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1.0 Innledning

Det norske samfunnet har endret seg mye de siste arene, det har ogsa den generelle
helsetilstanden til nordmenn. I arbeidslivet er fysisk arbeid i stor grad erstattet med maskiner,
og antallet yrkesaktive som sitter mye i ro i arbeidstiden gker.! Skolen er ogsé en arena for
mye stillesitting, der elevene sitter pa ett klasserom i opptil 6 timer om dagen, bortsett fra de
dagene de har kroppsgving, som etter dagens leereplan kun er mellom 1-3 timer i uka.
Stillesittende aktivitet blir ogsé en stadig starre del av fritiden.? De tradisjonelle
fritidsaktivitetene, som lek, ballspill og ski far starre og stgrre konkurranse fra teknologiske
alternativer som TV, datamaskiner og utallige antall spillkonsoller.
Underholdningsmulighetene fra de ulike maskinene er store, med mange forskjellige spill og
tv-programmer for personer i alle aldre. Endringene i det moderne samfunn har fart til at
situasjoner der en tidligere brukte kroppen, eksempelvis det & forflytte seg, er erstattet med
hjelpemidler som gjer det fysiske arbeidet. Disse endringene har blitt en veldig sterk
konkurrent til tradisjonelle aktiviteter som krever fysisk innsats.

Denne trenden ble understreket i en studie fra 2009 som viste at kun 20 % av befolkningen i
Norge oppfyller anbefalingene om minst 30 minutter daglig aktivitet, med moderat intensitet.®
Dette kan ha negative effekter pa forskjellige faktorer som er viktig for & opprettholde en god
helse. Faktorer som det kan veere verdt a nevne i en slik sammenheng er, fedme, fysisk form,
diabetes type 2, &reforkalkning og beinhelse.” Disse faktorene kan pévirkes av
aktivitetsnivaet. All aktivitet som gjer en person andpusten eller svett gir en positiv effekt, litt
er bedre enn ingenting, og moderat er bedre enn litt.

Det er gjennomfart en rekke studier som har undersgkt fysisk aktivitet og aktivitetsniva>**?
hos barn og unge, og da spesielt i grunnskolealder. Det er derimot farre studier som er
gjennomfart pa ungdom etter grunnskole alder. Det er derfor behov for flere kartleggings
undersgkelser pa elever i den videregaende skoler som kan gi informasjon om forskijellige
faktorer som kan ha betydning for aktivitetsnivaet. Hvor hgyt aktivitetsniva ungdommene
har?, Hva som gjer at de er aktive?, forskjeller mellom kjgnn og alder, og om hvilke

muligheter de har til a veere aktive er mulige problemstillinger.



Mange elever pa videregaende skoler flytter ogsa pa hybel/leilighet nar de skal begynne pa
skolen fordi den er for langt hjemmefra til & kunne pendle daglig til skolen. Dette ser en
spesielt i distrikts- Norge der avstandene er starre enn i byene. Dette kan gi grunnlag for en
annen faktor som en kan se pa, nemlig om det er forskjeller i aktivitetsniva pa ungdommer
som bor hjemme og ungdom som bor pa hybel eller i leilighet ved studiestedet. Pa bakgrunn

av dette har vi valgt falgende problemstilling i denne oppgaven

”Hvordan er aktivitetsnivaet pa fritiden til elever fra en utvalgt videregaende skole i forhold

til ulike faktorer som studieretning, hjemkommune og klassetrinn?

I tillegg til selve problemstillingen vil forskjeller mellom kjgnn og bo-situasjon vaere temaer

som kan vare interessante & se na@rmere pa underveis i oppgaven.



2.0 Teori

2.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet blir ofte definert som a bruke kroppen, eller det & bevege seg. Den mest
benyttede definisjonen er at fysisk aktivitet er all kroppslig bevegelse, utfgrt av
skjelettmuskulatur, som farer til gkt energiforbruk. Begrepet fysisk aktivitet inneholder
mange ulike termer som fysisk aktivitet pa fritiden, mosjon, trening og arbeid som farer til gkt

energiforbruk, hayere enn hvileniva.’

2.2 Trening
Trening er flere former for fysisk aktivitet som er planlagt, strukturert, og gjentatte kroppslige
bevegelser utfart for & forbedre eller vedlikeholde en eller flere faktorer for fysisk form.’

2.3 Mosjon

Begrepet blir ofte brukt i undersgkelser om fysisk aktivitet og helse. Av og til brukes bare
begrepet mosjon, noen ganger blir det brukt i samme kategori eller i stedet for fysisk aktivitet.
Men begrepene er ikke de samme fordi mosjon er en form for fysisk aktivitet, men fysisk

aktivitet er ikke ngdvendigvis mosjon.*

2.4 Kvantitative metoder for datainnsamling og analyse

Grovt skissert kan man operere med tre forskjellige fremgangsmater for innsamling av data,
informasjon eller empiri: observasjon, intervju og enquete. Disse tre strategiene gjelder her
innsamling av primerdata eller primaerempiri. Med det menes data eller informasjon som blir
samlet med det primarformal a danne analysegrunnlag i en undersgkelse. For a fa tak i
primaerempiri kan man vurdere a bruke enten observasjon, intervju eller et standardisert
selvinstruerende spgrreskjema — ofte omtalt som enquete. Metodisk sett kan man se pa
enquete som et kollektivt intervju, der et spgrreskjema gar ut til mange informanter samtidig.
Enquete er en strukturell tilnsrming som setter store krav til systematisk utforming av bade

spersmal og svarkategorier.?

