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Fysisk aktivitet (FA) framjar halsan hos saval vuxna som barn. En stor andel av
skolbarnen uppfyller inte rekommendationerna for FA. Fa vetenskapliga studier
har undersokt bade effektivitet och genomforbarhet nar det galler skolbaserade
insatser for att 6ka FA. Vi har utvarderat en metod vi kallar Fysisk Aktivitet och
Lektion i Kombination (FALK). Tva skolor deltog, en utgjorde kontrollgrupp (K),
den andra interventionsgrupp (1). Totalt 164 elever i aldern 7-9 ar bar stegrak-
nare en vecka i strack vid fyra tillfallen under tva terminer. Utdver samma FA
som K-gruppen sa hade I-gruppen under dessa tva terminer tre FALK-pass a
30 minuter varje vecka. Antalet steg per dag (SPD) och andelen elever med
<10 000 SPD jamférdes. FALK resulterade i att I-gruppen fick fler SPD och
mindre andel med <10 000 SPD. Slutsatsen ar att amnesintegrerad FA har
onskad effekt och fungerar i praktiken. FALK kraver inga extra resurser, men
det behdvs en dppenhet for alternativa undervisningsmetoder.

Physical activity (PA) promotes health in adults as well as children. A large
proportion of schoolchildren don’t meet the recommendations for PA. Few sci-
entific studies have investigated both effectiveness and feasibility regarding
school-based efforts to increase PA. We have evaluated a method we call Phy-
sical Activity and Lesson in Combination (In Swedish: Fysisk Aktivitet och Lek-
tion i Kombination, FALK). Two schools participated, one constituted control
group (C), the other intervention group (I). A total of 164 pupils aged 7-9 wore
pedometers for a whole week on four occasions over two semesters. In addi-
tion to the same PA as C-group, during these two semesters the I-group had
three FALK sessions of 30 minutes each week. The number of steps per day
(SPD) and the proportion of pupils with <10,000 SPD were compared. FALK re-
sulted in the I-group getting more SPDs and a smaller proportion with <10,000
SPD. The conclusion is that lesson-integrated PA has desired effect and works
in practice. FALK doesn’t require additional resources, but an openness to al-
ternative ways of teaching is needed.
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forskning och teori
Inledning

Fysisk inaktivitet dr en betydande riskfaktor f6r sjukdomsborda i Sverige [IHME
2010] och det finns starkt vetenskapligt stéd fOr att regelbunden fysisk aktivitet
(FA) dr hilsofrimjande och sjukdomsforebyggande f6r bade vuxna och barn
[YFA FYSS 2017].

En stor andel skolbarn r6r sig alldeles £or lite. En svensk undersékning visade
att endast 43% av pojkarna och 23% av flickorna uppnar rekommenderade 60
minuter om dagen med minst mattlig intensitet [Nyberg 2020]. Regeringskans-
liet har presenterat ”Samling for daglig rérelse”. Man framhaller vikten av att
barn och ungdomar ges goda méjligheter till FA eftersom det dr bra f6r vilbe-
finnandet, folkhilsan och skolresultaten. Man pekar ocksa pa det faktum att
manga unga ror sig alldeles f6r lite samt att liroplanens malsittning att erbjuda
alla elever daglig FA inte uppfylls [Regeringskansliet 2017].

Det finns férvanansvirt fi vetenskapliga studier som undersokt vilka insatser
som dels dr effektiva, dels fungerar i praktiken, nir det giller att 6ka FA hos
skolelever. I en litteraturdversikt fran Karolinska Institutet 2017 kan inga sikra
slutsatser dras, men man skriver att ”Forskningen indikerar att fler timmar skolidrott,
Sforindrat innehall pa idrottslektionerna, att infora aktiva moment i den vanliga undervis-
ningen, rastaktiviteter eller forindringar av skolgardar kan bidra till ikad fysisk aktivitet”’
[Bergstrom 2017]. En nyligen publicerad systematisk litteraturéversikt (med fo-
kus pé psykisk hilsa) redovisar genomforda och planerade studier £6r att 6ka FA 1
skolan samt kunskapsluckor som édterstar att fylla [Folkhdlsomyndigheten 2021a].

Det 6vergripande folkhilsomadlet 4r ”En god och jamlik hilsa”. I Sverige
finns fortfarande stora problem med ojimlikhet i hilsa [Folkhdlsomyndigheten
2021b]. Grundskolan dr en arena dir alla barn mots, oavsett socioekonomis-
ka forutsittningar, och dirfér en arena for brett hilsofrimjande arbete. Dock
finns mycket begrinsade mojligheter att anvinda lektionstid till enbart hilso-
frimjande aktiviteter dd kursplanerna f6r de olika dmnena redan nu dr mer dn
vilfyllda [Skolverket 2019].

