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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar
Syftet var att undersoka om frukosten har nagon inverkan pé den fysiska prestationen i &mnet
idrott och hélsa. Fragestillningarna var:
¢ Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation och frukost hos elever som é&ter
respektive inte &dter frukost?
e Ar det nigon skillnad i den fysiska prestationen mellan konen, bland de elever som
ater respektive inte dter frukost?
e Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation, tidpunkt for frukostintag och idrott

och hilsa bland elever som é&ter respektive inte édter frukost?

Metod
Undersokningen ar kvantitativ och har genomforts bland 89 elever i skolar 7 och 8. Det
externa bortfallet var 28,8 procent. Studien genomfordes i idrott och hélsa dér eleverna deltog

och sedan svarade pd en enkit. I statistikprogrammet SPSS faststélldes resultatet.

Resultat

Frukosten har en inverkan pa prestationen i form av svett. De elever som éter frukost svettas
mer. Det finns ingen skillnad i prestation mellan flickor och pojkar som har &tit respektive
inte tit frukost. Tidpunkten for frukostintaget har en inverkan pa prestationen i form av svett.

Ju kortare tid mellan frukostintag och aktivitetsutovande, desto mer svettas eleven.

Slutsats
Som slutsats kan vi se att frukosten har en inverkan pa prestationen i form av svett. De elever

som dter frukost svettas mer.
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1 Inledning

1.1 Introduktion

”En sund sjil i en sund kropp”"
I samhillet influeras vi stdndigt av reklam, TV och forskning om hur ménniskan pé bésta satt
ska uppné en sund och trimmad kropp. Allt fran nya frukostflingor till mirakelkurer som far
oss ga ner tva kilo 1 veckan. Vilka individer dr det d& som paverkas av dessa influenser?
Oftast &dr det kvinnor som tar t sig av den hér sortens information. Manga unga kvinnor
kdnner stor press av att vara smal och inte skilja sig frdn mangden. Frukosten dr den
vanligaste méaltiden att std ver”, dd morgonstress och avsaknad av hungerkiénslor kan vara en

orsak. Men vad blir d4 konsekvenserna for individer som stir 6ver morgonmaélet?

Frukosten anses vara dagens viktigaste méaltid av manga. Vad en person éter till frukost kan
variera, allt frdn bastanta grotfrukostar till en halv smorgas och ett glas vatten. Vissa individer
kan inte fortdra ndgon frukost alls pA morgonen. Men orkar de prestera lika mycket, fysisk

sett, som de personer som &ter frukost?

”Ata bdr man, annars dor man”, ir ett gammalt talesitt som de flesta ndgon géng har hort.
Men hur viktigt dr det egentligen? Spelar det ndgon roll vad och nir man &ter? En del
individer kan utdva fysisk aktivitet pa fastande mage, medan det for andra skulle vara totalt
omojligt. Vissa blir métta av att dta en smorgéds pa morgonen, andra behdver ett storre

energiintag.

En tidigare B- uppsats om elevers frukostvanor och orsaker till dessa, lag till grund for det
forstsatta intresset att g djupare in i &mnet. Var utgangspunkt blev att studera om det finns
nagot samband mellan elevers frukostintag och den fysiska prestationen i &mnet idrott och
hélsa. Temat valdes dérfor att vi anser att det &r ett intressant &mne, eftersom manga individer

star gver frukosten.

! Annerstedt Claes, Backede Bengt, Bengtstrom Agneta, Berglin Karin, Clasén Peter, Dalh Mats, Gabrielsson
Karin, Olin Christina, Gunnard Margareta, Larsson Maria, Larsson Staffan, Idrott och prestation”, i
Idrottsdidaktikt reflektion, red. Claes Annerstedt (Varberg: Multicare Forlag AB, 1995), s. 9

2 Mjolkframjandet, Frukost &r bra for skolrestultat och vikt
<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/skolan/frukost i skolan2/frukost bra_for skolresultat_och
_vikt> (Acc. 2007-09-26).
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1.2 Bakgrund

Mainniskan har alltid varit beroende av mat. I vart svenska samhdlle &r tillgangen pa mat inget
problem, utan det ar snarare hur invénarna i landet konsumerar mat som borjar bli ett
hélsoproblem. Speciellt for barn och ungdomar &r det viktigt att de vet hur och vad man ska
dta for att kroppen ska orka prestera bade fysiskt och psykiskt. Rétt kost och fysisk aktivitet
gér hand i hand. Under barn och ungdomsaren utvecklas kroppen mycket, detta paverkas av
vad man dter. Genom att dta bra kan man forebygga bl.a. flera hdlsoproblem sdsom jarnbrist,

fetma, 4tstdrningar, hjirt- och kirlsjukdomar och benskorhet.’

1.2.2 Kost

Under 1600- talet borjade svenskarna namnge den forsta maltiden pa dagen med ordet
frukost. Det ersatte de tidigare bendmningarna morgonmal och dagvard. Frukosten intogs mitt
pa dagen fram till mitten av 1900- talet, da det anglosaxiska ordet lunch ersatte frukostens
tidpunkt mitt pa dagen.* Frukost riknas som dagens forsta maltid och intas mellan klockan
06.00 och 10.00. Beroende pé individ och bakgrund varierar frukostens innehall. I Sverige ar
det vanligt att dryck, smorgds och en tallrik med fil eller liknande med nigon sorts flingor

intas som frukost.’

For att dagens energi- och niringstillforsel ska tillgodoses pa lampligaste sétt, foreslas tre
huvudmal och 1-3 mellanméil. Svenska livsmedelsverket (Slv), som ger rekommenderade

riktlinjer for kostintag, foreslar en energiférdelning enligt foljande:

e frukost (morgonmal): 20-25 %
e lunch (mitt pd dagen mél): 25-35 %
o middag (kvéllsmal): 25-35 %

Kalla: Livsmedelsverket

? Mia Danielsson, Svenska skolbarns hélsovanor 2005/2006 rapport, nr: 2006:10 (Statens folkhilsoinstitut,
20006) s. 31.

*Nationalencyklopedin <kundcenter@ne.se> Frukost

<http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art id=175766&i_word=frukost > (Acc. 2007-09-27).

*Wikipedia <info-sv@wikimedia.org™> Frukost 2007-10-06 <http://sv.wikipedia.org/wiki/Frukost> (Acc. 2007-
10-02).
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Mialtiderna bér intas med jamn fordelning under dagen och étas i lugn och ro.°
Livsmedelsverket anser att mjolk och spannmal ska vara basen for en bra frukost. Den kan
t.ex. besta av grot, fil med miisli/cornflakes eller mjolk och smorgéis. Vuxna kvinnor bor lagga
till en smorgas till groten, tva till fil och flingor och dta tre smorgasar till mjolken. Vuxna mén
bor lagga till tvA smorgasar till groten, tva till fil och flingor och éta fyra smorgasar till

mj6lken. Utdver detta bor frukosten dven innehalla frukt, juice och en liten gronsak.’

Det finns ett flertal olika nationer samt organisationer som anger allmdnna
nédringsrekommendationer for befolkningen. De skiljer sig i vissa avseenden men &r 1 grund
och botten likartade.® I denna studie anvinder vi oss av Svenska niringsrekommendationer,

SNR, som ger generella rekommenderar for individers kostintag.

I SNR allménna riktlinjer och rekommendationer for Sveriges befolkning inkluderas inte
gravida, ammande, sjuka, 1ag- respektive hogenergiforbrukare. SNR riktar sig ddrmed mot
den grupp individer som riknas till normalaktiv och normalviktig. En vuxen person bor inta
mellan 8 och 12 MJ (megaloule) per dag. Behovet beror pd fysisk aktivitetsnivd PAL
(physical activity level), som anger en persons genomsnittliga fysiska anstrdngningsniva och
kroppsmassa.’ For barn och ungdomar skiljer sig referensvirden for energiintag mellan

grupperna. Se tabell 1.

¢ Livsmedelsverket <karg@slv.se>Svenska nirings rekommendationer - rekommendationer om néring och
fysisk aktivitet, Riktlinjer for maltidsordning 2007-02-03

<http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad_rek/SNR2005.pdf> (Acc. 2007-09-26).

"Helené Enghardt, Cecilia Lindvall <karg@slv.se> De svenska ndringsrekommendationerna dversatta till
livsmedel — underlag till generella rad pa livsmedel och maltidsniva for vuxna, Frukost 2007-02-03

<http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/mat_naring/rapportSNO.pdf> (Acc. 2007-09-26).

¥ Wulf Becker, ”Niringsrekommendationer — bakgrund och anvindning”, i Naringsléra for hégskolan, 5. uppl.,
red. Lillemor Abrahamsson, Agneta Andersson, Wulf Becker & Gerd Nilsson (Stockholm: Liber AB, 20006), s.
428.

? Livsmedelsverket , Rekommendationer for planering av kost fér heterogena grupper 2007-02-03
<http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad_rek/SNR2005.pdf> (Acc. 2007-09-26); Agneta Andersson &
Helen Goranzon, ”Energi och metabolism”, i Naringsléara for hdgskolan, 5. uppl., red. Abrahamsson, L.
Andersson, A. Becker, W. & Nilsson, G. (Stockholm: Liber AB, 2006), s. 175.
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Tabell 1 - Referensvérden for energiintag hos flickor och pojkar i aldrarna 10- 17 &r.

Kon Alder Medelvikt | Uppskattat | Alder Medelvikt | Uppskattat
kg energibehov kg energibehov
MJ/dag MJ/dag
Flickor 10-13 38,3 8,6 14-17 53,5 9,6
Pojkar 10-13 37,5 9,8 14-17 57,0 12,3

Kélla: Livsmedelsverket.