Sparreskjema er en enkel, lett og anvendelig mate for & na store grupper. Samtidig er den er

billig og krever lite teknisk utstyr. Et problem som kan forekomme ved bruk av spgrreskjema



er hvor @rlig forsgkspersonen svarer pa de ulike spgrsmalene. Noen kan svare slik han/hun
tror er forventet, eller ut i fra hvordan de gnsker a fremsta. En tydelig bevisstgjering pa at
undersgkelsen er anonym vil forhapentligvis motvirke dette problemet til en hvis grad. Andre
problemer kan vaere at det kan veere vanskelig for enkelte & huske langt tilbake i tid, dersom
de blir spurt om noe som krever at de husker tilbake noen maneder. Forskjellige personer kan
tolke spgrsmalene ulikt, og dermed kan enkelte missforsta hva en sper etter, slik at de svarer
feil.

2.5 Hvorfor er fysisk aktivitet viktig?

Menneskekroppen er skapt for bevegelse, og de fleste organer og vev pavirkes av fysisk
arbeid og tilpasser seg regelmessig trening®. Fysisk inaktivitet er en sterk risikofaktor for
koronarsykdom, som er en av de mest utbredte folkesykdommene®?, og var i 2005 &rsak til 35
% av dedsfallene i Norge'. Regelmessig fysisk aktivitet med moderat intensitet, minimum 30
minutter per dag er tildekkelig for & oppna helsegevinst og for & forebygge en rekke
livsstilssykdommer’. Fysisk form, for eksempel muskelstyrke og kondisjon, kan forbedres

ved styrke- eller utholdenhetstrening.

| et helseperspektiv er det ogsa viktig a veere oppmerksomme pa effektene pa beinmasse,
kroppsfett og fremtidige risikofaktorer, for eksempel i forhold til hjerte- og karsykdommer og
kreft’? Fysisk aktivitet er ngdvendig for & bygge opp og opprettholde beinvevet. Effekten av
fysisk aktivitet pa beinvevet er starst nar aktiviteten er vektbearende, intensiv og regelmessig
utfart'®. For stor andel kroppsfett farer til overvekt som igjen kan fare til fedme.
Kroppsvekten er et resultat av energibalansen, det vil si inntak minus forbruk. Det er den
langsiktige energibalansen som avgjerende, og det handler i stor grad om levevaner: a velge
aktivitet fremfor inaktivitet. En viktig positiv effekt av fysisk aktivitet er at muskelmassen
gker, som igjen gker basalstoffskiftet. Jo starre muskelmasse som bygges opp, desto bedre er
forutsetningene for & opprettholde et hayere energiforbruk®.

2.6 Hvorfor er fysisk aktivitet viktig for barn og unge?

Dokumentasjonen for at fysisk aktivitet gir helsegevinst for voksne er overbevisende. Men
fordelene av a vaere fysisk aktiv som barn er vanskeligere a fastsla da det ikke finnes noen
klare endepunkt, som sjukdom eller dgd. Regelmessig fysisk aktivitet blant barn er viktig for
normal vekst, og utvikling av sunn beintetthet, metabolisme, motoriske ferdigheter og mental

helse, det har bare veert vanskelig & bevise det”.



Fysisk aktivitet i barne- og ungdomsarene kan gi positiv effekt i voksen alder. En studie har
blant annet vist at aktivitetsnivaet og fysisk form som barn, kan vere avgjerende for
aktivitetsniva i voksen alder.'® Det er ogsd vist at unge med et lavt aktivitetsniva har en
opphopning av diverse risikofaktorer for hjerte- og karsykdommer.’ De studiene som viser
denne opphopningen av risikofaktorer i tidlig alder, underbygger anbefalingene om aktivitet

for barn og unge i forebygging av framtidig livsstilssykdom.’

2.7 Anbefalt aktivitetsniva

| Norge gjelder de nordiske anbefalingene for aktivitetsniva blant barn og unge. I falge disse
er det anbefalt minst 60 minutter fysisk aktivitet hver dag, der bade moderat og hard fysisk
aktivitet bar vaere med. Aktiviteten kan deles opp i kortere gkter i lgpet av dagen, og
aktivitetene bar vere allsidige, for a fa effekt pa styrke, kondisjon, hurtighet, bevegelighet,
reaksjon og koordinasjon.'* For eldre ungdommer og voksne mennesker er anbefalingene 30
minutter fysisk aktivitet, helst hver dag og med minst moderat intensitet. Ytterligere
helseeffekt kan oppnas ved & gke den daglige mengden eller intensiteten utover dette.*

2.8 Aktivitetsniva blant barn og unge

Nedenfor falger en del studier som har undersgkt aktivitetsniva blant barn og unge. | de
studiene som blir presentert her er det brukt forskjellige malemetoder for a registrere
aktiviteten, f. eks akselerometer, skritt-teller og sparreskjema. Dette kan veere med pa a

pavirke funnene i de ulike studiene.

En kartleggingsstudie™® gjennomfart ved Norges Idrettshayskole (NIH), i regi av
Helsedirektoratet viste at 91 % av 9-arige gutter, og 75 % av 9-arige jenter hadde et
aktivitetsniva som tilfredsstiller gjeldende anbefalinger for fysisk aktivitet. Blant 15-arige
gutter var 54 % tilfredsstillende fysisk aktive i forhold til anbefalingene, og tilsvarende
resultat hos 15-arige jenter var 50 %. Regnet ut i fra det totale aktivitetsnivaet er 9-aringene
45,5 % mer fysisk aktive enn 15-aringene. Dette er en dramatisk nedgang i aktivitetsniva.
Denne store nedgangen kan delvis forklares ved at 15-aringene bruker betydelig mer tid pa

stillesittende aktiviteter.

