysisk aktivitet. Ponerat att det antagandet
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ar riktigt sa kan inte betydelsen av skolunderstddda interventioner nog understrykas da syftet
ar att finga upp de skolelever som dr minst aktiva pd sin fritid och ddrmed inte sjdlvmant

skulle soka sig till fysiska aktiviteter.

Information/forsta intrycket
I fokusgrupperna lyfte eleverna fram vikten av att det forsta informationstillféllet infor starten
av en aktivitet skulle upplevas som positivt och lockande. Deltagarna byggde sina
resonemang kring egna erfarenheter av brister som de upplevt vid presentationerna av olika
aktiviteter inom savil amnet skolidrott som Vikingaprojektet.

Mojligtvis beror dessa upplevda brister vid presentationen pa att ldrarnas
utdelning av informationsblad och allminna informationsforfarande i elevernas 6gon riskerar
att sammanblandas med alla andra situationer som involverar distribution av informationsblad
som ska ldsas igenom och tas hem och visas upp for fordldrarna. Darmed riskerar nadgot som
egentligen dr ett erbjudande att associeras med plikt och skyldighet snarare 4n med lust och
mojlighet.

En aktivitet maste presenteras pa ett inbjudande sitt for att verka lockande pa
elever som vuxit upp i och lever i en virld dir man si gott som oavbrutet dverskdljs av
lockande erbjudanden i tilltalande forpackningar vare sig det giller varor, tjdnster eller
aktiviteter.

Elevernas upplevelse av otillrdckligt lockande information och svalt forsta
intryck kan ténkas bero pé att de tillhor den grupp som formodligen dr minst mottaglig for
budskap som utlovar mojlighet till ytterligare aktivitetsutovning. De som redan dr positivt
instéllda till fysisk aktivitet tillgodogor sig lattare informationen. Detta for tankarna till den
transteoretiska modellen dér betydelsen av stadieanpassade interventioner framhalls (Marcus
& Forsyth, 2003, Faskunger, 2002). Kanske maste man redan initialt i &nnu hdgre grad inrikta
sig pa den minst aktiva gruppen och skraddarsy informationen dérefter.

Betydelsen av hur man presenterar en aktivitet har 1 forfattarnas 6gon stiarkts da
det av diskussionerna att doma tycks som om den initiala informationen om de olika
aktiviteter som ingick i Vikingaprojektet i ndgon mén ocksd utgjort det forsta intrycket
eleverna fétt av respektive aktivitet. Eller uttryckt med en av elevernas ord: “Man blir inte
precis sugen pd att testa pd ndr ldraren verkar helt ointresserad”.

Deltagarna trodde sjdlva att det vore mer effektivt om en utévare som var nigot

dldre &n dem sjdlva gav den fOrsta informationen. Att fA mdjlighet att observera likasinnade
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som &r fysiskt aktiva framhélls som ett effektivt sdtt att forbéttra méanniskors sjélvfortroende

for fysisk aktivitet (Bandura, 1997, Faskunger, 2002).

Gruppindelning
Ett annat tema som framtrddde vid diskussionerna rorde olika aspekter av gruppindelning.
Stor enighet rddde kring att det kan vara avskridckande att starta med en ny aktivitet om det i
gruppen ingér allt for minga som trénat ldngre och redan 6vat upp en skicklighet som upplevs
som alltfér Overvildigande vid en jamforelse. Av den anledningen skulle de onska sig
separata nyborjargrupper dir nyborjare tillsammans med nagot mer erfarna nyborjare kunde
trdna tillsammans. Valet av grupp, kan man tinka sig, skulle ge eleverna en mojlighet att vérja
sig mot att forséttas i situationer dar de kan matas eller synas pa ett sitt som de upplever som
olustigt, obehagligt eller generande.

En parallell kan dras till self efficacy teorin dér en av kéllorna till self efficacy ar
observation. Ett forhdllande som kan bidra till att hoja self efficacy dr om individen far
observera personer som dr nagot béttre dn sig sjidlv, men dnda inte béttre dn att en kinsla av att
kunna ta in forspranget upplevs. Den egna graden av self efficacy varierar utifran talangen hos
de man har att jimfora sig (Bandura, 1997).