Virdena ér berdknade utifran basalomséttningen BMR (basal energy expenditure) som

forklarar den arbetsforméga som behovs for de vésentligaste faktorerna som andning,

hjartaktivitet och den fysiska aktivitetsnivédn (PAL).

. . ]2
en rekommendation och inte som behov.

10 11

Det ar viktigt att se riktlinjerna som

Nér ungdomar kommer in 1 puberteten dr det viktigt att de far i sig tillrackligt med energi, da

kroppen véxer och utvecklas. Enligt olika studier ar frukosten viktig for den fysiska och

psykiska prestationen. Det 4r inte ovanligt att matvanorna forsdmras under ungdomséren.

1.2.3 Fysisk prestation

Manga faktorer inverkar pa den fysiska prestationen. Med prestation menas det resultat som

en aktiv kan astadkomma genom sin traning. Med prestationsformaga menas de olika

fardigheter som tillsammans har en inverkan pa den fysiska prestationen. Prestationen

paverkas av bade yttre och inre faktorer. Klimat, geografi, kultur, de sociala forhéllandena

m.fl. 4r exempel pé olika yttre faktorer. Som inre faktorer kan alder, kon, arv, livsstil,

inldrning och kost rdknas. Ibland kan det vara svart att bedoma vad som réknas till yttre och

inre faktorer. Varje individ besitter olika egenskaper och fardigheter som ocksa paverkar den

fysiska prestationen si som fysiska, psykiska, sociala, pedagogiska, etiska, koordinativa,

' Livsmedelsverket, Referensvérden for energiintag hos grupper, 2007-02-03
<http://www.slv.se/templates/SL.V_Page.aspx?id=13944&epslanguage=SV> (Acc. 2007-09-27).

' Asbjorn Gjerset, Arne vilberg, “Kost och tréining”, i Idrottens Traningslara, red. Claes Annerstedt & Asbjern
Gjerset (Farsta: SISU idrottsbocker, 2002), s. 223.

12 Becker, s. 425.

'3 Lillemor Abrahamson, “Behov under livscykeln och varianter av kost”, i Naringsldra for hégskolan, 5. uppl.,
red. Lillemor Abrahamsson, Agneta Andersson, Wulf Becker & Gerd Nilsson (Stockholm: Liber AB, 2006),s.

375.
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taktiska och tekniska. Det dr egenskaperna som bestimmer vilka fardigheter som dr mest
utvecklingsbara. Dock dr det helheten och samspelet mellan varje enskild faktor som ar

avgorande for vad individen kan prestera.

Det finns sex faktorer som é&r avgorande for den idrottsliga prestationen: tekniska,

koordinativa, taktiska, fysiska, psykiska och sociala forhédllanden.

1. Taktisk formaga: med taktik menas ett planerat tillvigagingssatt som den enskilda
individen eller laget utovar.

2. Tekniska fardigheter: med teknik menas att utva en specifik rorelseuppgitt.

3. Koordinativa egenskaper: med koordination menas att vi kan samordna alla rorelser
som kroppen utdvar.

4. Fysiska egenskaper: fysiska egenskaper innefattar ett flertal egenskaper. De mest
vésentliga dr styrka, rorlighet, snabbhet och uthéllighet.

5. Psykiska egenskaper: psykiska egenskaper dr frimst den inre motivationen sd som
motivation, sjalvfortroende, intresse, sjdlvdisciplin m.fl. Dessa &r
starkt sammanlidnkande till de fysiska egenskaperna.

6. Sociala egenskaper: sociala egenskaper innebér formagan att kunna umgas och kianna

medminsklighet for andra.'*

De enskilda faktorerna har inverkan pé prestationsforméagan och ddrmed idrottsresultaten. De
svagast utvecklade egenskaperna dr de som begransar utovarens prestationsformaga. En
allsidig och varierad tréning ér att foredra for maximal utveckling."” Varje individ har olika
forutsittningar for att kunna prestera och den fysiska prestationen ér beroende av dagsformen.
Tva individer som verkar ha samma kvalifikationer kan skilja sig nir det géller

. .. o 16
prestationsformaga.

I SNR anges ett flertal olika positiva effekter som fysisk aktivitet bidrar till. For att f4 en

hilsosam livsstil och undvika vissa typer av cancer, benskdrhet och hjért- och kirlsjukdomar,

'* Asbjorn Gjerset, James Major, “Triningsldrans grundliggande teori”, i Idrottens Traningsléra, red. Claes
Annerstedt & Asbjorn Gjerset (Farsta: SISU idrottsbocker, 2002), s. 16-24.
15 :
Ibid.
' Bjorn Ekblom, Johnny Nilsson, Aktivt liv: vetenskap & praktik, (Farsta: SISU idrottsbocker, 2000) s. 31.



rekommenderas minst 60 minuter fysiskt aktivitet per dag for barn och ungdomar. Aktiviteten

bor vara sa varierande som mojligt och kan delas upp i mindre intervaller under dagen.'’

1.3 Forskningslage

Manga individer 4r medvetna om att kost och fysisk aktivitet gar hand 1 hand. Det finns
mycket forskning dir frukostvanor &r relaterade till skolprestation, dock inte till den fysiska
prestationen. Vi har darfor valt att dela in forskningsldget i tva delar: Frukostintag i relation

till skolprestation och fysiskt aktivt deltagande under idrott och hilsa.

Flera av forskningsrapporterna dér frukosten har satts i relation till skolprestation, har blivit
publicerade av den svenska kunskapsorganisationen Mjo6lkframjandet. De informerar bl.a. om
forskningsron géllande kost- och néringsfragor. Mjolkframjandet bedriver forskning
tillsammans med externa forskargrupper och institutioner samt egen forskning.'® Minst en av
undersdkningarna som vi presenterar &r finansierad av Mjolkfrimjandet, vilket bor finnas i
atanke eftersom det kan existera ett ekonomiskt vinstintresse. Denna rapport dr dock

genomford tillsammans med en extern institution.

I den forsta delen i1 forskningsldget framkommer resultat om bl.a. elevernas betyg,
konsfordelningen, hur de mar och hur de hinger med i skolarbetet i relation till frukosten. I
den andra delen presenteras forskning som visar pa hur aktiva eleverna r under lektioner i
idrott och hélsa. Resultaten visar hur ofta de deltar i idrott och hilsa samt hur mycket de ror

pa sig i ett kdnsperspektiv.

1.3.1 Frukostintag i relation till skolprestation

Mjolkframjandet genomforde hosten 1998 ett pilotprojekt “Frukost i skolan”, dér sju svenska
skolor serverade frukost under tre veckors tid. Syftet med pilotstudien var att alla eleverna
skulle fa borja dagen med en riklig frukost och se hur detta paverkade dem i skolarbetet och
deras tidigare frukostvanor. Analysen bestod av enkéter fran personal och elever samt statistik
frén ndrvaro, produktitgdng och ekonomiska aspekter. Resultatet visade pa att drygt hélften

av eleverna upplevde att de orkade mer under formiddagen. Ungefar lika manga av ldrarna

7 Livsmedelsverket, Rekommendationer om fysisk aktivitet, 2007-02-03
<http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad_rek/SNR2005.pdf > (Acc. 2007-09-26).
Mok framjandet <kerstin.wikmar@mijolkframjandet.se> Vér verksamhet
<http://www.mjolkframjandet.se/om_mjolkframjandet/var_verksamhet> (Acc. 2007-10-03).
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och 6vrig personal uppfattade att eleverna madde béttre nér de hade itit frukost. De upplevde
ocksa att eleverna var lugnare, hade mer energi for skolarbetet och klagade mindre pa

huvudvirk och magont. "

1997 genomforde pedagogerna Gerhard Nordlund och Tommy Jacobson HOgstadieenkaten.
Undersokningen dr en omfattande kartldggning av hogstadieelevernas dryck- och matvanor i
relation till konstillhorighet och deras psykiska hélsa i skolan. En fraga som de ville
undersdka var om det fanns nagra eventuella samband mellan ovanstaende faktorer. I studien
ingick 28 hogstadieskolor. Rapporten visar att 14 procent av eleverna séllan dter frukost och

att dessa elever oftare har sémre betyg samt mar samre.

Vidare har Gerhard Nordlund tillsammans med Mjélkfrdmjandet gjort en undersokning bland
gymnasieelever, 1999. Malet med undersdkningen var att se om elevernas dryck- och
matvanor har nadgon inverkan pé bl.a. hur de mar och deras skolprestation. De elever som
aldrig eller séllan dter frukost uppger att de kdnner sig trottare, hiangigare, har oftare
huvudvérk och har svarare att hinga med i skolundervisningen &n de som dter frukost. De
elever som stdr dver frukosten har dverlag simre betyg och har inte lika mycket poédng frin de
hogre betygsnivierna. Lite mer dn en tredjedel av eleverna, flertalet fickor, uppger att de
kanner sig trotta i skolan. Flickorna anger dven i storre utstrackning att de lider av huvudvark
an vad pojkar gor. Pojkarna tranar oftare dn flickorna och betraktar sig ha en allmént béttre

e : : 21
kondition &n vad flickorna anser sig ha.

En grundsten for Hogstadieenkéten dr bl.a. en israelisk undersdkning, genomford av Dr.
Vaisman (m.fl.). De studerade frukosttidpunktens inverkan pa elementéra kognitiva
funktioner hos skolelever. Under en tva veckors period genomgick elever fran fem skolor 1
olika tester som behandlade hor- och sprakléra, logiskt minne och visuell uppfattning. Forst

fick eleverna fylla i vad de &tit under dagen och direfter genomfora testerna. Darefter fick 2/3

PMijoslkframjandet, Beskrivning av ett frukostprojekt

<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/skolan/frukost i_skolan2/frukost i skolan/beskrivning_av
ett frukostprojekt,> (Acc 2007-09-26).