Runtom i landet pagar lovvirda projekt for att 6ka elevernas FA. Nagra dr
frivilliga, andra obligatoriska. Ndgra kriver idrottshall och andra inte. Ndgra
projekt fokuserar pd hilsa medan det huvudsakliga syftet med andra projekt
dr att forbittra skolresultaten. Det finns studier som tyder pa positiva effekter
av FA pa kognitiva férmagor och skolresultat, men resultaten ir inte entydiga
och mera forskning krivs for att fastsla ett kausalt samband [Donnely 2016,
Wassenaar 2020]. Ddremot dr hilsoeffekterna av FA sedan linge klart bevisade
[YFA, FYSS 2017] och vi anser att det dr fullt tillrickliga skdl f6r att motivera
skolbaserade insatser som 6kar FA hos eleverna.

Ett exempel frin Sverige pa vetenskapligt utvirderade skolbaserade insatser
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ir Bunkefloprojektet som startade hosten 1999. Eleverna i interventionsskolan
fick méjlighet till daglig FA under hela sin grundskoletid, dvs fran arskurs 1 till
arskurs 9. Resultaten frin Bunkefloprojektet var i flera avseenden positiva, t ex
6kad benmassa och bittre skolresultat [Karlsson 2019a, Karlsson 2019b]. Dock
tycks den ursprungliga Bunkeflomodellen inte fatt ndgot storre genomslag i den
svenska grundskolan, i vissa fall motiveras detta med att den byggdes upp kring
fristaende aktorers medverkan samt extern finansiering [Malmé Stad 2015]. For
att dstadkomma mera FA under skoltid behévs tydligen en metod som utdver
visad effekt (pa engelska ¢fficacy) ocksd har forutsittningar att implementeras och
anvindas i den dagliga skolverksamheten, dvs fungera i praktiken (¢ffectiveness).

Denna artikel beskriver en kontrollerad interventionsstudie i vilken vi ut-
virderat ett arbetssdtt som syftar till att 6ka skolelevers FA. Under en och
samma lektion far eleverna bdde utéva pulshéjande aktiviteter och tillgodogéra
sig undervisning i teoretiska dmnen. Helt enkelt Fysisk Aktivitet och Lektion
1 Kombination (vi kallar arbetssittet FALK). I en pilotstudie 2018 sag vi att
arbetssittet med dmnesintegrerad FA dr praktiskt genomférbart. I aktuell inter-
ventionsstudie underséker vi effekterna av FALK.

Syfte

Det dr i manga tidigare studier klarlagt att savil fysisk som psykisk hilsa paver-
kas positivt av FA, och fokus f6r denna studie var inte att dterigen bevisa det,
utan syftet var att utveckla ett praktiskt genomforbart arbetssitt som okar den
totala fysiska aktiviteten hos skolelever.

Metod
Deltagare/forskningspersoner:

Kvasiexperimentell design med deltagare frin tva skolor varav den ena skolans
elever var kontrollgrupp (K-skola) och den andra skolans elever medverkade
1 intervention med FALK (I-skola). Sammanlagt deltog 164 elever (Tabell 1).
K-skolan och I-skolan ligger nagra fd kilometer ifrdn varandra i ett mindre sam-
hille med inslag av landsbygd utanfér en mellanstor mellansvensk stad. De tva
skolorna uppvisar inga storre olikheter avseende lektionsinnehall, utomhusmil-
jo eller elevernas boendeform. Vi bedémer risken f6r selektionsbias som liten.

Utfirande

Studien genomférdes lisiret HT-20 och VT-21.
Kontrollgrupp (K-skola): Ordinarie idrottslektioner 2 ggr/ vecka a 40 minuter,
dédrutéver mojlighet till frivilliga organiserade rastaktiviteter med fysisk rorelse.
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Tabell 1: Fordelning pa de tvé skolorna av studiedeltagare avseende arskurs samt flickor/pojkar.