I fraga om tdvlingsinriktning kan man resonera kring att lag self efficacy
mojligen kan medfora en olust infor tidvlingssituationer och att en frdnvaro av tdvlan medfor
en franvaro av den belastningen. Deltagarna framholl att de dnskade att fa vilja nir de skulle
tavla och ndr de skulle slippa, det vill sdga att icke-tdvlande och tdvlande trdnades i olika
grupper. Det kan tdnkas att oron for att bli bedomd eller for att forlora beror pa hur pass

bekvém eller obekvim individen kénner sig i olika situationer eller olika aktiviteter.

Framsteg
Deltagarna var eniga om att det dr viktigt att man redan under forsta traningspasset kénner att
man har utvecklat nya fardigheter. Detta leder till att aktiviteten kdnns rolig och oOkar
sannolikheten for nytt deltagande.

Detta Onskemél gir i1 linje med en av den transteoretiska modellens
rekommendationer for hur man kan intervenera nér man vill hjdlpa ménniskor att forflytta sig
frin prekontemplations- till kontemplationsstadiet. Rekommendationen gor gillande att

individen bor beredas mdjlighet att uppnd omedelbara positiva resultat (Faskunger, 2002).
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Likasa berors vikten av att forvarva ny kompetens inom self efficacy teorin dar
det anges att egna erfarenheter av framgang dr den kraftigaste kéllan till hojd self efficacy

(Bandura, 1997).

Ovanliga aktiviteter
Deltagarna uttryckte intresse for ovanliga fysiska aktiviteter och forfattarna har fort nagra
olika resonemang kring tidnkbara tolkningar av utsagan. Detta intresse kan mojligen vara ett
led 1 ungdomarnas individualiseringsprocess, det vill séga ett sétt att sdrskilja sig, att gora ett
eget, unikt val.

En annan mojlighet dr att det som oftast rdknas som konventionella fysiska
aktiviteter generellt inte passar denna grupp utifrdn parametrar som till exempel att de inte
gillar alltfor anstringande eller 16pningsbaserade aktiviteter. Mgjligen kan det dven kénnas
behagligare att utdva en aktivitet man ar relativt ensam om och dédrmed undslippa jimforelser
med andra i mer konventionella aktiviteter.

Ett annat mindre smickrande alternativ kan vara att onskningar om ovanliga och
ibland svargenomfOrbara fysiska aktiviteter anvdnds som ett forsvar mot att verkligen sitta
igdng att rora pa sig. Ett resonemang av typen “om det bara fanns en slalombacke s& skulle

jag halla igang”.

Socialt
Deltagarna i fokusgruppsdiskussionerna dterkom flera ginger till att de tyckte att det var
viktigt med lek och skratt under aktiviteten, att det fanns mdjligheter att gbéra nya
bekantskaper genom aktiviteten och att det dven skulle finnas sociala kringaktiviteter.

Forfattarna tolkade det som att deltagarna inte med nddvédndighet hade den
fysiska aktiviteten som huvudsakligt motiv till aktivitet utan att de kunde ténka sig att vara
aktiva om det var socialt givande. Om sa &r fallet skulle det kunna visa sig positivt om
initiativtagare vid viarvningsprocessen tog med i berdkningen att det d&r mojligt att locka till sig
nya medlemmar utifrdn andra premisser dn ett genuint intresse for aktiviteten genom att dven

fora fram till exempel sammanhallning och kringaktiviteter.