%% Gerhard Nordlund, Tommy Jacobson, Hogstadieeenkaten: hogstadieelevernas méltidsvanor relaterat till hur

de mar och kanner sig i skolan, deras skolprestationer och sociala bakgrund, pedagogiska rapporter frén

Pedagogiska institutionen, Umea universitet nr: 1997:53 (Umeda: Umeé universitets tryckeri/ omslag: digitalt

tryck, 1997) s. 10-21.

! Mjslkfrimjandet, Gymnasieelevers matvanor relaterat till skolprestation

<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/undersokningar/skolan/gymnasieelevers_matvanor_relatera
t_till_skolprestation> (Acc. 2007-09-26).
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av eleverna ett speciellt frukostprogram som skulle intas i skolan de fo6ljande tvd veckorna.
Resterande elever intog frukost hemma som vanligt. Testerna genomfordes pé nytt. Resultatet
visade pa att de som at den speciellt angivna frukosten i skolan fick béttre resultat pa de flesta
av testerna, dn de som at frukost hemma. Resultatet indikerar dven pa att ett frukostintag tva
timmar fore testet inte ger nagot bittre resultat. Om eleverna déremot fér dta 30 minuter fore

testerna presterar de bittre.*

En annan undersokning som behandlar elevers fysiska aktivitet ir COMPASS (Community-
based study of physical activity, life and self-esteem in Swedish school children) studien som
genomfordes i sydvistra Stockholm av Folkhilsoinstitutet. De undersdkte ungdomars
matvanor, sjdlvkinsla, fysiska aktivitet och 6vervikt. Resultatet visar att manga ungdomar
hoppar 6ver frukosten, dir andelen flickor &r storre dn pojkar. Bland flickor som aldrig eller
nistan aldrig dter frukost var det ca 1/5 som inte klarade av att komma upp till den
rekommenderade fysiska aktiviteten som dr 60 minuter om dagen. Bland pojkar framkommer

ett monster dir hogaktiva oftare dter frukost 4n de som ar medel- och lagaktiva.”

Fortséttningsvis presenterar dietisten och folkhilsovetaren Maria Sitell Kjelsson en
sammanfattning av vetenskapliga studier. Intentionen var att undersdka om det finns bevis for
att frukosten for barn och ungdomar &r dagens viktigaste maltid. Bland hogstadie- och
gymnasieelever ar frukosten det vanligaste mélet att std over. Vidare star flickor oftare 6ver
frukosten dn pojkar, dessutom &r de som star dver frukosten sillan fysiskt aktiva. De elever
som dter frukost visar sig ha ett bittre uppférande, minne och skolresultat samt hogre betyg

. 24
och nérvaro.

1.3.2 Fysiskt aktivt deltagande i idrott och hélsa

COMPASS- studien undersokte ocksa elevernas fysiska aktivitet under idrott och hilsa. Av

eleverna var det ca 90 procent av flickorna och 96 procent av pojkarna som alltid eller f6r det

2 JAMA & ARCHIVES <jasupport@ama-assn.org= Journal of the American Dietetic Association 2005, Effect
of breakfast timing on the cognitive functions of elementary school students 1996<http://archpedi.ama-
assn.org/cgi/content/abstract/150/10/1089>, ( 2007-10-01)

# Finn Rassmussen , Marit Ericsson, Carin Bokedal, Liselotte Schifer Elinder, Fysisk aktivitet, matvanor,
Overvikt och sjélvkansla bland ungdoma, COMPASS — en studie i sydvéstra Storstockholm, nr 2004:1.
(Stockholm: Samhéllsmedicin, Stockholms lins landsting & Statens folkhilsoinstitut, 2004), s.104- 105.

# Mjslkframjandet, Frukost ar bra for skolrestultat och vikt
<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/skolan/frukost i skolan2/frukost bra_for skolresultat_och
_vikt> (Acc. 2007-09-26).
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mesta deltog 1 idrottsundervisningen. Skillnaden mellan pojkar och flickor nir det géller att

rora sig under hela lektionen var ca 81 procent respektive 58 procent.”

Aven Skolverket gjorde en utvirdering och analys av dmnet idrott och hilsa 2002. De ville
bl.a. undersoka i vilken mén eleverna deltar i undervisningen och deras instillning till &mnet
idrott och hélsa. De har genom intervjuer, enkéter och videoinspelningar pa fem skolor,
kommit fram till att &mnet idrott och hélsa ar populért bland eleverna. Deltagandet i skolér 6
ar 1 stort sett fulltaligt medan nérvaron dr ca 90 procent i skolér 9. Drygt 50 procent av de
deltagande eleverna uppger att de blir svettiga eller andfadda sa gott som varje
lektionstillfélle. Fler pojkar deltar i undervisningen én flickor. Drygt 25 procent av de flickor
som deltar i skolar 9 aktiverar sig inte lika mycket som de jamnériga pojkarna (3 procent).
Det éar fler pojkar @n flickor som &r mer positivt instédllda till idrott och hilsa. Vidare uppger
fler flickor &n pojkar att de kénner sig otympliga och presterar sémre under lektionerna. Det ar
vanligare bland flickor att uppfatta sina kroppar som alldeles for tjocka, medan somliga

pojkar uppfattar sina kroppar som lite eller alldeles for magra.”

I en experimentell studie som beteendevetaren Wyon genomforde, deltog 200 skolelever 1 10-
ars alder. Undersokningens syfte var att se om frukosten har en inverkan pé den fysiska
prestationsformagan. De undersokte elevernas aktivitetsnivaer efter intag av frukostar med
olika energiinnehall i hemmet innan skoldagens borjan. Det framkom att de elever som ét en

frukost med lagt energiinnehall, presterade och madde simre under skoldagen.”’

1.3.3 Sammanfattning av forskningslaget

Sammanfattningsvis kan vi se att frukosten paverkar individens hélsa och vilbefinnande samt
dess ork under dagen. Skolprestationen och minnet forbéttras och betygresultaten &r ofta
hogre bland dem som dter frukost dagligen. For att uppna ett battre resultat spelar frukostens
tidpunkt roll i forhéllande till aktivitet. Flickor star oftare dver frukosten &n pojkar och uppger

1 hogre grad att de mér déligt. Fler pojkar deltar i hogre utstrickning én flickor 1

25 Finn Rassmussen, m.fl, s. 51.

%6 Charlie Eriksson, m.fl, ”Skoldmnet idrott och hélsa i Sveriges skolor— en utvérdering av laget hosten
2002”(Orebro: Orebro universitet, 2003), s. 11, 24-29.

" PubMed<info@ncbi.nlm.nih.gov>An experimental study of the effects of energy intake at breakfast on the test
performance of 10-year-old children in school. 2007-10-17
<http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=9093544&dopt=Citation >
(Acc. 2007-10-01).
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undervisningen i idrott och hélsa. Aktivitetsnivin ar hogre bland pojkarna &n hos flickorna.
Ungefidr hélften av eleverna blir svettiga eller andfddda kontinuerligt under lektionerna i idrott

och hilsa.

Det finns omfattande forskning inom kost- och frukostvanor som é&r relaterade till individers
allmédnna vdlméende. Detsamma géllet studier som behandlar elevernas fysiska
aktivitetsnivaer i &mnet idrott och hélsa. Daremot &dr det svérare att finna tidigare forskning

som undersoker frukost och idrottsprestation relaterat till varandra.

1.4 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien ar att undersdoka om frukosten har ndgon inverkan pé den fysiska

prestationen i1 &mnet idrott och hélsa.

Fragestéllningar:
¢ Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation och frukost hos elever som éter
respektive inte dter frukost?
e Ar det ndgon skillnad i den fysiska prestationen mellan konen, bland de elever som
dter respektive inte éter frukost?
¢ Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation, tidpunkt for frukostintag och

idrottslektion bland elever som ater respektive inte dter frukost?

2 Metod

2.1 Urval

I studien deltog elever fran fem klasser 1 skolar 7 och 8 frén en innerstadsskola 1 Stockholm.
Av 125 tillfragade elever, svarade 89 pé enkiterna. Skolan valdes av bekvimlighetsskal.
Tidigare forskningsunderlag visar att frukostvanorna tenderar att bli simre i de hogre
aldrarna, vilket leder till att det dr en relevant alder att undersoka.?® Detta innebir att det blir
mer sannolikt att kunna urskilja eventuella skillnader mellan de elever som intar frukost och

de som star over den.

¥ Mjslkframjandet Frukost &r bra for skolrestultat och vikt
<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/skolan/frukost i skolan2/frukost bra_for skolresultat_och
_vikt> (Acc. 2007-09-26).
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2.2 Datainsamlingsmetod

Undersokningen ar kvantitativ och genomfordes med enkédter samt Borgskalan som ett fysiskt
skattningsmedel. Den konstruerades pa 1960- talet av Gunnar Borg och anvinds oftast vid
fysiska tester. Borgskalan ar graderad frin 6 till 20, dir den l4gsta siffran star for lagt
uppskattad deltagande och stegras gradvis uppat med anstringningsnivan.” Skalan valdes
darfor att den ar enkel och tydlig och ger en god uppskattad fysisk anstringning. Eleverna kan
snabbt skatta sin egen anstrdngningsniva under lektionen, utan ndgra storre avbrott. Eleverna

fyllde 1 Borgskalan under lektionen och hade den som underlag nir de svarade pa enkéten.