Kontroll FALK intervention Totalt
K-skolan I-skolan
Arskurs 1 | Flickor: 17 Flickor: 11 Flickor: 28
Pojkar: 11 Pojkar: 9 Pojkar: 20
Arskurs 2 | Flickor: 16 Flickor: 9 Flickor: 25
Pojkar: 12 Pojkar: 14 Pojkar: 26
Arskurs 3 | Flickor: 14 Flickor: 22 Flickor: 36
Pojkar: 11 Pojkar: 18 Pojkar: 29
Totalt Flickor: 47 Flickor: 42 Flickor: 89
Pojkar: 34 Pojkar: 41 Pojkar: 75

Interventionsgrupp (1-skola): Utover ordinarie idrottslektioner 2 ggt/ vecka a 40
minuter och mdjlighet till frivilliga organiserade rastaktiviteter med fysisk r6-
relse si genomfordes kontinuerligt under tva terminer varje vecka tre FALK-
pass a 30 minuter.

Klasslirare, fritidspedagog och/eller idrottslirare organiserade och genom-
torde FALK-passen utifran liroplan for respektive arskurs samt elevernas kun-
skaps- och mognadsniva. Det finns ingen detaljerad manual f6r FALK-pass
utan utformningen kan variera inom vida ramar beroende pa vilka forutsitt-
ningar som rader pa aktuell skola. Det viktiga ir arbetssittet, dvs att genom-
tora lektioner med FA i kombination med undervisning i ndgot skolimne. I
kombination med” ska inte &vertolkas — FA och undervisning i skolimne sker
inom ramen for samma lektion, men eleverna behéver inte nédvindigtvis géra
bigge sakerna exakt samtidigt (jAmfor en resa som kombinerar museibestk med
snorkling dven om de inte sker samtidigt). Nagra exempel pa FALK-pass som
anvints 1 denna studie beskrivs 1 Tabell 2.

Kvantitativ datainsamling med stegriknatre (Yamax LS2000/SW200). Elev-
erna och deras virdnadshavare instruerades 1 hur stegriknaren skulle anvindas.
All avldsning samt dokumentation av stegriknardata gjordes av personal pa res-
pektive skola. Stegriknarna bars av eleverna pa bigge skolorna all vaken tid sju
dagar i rad vid fyra tillfillen:

Sep-20 (v.37) omedelbart fore start av interventionen
Nov-20 (v.40) 1 slutet av héstterminen
Feb-21 (v.6) 1 bérjan av varterminen

el NS S

Maj-21 (v.18) i slutet av interventionen.
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Tabell 2: Exempel pa FALK-pass.

FALK-pass | Forberedelse Genomforande
Stavnings- Svérstavade ord som passar kunskapsnivani | En vuxen gar forst och eleverna gér tva och
promenad aktuell klass skrivs ner pa ett papper. Om tva efter varandra pa led. Varje par har en
(FALK-SV) | man vill ateranvinda orden s &r det bra att lapp med orden som ska &vas och turas om
antingen laminera eller ldgga dem i en att forhora varandra samtidigt som de gér
plastficka. framat. Eleverna bokstaverar ordet for sin
parkamrat. Nér ordet dr réttstavat byter man
“svarare” och tar nésta ord.
Ratt- Svarstavade ord som passar kunskapsnivan i | Dela in barnen tva och tva. De ska forsoka
stavning aktuell klass skrivs ner pa ett papper. Det kan | bokstavera ord for varandra. En fragar och
(FALK-SV vara ord pé vilket sprék som helst. Om man | den andra ska svara. Om den som ska svara
eller annat vill teranvénda orden sa ér det bra att svarar fel far den andre bestdmma en rorelse
sprak) antingen laminera eller ldgga dem i en som de bagge ska utfora (t ex upphopp,
plastficka. armhdvningar, armgang i rick osv), om hen
svarar ritt fir denne bestimma en rorelse
som bégge ska utfora.
Matematik- Gor iordning problemldsningsuppgifter, Varje grupp féar 2 hopprep. Problem-
kluringar laminera eller lagg i plastficka. Dela upp 16sningsuppgifterna (= ”Kluringarna”) laggs
och hopprep | klassen i grupper med 3-4 elever i varje. Ta pa en bestdmd plats dar grupperna hdmtar sin
(FALK-MA) | fram hopprep sé att det rdcker till minst 2 uppgift. Varje grupp ska 16sa
hopprep/grupp. problemlésningsuppgifter samtidigt som de 2
hopprepen hela tiden ska vara i gang.
Gruppen far byta uppgifter med varandra
(hoppa hopprep, 16sa kluringar) nér de vill
men alla ska bade hoppa och klura.
Ja och nej- Skriv ihop fragor som handlar om nagonting | Stdll ut en fargad kon som symboliserar Ja”
fragor som ni laser just nu i klassen (t ex rymden, och en kon i annan firg som symboliserar
(FALK-NO, | bondgérden, vikingar). Fragorna ska vara ”Nej”. Bestdm ocksa en mittpunkt dér alla
FALK-SO) formulerade sé att det endast gér att svara ja fragorna utgar ifran. Du borjar med ett
eller nej. Om man vill ateranvinda fragorna pastaende, t ex ”Grisens barn heter lamm”
sa dr det bra att antingen laminera eller ldgga | och eleverna ska sedan springa till "rétt"
dem i en plastficka. Skriv méanga fragor sa stille. Ga igenom svaren och borja fran
racker de for alla, d&ven de snabbaste! mittpunkten igen. Det dr extra roligt om
eleverna ska forflytta sig pa olika sétt,
baklénges, pa té, hél osv.
Térningar Dela in klassen i grupper med ca 3 - 4 elever i | Hélften av grupperna borjar med térningarna
och kortlekar | varje grupp. Ta fram kortlekar och tirningar. | och andra hilften med kortlekarna, efter
(FALK-SV, | Det gar at en kortlek eller en tirning/ grupp. halva lektionen byter de. En i varje grupp tar
FALK-MA, | Skriv i ordning instruktioner om vad som ska | ett kort eller sldr tarningen och hela gruppen
FALK-NO, goras (blandat fysiska vningar och gor det som stér i instruktionen. Om
FALK-SO) kunskapsfragor) beroende pa hur manga kortleken tar slut vinder de pa den och borjar
prickar som tdrningen visar eller vilket kort fran borjan.
som kommer fram i kortleken. Exempel
tarning: En prick= gér upphopp, tva prickar=
rabbla vilken multiplikationstabell du vill.
Exempel kortlek: spader7 = gor sju st
armhdvningar, hjirter2 = sdg tva landskap.
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Statistik