Studien viste 0gsa at jenter og gutter har et stgrre aktivitetsniva pa hverdager enn i helgene.

Aktivitetstoppene kommer pa hverdager pa grunn av at de er relatert til skole og organisert



aktivitet etter skoletid. Dette gjelder i hovedsak 9-aringene, men en kan ogsa se tendensene

hos 15 &ringene.™

En svensk studie der en brukte skritteller for 8 sammenligne aktivitetsniva mellom 7-14
aringer og 15-18 aringer viste stor spredning i aktivitetsnivaet i alle aldersgruppene. I gruppen
med 7-14 aringene hadde de fleste ca 8000 skritt per dag, som tilsvarer ca 30 minutters
middels hard fysisk aktivitet per dag. Aktivitetsnivaet blant 15-18 aringene var lavere, spesielt

hos guttene.?® 2

En undersgkelse fra 2004 av HEMIL senteret gjort pa 2000 ungdommer viste forskjeller
mellom 10. klasse elever og videregaende elever. Ca 20 % av gutter og jenter i 10. klasse
oppgir at de utenom skoletid mosjonerer under 1 time per uke sa mye at de blir andpustne
eller svett. Hos de videregaende elevene var tallet pa elever som var aktive mindre enn 1 time

per uke pé 25 %.%

| en svensk studie blant videregaende elever fra 1996 svarte 26 % av jentene og 35 % av
guttene at de sjelden eller aldri drev fysisk aktivitet i den grad at de ble svette eller
andpustne.”® | en annen svensk studie ble den fysiske kapasiteten til svenske ungdommer
vurdert. Den ble vurdert ut i fra sju fysiske tester som ble slatt sammen til en fysisk indeks.
Lavest fysisk indeks hadde ungdommene pa de praktiske studieretningene, jentene hadde ogsa
lavere indeks enn guttene. Dette kan sees pa som negativt, fordi de som utdannet seg til tunge

fysisk belastende yrker hadde darligst fysisk form.?*

Det vi ser er en likhet mellom flere studier gjort pa aktivitetsniva hos barn og unge er at det
fysiske aktivitetsnivaet synker relativt dramatisk gjennom ungdomstiden. Berg og Mjaavatn
trekker ogsa en konklusjon om at grupper av barn og unge er utilstrekkelig fysisk aktive,
jenter er mindre fysisk aktive, og det fysiske aktivitetsnivaet synker ved gkende alder.
Studier ? har bekreftet at grupper av barn ikke er tilstrekklig fysisk aktive til & oppna viktige
helsemessige gevinster. Denne tendensen ser vi til tross for at de unge generelt viser seg a
veere blant de mest aktive i befolkningen, og har et hgyere deltakelsesniva i fysisk aktivitet og
idrett.?

Det er ogsa store forskjeller i undergrupper av barn og unge med tanke pa hvem som er aktive
og hvem som er inaktive. Flere studier har sett at aktivitetsnivaet hos barn synker ved



overgangen til ungdomsalder.?® I undergrupper av barn og unge er det for eksempel i Norge
slik at barn og unge fra hgyere sosiale lag er mer fysisk aktive i organisert idrett enn barn og
unge fra lavere sosiale lag.” Flere studier har vist at sarlig jenter i overgangen fra barn til

ungdomsalder reduserer sitt aktivitetsniva.'

Noen studier har vist at nedgangen i ungdoms fysiske aktivitet er en effekt av en nedgang i
antallet aktiviteter en deltar i, enn den tiden de bruker pa de forskjellige aktivitetene.”®



3.0 Metode

| denne studien deltok i alt 127 elever fra Gol Videregaende skole. Forsgkspersonene svarte
pa sparreskjema for kartlegging av aktivitetsvaner.

3.1 Utvalg

Utvalget for undersgkelsen var elever i alderen 16-18 ar pa 1. eller. 3. trinn ved Gol
Videregaende skole. De var fordelt pa studieretningene Idrett, Studiespesialiserende, Design
og handverk, Restaurant- og matfag og Media og kommunikasjon. 1. og 3. trinn pa skolen
bestar av ca 200 elever. Undersgkelsen skulle gjennomfares i kroppsgvingstimene, men noen
av disse timene gikk ut pga. vedlikeholdsarbeid i gymsalen og en heldags preve. Det farte til
at 127 elever deltok i undersgkelsen, noe som gir en svarprosent pa 63, 5 %. Av de 127
forsgkspersonene var det 74 jenter og 53 gutter. For a bli inkludert i analysen matte
forsgkspersonene svare pa alle sparsmalene i spgrreskjemaet. Noen av spgrreskjemaene
inneholdt feil av en slik karakter at de matte forkastes. Det kunne vere blanke besvarelser,
bare delvis besvarelser og eller at flere svaralternativer pa samme sparsmal var fylt ut. Etter a
ha fjernet de sparreskjemaene med slike apenbare feil bestod det endelige utvalget av 120

forsgkspersoner, henholdsvis 68 jenter og 52 gutter.