Genom enkéter far vi fram ett resultat som dr mer generaliserbart dn vad en kvalitativ studie
skulle ge. Det finns flera tillvigagangssatt att na fram till ett resultat. En annan metod skulle
kunna vara experimentell dér tva kontrollgrupper ingar. Den ena gruppen erbjuds en bra
frukost och den andra far inte dta nagot alls. Darefter genomfGrs idrottslektionen och den

fysiska formagan skattas. Denna metod valdes bort p.g.a. tidsbrist.

2.3 Procedur

Via en personlig kontakt valdes skolan. Dérefter studerades scheman for skolar 7 och 8 pa
hemsidan. Dér fann vi de klasser som hade idrott och hélsa fore lunch och didrmed relevanta
for studien. Kontakt via mail etablerades med tva av skolans idrottsldrare som undervisade i
de berorda klasserna. Ett missiv (bilagal) utformades och skickades till idrottsldrarna som
vidarebefordrade det till elever och malsman. Brevet inneh6ll information om studiens syfte
och att deltagandet behandlas anonymt i bearbetningen. Alla elever som deltog i lektionen
fick svara pa enkéten. Ytterligare ett fordldrabrev (bilaga 2) hade utformats till
undersokningstillfillet. De elever som inte hade ldmnat in tidigare utgivet missiv med
malsmans underskrift, fick ett nytt med sig hem. Det nya missivet inneholl ett nummer som
horde ithop med samma nummer pd enkdten. Om mélsman inte skulle samtycka till att barnet
deltog i undersdkningen, fick de kontakta oss via mail eller telefon innan utsatt datum och
uppge den siffra som angivits 1 missivet. I missivet informerades fordldrarna om att

deltagandet var frivilligt.

* Nationalencyklopedin, Borgskolan
<http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=133564&i_word=Borgskalan> (Acc. 2007-10-28).
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Efter att ha ldst in oss pd dmnet utformades enkéiten (bilaga 3). Genom flera steg och
granskningar av kontrollpersoner, faststélldes den. Enkéten innehdll fragor som kan ha
inverkan pé en individs fysiska prestationsféormaga. Den tog upp faktorer som frukost- och
vatskeintag, somn, mental- och fysisk/psykisk hélsa och skattad fysisk anstrangning. Detta for

att kunna urskilja andra faktorer som kan paverka prestationen.

Veckan innan undersokningstillfallet besokte vi en av idrottsldrarna pa den aktuella skolan.
Dir gick vi igenom vilket uppldgg som skulle vara mest 1dmpad for studien. Véra onskemal
om en individuell och fysisk anstrdngande lektion lades fram. Syftet med detta var att
eleverna inte skulle bli beroende av varandras insatser under lektionen, utan prestera efter
egen formaga. Idrottsldrarna fick sjdlva utforma lektionsinnehéllet eftersom de kianner
eleverna vil och vet vilket lektionsuppldgg som skulle kunna fungera bést. Tanken var att
idrottsldrarna skulle kunna bedriva sin undervisning utan nigra nya foreteelser som skulle
kunna vara distraherande for eleverna. Idrottsldrarna ombads att anvénda sig av ett

uppvarmningsmoment, ett styrkemoment samt ett pulshjande moment for alla klasser.

Under tva dagar genomf6rdes undersékningen i skolans idrottssalar med en klass i taget.
Innan lektionen borjade, presenterades studien och dess syfte samt introduktion av Borgskalan
(bilaga 4) och dess tillimpning. Darefter tilldelades varje elev ett papper med upptryckt
Borgskala och plats for egna anteckningar. Vid tre tillfallen under idrott och hélsa anviande sig

eleverna av Borgskalan.

Lektionens forsta del bestod av tio varv jogging runt salen som var 10 x 20meter. Eleverna
gick ihop parvis. De turades om att springa frdn den ena langsidan till den andra och utfora tre
olika rorelseuppgifter. Varje moment varade i1 tvd minuter. I det forsta momentet skulle
eleverna utfOra tre situps, i det andra tre armhévningar och i det tredje tre upphopp. Totalt tog
uppvarmningen ca 7-8 min, effektiv tid. Dérefter fick eleverna fylla i sin uppskattade
anstrdngningsniva pa sin Borgskala. Styrkemomentet bestod av sju olika 6vningar som
eleverna i paren turades om att utféra. Momenten varade i 30 sekunder per elev och direfter
byttes de av. Ovningarna bestod av:
e Hoga knén dér eleven ska nudda partnerns utstriackta hénder.
e Magtrining. Den ena eleven ligger pd rygg med raka ben upp i luften och greppar tag i
partnerns vrister som star ovanfor dennes huvud. Partnern puttar den liggande elevens ben

mot golvet, framat och at sidorna, medan den liggande inte fr nudda hélarna i golvet.
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e Partnern stéller sig pa hiander och fotter. Den andre kryper forst under partnern for att
sedan hoppa 6ver dennes rygg. Partnern far inte ha nagot annat &n hénder och fotter i
golvet.

e Partnern stir bakom utdvaren som star med armarna utstrickta &t sidan. Partnern 1agger
sina hidnder ovanfor armbdgarna och pressar 1dngsamt nedét, in mot utovarens kropp,
medan utovaren haller emot. P4 tillbakavidgen pressar utovaren armarna uppat medan
partnern haller emot.

e Armhévningar, pa knén eller pé fotter.

e Plankan (béltraning). Eleverna ligger vagritt med stdd pa underarmar och fotter. Kroppen
ska vara rak och spind.

¢ Sittande stolen. Eleverna sitter med benen i 90° vinkel i knd- och hoftleden mot en vigg.
Tarna ska peka framat och armarna korsas vid brostet.

Den totala tiden for styrkemomentet varade i ca 14 minuter, effektiv tid. Dérefter fick

eleverna fylla i sin uppskattade anstrdngningsniva for andra géngen pé sin Borgskala. Det

sista pulshdjande momentet bestod av en hinderbana, dir en i paret arbetade at gangen. Banan
bestod av;

e Tre plintar efter varandra med ca 2 meters mellanrum utefter ena ldngsidan, som eleverna
skulle ta sig dver.

e Tvé bankar pa ena kortsidan dér eleverna skulle utféra minst tre harskutt.

e Tva tjockmattor efter varandra pa langden utefter andra langsidan. Eleverna inledde med
en valfri rotation och dérefter sprang de med hdga knédn den resterande delen pa mattorna.

e Tva parallella binkar med 2,5meters mellanrum pa den andra kortsidan. Over dem stod en
uppochnervind bank, vilket bildade ett hinder dér eleverna skulle krypa under.

Ovningen pagick i ca 6 minuter, effektiv tid. Dérefter fick eleverna fylla i sin uppskattade

anstrangningsnivé for sista gangen pa sin Borgskala. Samtliga lektioner var uppbyggda efter

detta lektionsupplégg.

I slutet av lektionen presenterades enkédten och delades ut till eleverna i idrottssalen. Eleverna
fick placera sig pa valfri plats och stélla fragor till oss om det behdvdes. Vid insamlingen fick
de elever som inte hade med sig nagot paskrivet missiv fran mélsman ett nytt

informationsbrev till hemmet.
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2.4 Databearbetningsmetod

Det ar relativt komplicerat att genomf6ra en studie dir individens prestation ska maétas.
Eftersom vi vill veta om frukosten har ndgot samband med den fysiska prestationen, maste vi
forsoka eliminera andra faktorer som kan péverka resultatet. Dessa kallar vi for counfounders.
Innan undersdkningen kunde genomforas behdvdes information om vilka faktorer som skulle

kunna paverka en individs prestation.

I undersékningen har tre definitioner for fysisk prestation anvénts: hur svettig eleven kénner
sig, hur de uppskattar sin egen insats samt hur mycket de rorde pa sig under hela lektionen i
idrott och hélsa. I resultatet kommer vi att anvdnda bendmningarna svett, insats samt rorelse

som definitioner for fysisk prestation. Som ett komplement anvindes Borgskalan.

I databearbetningen har vi forst anvént oss av Microsoft Office Excel och sedan

statistikprogrammet SPSS.

2.4.1 Faktorer som kan paverka individens fysiska prestation

Som tidigare ndmnts varierar en individs prestationsforméga fran dag till dag. Bade inre och
yttre faktorer har en inverkan pé prestationen. Bland fragorna fick eleverna svara pé bl.a.
sociala faktorer, sémn, intresse for &mnet idrott och hélsa, fysiska skador och sjukdomar och
mental hélsa. Detta for att de kan inverka pa individens dagsform, vilket kan paverka deras
fysiska prestation vid undersokningstillféllet. Nedan forklaras mer ingdende ndgra av de

storsta faktorerna som kan vara vilseledande i1 resultatsammanstillningen.

Omgivningen kan paverka barns och ungdomars psykosociala hilsa.’® Benimningen
psykosocial anvinds for att beskriva individers sociala relationer.’' Foréldrar har ett starkt
inflytande. Deras instéllning och egna erfarenheter kan paverka barnens sociala relationer,
deras aktivitetsniva samt glidje infor fysisk aktivitet.** Sjalvkénslan har stor betydelse for hur

eleven upplever sin idrottsliga prestation. Det &r svért att dolja ett misslyckande nir

% Jan- Eric Ekberg, Bodil Erberth, Fysisk bildning- om &mnet idrott och hélsa (Lund: Studentlitteratur, 2000), s.
67.

3! Nationalencyklopedin, Psykosocial

<http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art id=288259&i_word=psykosocial> (acc. 2007-10-22).