Stickprovsstorlek och styrka: Baserat pd en tidigare genomférd pilotstudie
(2018, opublicerad) forvintades det ungefirliga medelvirdet pa antalet steg per
dag (SPD) vara 11 000 och standardavvikelsen 3 000. Kliniskt relevant skillnad/
torindring uppskattades till 1 500 SPD (motsvarar drygt 1 km promenad). Be-
rikning av stickprovsstorlek visade att med en statistisk styrka pa 80 % och o =
0.05 krivdes 63 fp/grupp.

For statistiska analyser anvindes SPSS Statistics version 26.

Ett genomsnittligt virde for antal SPD f6r varje elev beriknades. Dels for
vardagar (mandag morgon till fredag eftermiddag), dels f6r helgdagar (fredag
eftermiddag till miandag morgon) och dven for veckans alla sju dagar (total FA
den veckan).

Forst genomfdrdes en variansanalys, ndrmare bestimt en mwaxed between-within
subjects ANOVA, f6r att undersoka skillnader i total fysisk aktivitet (mitt som
genomsnittligt antal SPD f6r hela veckan) mellan skolorna 6ver tid.

Direfter genomférdes oberoende t-test vid vart och ett av de fyra mittillfdl-
lena for att underséka skillnaden i SPD-medelvirden mellan K-skolan och I-
skolan pd vardagar, helger samt for alla sju dagar i aktuell métvecka.

Dessutom undersokte vi andelen elever pa respektive skola som vid respek-
tive mattillfille inte uppnadde 10 000 SPD i genomsnitt for hela veckan. Detta
beskrivs i korstabeller, dels fér samtliga elever, dels f6r flickor och pojkar sepa-
rat. Skillnader i dessa andelar analyserades med Chi2-test vid vart och ett av de
fyra mattillfillena.

FALK-studien godkind av Etikprévningsmyndigheten (Dnr 2020-00922,
Stockholm avdelning 3 medicin).