3.2 Spgrreskjemaet
To viktige hensyn matte tas underveis i prosessen med a lage sparreskjemaet til
undersgkelsen:

e utformingen av undersgkelsen

o kvaliteten pa spgrsmalene
For at utformingen skal bli best mulig settes det krav til at spgrsmalene kommer i fornuftig
rekkefalge og at de er systematisk organisert. Spgrsmalene og eventuelle alternativer ma veere
formulert sa de er lett & forsta for forsgkspersonene og de ma vere relevante for
undersgkelsen. Skal sparreskjemaundersgkelsen bli vellykket, ma utvalgstrekkingen,
innsamlingsteknikken, spgrsmalene og skjemautformingen spille sammen og trekke i samme
retning.?” Det blir stilte store krav til utformingen av sparreformularet om vi skal oppna valid
data. Det ma vaere spraklig lett tilgjengelig, det bar vere selvinstruerende nar det gjelder

méter & svare p&, og det mé& oppmuntre til gjennomfaring og til troverdige svar’. Deler av



sparreskjema brukt i prosjektet tar utgangspunkt i spgrsmal brukt i kartleggingsundersakelse
av aktivitetsniva og fysisk form blant 9- og 15- &ringer™®. Sparreskjemaet bestar av 13
sparsmal, der vi ville se pa det fysiske aktivitetsnivaet, ulike former for aktivitet og grunner til

a drive med fysisk aktivitet (vedlegg 1).

Elevene fikk utdelt hvert sitt spgrreskjema. Forsgkslederne ga en kort introduksjon og
forklaring av undersgkelsen. Det ble benyttet 10 min til utfylling av spgrreskjema, mens
forsgkslederne var behjelpelige med svar pa eventuelle spgrsmal som forsgkspersonene kunne
komme med. Etter hvert som elevene gjorde seg ferdig ble spgrreskjemaene samlet inn av

forsgkslederne.

3.3 Statistikk og databehandling
De innsamlede dataene fra sparreundersgkelsen ble lagt inn, og analysert i Microsoft Office
Excel 2003. Resultatene ble delt inn, og analysert i forskjellige grupper, for a kunne finne

forskjeller blant de ulike gruppene av elever ved skolen.



4.0 Resultat:

4.1 Ulike fordelinger av forsgkspersoner:

Totalt ble 120 av besvarelsene tatt med i undersgkelsen, fordelt pa henholdsvis 68 jenter og
52 gutter. Av totalen bodde 97 av elevene hjemme mens 23 bodde pa hybel.

Den geografiske fordelingen av elevene viste at 56 bodde pa gol, 33 av disse bodde hjemme
0g 23 pé hybel. Videre var det 4 elever fra Hol, 23 fra Al, 2 fra FI&, 18 fra Nes og 17 fra
Hemsedal. Elevene kunne ogsa deles inn etter fgdselsar, der hovedvekten av elevene var fadt i
1993, 59 elever, og 1991, 55 elever. De resterende 6 elevene var fgdt i, 1994, 92, 90, 88, 1
elev i hvert av arene, samt to elever som hadde 1989 som fadselsar.

Dersom eleven ble delt inn etter studieretning var det 69 elever pa Studiespesialiserende, 24
elever pa Idrett, og 27 elever i den siste gruppa der Restaurant- og matfag, Design- og

handverk og Media og kommunikasjon ble slatt sammen.

4.2 Aktivitetsniva:
Dersom alle elevene ble slatt sammen i en gruppe var det gjennomsnittlige aktivitetsnivaet pa

5,5 timer i uken, fordelt pa 4,3 gkter i uken.

Som figur 1 viser hadde guttene et gjennomsnittlig aktivitetsniva pa 6,7 timer i uka, fordelt pa
5,2 ganger i uka. Tilsvarende resultat hos jentene var 4,6 timer per uke, fordelt pa 3,6 ganger i

uka.

Gjennomsnittlig aktivitetsniva per uke

O Antall ganger/uke
W Timer/uke

Jente Gutt

Figur 1. Viser gjennomsnittlig aktivitetsniva blant jenter og gutter i antall ganger og timer i uken.
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Figur 2 viser at elevene fgdt i 1993 var i aktivitet 5,9 timer i uka, fordelt pa 4,7 ganger i uka,

og elevene fedt i 1991 var i aktivitet 5,3 timer i uka, fordelt pa 4 gkter.

Gjennomsnittlig aktivitetsniva per uke

O Antall ganger/uke
@ Timer/uke

1993 1991

Figur 2. Viser gjennomsnittlig aktivitetsniva blant elevene fgdt i 1993 og 1991 i antall ganger og timer i
uken.

Figur 3 viser at de som bor hjemme rapporterte like mye aktivitet som de som bor pa hybel
med henholdsvis 5,5 timer, fordelt pa 4,3 gkter i uka for de hjemme boende og 5,6 timer,

fordelt pa 4,2 gkter i uka for hybelboere.

Gjennomsnittlig aktivitetsniva per uke

@ Antall ganger/uke
B Timer/uke

Hybel Hjemme

Figur 3. Viser gjennomsnittlig aktivitetsniva blant elevene som bor hjemme og pé hybel i antall ganger og
timer i uken.



Figur 4 viser at den mest aktive studieretningen er idrett, som er aktive i 6,6 timer i uka,
fordelt pa 4,6 gkter, deretter kommer studiespesialiserende, som er aktive i 5,6 timer i uka,
fordelt pa 4,3 gkter. Den siste gruppen bestaende av Restaurant og matfag, Design og
handverk og Media og kommunikasjon rapporterer lavest aktivitet med 4,3 timer, fordelt pa
3,9 gkter.