32 Jan- Eric Ekberg, Bodil Erberth, s. 67.
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handlingen ar mérkbar och konkret. Hur andra ser och bedémer en individ paverkar
identiteten, vilket kan leda till en positiv eller negativ sjdlvkénsla. Genom att anvinda
aktiviteter dér individen tidvlar mot sig sjdlv och uppmuntras till att delta, gynnar ett positivt
forhallandesitt till fysiska aktiviteter. Daremot kan ett negativt forhallningssatt till fysiska
aktiviteter uppstd nér barn uppmuntras att vinna dver andra motstandare. Sjilvkénslan dr
direkt kopplad till attityder som handlar om tankar och kédnslor. Attityderna paverkar i sin tur
individens beteende och handlingar. Aven motivationen inverkar pa var prestation dir bide en

yttre och/eller inre faktorer paverkar.”

Kroppsvikten bestar av ca 45- 77 procent vitska beroende pa kon och &lder. Genom dryck och
mat far individen den vitska som kroppen behdver. Kroppen avger vétska genom urin,
avforing, lungor och hud. Kroppen kan forlora 6ver 100 procent mer vitska dn normalt 1 ett
varmt klimat i kombination med tungt arbete.>* Kroppsvitskans funktion under arbete ar att
kyla ner kroppen sé att den inte 6verhettas. Vitskebrist paverkar bl.a. kroppens blodvolym,
blodflodet minskar och har ddrmed svérare att cirkulera i huden, svettméngden reduceras och
varmebortforseln blir sdmre. Dessutom har kroppen svarare att anvinda sig av
muskelglykogen och kroppens inre temperatur 6kar. Hur mycket en person svettas beror pa
individuella betingelser, miljo och arbetsintensitet. Svettméngden kan uppga till s mycket
som tre liter per timme hos vissa individer. Vid uttorkning forsdmras prestationsformagan
avsevart 1 muskelstyrka, uthallighet och koordination. Nér kroppen signalerar att den dr torstig
kan den redan ha forlorat stora mingder vétska, vilket resulterar i en sdmre
prestationsforméga. Darfor bor vitska intas regelbundet i forebyggande syfte och inte enbart
nir kroppen signalerar att den ar torstig.” Vitskeforlusten r individuell och det finns inga

rekommendationer for vitskeintag.*®

S6mn &r otroligt viktigt for kroppens aterhamtning. Viktiga uppbyggnadsprocesser och
minnesfunktioner paverkas under somnen. Far kroppen for lite somn paverkar det vart
energiforrad vilket manga ganger bidrar till att vi blir trétta och far koncentrationssvarigheter

under dagen. En individ som har fatt for lite somn kan ha svért att utfora sysslor som kraver

33 Jan- Eric Ekberg, Bodil Erberth , s. 68-71.

3% Karin Achan- Aberg, ”Vatten, vitske- och syra- basbalans”, i Naringslara for hogskolan, 5. uppl., red.
Lillemor Abrahamsson, Agneta Andersson, Wulf Becker & Gerd Nilsson (Stockholm: Liber AB, 2006), s. 194-
197.

35 Asker Jeukenrup, Michael Gleeson, Idrottsnutrition: fér battre prestation (Stockholm: SISU idrottsbocker,
2007) s. 193, 209.

36 Achan- Aberg, s. 198.
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tankeverksamhet och uppmérksamhet samt svarigheter med koordinationen och
humoérsvangningar. SOmnbrist kan dven leda till infektionsrisk och virk.’” En vuxen sover i
genomsnitt knappt 7 timmar per natt under vardagar och under helgen 6kar sémnen med ca 1
timme.*® En vuxens sdmnbehov uppskattas till 7,5 — 8,5 timmar per natt.”” Ungdomar har

oftast ett storre somnbehov &n vuxna, och hur mycket sémn de behdver beror pa varje enskild

individ.*

Dessa tre faktorer, psykosocial, vitska och somn, kan bidra till en simre prestation utdver
frukostintaget. I enkéterna stilldes fragor till eleverna inom dessa omréden for att kunna

urskilja eventuella counfounders.

2.4.2 Definitionerna svett, insats och rorelse

I undersdkningen har vi anvént orden svettig, insats och rorelse som ett matt pa prestation.
Dessa definitioner kommer att anvindas i resultatet. Svett anvinds ofta i andra studier®' som
en skattning av fysisk aktivitet och ger oss mojlighet att jimfora med andras resultat. Svett ar
déremot ett vanskligt métt eftersom méngden svett dr individuell. Undersdkningar kan
genomforas under olika betingelser och ddrmed ge olika resultat. Genom att fraga eleverna
om hur de ser pa sin insats under idrott och hélsa, kan vi skatta hur mycket de tar i med
hansyn till deras egen formaga. Eftersom svettningen &r individuell s& kan en person beskriva
sin insats som hdg, trots att individen svettas lite. Vi har valt att definiera insats som ett métt
pa hur mycket eleverna anstrénger sig utifrdn deras maximala forméga, enligt dem sjélva.
Slutligen kan vi anvdnda mattet rorelse under hela lektionen i idrott och hélsa samt jimfora
véra resultat med andra studier*”. Denna skattning 4r ocks relativ, eftersom rorelsen ar
beroende pé yttre omstindigheter som lektionsinnehall, idrottslidrare och miljé. Dessutom
spelar individens instéllning till lektionen roll. Beroende pé innehallet &r eleverna olika aktiva

och intresset kan ha en inverkan.

37 Smnhjilpen <jenni.bengtsson@sanofi-aventis.com> 2005-03-29

<http://www.somnhjalpen.se/Section.asp?Sectionld=868> (Acc. 2007-10-04).

*¥*Somnhjilpen, 2003-11-11 <http://www.somnhjalpen.se/Elements.asp?Sectionld=871&ItemId=147> (Acc.

2007-10-04).

**Semnhjilpen, 2004-12-15 <http://www.somnhjalpen.se/Department.asp?Sectionld=872> (Acc. 2007-10-04)
0 Soémnhjalpen <jenni.bengtsson@sanofi-aventis.com> 2004-12-15

<http://www.somnhjalpen.se/Item.asp?Sectionld=872&ItemId=612> (Acc. 2007-10-04).
*! Charlie Eriksson, m.fl, s. 11, 24-29.
2 Finn Rassmussen, m.fl, s. 51.
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2.4.3 Databearbetning

Resultaten skrevs forst in 1 Microsoft Office Excel och kopierades sedan over till
statistikprogrammet SPSS. Dérefter grupperades svarsalternativen frin fyra till tva storre
undergrupper. Fragorna 1, 2, 4, 5, 6 och 20 har inte behdvt omgrupperas eftersom det bara

finns tva svarsalternativ (se bilaga 5).

I statistikprogrammet SPSS anvénde vi oss sedan av Pearson Chi-Square Tests. I detta test
kan vi statistiskt sdkerstédlla om det finns en signifikans i sambandet/skillnaden mellan
variablerna, vilket ldmpar sig i vart fall. Hade vi anvint oss av ett annat test skulle vi
eventuellt kunnat fa fram nigot annorlunda resultat. I Pearson Chi-Square Tests bearbetades
data om frukostintag och kon mot svett, insats och rora sig samt dvriga confounders.
Signifikansnivéer som har anvénds &r PC<0.05 har tolkats som en skillnad och PC 0.05- 0.1

har tolkas som en tendens.

2.5 Validitet

I en undersdkning som denna &r det endast en relativ validering som kan goras, d.v.s. att
jamfora resultaten med andra liknande studier. Detta beror pa att det dr svart att f4 en exakt
berdkning av kostintaget, dé individen sjilv skattar sitt frukostintag® samt sin fysiska
anstrangningsniva. Studien genomfordes pa en skola med tvé idrottsldrare. En av ldrarna blev
sjuk efter forsta dagen, vilket resulterade i att vi sjdlva holl i tvé lektioner. Eftersom
lektionerna leddes av olika ldrare, de tva idrottsldrarna samt oss sjélva, varierade instdllningen
och aktivitetsnivdn hos eleverna i klasserna. Av dessa ovanstdende skél bor studiens validitet

ses som relativt 14g.

2.6 Reliabilitet

Enkiten kontrollerades av tre testpersoner, en student p4 GIH (Gymnastik och
idrottshogskolan 1 Stockholm) samt tva yngre familjemedlemmar till oss, innan

undersokningstillfillet. Detta for att minska risken for eventuella missforstand. Vid

# Lillemor Abrahamson, "Matvanor, planering och virdering”, i Naringslara for hogskolan, 5. uppl., red.
Lillemor Abrahamsson, Agneta Andersson, Wulf Becker & Gerd Nilsson (Stockholm: Liber AB, 2006), s. 338.
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svarstillfdllet var vi personligen pé plats for att kunna svara pa fragor. Det finns alltid en risk
att nagra svar inte dr sanningsenliga och for att undvika detta informerades eleverna om att
svaren dr anonyma. Trots genomgéng av enkéten samt var narvaro var det ett flertal elever
som missforstod, hoppade over fragor och skapade egna svarsalternativ. Detta kan ha berott
pa tidspress och bristande engagemang fran eleverna. Borgskalan (bilaga 3) &r ett
skattningsmedel som inte kan ge ett exakt virde, utan mer en individuell skattning fran varje
enskild individ. Skattningen av Borgskalan fran eleverna varierade mellan det l4gsta och
hogsta vérdet vid ett och samma mattillfalle. Nagra av eleverna skattade sin fysiska
aktivitetsniva som mycket 1dg, vilket bor finnas i atanke, eftersom alla genomforde samma
moment dir den fysiska aktiviteten stod i centrum. Nér datan skrevs in i statistikprogrammet
SPSS, granskades det inskriva materialet for att undvika felskrivning vid inmatning. Eftersom
undersdkningen inte var speciellt omfattande, gjordes en generell indelning av frukostintaget.
Tvé grupper skapades: de elever som dter, respektive inte dter frukost. Detta resulterar att det

kan vara svart ge ett exakt resultat (se bilaga 5).