Resultat

Variansanalysen visade ingen signifikant interaktion mellan mittillfille och sko-
la, Wilks LLambda = 0,93, F(3, 83) = 2,06, p = 0,11, partial eta squared = 0,069.
Det konstaterades en signifikant huvudeffekt av mittillfille, Wilks Lambda =
0,57, F(3, 83) = 20,50, p < 0,01, partial eta squared = 0,426. Det var ocksd en
signifikant huvudeffekt av skola, F(1, 85) = 4,64, p < 0,05, partial eta squared =
0,052. Detta tyder pa att FALK bidrar till 6kad total FA. De elever som ingir i
variansanalysen och deras SPD vid respektive mittillfille redovisas i Tabell 3.
Pa vardagar fanns ingen statistiskt signifikant skillnad i genomsnittligt antal
SPD vid férsta mattillfallet (omedelbart fére intervention), men da FALK-passen
pagick (mitning 2—4) hade I-skolan fler SPD idn K-skolan. P4 helgdagar hade
I-skolan flera SPD dn K-skolan vid alla fyra mitningar, en skillnad som var sta-
tistiskt signifikant vid métning 3 och 4. Nir det giller total FA ("hela veckan”) sd
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Tabell 3: Genomsnittligt antal steg per dag (SPD) f6r alla sju dagar i respektive mitningsvecka
for de elever vid K-skolan respektive I-skolan vars virden ingick i variansanalysen.

Miitning (M) | Antal SPD SD Antal SPD SD
elever K-skolans | K-skolan | elever I-skolans | I-skolan
K-skolan | elever I-skolan | elever

M1 (v.37) 42 12 816 3341 45 13 291 3521

M2 (v.46) 42 11187 3196 45 11 983 2614

M3 (v.6) 42 10 817 3002 45 12 295 2206

M4 (v.18) 42 12 536 3813 45 14 664 3651

Tabell 4: Genomsnittligt antal steg per dag (SPD) f6r vardagar, helgdagar samt f6r alla sju dagar
i respektive mitningsvecka for de elever vid K-skolan respektive I-skolan vars virden ingick i
analyserna med t-test.

Miitning (M) Antal SPD Antal SPD Oberoende
elever K-skolans elever I-skolans t-test
K-skolan | elever (SD) I-skolan | elever (SD) (2-sidigt)

M1 Vardagar 66 14612 (3471) | 73 15348 (4 331) | n.s.

M2 Vardagar 73 12 628 (3 601) | 79 14 191 (3 360) | **

M3 Vardagar 71 11813 (3 050) | 77 13707 (2 368) | ***

M4 Vardagar 71 13758 (3 638) | 74 16 471 (3 585) | ***

M1 Helgdagar |62 8822 (4419) |62 10 006 (4 120) | n.s.

M2 Helgdagar | 66 7894 (5051) |74 8552 (4053) |ns.

M3 Helgdagar | 75 7770 (4 185) |74 9266 (3036) |*

M4 Helgdagar | 69 8689 (4773) |72 10 854 (4 062) | **

M1 Hela veckan | 60 12507 (3 216) | 61 13393 (3 645) | n.s.

M2 Hela veckan | 65 10800 (3 131) | 74 12 174 (2 989) | **

M3 Hela veckan | 71 10345(2922) | 73 12203 (2231) | ***

M4 Hela veckan | 69 11964 (3 469) | 72 14 459 (3 289) | ***

n.s. = ¢j statistiskt signifikant, * = p<0,05, ** = p<0,01, **¥* = p<0,001

fanns det ingen statistiskt signifikant skillnad mellan eleverna vid K-skolan och
eleverna vid I-skolan vid foérsta mittillfillet, men vid de tre efterféljande mit-
ningsveckorna hade I-skolan fler SPD in K-skolan (Figur 1 och Tabell 4).

Flickorna hade i genomsnitt firre SPD édn pojkarna (Tabell 5). Det var ocksa
en storre andel flickor, jAimfért med pojkar, som inte kom upp i 10 000 SPD
(Tabell 6).

En stor andel av eleverna hamnade under 10 000 SPD. Fére interventionen
var andelen i samma storleksordning pa bagge skolorna. Vid de mitningsveckor
som infoll da FALK-pass pagick sd hade I-skolan betydligt firre elever med
mindre dn 10 000 SPD (Tabell 6).
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Figur 1:
Genomsnittligt antal steg per dag (SPD) for eleverna vid
I-skola och K-skola vid respektive mattillfalle for
vardagar, helgdagar samt hela veckan (SD visas i Tabell 4)
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Matning 1 (v.37)  Maétning 2 (v.46)  Matning 3 (v.6)  Matning 4 (v.18)

M K-skola vardagar

M |-skola vardagar

m K-skola helgdagar
I-skola helgdagar

H K-skola hela veckan

M |-skola hela veckan

Tabell 5: Jaimforelse mellan samtliga deltagande flickor och pojkar avseende genomsnittligt antal
steg per dag (SPD) f6r alla sju dagar som ingick i respektive mitningsvecka (SD inom parentes).