Gjennomsnittlig aktivitetsniva per uke

O Antall ganger/uke
B Timer/uke

Idrett Studiespes RMA, DHA, MED

Figur 4. Viser gjennomsnittlig aktivitetsniva blant studieretningene i antall ganger og timer i uken. (RMA
= Restaurant og matfag, DHA = Design og handverk, MED = Media og kommunikasjon.)

Blant kommunene elevene bor i er, Gol, Al, Nes, Hemsedal, FIa og Hol representert. De som
bodde i Gol kommune er fordelt i grupper for hvem som bor hjemme pa Gol, og for hvem
som bor pa hybel pa Gol. Resultatene fra Fla og Hol er utelatt fra resultatene, da de var for fa

personer, i forhold til de andre kommunene.

Den mest aktive kommunen var Hemsedal, der elevene var i aktivitet 6,4 timer i uka, fordelt
pa 5 gkter, deretter fulgte de som bodde hjemme pa Gol, de var i aktivitet i 5,9 timer per uke,
fordelt pa 4,5 gkter. De som bodde pa hybel pa Gol var i aktivitet i 5,6 timer per uke, fordelt
pé 4,2 skter. Elevene fra Al var i aktivitet 4,9 timer per uke, fordelt pa 4 gkter, og de minst
aktive elevene i denne studien var elevene fra Nes, som var i aktivitet i 4,7 timer, fordelt pa

3,8 okter per uke.
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4.3 Aktivitetsvalg:

Figur 5 viser at utholdenhetstrening og styrketrening er de mest populaere aktivitetene blant
elevene, tett fulgt av lag/ball idrett og tekniske idretter, som for eksempel alpint. Selv om
utholdenhetstrening og styrketrening var relativt like kan det se ut som om det er flere som
driver med styrketrening, her sier 45,8 % at de driver styrketrening flere ganger i uka, mens
tilsvarende resultat ved utholdenhetstrening er 37,5 %. Risikoidrett og kampsport er sveert lite
attraktive idretter blant forsgkspersonene. | tillegg kom det fram at en liten gruppe elever drev

ridning, som her kom under gruppen annet.

Aktivitetsvalg

60 - M| @ Flere ganger/uke
% 50 A | 1 gang/uke

40 - O Under 1 gang/uke
30 A O Aldri
20 A
10 A _J’ "[
o H : ==
>

O » 2 & ) X
& F S & o & §

Figur 5. Viser prosentvis fordeling av hvilken type aktivitet elevene bedriver i lgpet av en uke

Dersom en ser aktivitetsvalg blant gutter og jenter opp mot hverandre er det mulig a se pa

kjgnnsforskjeller.

Andelen gutter og jenter som driver utholdstrening og teknisk trening er relativt like, og vi
fant en liten overvekt av gutter pa lag/ball idrett i forhold til jentene. Her svarte 30,8 % av
guttene at de driver lag/ball idrett flere ganger i uken, mens tilsvarende resultat hos jentene er
23,5 %. Innenfor kategorien styrketrening, observerte vi stor forskjell blant jenter og gutter.
Mens 63,5 % av guttene rapporterte at de drev styrketrening flere ganger i uka, var det kun

32,3 % av jentene som rapporterte det samme svaret.
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Mellom studieretningene observerte vi ogsa en forskjell i aktivitetsvalgene. P4 idrettslinja var
resultatene relativt jevne mellom utholdsidrett, lag/ball idrett og styrketrening, mens tekniske
idretter kommer litt under disse.

Blant de studiespesialiserende klassene er styrketrening det mest populaere, som 49,3 % av
elevene driver flere ganger i uka. Pa utholdenhetstrening rapporterte 40,6 % av elevene at de
drev dette flere ganger i uka. Resultatene pa lag/ball idrett var at 27,5 % drev dette flere

ganger i uka, og 18,8 % drev tekniske idretter flere ganger i uka.

Blant media og kommunikasjon, restaurant og matfag, og design og handverk var ogsa
styrketrening den mest populare aktiviteten, der 40,7 % svarte at de drev dette flere ganger i
uken. Den minst populare idretten var lag/ball idretter hvor kun 7,4 % rapporterte at de drev
dette flere ganger i uken. Videre svarte 25,9 % at de drev utholdstrening flere ganger i uka, og

14,8 % rapporterte at de bedrev tekniske idretter flere ganger i uka.

4.4 Formening om eget aktivitetsniva:

Som vist i figur 6 var 64 % av elevene regelmessig fysisk aktive, og hadde vert det i mer enn
6 mnd. Ingen av elevene var enig i pastanden “’For tiden er jeg ikke fysisk aktiv og har ingen
planer om 4 bli det i lopet av de neste 6 mnd.” Alt i alt viser fordelingen pa de ulike

pastandene at elevene enten var fysisk aktive, eller hadde planer om & bli det.

Formening om eget aktivitetsniva

0% 6%

O For tiden er jeg ikke fysisk aktiv og har ingen planer

0
13 % om 4 bli det i Izpet av de neste 6 mnd

| For tiden er jeg ikke fysisk aktiv, men jeg tenker & bli
mer fysisk aktiv de neste 6 mnd

O For tiden er jeg noe fysisk aktiv, men det er ikke
regelmessig
179

O For tiden er regelmessig fysisk aktiv, men det er

64 % farst de siste 6 mnd jeg har begynt med det

B For tiden er jeg regelmessig fysisk aktiv, og har veert
det lenger enn 6 mnd

Figur 6. Viser utvalgets formening om eget aktivitetsniva fordelt i ulike kategorier
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4.5 Deltakelse i idrett:
Figur 7 viser at kun 4 % av respondentene svarte at de drev organisert idrett hver dag, og 13
% svarte at de drev organisert nesten hver dag. Tretti prosent drev organisert 1 til 2 ganger i

uken, mens 53 % rapporterte at de aldri eller nesten aldri drev organisert fysisk aktivitet.