2.7 Bortfallsanalys

I undersékningen deltog fem klasser med 125 elever, varav 89 medverkade. Det externa
bortfallet var saledes 28,8 procent. I kvantitativa undersékningar anses ett bortfall mellan 20-
35 procent som normalt.** Diarmed kan deltagandet i studien inte anses som en felkélla i
forhdllande till resultaten. I och med att vi kunde 14ta alla elever delta vid
undersokningstillfallet och darefter skicka med ett informationsbrev till malsman, bidrog det
till att alla aktivt ndrvarande var delaktiga i studien. De som inte deltog var antingen borta
fran lektionen, hade glomt idrottskldder eller hade intyg frdn malsman. Det var elevernas
forsta lektionstillfdlle inomhus for terminen, vilket skulle ha kunnat bidra till att nagra av

eleverna hade glomt inomhuskldder och inte kunde delta i undervisningen.

Internt bortfall fanns bland de flesta svarsalternativen (se bilaga 6). De fragor som fick hogst
internt bortfall var de fyra sista i enkdten. Omkring 8 procent uppgav inget svar pa fragorna
svett, insats och rorelse samt cirka 20 procent uteldmnade svar géllande Borgskalan. Vi
upplevde att vissa elever var stressade och omotiverade. Vi tror att det beror pa

ouppmaérksamhet av att det fanns en sista sida pa enkédten. Pa denna sida fanns fragor géillande

 Ppeter Esaiasson, Mikael Gilljam, Henrik Oscarsson, Lena Wéangnerud, Metodpraktikan- konsten att studera
samhalle, individ och marknad (Stockholm: Norstedts Juridik AB, 2003), s. 206.
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svett, insats och rorelse. Fragan rorande Borgskalan kunde ha formulerats pa ett battre sétt, sd

att eleverna forstod att den tidigare uppskattningen av den fysiska anstrdngningen skulle fyllas

i enkidten. Det var ett flertal elever som undrade vad de skulle svara pa frdgan. Vi tror att en
orsak till att de som har utelimnat svar pd fragan om Borgskalan, &r att eleverna inte tog sig

tid att fraga oss.

3 Resultat

Resultaten dr indelade utifrdn fragestdllningarna. Eventuell data som kan vara intressant att
jdmfora med andra studier presenteras 1 borjan och beskrivs dven i tabeller. Dérefter

presenteras resultatet i stapeldiagram.

3.1 Prestation i relation till frukostintag

Elevernas aktivitetsniva har delats in i tvd grupper, varav den ena innefattar en hog och den
andra en 1ag aktivitetsniva. Av deltagarna svarade cirka 70 procent av eleverna att de
svettades mycket, 80 % ansag att deras insats var hog och 90 procent uppskattade att deras

rorelse var mycket hog under hela lektionen (tabell 2).

Tabell 2 - Elevernas uppskattade aktivitetsniva av deras svett, insats och rorelse

Aktivitetsniva Svettig Insats Rorelse
Mycket/ganska mycket 67,9 % 80,2 % 92,6 %
Lite/inte alls 32,1 % 19,8 % 7,4 %

Tabellen visar att cirka 2/3 av eleverna blev mycket eller ganska mycket svettiga. Omkring 80

procent uppskattade sin insats som mycket hog eller hog. Drygt 90 procent ansag att deras

rorelse var mycket hog under hela idrottslektionen.

Data visar att det finns ett samband mellan den fysiska prestationen och uppgivna
frukostvanor. Daremot fanns inget samband mellan elevens insats samt hur mycket deras

rorelse och deras frukostintag (figur 1).
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Procent

100%:-
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80%1 ater frukost, prestation mycket/
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40%+7] O ater inte frukost, prestation
209 Tyck-et/ ganska mycket- |
O ater inte frukost, prestation lite/
0% inte alls

svett insats rorelse

Figur 1 — Prestation i relation till frukostintag

Elever som dter frukost uppger att de svettas mer dn de som inte dter frukost (p< 0,010).
Ungefar 25 procent av dem som ater frukost svettas lite eller ndstan inte alls. Mellan de elever
som inte iter frukost 4r skillnaden marginell i hur mycket de svettas. Over 80 procent av dem
som dter frukost uppskattar sin insats som mycket hog eller hog. Detsamma géller dven de
som inte éter frukost, vilket ar cirka 70 procent. Bland elever som anser att deras rorelse var
hog eller mycket hog under idrottslektionen, dr svarsfrekvensen relativt lika mellan de elever
som dter respektive inte dter frukost. Daremot dr det mer &n dubbelt s& ménga bland de elever
som dter frukost och anser att deras rorelse ar 14g eller ndstan ingenting alls &n de som inte

ater frukost.

3.2 Prestation i relation till frukostintag och kén

Totalt at 73,9 procent av eleverna frukost innan underskningstillféllet. Bland dessa 4t fler av
pojkarna 4n flickorna frukost pa morgonen (tabell 3). Elevernas skattning av att hur mycket
de svettas, deras insats samt hur hog deras rorelse var under lektionen skiljde sig inte mellan
konen.

Tabell 3 - Frukostintag hos kdnen vid undersokningsdagen

Frukostintag Pojkar Flickor Totalt
Har atit frukost 80,5 % 68,1 % 73,9 %
Har inte &tit frukost 19,5 % 31,9 % 26,1 %
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Fler pojkar 4n flickor at frukost vid undersokningsdagen.

Av deltagarna svarade cirka 75 procent av pojkarna respektive 60 procent av flickorna att de
svettades mycket. Bland pojkarna ansdg sig ungefar 85 procent av pojkarna och 75 procent av
flickorna att deras insats under lektionen var hog. De flesta av eleverna, runt 95 procent av
pojkarna och 90 procent av flickorna, uppskattade att deras rorelse var mycket hog eller hog

under idrottslektionen (figur 2).

Procent
100%-
80%- O Pojkar, prestation mycket/
ganska mycket
60%- B Flickor, prestation mycket/
ganska mycket
40%1 OPojkar, prestation lite/ inte
alls
20%: OFlickor, prestation lite/ inte
alls
0%

svett insats rorelse

Figur 2 — Prestation i relation till frukostintag och kon

Fler pojkar an flickor anser att de svettas mer, att deras insats under lektionen var hog och att
de rorde sig mycket under hela lektionen. Storst var skillnaden mellan konen 1 hur svettiga de
var samt deras insats, medan skillnaden var marginell i hur mycket de rérde sig under hela

lektionen.

3.3 Prestation i relation till frukostintag och tid for idrottsutdvande

Elevernas aktivitetsniva har delats in i tva grupper, varav den ena innefattar en hdg och den
andra en lag aktivitetsniva. Eleverna svettas mer ju tidigare lektionen i idrott och hélsa inleds

(se tabell 4).
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Tabell 4 - Elevernas uppskattning av hur mycket de svettas och tidpunkt for lektion

Aktivitetsniva Klockan 09.00 | Klockan 09.30 | Klockan 11.00
Mycket/ganska svettig 94,7 % 60,6 % 56,7 %
Lite/inte alls svettig 5,3 % 39,4 % 43,3 %

Tabellen visar att andelen elever som uppskattar att de svettas mycket eller ganska mycket
minskar, desto senare lektionen i idrott och hélsa inleds. De elever som uppger att de svettas

lite eller inte alls dkar, desto senare idrottslektionen inleds.

Data visar att det finns ett samband mellan den fysiska prestationen bland de elever som édter
respektive inte dter frukost och tidpunkt for idrott och hélsa innan lunch. Déremot finns inget
samband mellan elevens frukostintag, tidpunkt for lektion i idrott och hilsa med insats.

Detsamma giller for deras uppskattade rorelse under lektionen.

3.4 Ovriga resultat

En variabel som har en inverkan pé elevens prestation dr vad de anser om &mnet idrott och
hilsa. Bland eleverna var det 85,1 procent som &r positiva till &mnet, medan 14,9 procent var
negativt instdllda. Av dem som &t frukost var det 90,8 procent som var positiva till &mnet och
68,2 procent av dem som inte at frukost (figur 4). Det finns ocksa ett samband mellan de
elever som tycker om d&mnet samt deras kondition och prestation. En tendens (p <0,1) finns

mellan de elever som tycker om dmnet, deras tidpunkt for idrottsutovande och prestation.

Procent

100%

80%-

60%- .
O Ater frukost

@ Ater inte frukost

40%-

20%-

0%-

positiv till &mnet negativ till @mnet

Figur 4 — Frukostintag i relation till installning av @mnet idrott och hélsa
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Manga av eleverna ér positivt instillda till &mnet idrott och hélsa. Det fanns dock en skillnad i

andelen elever som é&r positiva till &mnet och frukostintag (p 0,010).

4 Sammanfattande diskussion

Syftet med studien var att undersdka om frukosten har ndgon inverkan pa prestationen i &mnet
idrott och hélsa. Det finns ett samband mellan frukostintag och prestation som uttrycker sig i
form av definitionen svett. Resultatet visar att de elever som éter frukost svettas mer én de
som inte dter frukost. Mellan pojkar och flickor finns det ingen skillnad bland dem som éter,
respektive inte dter frukost och deras fysiska prestation. Det finns ett samband mellan
tidpunkt for idrottsutdvande, frukostintag och svett. De elever som éter frukost och har idrott
och hilsa tidigt pa formiddagen svettas mer dn de elever som har lektion senare. Detta pavisar
att ju langre tid mellan frukost och idrottsutdvande, desto mer minskar prestationen konstant 1

form av svett.