Flickor Pojkar Oberoende
t-test
Maitningsvecka 1 12 140 (3 011) 13963 (3 721) | **
Mitningsvecka 2 10 515 (2 597) 12 952 (3 257) | ***
Mitningsvecka 3 10912 (2698) | 11729 (2762) | n.s. (p=0,08)
k3

Mitningsvecka 4

12 461 (3 277)

14 147 (3 750)

T n.s. = ¢j statistiskt signifikant, * = p<0,05, ** =

= p<0,01, ¥** = p<0,001

Diskussion

Denna studie visar att elever som regelbundet genomtér FALK-pass dr mera
fysiskt aktiva, samt att andelen elever med otillrdcklig FA dr mindre, jAimfort
med elever som inte har FALK-pass.

Metoddiskussion

Studien har genomférts pa ett begrinsat antal elever och med endast tvi sko-
lor involverade. Att studien dr ganska liten och det faktum att skolor i Sverige
har varierande férutsittningar medfor att denna studies generaliserbarhet ir
begrinsad. En annan svaghet med studien skulle kunna vara den kvasiexperi-
mentella designen, dvs att enskilda elever inte randomiserats till kontrollgrupp
respektive interventionsgrupp. Av uppenbara skil dr det svart att randomisera
skolelever nir grupperna ska befinna sig pa olika skolor. Att kontrollgrupp och
interventionsgrupp befann sig pd olika skolor dr en styrka med studien eftersom
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Tabell 6: Andel av eleverna med firre dn 10 000 steg/dag i genomsnitt for hela veckan, dels for
samtliga elever pa respektive skola, dels f6r flickor och pojkar separat.

K-skolan

I-skolan

Chi2-test

Mattillfalle 1 (v.37)
Samtliga elever

15 av 60 (25%)

11av 61 (18%)

n.s. (p=0,477)

Mittillfalle 2 (v.46)
Samtliga elever

30 av 65 (46%)

19 av 74 (26%)

Mittillfalle 3 (v.6)
Samtliga elever

39 av 71 (55%)

12 av 73 (16%)

ks

Mittillfalle 4 (v.18)
Samtliga elever

25 av 69 (36%)

4 av 72 (6%)

skskok

Miittillfdlle 1 (v.37)

11 av 35 (31%)

7 av 32 (22%)

n.s. (p=0,545)

Endast flickor

Mittillfélle 2 (v.46) | 22 av 40 (55%) | 16 av 41 (39%) | n.s. (p=0,223)
Endast flickor

Mittillfalle 3 (v.6) | 25 av 42 (60%) | 7 av 36 (19%) | **

Endast flickor

Maittillfalle 4 (v.18) | 16 av 40 (40%) | 3 av 36 (8%) ok

Endast flickor

Mittillfalle 1 (v.37) | 4 av 25 (16%) | 4 av 29 (14%) | n.s. (p=1,00)
Endast pojkar

Mittillfalle 2 (v.46) | 8 av 25 (32%) | 3 av 33 (9%) n.s. (p=0,062)
Endast pojkar

Mittillfalle 3 (v.6) | 14 av 29 (48%) | 5 av 37 (14%) | **

Endast pojkar

Mittillfalle 4 (v.18) | 9av 29 (31%) | 1 av 36 (3%) ok

Endast pojkar

n.s. = ¢j statistiskt signifikant, * = p<0,05, ** = p<0,01, *** = p<0,001

grupperna dd inte paverkade varandra (“spillover effect”).

Man kan anvinda olika metoder for att objektivt méta FA. Stegriknare miter
antalet steg medan accelerometrar miter férdndringar i rérelsens hastighet. For-
delar med stegriknare ér att deltagarna sjilva kan folja sin aktivitetsutveckling och
stegriknare dr limpliga att anvinda vid interventioner. En nackdel med mattet
“antal steg” dr att det inte sidger ndgot om intensiteten, men stegriknare kan trots
detta anvindas for att mita en individs totala FA 6ver tid. En fordel med acce-
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lerometer dr att den forutom total FA dven visar intensitet, duration och frekvens.
En nackdel med accelerometer ir priset. Savil accelerometer som stegriknare dr
okénsliga for aktiviteter sisom simning, cykling och armrorelser. Trots detta kan
bdda metoderna ge en bra bild av total FA [Berg 2017, Hagstrémer 2017].