Ledarna
Diskussionsgruppsdeltagarna dtervinde manga génger till ledarnas egenskaper och bemdétande

som viktiga faktorer for att de skulle tycka att en fysisk aktivitet var rolig.
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Deltagarna uttryckte att en bra ledare i deras 6gon bor ldra ut relevant teori

sasom regelverk och grundldggande teknik. Manga upplevde att brist pa den typen av kunskap
hidmmade dem 1 aktiviteten. Det forefaller som forstaeligt att om man inte har ndgon storre
vana och inte kinner sig bekvidm i de situationer dir man forvéntas vara fysiskt aktiv s kan
resultatet av att svdva i ovisshet nédr det giller teknik, utférande och regler vara en 6kande
obendgenhet att vilja ge aktiviteten en chans.
Det presenterades ménga berittelser fran skolidrottslektionerna som fick utgdéra den negativa
pol som deltagarna anvinde nédr de ville beskriva vad som gjorde att intresset for fysisk
aktivitet riskerade att svalna. Man kan anta att erfarenheter fran skolmiljon i manga fall utgdr
den huvudsakliga erfarenhetsbas som deltagarna anvéinder for att definiera vad fysisk aktivitet
innebar.

Deltagarnas ovilja att bli jimforda med andra, antar forfattarna, forklaras inte av
en generell ovilja mot att bli jamford, utan att bli jdimford och stidndigt uppleva sig som den
sdmre aktoren. Manniskor jamfor sig allt som oftast med personer i liknande situationer
sasom klasskamrater och arbetskollegor, medtdvlande eller andra som utfor liknande uppgifter
som man sjalv gor. Self efficacy hdjs ndr man vid en jaimforelse finner att den egna upplevda
formagan Overstiger gruppnormen och sidnks vid en upplevelse av en substandardprestation
(Bandura, 1997).

Deltagarna diskuterade dven kring prestation och hur det ofta verkar paverka
forhédllandet till ledaren. "Man kan ju vara ndgon dven om man inte dr superduktig’.
Uttalandet kan ses som en illustration av den onskan om att bli sedd av ledaren oavsett
prestationsniva som uttrycktes av gruppdeltagarna. I en av grupperna diskuterades att en bra
ledare bor bekrifta andra egenskaper som till exempel att ndgon &r en god kamrat, kimpar,
stodjer andra, bidrar till sammanhallningen eller kanske gor stora framsteg fast man kanske
inte dr en topputdvare. Den diskussionen har sin motsvarighet i teorin dér det finns forslag
som forordar processbeloningar for god medverkan och personliga framsteg i stéllet for att

belona de bista prestationerna (Biddle & Mutrie, 2001, Berger, Pargman & Weinberg, 2002).

Plats och tidpunkt
Niérhet, lattillgdnglighet och en passande tidpunkt ansags vara viktigt for eleverna. De lade till
att det framfor allt var 1 borjan av ett aktivitetsutovande som det var viktigt att dessa

parametrar stimde.
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Kostnad
Aktiviteten skulle vara kostnadsfri eller billig. Efterhand gled dock samtliga diskussioner 6ver
till en enighet om att aktiviteten borde kosta ndgot for att kénnas vérdefull och for att fungera
som nagon form av forbindelse att verkligen komma till passet.

Det har forskats kring fysisk aktivitet och kostnader. I en studie (Berger,
Pargman & Weinberg, 2002) provades hur deltagandet paverkades av olika
kostnadsalternativ. I en grupp fick deltagarna tillbaka varierande delar av avgiften de erlagt
beroende péd hur ofta de deltog, en andra grupp fick hilften av kortet betalt och den sista
gruppen fick hela traningskortet betalt. Det visade sig att de gratistrinande deltagarna var de
som slutligen hade det ldgsta deltagandet av grupperna. Generellt sett sd dr detta det
vanligaste utfallet i1 situationer da deltagarna far hela traningskostnaden subventionerad och
kan tas med i berdkningen i ett initialskede men &r mindre funktionellt ur ett 1dngsiktigt

perspektiv (Berger, Pargman & Weinberg, 2002).