Deltakelse i organisert idrett

4%

13 %

O Aldri eller nesten aldri
B 1-2 ganger i uken

53 % O Nesten hver dag
0O Hver dag

Figur 7. Viser utvalgets deltakelse i organisert idrett

Som vist i figur 8 drev 13 % av utvalget aldri uorganisert aktivitet, mens 40 % rapporterte at
de drev uorganisert 1 til 2 ganger i uken. Videre drev 27 % uorganisert aktivitet nesten hver

dag, og 20 % av respondentene svarte at de drev uorganisert aktivitet hver dag.

Deltakelse i uorganisert aktivitet

20 % 13 %
O Aldri eller nesten aldri
B 1-2 ganger i uken
O Nesten hver dag
57 % 0O Hver dag

Figur 8. Viser utvalgets deltakelse i uorganisert idrett
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4.6 Grunner for a veere i fysisk aktivitet:

Over 70 % av elevene sier seg helt enig i at gnsket om a holde seg i form er en sterk
motivasjonsfaktor, mens 47,5 % er helt enig i at gleden ved a vere i fysisk aktivitet er viktig.
At venner driver med fysisk aktivitet virker ikke a veere spesielt viktig, her var kun 1,7 % av

elevene helt enig i at dette var en viktig motivasjonsfaktor.

Som vist i figur 9 svarer 79,1 % av elevene pa idrettslinja at de er helt enig i at det & holde seg
i form er en viktig motivasjonsfaktor. Henholdsvis 66,6 %, og 50 % svarer at de er helt enig i
at gleden ved fysisk aktivitet, og spenningen og utfordringene ved a drive aktivitet er viktig.
Ingen av elevene ved idrettslinjen sier seg helt enig i at venner er en viktig faktor for & drive
fysisk aktivitet. I tillegg sier 8,3 % seg helt enig at de driver fysisk aktivitet for & holde vekten

0g se bra ut.
Grunner for a veere i fysisk aktivitet, idrettslinja
100 .
@ Helt uenig
757 B Delvis uenig
% 50 A O Verken/eller
25 A d ’—I—’_‘ O Delvis enig
0 . . B Helt enig
5 2 2 I g &
g & E 2 3 =] z
25 < = 8 & 3 &
ZQ @ o @ o % S %
= - 2 D E o Qe - 2 ®
@5 e = 3 = o 3
ey S S8 ® &
%2 = > e
@ o) S

Figur 9. Viser motivasjon for & vaere i fysisk aktivitet blant elevene pa Idrettslinjen

Blant elevene ved studiespesialiserende fag, som vist i figur 10, er ogsa det a holde seg i form,
og gleden ved aktivitet viktige faktorer med henholdsvis 75,3 % og 44,9 % som sier seg helt
enig i disse pastandene. Kun et fatall av elevene, 1,5 %, er helt enig i at de driver aktivitet

fordi venner gjer det, og 20,3 % er helt enig i at de gjer det for & holde vekten, og se bra ut.

16



Grunner for a veere i fysisk aktivitet, studiespesialiserende
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Figur 10. Viser motivasjon for a vaere i fysisk aktivitet blant elevene pa Studiespesialiserende

Figur 11 viser at resultatene fra elevene ved medier og kommunikasjon, restaurant og matfag,
og design og handverk er litt jevnere fordelt. Over 50 % er helt enig i at de driver fysisk
aktivitet for & holde seg i form, og 37 % sier seg helt enig i at de driver fysisk aktivitet pa
grunn av gleden ved dette. En fjerdedel av elevene er helt enig i at de gjer det pa grunn av
spenningen ved aktivitet, mens 33,3 % av elevene er helt enig i at de driver aktivitet for &
holde vekten og se bra ut. I tillegg sier 3,7 % seg helt enig i at de driver aktivitet fordi

vennene gjar det.

Grunner for aveere i fysisk aktivitet, RM, DH og MED
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75 7 B Delvis uenig
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Figur 11. Viser motivasjon for a vaere i fysisk aktivitet blant elevene pa Restaurant og matfag, Design og
handverk og Media og kommunikasjon
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4.7 Formening om aktivitetstilbud:
Nar en samlet resultatene fra alle kommunene svarte 18.3 % at de synes aktivitetstilbudet er
veldig bra, 65,8 sier at det er bra, men kunne veert bedre, og 15,8 % synes aktivitetstilbudet er

for darlig.
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5.0 Diskusjon

Hovedmalet med studien er & se hvordan aktivitetsnivaet pa fritiden er, hos elever ved en
bestemt videregaende skole, malt opp mot forskjellige faktorer som bosted, klassetrinn,

studieretning og hjemkommune.

5.1 Gjennomsnittlig aktivitetsniva per uke

En kan se at elevene i gjennomsnitt er tidsmessig tilstreklig fysisk aktive i forhold til
aktivitetsanbefalingene, nér vi ser pa antall timer, men vi ser ogsa at aktiviteten ikke er
fordelt pa daglige gker. Likevel ma en tenke pa at dette er hva elevene gjer pa fritiden, og at
resultatene kunne veert hgyere dersom aktivitet pa skolen ogsa var med i beregningene.
Undersgkelsen viste at gutter var mer aktive enn jenter. Denne tendensen samsvarer med en

studie av Anderssen et al (2008) *°.men der er ikke avviket like stort.