Det rekommenderas att barn och ungdomar 6-17 ar bér vara fysiskt aktiva
minst 60 minuter varje dag [Folkhilsomyndigheten 2021c]. Det motsvarar drygt
10 000 SPD, lite mera f6r pojkar dn for flickor [Tudor-Locke 2011]. For att de-
tektera de elever som med stor sannolikhet hamnar under rekommendationen
anvindes i denna studie ett genomsnittligt virde pa 10 000 SPD f6r bade flickor
och pojkar som Ovre grins tOr otillricklig FA.

Anledningen till att mita antal steg sju dagar i rad (alltsa dven pd helgen trots
att FALK-passen genomférdes under skoltid pa vardagar) dr att vi ville mita
elevernas zofala FA under hela veckan. Det finns en teori som kallas ”The Acti-
vityStat hypothesis” [Gomershall 2013] som i korthet gir ut pd att om man 6kar
sin FA inom ett omrdde (t ex under skoltid) sa minskar man kompensatoriskt
sin FA inom ett annat omrade (t ex under helgen) for att pa si sitt bibehalla en
stabil niva av total FA (eller energiférbrukning). Dirfor ville vi veta om 6kad
FA i skolan skulle medféra mindre FA under helgen (vilket ju vore odnskat).

Det dr vanligt med en detaljerad metodbeskrivning nir resultaten rapporteras
fran interventionsstudier, t ex vid utvirdering av ett nytt likemedel eller en ma-
nualbaserad samtalsterapi, for att andra forskare ska kunna upprepa (replikera)
studien. I foreliggande studie utgdrs interventionen av ett arbetssitt. Arbetssit-
tet FALK maste anpassas efter de olika férhallanden som rider pa olika skolor
och kan darfor svarligen beskrivas 1 minsta detalj, steg for steg. Kidrnan i FALK
ir att integrera FA i teoretiska, obligatoriska lektioner. Férutom att elevernas
kunskaps- och mognadsnivd piaverkar uppligget si har den enskilda skolans
personalresurser, mojligheter till uteaktiviteter, elevsammansittning, gruppdy-
namik, elevers och pedagogers preferenser samt aktuell viderlek ocksi bety-
delse f6r hur FALK genomfors.

De FALK-pass vi 6versiktligt beskriver i Tabell 2 kommer frin en omfattande
idébank som kontinuerligt utékas av pedagoger pa vir skola. Vi vill understryka
att passen inte behdver vara mera komplicerade dn sa hir, bade i pilotstudien
och i denna studie kunde vi konstatera att eleverna uppskattar uppligget och
helt enkelt tycker att det dr roligt! Dessa pass dr avsedda tor elever i arskurs 1 —
3, dvs barn i dldern 7 — 9 4r. Foér andra dldersgrupper behéver givetvis passens
innehall anpassas. Andelen elever med otillricklig FA 6kar hogre upp 1 arskur-
serna [Nyberg 2020] vilket motiverar utveckling av skolbaserade metoder som
okar FA dven hos lite dldre barn/ungdomar.
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Resultatdiskussion

Man skulle kunna tro att det ir en sjilvklarhet att total FA 6kar om man intro-
ducerar en skolbaserad metod for 6kad FA. Men dd maste man komma ihag att
en kort stunds 6kad FA i skolan dr en ganska liten del av den totala tiden man
har till férfogande fOr att vara fysiskt aktiv, eller inaktiv, vilket anknyter till ”The
ActivityStat hypothesis” [Gomershall 2013] som diskuteras ovan. Att resultaten
ir varierande, och ofta osikra, nir det giller eventuell paverkan pa den totala
fysiska aktiviteten i studier ddr man integrerat FA i den ordinarie undervisningen
visas 1 systematiska Oversikter | Watson 2017, Martin 2017, Norris 2015].

Utomhustemperaturen tycks ha haft inverkan pa hur mycket FA eleverna dg-
nade sig at. Jamfért med matning 1 (v.37) sa minskade det genomsnittliga anta-
let SPD pa bigge skolorna vid mitning 2 och 3 (v.46 respektive v.0) for att sedan
Oka vid mitning 4 (v.18) (Figur 1 och Tabell 4). Diremot var det en stor skillnad
mellan skolorna avseende érstidsvariation nir det giller andelen elever med <10
000 SPD. P4 K-skolan 6kade den andelen kraftigt under senhésten (mitning 2)
och vintern (mitning 3), medan férdndringen i motsvarande andel pa I-skolan
var jamférelsevis liten (Tabell 6).