Slutsatser

Syftet med denna uppsats var att kartldgga vilka faktorer som skulle kunna vara betydelsefulla
for att aktivera otillrackligt fysiskt aktiva hogstadielever om man fragade dem sjilva.
Forfattarna dr medvetna om att de medverkande eleverna har resonerat och svarat utifrdn en
kontext dir de redan har blivit och blir utsatta for en serids intervention — ndmligen
Vikingaprojektet. Siledes dr resultaten naturligtvis fiargade av detta faktum och det kan till
viss del vara en nackdel for generaliserbarheten da somliga svar mer eller mindre bygger pa
synpunkter som relaterar till just Vikingaprojektet. Samtidigt finns det stora fordelar med
detta och det dr att resultaten kan ses som en direkt feedback pa det pagdende projektet frin
den malgrupp man har svart att nd men i huvudsak vill nd. Didrmed kan savil pagadende som
liknande framtida projektet dra nytta av resultaten. Eftersom de teman som eleverna tog upp
under fokusgruppsdiskussionerna dr relativt generella dr det ténkbart att resultaten &ar
anviandbara vid utformning av andra projekt som syftar till att aktivera otillrdckligt aktiva
hogstadieungdomar.

Nedan foljer en koncentrerad sammanstillning av vad de otillrackligt fysiskt
aktiva hogstadieeleverna sjdlva anser skulle vara avgdérande for att de skulle paborja och

vidmakthalla utévandet av fysisk aktivitet:



36

e Den initiala kontakten och “markandsforingen” sker i en positiv anda av en engagerad
person som sjdlv dr insatt och utdvande. Detta fir girna vara den person som édven

senare #r ledare. Aven ovanliga aktiviteter erbjuds.

e Ledaren for aktiviteten &r sdrskilt instilld péd att uppméarksamma de som behover hjélp
och att inte jamfora dessa med andra samt uppmuntra dem och ge dem berdm utifran

den egna utveckling med syfte att hoja sjdlvfortroende och lust.

e Ledarens uppgift underléttas av att eleverna dr uppdelade i grupper med avseende pa
tidigare erfarenheter och ambitioner. Sjilva aktiviteten ar upplagd sé att upplevelse av
framétskridande och ddrmed okat intresse och kinsla av kompetens sker sé tidigt som

mojligt.

e Sammankomsterna priaglas av humor och lekfullhet snarare &n serids satsning. Sociala

kontakter utanfor aktiviteten framjas.

e Avstandet till aktiviteten dr sd kort som mojligt, helst inte langre dn 10-15 minuters
cykelvég. Det finns tid att d&ta hemma efter skolan innan aktiviteten borjar. Aktiviteten

ar belagd med en liten symbolisk avgift.

Avslutande kommentarer

Det fanns dven ett intresse hos forfattarna att underséka om deltagarna tycktes uppfatta icke-
strukturerad vardagsaktivitet som en fullgod fysisk aktivitet. Deltagarna kvarstannade dock
inte vid detta &mne utan diskussionerna gled, efter en kort bekréftelse av att det &r bra att rora
pa sig mer, snabbt frin detta frageomrade och in pa samtal kring olika faktorer som rorde
idrottsutovande. Forfattarna uppfattar denna uteblivna diskussion, tillsammans med
deltagarnas uttryckta onskan efter mer teoretisk kunskap rérande fysisk aktivitet i allménhet,
som ett tecken pd att mycket mer arbete med fordel skulle kunna laggas ned pa att informera
om de positiva effekter som den fysiska aktivitet som vévs in i det vardagliga livet kan
medfora.

Utifrén indikationer frén pilotintervjusvaren hade forfattarna forvéntat sig att fa

information som kunde forknippas med social physique anxiety men detta &mne berdrdes
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mycket allmént och i liten utstrackning av deltagarna. Forfattarna anser att &mnet &r relevant
och anar att det kan vara tungt vidgande vid valet mellan deltagande i fysik aktivitet eller inte.
Samtidigt kan man i efterhand ténka sig att fokusgrupper med slumpvis utvalda elever och
med tvé okdnda moderatorer inte utgdr det mest gynnsamma forumet for att samtala kring ett,
far man anta, kinsligt och svarberdrbart amne. Inte heller i1 frageenkéten ledde fragorna som
kunde forknippas med social physique anxiety till att nagra tendenser kunde pavisas. Detta
kan forklaras av att enkdten administrerades i1 ett klassrum dédr kompisarna pa grund av
placering kunde se varandras svar om de ville samt att eleverna pd grund av undersdkningens
uppldgg inte var anonyma. Eventuellt kan det vara sé att dmnet &r alltfor kidnsligt och intimt
for att tonaringen ska vilja berora det 6verhuvudtaget.