Viér forsta fragestdllning var om det fanns det nagon skillnad i prestationen mellan elever som
ater frukost respektive de som inte dter frukost. Enligt var studie finns ett samband mellan
frukostintag och hur mycket eleverna svettas. De som éter frukost svettas mer. Mycket av den
tidigare forskningen® pavisar att frukosten har betydelse for elevernas allménna
skolprestation s& som ork, koncentration, fysiska aktivitetsnivan, betyg, nérvaro, minne,
skolresultat, béttre inre vilméende och kognitiva funktioner. De elever som inte &ter frukost

eller en frukost med lagt energiinnehall, mar och presterar sdmre.

Eftersom var studie har inriktats sig mot frukostintaget i relation till den fysiska prestationen
ar det komplicerat att dra paralleller till den tidigare forskningen. Det finns f4 undersdokningar
som studerar relationen mellan de faktorer som vi har undersokt. Beteendevetaren Wyon har
gjort en liknande studie som pavisar att frukostens energiinnehall har en inverkan pd den
fysiska prestationsformagan. Resultatet fran var studie visar att de elever som dter frukost
presterar béttre 1 form av svett som vi har angett som ett matt pa prestation. Vi har dock inte
miétt energiinnehallet 1 elevernas frukostintag. Om vi hade gjort det skulle resultatet eventuellt

kunnat se annorlunda ut. Hade vi istéllet valt att gora tva eller flera undergrupper bland dem

* Mjolkframjandet, Gymnasieelevers matvanor relaterat till skolprestation

<http://www.mjolkframjandet.se/skola_och_forskola/undersokningar/skolan/gymnasieelevers_matvanor_relater
at_till skolprestation> (Acc. 2007-09-26); Charlie Eriksson, m.fl, s. 11, 24-29.
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som dter frukost, dir energiinnehallet styr grupptillhdrigheten, skulle resultatet bli mer exakt.
Wyon har dessutom genomfort en undersdkning bland 10- aringar, medan eleverna i var
studie var mellan 13 och 14 4r. Alderskillanden kan ha betydelse for resultaten, dé det finns

en skillnad 1 utvecklingen mellan barn och ungdomar som é&r 1 puberteten.

Skolverkets studie bland hogstadielever uppger att ungefér hilften av eleverna blir svettiga
och andfddda under varje idrottslektion. Deras resultat skiljer sig fran vart, dér cirka 70
procent av eleverna anser att de ror sig under hela lektionen i idrott och hilsa. Skillnaden kan
bero pa att i Skolverkets studie svarade eleverna hur de vanligtvis anstringer sig pa
idrottslektionerna under en ldngre tidsperiod, medan respondenterna i vér studie svarade for
dagens insats. Lektionen i idrott och hélsa var upplagd for studiens syfte och skulle aktivera

eleverna individuellt och med en relativt hog anstrdngningsniva.

Aven Mjodlkfrimjandets undersdkning “Frukost i skolan”, har kommit fram till att frukosten
har en inverkan pa eleverna. Omkring héilften av eleverna upplevde att de orkade och hade
mer energi under formiddagen. Vissa paralleller kan dras mellan Mjélkfrdmjandets studie och
vart resultat. Var tolkning av elevernas forhdjda upplevelser av ork och energi ser vi som
nagot som kan paverka prestationen i en positiv riktning. Mjolkframjandet syftar till den
allamna skolprestationen och inte enbart den fysiska prestationen. Tillvigagingssittet for att
fa fram resultaten skiljer sig mellan studierna. Mjolkframjandet serverade frukosten i skolan
under en ldngre bestdmd period och fick fram resultat genom bl.a. enkéter. Respondenterna i
var studie har enbart svarat pd om de har étit frukost eller inte den aktuella
undersokningsdagen. Vad de har itit till frukost framgar inte. Eftersom studierna skiljer sig i

flera avseenden bor var tolkning ses som en relativ bedomning.

Vidare undersokte vi om det fanns ndgon skillnad i den fysiska prestationen mellan konen,
bland de elever som éter respektive inte dter frukost. Resultatet visade att det inte finns ndgon
skillnad mellan pojkar och flickor. Resultatet 4r motsidgelsefullt mot tidigare forskning dér
pojkar har en mer positiv instillning till &mnet idrott och hélsa. Flickor uppger att de ofta

kénner sig klumpiga, mindre duktiga och har sdmre kondition.

Da syftet i var undersokning skiljer sig fran tidigare forskning kan endast likheter och
olikheter jamforas med de andra studierna. Enligt COMPASS—studiens resultat framkommer

att andelen flickor oftare stir 6ver frukosten én vad pojkar gor. Detsamma géller dven
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flickorna som deltog 1 var studie dér det skiljde cirka 10 procent mellan kénen. Vidare visar
COMPASS att cirka 20 procent av flickorna som inte éter frukost, klarar heller inte av att
komma upp till den rekommenderade fysiska aktivitetsnivan. Det skiljer sig dven markant
mellan kénen, dir 23 procent fler pojkar dn flickor ror sig under hela lektionen 1 idrott och
hélsa. Enligt vart resultat dr skillnaden i rérelsen marginell mellan kénen. Det kan finnas flera
orsaker till att var studie skiljer sig s& pass mycket frdn andra. I undersdkningen svarade
eleverna for endast en lektion 1 idrott och hélsa, dar alla utforde samma arbete. Dessutom var
den upplagd pé ett sddant sétt att det var svart att rora sig mer eller mindre dn de ovriga
deltagarna. Annars ir det ganska vanligt att eleverna har mgjlighet att sjilv vélja
aktivitetsniva. Vid undersokningstillfallena upplevde vi att det inte fanns nagon synbar
skillnad mellan konen och deras fysiska prestation. I enlighet med eleverna stimmer vér
upplevelse dverens med hur mycket eleverna rorde sig. Daremot visar resultatet att pojkarna
svettades nagot mer 4n flickorna. Detsamma géllde insatsen. Dock var skillnaden mellan

konen alltfor marginell for att en signifikans ska kunna urskiljas.

Sammanfattningsvis kan vi tolka vart resultat mellan konen som att féarre flickor dn pojkar ater
frukost, vilket resulterar i att andelen presterande flickor &r farre. Som vi tidigare har nimnt
skiljer sig inte elevernas rorelse fran varandra. Déremot presterar pojkarna mer 4n flickorna i
form av insats och svett procentuellt sett. Eftersom det skiljer 10 procent i frukostintag och

15 % mellan prestationen mellan konen, dr det ingen vésentlig skillnad mellan flickor och

pojkars prestation.

Slutligen undersokte vi om det finns det ndgon skillnad i prestationen mellan de elever som
ater frukost respektive de som inte dter frukost och tidpunkt for lektion i idrott och hilsa fore
lunch. Resultatet visar att det finns ett samband mellan tid for frukostintag, tidpunkt for
idrottsutdvande och elevens prestation. Ju ndrmare inpd frukosten som idrottsutdvandet sker,

desto bittre fysisk prestation i form av dkad svettmingd.

Resultaten 1 Vaismans experimentella unders6kning bland ungdomar 1 skolan, indikerade pa
att de som fick en speciell frukost pa skolan presterade i regel béttre 4n de som at frukost
hemma. Dessutom spelade tidsaspekten mellan frukostintag och nér de kognitiva testerna
utfordes en roll. Eleverna presterade béttre nér testet genomfordes 30 minuter efter
frukostintaget. Daremot fanns det ingen skillnad nér testet genomfordes tvd timmar efter

frukosten. I likhet med Vaismans studie visar vart resultat att tidpunkten mellan frukost och
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idrottsutdvande har en inverkan pd hur mycket eleven presterar. Dock har Vaisman undersokt
inverkan pa de kognitiva funktionerna, medan vi har undersokt elevernas fysiska prestationer.
Om man ser till tidsaspekten mellan frukost och test/idrottsutdvande, skiljer sig vart och
Vaismans resultat nagot at. Enligt Vaisman stagnerar prestationen tidigare &n vad vart resultat
visar. Elevernas idrottslektioner var schemalagda under tre tidsperioder under formiddagen
och prestationen forsdmrades ju senare lektionerna lg. Vi ponerar att eleverna ater frukost
omkring 07.30 och idrottslektionerna dr schemalagda mellan klockan 09.00, 09.30 och 11.00.
Tidsskillnaden mellan frukostintaget fram till forsta och sista idrottslektionen ar 1,5 — 3,5
timmar. Det visar att den positiva inverkan som frukosten har pa prestationen, har en lingre

verkan pa den fysiska aktiviteten &n de kognitiva funktionerna.

4.1 Metod kritik

Tillvdgagangssattet i undersokningen dr diskutabelt. Genom att anvénda sig av en
enkdtundersokning dir eleverna sjédlva ska uppskatta sin prestation kan vara vanskligt.
Uppskattningen av prestationen dr individuell och samma resultat kan vérderas olika hos
undersokningspersonerna. Borgskalan dr en anvindbar matmetod nér det giller att méita en
enskild individs anstrdngningsniva. Vi upplevde att nigra av eleverna forskonade sin
kondition, genom att de identifierade sig med en alldeles for lag anstrangningsnivd. Nagra av
eleverna hade dven svart att forsta innebdrden av det lagsta och hogsta vérdet pd Borgskalan,
vilket kan ha resulterat i felaktiga viarden. Dérfor kom aldrig Borgskalan till anvéndning i
studien. Om undersokningen aterigen skulle genomforas bor objektiva rorelsedetektorer
anvindas, for att fi fram mer exakta virden av den fysiska anstringningsnivén. An s linge

tillhandahaller inte hogskolan saddan utrustning, eftersom resurserna saknas.