Resultatene viser en tendens til at aktivitetsnivaet til elevene i 3 klasse er lavere enn de som
gar i 1. klasse. Dette er i samsvar med en studie gjort pd barn og unge tidligere®. Det kan
veere flere grunner til dette, blant annet at stillesittende aktiviteter som PC, TV- og TV-spill
blir mer populzrt, samt at idrettsaktiviteter far stgrre konkurranse fra andre aktiviteter som for
eksempel skolekorps. Vi tror en medvirkende arsak til at aktivitetsnivaet til 3. klassingene er
noe lavere, kan skyldes at skolearbeid blir prioritert i starre grad. Grunnen til dette kan veere
at de er avgangselever og er avhengige av gode karakterer for 8 komme inn pa den skolen de
gnsker. Det er ogsa sannsynlig at frafallene fra den organiserte idretten er en viktig arsak til
nedgangen i aktivitetsniva. Berg og Mjaavatn trekker ogsa en konklusjon om at grupper av
barn og unge er utilstrekkelig fysisk aktive. Jenter er mindre fysisk aktive, og det fysiske
aktivitetsnivaet synker med gkende alder.’

En av hypotesene var at det ville vaere en forskjell mellom elever som bor hjemme hos
foreldre/foresatte, i forhold til elever som bodde pa hybel, i den retning at elever som bor pa
hybel har starre frihet og lettere velger andre aktiviteter enn fysisk aktivitet pa fritiden.
Resultatet fra undersgkelsen var dermed overraskende da dette viste tilneermet ingen forskjell
mellom de to gruppene. Hvorfor det er slik kan skyldes tilfeldigheter, gjennom at de som

representerer hybelboere i denne undersgkelsen er regelmessig fysisk aktive. Men det kan
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ogsa skyldes ett godt aktivitetstiloud der de bor pa hybel, og dermed blir det lettere & veere i
regelmessig fysisk aktivitet.

Den mest aktive studieretningen var idrett, noe som kan veere et naturlig resultat med tanke pa
at de som velger idrett i utgangspunktet bade er mer fysisk aktive enn andre, og at de er mer
interessert i idrett og fysisk aktivitet enn de gvrige klassene. Resultatene viste ogsa at det bare
er idrettsklassene som kommer opp mot anbefalingene om a vare i aktivitet daglig. At den
siste bolken inneholder elever med en yrkesfaglig studieretning kan veere en del av
forklaringen pa at de er den minst aktive gruppen. Vare funn er i trad med tidligere studier

som viser at de minst aktive ungdommene, er elever ved de yrkesfaglige studieretningene™

Dersom en ser pa hvor forsgkspersonen kommer fra, fremstar elevene fra Hemsedal som den
mest aktive gruppen, noe som muligens skyldes ett bredere aktivitetstiloud i kommunen. Nar
elevene fra Nes er den minst aktive gruppen kan dette sannsynligvis indikere at de ikke er helt
tilfreds med aktivitetstilbudet. Noe som gjenspeiles i sparsmalet om aktivitetstilbudet der 17

% av eleven fra Nes mente at tilbudet var for darlig, og 72 % mente det kunne vart bedre.

5.2 Aktivitetsvalg

Resultatene pa dette sparsmalet indikerer at gutter legger mer vekt pa styrketrening enn hva
tilfellet er hos jentene. Dette kan vaere i sammenheng med at guttene gnsker seg den “ideelle”
velproporsjonert muskulgse mannskroppen, mens jentene ensker den ideelle” kvinnekroppen
som er ungdommelig, slank og med smal midje.”®

Forskjellene mellom studieretningene kan vise at idrettslinja tiltrekker seg personer med en
bredere aktivitetsbakgrunn enn hva som er tilfellet blant de andre studieretningene. Hvor

spesielt styrketrening, men ogsa utholdenhetstrening er de mest populzre aktivitetene.

5.3 Formening om eget aktivitetsniva

Resultatene tilsier at de fleste elevene ser pa seg selv som regelmessig fysisk aktive, og 64 %
av dem igjen, har veert det i en periode pa over 6 maneder. Vi ser at de som ikke er aktive har
tanker om a bli mer fysisk aktive. Det er ogsa positivt at ingen av elevene som er inaktive
tenker a fortsette med det. Selv om de har tanker om & gke aktivitetsnivaet, vil ikke det
automatisk si at det vil skje. Men vi mener allikevel at resultatene viser en positiv holdning til

det & veere i fysisk aktivitet.

20



5.4 Organisert og uorganisert aktivitet

Dersom en ser pa antallet elever som deltar i organisert aktivitet svarer 53 % at de aldri eller
nesten aldri driver organisert aktivitet. Dette kan sees opp mot resultatene fra hva de mener
om aktivitetstilbudet i sin egen hjemkommune, der bare 18 % av elevene syns at tilbudet er
bra nok. Resultatene kan veere en konsekvens av frafallene fra den organiserte idretten, og
grunnene til frafallet kan veere mange, men en av arsakene til dette tror vi kan vare at de
elevene som ikke gnsker a satse pa en idrett heller ikke blir satset pa, og at tilbudet for denne

gruppen ikke er bra nok.?

Blant elevene drev 40 % uorganisert aktivitet 1-2 dager i uken, 27 % nesten hver dag, og 20
% drev uorganisert aktivitet hver dag. Disse tallene kan indikere at mulighetene for & drive
aktivitet er relativt store blant kommunene forsgkspersonene kommer fra, men at det ikke er

bra nok organisert.