Vid en bearbetning av rddata frdn frageenkiten gjordes jamforelser savil
arskursvis som utifrdn kon. Den indelning som gav storst skillnad var indelningen mellan
flickor och pojkar. Dock var antalet elever for litet for att folja upp svarsskillnaderna i
separata pojk- och flick- fokusgrupper.

I vilken grad diskussionerna har paverkats av att det har varit konsmaissigt
blandade grupper dr svart att avgora fOrutom att det mojligtvis har pdverkat
diskussionsbendgenheten kring kénsliga @mnen. Att hélla diskussioner i samkdnade och
aldersindelade grupper hade kravt ett betydligt storre urval &n vad forfattarna haft tillgang till.

Forarbetet med pilotintervjuerna, gallringsenkdten och frageenkdten hjélpte
forfattarna att komma mer forberedda och stilla mer kvalificerade fragor da det var dags for
fokusgrupperna och framforallt att stélla de fragor som verkade viktiga for eleverna snarare én
for forfattarna. 1 frigeenkdten svarade alla utom en person att det var “mycket viktigt” “att
aktiviteten dr rolig”. For forfattarna innebar det en utmaning att i fokusgrupperna verkligen
forsoka fa eleverna att utveckla vad roligt” egentligen innebir for dem. Arbetet 16nade sig
och det visade sig att “roligt” &r ett synnerligen omfattande begrepp om man beaktar att sex
av de 4tta Overgripande kategorier som vaskades fram ur fokusgrupperna (information,
gruppindelning, framsteg, ovanliga aktiviteter, socialt, ledarna) kan anses vara aspekter av

vad deltagarna avsett med “att aktiviteten dr rolig”.
Framtida forskning
Forfattarna har funnit arbetet med fokuserade gruppintervjuer som huvudmetod intressant,

fruktbart och relevant och anser att metoden definitivt har en framtid nir det géller forskning

kring fysisk aktivitet.



38

En grupp som vore intressant att undersoka med hjilp av fokuserade
gruppintervjuer dr de ungdomar som tidigare varit otillrackligt fysiskt aktiva men som gjort en
rorelse mot en fysiskt aktiv livsstil. Vil genomforda fokusgrupper med betoning pa just vad
som fick dem att aktivera sig hade potentiellt kunnat generera ytterligare vérdefull och
kompletterande information kring viktiga faktorer i forédndringsprocessen fran inaktiv till
aktiv.

Likasa hade det varit givande att pad samma sétt som i foreliggande arbete
undersoka elever pd ett flertal olika skolor dir det inte pagér projekt kring fysisk aktivitet for
att se om annan information hade framkommit.

Slutligen tror forfattarna att separata flick- respektive pojkgrupper hade kunnat

bidra med 6kad forstéelse kring konsrelaterade aktivitets- och inaktivitetsmonster.
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Bilaga A

Pilotfrdgor

1.

2.

10.

11.

12.

13.

Vad gor du pé fritiden? Vad tycker du om att gora pé fritiden?

Vad innebér det att vara fysiskt aktiv tycker du? (Frekvens, intensitet, varaktighet for
varje pass och regelbundenhet)

Vad tycker du om att vara fysiskt inaktiv?

Brukar du vara aktiv pa skolgympan? (Brukar du vara med pa skolgympan?)
Vad tycker du om fysisk aktivitet/att rora pa sig?

Skulle du vilja vara fysiskt aktiv? Vad skulle det innebéira?

Varfor gor man det inte (ror pa sig?)

Varfor gor man det?

Vilka gor det?

Varfor gor de det?

Skulle du vilja bli mer aktiv eller dr du n6jd med som det ar?

Om du skulle rora pa dig vad skulle du da gora?