FALK 6kade andelen elever som 6verskred 10 000 SPD (Tabell 6). Detta ser
vi som en indikation pa att FALK har en positiv och betydelsefull inverkan pa
FA hos de elever som av olika anledningar (t ex viderleken) riskerar att hamna
under rekommenderad niva. Ambitionen med FALK-pass idr inte att eleverna
ska bli elitidrottare, utan snarare att ’de mest behovande” dtminstone ska rora
sig sa mycket att de ur ett hilsoperspektiv kommer upp i en miniminiva av FA.

Det ir tidigare visat att skolelever rér sig mindre pa helgerna jamfért med skol-
dagar [Nyberg 2020, Brusseau 2011], vilket stimmer med véra resultat (Figur 1
och Tabell 4). Det understryker vikten av skolan som hilsofrimjande arena.

Det externa bortfallet i var studie utgjordes av sammanlagt sex tillfrdgade
elever. Fyra elever pa K-skolan valde att inte delta i studien. Tva elever pa I-
skolan valde att inte delta, vilket i praktiken innebar att de deltog i de obliga-
toriska FALK-passen men inte bar stegriknare under mitningsveckorna. Det
interna bortfallet, dvs missade virden vid nigot/ndgra av mittillfillena (delvis
pga covid-19-pandemin), var likartat pa de tvd skolorna (Tabell 3 och 4) men
kan ha paverkat resultaten. Vid variansanalysen hade vi ett stort internt bortfall
da flera elever saknade mitvirden vid ndgot eller ndgra av de ingdende mattill-
fillena. Endast de 42 elever frin K-skolan och 45 elever frin I-skolan som hade
virden fran samtliga mattillfillen ingér i variansanalysen. Ddrfor bor resultaten
fran variansanalysen tolkas med forsiktighet, dven om dessa elever tycks vara
representativa for respektive skola om man ska déma efter medelvirden pa SPD
(jimfor Tabell 3 och 4).
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Efter att ha radgjort med en erfaren statistiker valde vi att férutom ANOVA
dven analysera skillnader 1 SPD med t-test vid de fyra mittillfdllena (Tabell 4).
Hir har vi betydligt fler valida mitvirden (dn vid variansanalysen) och vi anser
att jimforelsen bidrar till att ge en tydligare bild av hur FALK inverkar pa an-
talet SPD. Skillnaden mellan skolorna i SPD f6r hela veckan” 6kar ju lingre
tid interventionen med FALK pagar. Kanske dr jimférelsen vid mitning 4 mest
intressant, da eleverna pa I-skolan haft FALK-pass i nistan tva hela terminer.
Vid mitning 4 var skillnaden mellan skolorna 2 495 SPD. Om man justerar f6r
baslinjevirdet (dvs skillnaden pa 886 SPD vid mitning 1) sd blir skillnaden 1
609 SPD vid mitning 4. Man kan tycka att en skillnad i total FA pa i genomsnitt
drygt 1 600 SPD inte dr sd imponerande, men férindringen som FALK bidragit
med tycks 1 hog grad intriffat hos elever med <10 000 SPD (Tabell 6) och da
kan det betyda mycket t6r hilsan.

Flera studier har visat att flickor i genomsnitt 4r mindre fysiskt aktiva dn poj-
kar [Nyberg 2020, Brusseau 2011] och det fann vi dven i denna studie (Tabell
5 och 6). Interventionen med FALK utjimnade inte kénsskillnaden i total FA,
men ett steg i ritt riktning var att andelen flickor pa I-skolan som inte uppnidde
10 000 SPD minskade betydligt (Tabell 6). Det sistnimnda motsiger i viss man
en del tidigare studier som tyder pd att skolbaserade interventioner for att 6ka
FA ger Onskat resultat hos pojkar, men inte i samma utstrdckning hos flickor
[SBU 2007, Bugge 2012, Magnusson 2010].

Slutsats

I denna studie visade sig FALK fungera och ge 6nskad effekt. Arbetssittet ar
virt att prova (och girna utvirderal) pa flera skolor, sjilvklart med nédvindiga
anpassningar till aktuell skolas férutsittningar. Det behdvs inte nagra ekono-
miska investeringar, extra lokaler, extra personal eller lektioner utanfér ordinarie
schema. Det som behévs dr att tinka lite “utanfor ladan” nir det giller under-
visning - inlirning kan ske dven péd andra sitt dn stillasittande inomhus i ett
klassrum. I Dalarna fortsitter vi med FALK och ser girna att arbetssittet sprids.

Folksams Forskningsstiftelse har bidragit med finansiellt stéd till studien.”
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