5.5 Motivasjon for & drive fysisk aktivitet

Nar en ser resultatene fra skolen samlet er det gnsket om a holde seg i form, og gleden av &
veere i fysisk aktivitet som skiller seg mest ut blant alternativene, i tillegg kommer gnsket om
utfordring og spenning hgyt blant elevene. Over 70 % av elevene sier seg helt enig i at gnsket
om a holde seg i form er en sterk motivasjonsfaktor, mens 47,5 % er helt enig i at gleden ved
a veere i fysisk aktivitet er viktig. At venner driver med fysisk aktivitet virker ikke a vaere
spesielt viktig, her var kun 1,7 % av elevene helt enig i at dette var en viktig

motivasjonsfaktor.

En ser at tendensene for hvorfor elevene driver fysisk aktivitet er relativt like pa tvers av
studieretningene, men at resultatene er sterkere blant idrettselevene, dette kan ha sammenheng
med nettopp det at de er idrettselever, og at de pa generelt grunnlag i utgangspunktet er mer
motivert for & veere i fysisk aktivitet, og at de er mer bestemt pa hvorfor de er i fysisk

aktivitet.

5.6 Formening om aktivitetstilbud

Resultatene viser at det er flere som er forngyd med aktivitetstilbudet i hjemkommunen, enn
som er missforngyde. Likevel svarer over halvparten av de spurte at de mener tilbudet burde
veert bedre. Det kan veere flere grunner til dette. Vi tror det delvis skyldes at alternativene i

sparreskjemaet var for like der to av alternativene inneholder betegnelsen bra.
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Valgmulighetene burde i stedet ha veert darlig, kunne vart bedre og bra. Men en skal allikevel
ikke se helt bort i fra at resultatene ogsa kan skyldes det faktum at elevene ikke er helt
forngyd med aktivitetstilbudet.

5.7 Diskusjon av spgrreskjema brukt i studien

Malet var a lage et selvinstruerende sparreskjema med spgrsmal og svaralternativer som er
lette a forsta for forsgkspersonene, og relevante for undersgkelsen. Grunnen til dette var at
undersgkelsen skulle kunne gjennomfagres med minst mulig feiltolkning av spersmal, og med
sd lite veiledning som mulig. En muntlig innledende forklaring ble ogsa gitt til elevene av
forsgkslederne, far undersgkelsen, for a unnga for mange sparsmal under selve
gjennomfarelsen. Forsgkslederen vil kunne oppmuntre deltakerne til & gjgre det de skal,
samtidig som eventuelle sparsmél om fremgangsmaten kan bli oppklart®. I forhold til hvor lite
veiledning som blei gitt under utferelsen kan det tyde pa at sparreskjemaet var
selvinstruerende i stor nok grad. Dette kan ogsa forsvares ved a se pa hvor liten andel av
spgrreskjemaene som matte forkastes pga apenbare mangler og feil.

Men det er allikevel ingen garanti for at svarene er korrekte i sparreskjemaet. Noen kan svare
slik han/hun tror er forventet, eller ut fra hvordan en gnsker a veere.

Et annet problem er at man ikke har noen mulighet til & male ngyaktig intensitet pa den
fysiske aktiviteten, men at forsgkspersonen selv ma vurdere intensiteten.

Men kanskje den starste ulempen ved bruk av spgrreskjema er at man ikke far noen ngyaktig
maling av aktivitetsniva i form av mengde, type og intensitet.

Men sparreskjema er uten tvil et lett anvendelig og billig hjelpemiddel, for & na store grupper,
i tillegg til at det ikke krever noe serlig teknisk utstyr.
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6.0 Konklusjon

Hovedfunnene i undersgkelsen er at det kan se ut som den mest aktive studieretningen ved
Gol Videregaende Skole er Idrettslinjen. Videre tyder resultatene pa at gutter er mer aktive
enn jenter, og at elevene fra 1. klasse er mer aktive enn elevene fra 3. klasse.

Det ser ikke ut til at bo-situasjonen til elevene, om de bor hjemme eller pa hybel har noe & si

for aktivitetsnivaet.

Resultatene viser ogsa at dersom er ser pa antall timer elevene er i aktivitet samlet, sa
oppfyller de fleste elevene anbefalingene om en halvtime fysisk aktivitet hver dag. Men ut fra
elevenes svar kan det se ut som aktiviteten ikke skjer daglig, men over lenger tid enn en halv

time per gang.

Det kan se ut som om styrketrening er den mest populare treningsformen, med
utholdenhetstrening som en god nummer to. Lag/ball idrett samt tekniske idretter er ogsa
relativt populaere aktiviteter blant elevene. Det ser ogsa ut som elevene oftere driver

uorganisert aktivitet enn organisert idrett.

Motivasjonen elevene har for a veere i aktivitet virker hovedsakelig a veere gnsket om a holde
seg i form, og gleden ved & vare i aktivitet. Noen er ogsa aktive pa grunn av spenningen ved
aktiviteten, og noen for & holde vekten og se bra ut. Litt overraskende svarte ogsa veldig fa at

de drev fysisk aktivitet fordi vennene deres gjorde det.
I tillegg til disse funnene kan det se ut som om elevene bare er mellomforngyd med

aktivitetstilbudet i sitt neermiljg, og selv om de er relativt fysisk aktive, kunne kanskje

resultatene veert enda bedre med ett enda starre aktivitetstilbud.
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