Vad skulle behovas for att du skulle borja med nagon fysisk aktivitet?
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Bilaga B

Gallringsenkat

1. Ar du medlem i forening dér du sysslar med nigon sorts fysisk aktivitet?
NEJ /7

JA4 [
Om "J4”

Foreningens namn Aktivitet Antal génger i veckan Borjade ar

2. Har du tidigare varit med i forening dér du sysslade med ndgon form av fysisk aktivitet?

NEJ [J

JA [

Om ”JA”  Vad gjorde du?...
Hur ofta?. ... ..o
Hur lénge gjorde du det?...

Nar slutade du?...

3. Sysslar du med négon fysisk aktivitet utan att vara med i ndgon forening (om du till
exempel springer, styrketrénar, dansar, skejtar mm.)?

NEJ [0

JA [

Om ”JA”;  Vad gor du?...

Hur lédnge har du gjort detta?...

4. Har du tidigare sysslat med ndgon fysisk aktivitet p4 egen hand?

NEJ [

JA [

Om ”JA”  Vad gjorde du?...
Hur ofta?. .. ..o
Hur lédnge gjorde du det?...

Ndr slutade du? ...

5. Brukar du vara aktiv pa skolgymnastiken?
Néstan aldrig [
Det varierar [
Niéstan alltid [

Gar det bra att vi eventuellt kontaktar dig for fler fragor? JATl NEJ[

Tack for din medverkan! Anette Nilsson och Elvis Pavlovic, Lunds universitet
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Bilaga C

Frageenkét

Hur ofta ar du fysiskt aktiv férutom det du gér pa skolgympan?
(Fysiskt aktiv= att man hdller igdng i minst 30 minuter i ett tempo som gér en
lite varm och andf&dd)

[ Mindre an 1 géng per vecka
1 1 géng per vecka

1 2 gAnger per vecka

1 3 eller fler gé&nger per vecka

Vilka tre saker du gér tar mest tid av din fritide
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Om du fick vdlja fritt, vilken eller vilka fysiska aktiviteter skulle du dd vilja prova

eller hdlla pd med?e
") Friidroft
1 Simning

11 Racketsport som tennis, badminton, squash

71 Segling

1 Streetsport som brejk, Le Parkour, skejt mm

"1 Kampsport
71 Ridning

] Aventyrssport som t ex kl&ttring, mountainbike

[ Lépning/orientering/triathlon
1 Styrketrdning
-1 Dans

1 Bollsport som handboll, innebandy, fotboll mm

] Raska promenader/stavgdng
1 Golf
1 Yogaq, Pilates, Bodybalance mm

L AN O e

Om du skulle delta i ndgon fysisk aktivitet, vad ar viktigt for dig?

Inte viktigt

Lite viktigt

Mycket viktigt

Att det &r grupptréning

Att killar och tiejer &r var for sig

Att kompisarna ocksd ér med

Att man kan kld sig pé ett satt man trivs med

Attt man brdnner fett

Att man f&r muskler

Att man kan tadvia om man vill

Att det &r en ovanlig typ av akfivitet

Att man kan kdnna sig duktig/ f& berdm

Att aktiviteten ar rolig

Aft det inte ar dyrt

Att det ar |Gt att ta sig dit

Att man kan byta om hemma

Att det finns bra forebilder/idoler

Att trinaren &r bra eller duktig

Att det inte ar alltfér anstringande

Annat som du tycker ar viktigt:




Om du jamfér dig med dina kompisar s& dr du:

[ mindre fysiskt aktiv dn dem
1 lika fysiskt aktiv som dem
“1 mer fysiskt aktiv dn dem

Om du jadmfér dig med din familj s& &r du:

I mindre fysiskt aktiv dn dem
1 lika fysiskt aktiv som dem
"1 mer fysiskt aktiv &n dem

Nedan féljer olika pdstdenden dar du ska svara hur mycket eller hur lite du
tycker att det stammer med hur du tycker.

"Jag skulle vaga prova pd en aktivitet jag &rintresserad av”
[ St&Gmmer

[ StGdmmer delvis

[l St&mmer inte

"Jag blir glad nér jag ténker tillbaka pd de gdnger dd jag varit fysiskt aktiv”
01 St@Gmmer

0 St&mmer delvis

[ Stdmmer inte

"Jag brukar alltid n& de mdal som jag sétter upp f&r mig sjéiv”
[ St&Gmmer

[ St&mmer delvis

[ St&mmer inte

"Jag ar néjd med mitt utseende och med min kropp”
[ StGdmmer

0 St&mmer delvis

[ Stdmmer inte

"Jag brukar tédnka pd& att jag snart ska bli mer fysiskt aktiv”
[ StGmmer

[ Stdmmer delvis

[ St&mmer inte

"Jag var mer fysikt aktiv tidigare an jag ar nu”
[ StGdmmer

0 St&mmer delvis

[ St&mmer inte
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"Jag tycker att det ar allmdént infressant med sport men mindre intressant att
utdva sport sjaiv”

0 St@Gmmer

11 Stdmmer delvis

[ Stdmmer inte

"Jag kdnner press frdn mina férdldrar att vara fysiskt aktiv”
0 StGdmmer

[ StGdmmer delvis

0 St@dmmer inte

"Jag kdnner press frdn mina vdnner att vara fysiskt aktiv”
0 St&dmmer

0 St&Gmmer delvis

0 St&Gmmer inte

"Jag kdnner press frdn skolan att vara fysiskt aktiv”
0 StGdmmer

[ StGdmmer delvis

0 St@dmmer inte

"Jag kdnner press fradn TV/tidningar mm att vara fysiskt aktiv”
01 Stdmmer

[ Stdmmer delvis

[ Stdmmer inte

"Att bli mer fysiskt aktiv dr ndgot som k&nns viktigt fér mig”
0 StGdmmer

[ Stdmmer delvis

0 St@dmmer inte

Tack sa mycket fér din medverkan!

Halsningar,

Elvis Pavlovic och Anette Nilsson
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Bilaga D
Fokusgrupper

Introduktion
Vi talar om vad vi gor och hur fokusgruppsmdétet ska ga till.

Oppningsfrigor

Inledande fragor av typen:

Har ni gatt i samma klass ldnge?

Ar det nagra av er som brukar umgas mer?

Introduktionsfragor
Vad ténker ni nir ni hor orden fysisk aktivitet?
Vad betyder det for er?

Overgdngsfrigor
Niér var du fysiskt aktiv senast? Alla far svara.
Ar vardagsaktivitet som att promenera raskt eller cykla dverallt, ta trappor fysisk aktivitet?
e Varfor/varfor inte?
e Kinner ni till Handslaget-projektet hir pd skolan? Vad dr bra och vad dr déligt med
Vikingaprojektet/Handslaget hér pa skolan? Mentorer? Tranarna? De olika
aktiviteterna? Annat?

Nyckelfirdgor

e Vad tror ni det ir som gor att tondringar blir fysiskt aktiva?

- Nér man sysslar med ndgon slags fysisk aktivitet eller sport, vilka olika typer av mal kan
man ha for att gora det man gor? Muskler, Fettforbranning.

- Tror ni att kropparna (ge exempel) som visas t ex i MTV-videor, tidningar och Internet
paverkar er eller andra hogstadieelever? Hur?

Tror ni det skillnad pa hur killar och tjejer paverkas?

e Hur skulle man kunna fa personer pa hogstadiet och gymnasiet som inte ar sa
fysiskt aktiva att starta med niagon regelbunden aktivitet eller bli mer fysiskt
aktiva?

e [ enkiiten svarade samtliga att det var mycket viktigt att aktiviteten ir rolig; vad
ar det som gor att du tycker att en aktivitet ir rolig?

e Nistan alla svarade att det ir mycket viktigt att ledaren :ir bra eller duktig; hur
ska en bra ledare vara/vad ér de viktigaste egenskaperna?

e Hur skulle ni designa ett projekt som skulle f4 hogstadieelever som er sjilva att
bli mer fysiskt aktiva?

Ténk dven pa: fysisk aktivitet pa fritiden/i skolan/under raster/i forening. Ledtrddar som vi

fatt via enkdten: kompisar kan vara viktiga, att fa kénna sig duktig eller fa berom, klddsel.

Summering och bekriiftelse
Har vi missat ndagot/iir det nagon som vill tilligga ndgot?