Vi har i efterhand funnit att det finns nagra brister i enkéten. Istéllet for att ta reda pa vad
eleverna brukar dta till frukost borde vi ha frdgat vad de itit till frukost den aktuella morgonen
och vilken tid de intog den. Detta borde ge mer exakthet i resultaten. Da skulle grupper ha
kunnat skapas genom indelning beroende pé energiinnehall. Med vara nuvarande svar har vi

enbart kunnat utgé ifran om eleverna itit eller inte dtit frukost, men inte dess energiinnehall.
Var idé med att idrottsldrarna skulle planera och utforma lektionen var att eleverna skulle

kénna trygghet med ldrare och lektionsinnehdll. Under lektionen arbetade eleverna parvis,

vilket gér dem beroende av varandra. Detta medforde att om den ena i paret inte utforde
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arbetsuppgifterna ordentligt, pdverkades dven den andra eleven. Och andra sidan kan ett
samarbete i par lyfta en svagare individ till att prestera mer. Dock var det ndgra par som hade
en negativ inverkan pa varandra, vilket ledde till sémre prestation hos paret samt ett
storningsmoment for 6vriga elever och larare. Vi borde ha sett lektionsuppldgget innan
undersokningstillféllet for att kunna ge synpunkter, vilket vi inte gjorde. Idrottsldrarna hade
ont om tid och lade dérfor upp lektionen dagen innan forsta undersokningstillféllet. I stéllet
for att arbeta parvis borde eleverna ha arbetat individuellt for att minimera paverkan fran

andra.

Om vi ser till det externa bortfallet haller det sig inom de normala vérdena, vilket leder till att
resultaten kan generaliseras om vi enbart ser till detta. Men eftersom det interna bortfallet pa
fragorna svett, insats och rorelse var sa hogt som 8 procent vardera, bor generaliserbarheten
diskuteras. Det hoga bortfallet kan bero pé stressade och omotiverade elever. De tre frigorna
om elevens prestation, som fanns pa sista sidan i enkéten, var obesvarade av samma personer.
Vi tror att de elever som inte svarade pa dessa fragor var stressade och eventuellt
omotiverade. En orsak till deras stress kan ha varit att lunchen 14g direkt efter idrott och hélsa.
Genom att det interna bortfallet pa dessa tre frdgor var relativt hogt bor studiens resultat
tolkas med viss forsiktighet. Om vi ser till bade det interna och externa bortfallet, dar det
externa dr godtyckligt och det interna kan vara missvisande, tolkar vi resultaten som relativt
tillforlitliga. P4 fragan om Borgskalan var bortfallet sa pass hogt som 20 procent, och dérfor
valde vi att utesluta den i resultatsammanstéllningen. Frigan kan ha missuppfattats av
eleverna, vilket har lett till att de har fyllt i fragan pa fel sitt eller valt att inte svara alls.
Fragan borde ha varit tydligare i enkéten, samt att syftet med Borgskalan skulle ha framgatt

pa det enskilda pappret som eleverna fyllde 1 under lektionen.

Resultaten som har framkommit i var studie stimmer bara delvis 6verens med tidigare
forskning. Enbart en av tre variabler av definitionen prestation har ett samband med
frukostintaget. Vetenskapligt sett har frukosten betydelse for prestationen hos individen. Hade
alla tre variabler visat pa ett samband, skulle var studie 6verensstimma med 6vrig forskning.
Déarmed bor studiens resultat avldsas med viss forsiktighet. Datainsamlingsmetoden skulle se
annorlunda ut vid en ny undersokning med samma syfte. Den skulle ha varit experimentell
dér eleverna skulle komma till en idrottshall dir undersdkningen skulle genomforas. Tva
kontrollgrupper skulle utformas. Den ena gruppen skulle fa ett bestdmt frukostintag en viss tid

innan idrottsutdvandet och den andra gruppen skulle inte fortdra ndgon frukost alls. Vid
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undersokningstillfillet skulle alla elever utrustas med objektiva rorelsedetektorer for en exakt
métning av arbetsintensitet. Bakgrundsfrgor skulle stéllas till samtliga elever for att kunna

urskilja eventuella counfounders.

Som slutsats kan vi se att frukosten har en inverkan pa prestationen i form av svett. De elever

som dter frukost svettas mer.

4.2 Fortsatt forskning

Detta ir ett relativt outforskat omréde, dar sambandet mellan frukostintag och fysisk
prestation skulle kunna belysas ytterligare. En aspekt skulle kunna vara undersdka hur
frukostens energiinnehéll paverkar den fysiska prestationen. Vad &r optimalt for att kunna
utfora fysiska moment och prestera pa hogsta niva? Ett annat omrade skulle kunna vara
varaktigheten for tiden mellan frukostintag och fysisk aktivitet. Hur lang tid innan fysisk
aktivitet bor frukosten intas for maximal prestation? Behdvs mellanmaél i skolan {or att
elevernas fysiska prestationsformaga ska forbattras? Tidigare forskning visar att det ar
vanligare bland flickor &n pojkar 1 de hogre aldrarna att st 6ver frukosten samt att flickorna
presterar sdmre dn pojkar i idrott och hilsa. I och med att vért resultat inte dverrensstimmer
helt med tidigare forskning, vore det intressant att genomfora ytterligare undersokningar i

skillnaden mellan konen, frukostintaget och den fysiska prestationen.
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Bilaga 1
w@g@
K GIH
Till malsman X
Hej!

Vi heter Bonnie Ekorn och Maria Holmgren och &r lararstudenter p4 Gymnastik- och
idrottshogskolan, GIH. Under HT 2007 genomfor vi vart examensarbete pa *#*# &%

Syftet med studien &r att undersoka ifall ungdomars frukostvanor har ndgon inverkan pé deras
prestationer under skolidrotten. Det 4r vanligt att ungdomar ibland star 6ver frukosten av olika
skil, likavél som att manga dter frukost dagligen. Alla deltagare ar lika viktiga for var
undersokning.

Undersokningen kommer att ske bland elever i skolér ............. under skoltid vecka ...... .
Elevens medverkan i undersokningen ér frivillig och svaren fran enkdtundersdkningen
kommer att behandlas anonymt.

For att eleven ska kunna delta behdvs mélsmans tillstand.

For ytterligare information kontakta Bonnie Ekorn, ******##¥* e]ler Maria Holmgren,

skoksk skosk ko

Tack for er medverkan!

Stockholm 2007-09-18

Hilsningar Bonnie och Maria, GIH.

Lamnas senast .... till ......

Elevens namn

Klass

Ja, [] mitt barn far delta i undersokningen.

Nej, [ mitt barn far inte delta i undersékningen.

Malsmans underskrift
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Bilaga 2

' GIH

Till malsman!

Hej.

Under vecka 43 har vi genomfort en enkdtundersokning om ungdomars frukostintag i relation
till fysisk aktivitet. Om du/ni far detta brev ar det for att vi ej har erhéllit svar fran férra

brevutskicket. Alla deltagare i undersdkningen dr anonyma. Om ni inte godkénner att ert barn
deltar i studien ber vi er att kontakta oss innan mandag den 29 Oktober kl. 12.00. Uppge den

siffra som finns nedan pé bladet.

Med vanliga halsningar

Bonnie Ekorn & Maria Holmgren,

lararstudenter p4 Gymnastik och idrottshogskolan 1 Stockholm.

Kontaktuppgifter:
Bonnie: te]: *EEFEHK Rk

Mall sk sk skeoskosk sk sk

Maria: tel sk sk ook ok oskoskok ke k

Mall sk ok s ok ok skeosk skok skok

Nr:
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Bilaga 3

Jag ar

Fragor om Frukost och Idrottsprestation

LI tjej L] kille Arskurs

Hur manga skoldagar i veckan brukar du &ta frukost? dagar i veckan

Har du atit frukost idag?

Ja. [
Nej [

Vad brukar din frukost besta av under skoldagarna? Beskriv sa noggrant som
mojligt i antal och méangd.

T.ex. 1 stor tallrik med fil och cornflakes
2 skivor mjukt bréd med smér och ost
1 glas mjolk.

Har du atit/druckit nagot annat innan idrotten (forutom ev. frukost)?

Ja [ Vadi sadant fall?
Nej L]

Drack du vatten fore och/eller under lektionen?

Ja [
Nej [
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6. Har du kant nagon hunger under idrottspasset?

Ja [J
Nej [

7. Hur upplevde du din koncentrationsformaga under idrottslektionen?

[] Mycket bra
[] Bra

[[] Mindre bra
[] Daligt

8. Har du nagon fysisk skada som paverkar din prestationsformaga under
idrotten?

Ja [ Vadi sadant fall?

Nej [

9. Har du varit/haller du pa att bli sjuk men deltar pa idrotten anda?

Ja ] Om ja, dr du lika aktiv pi idrotten som du brukar vara? Ja []
Nej [

10. Hur manga timmar sov du i natt? timmar.

11. Hur upplever du din psykiska hélsa? (Hur mar du inombords?)

[] Mycket bra
[] Bra

[] Mindre bra
[] Daligt

12. Vad tycker du om @mnet Idrott och hélsa i skolan?

[] Mycket bra
[] Bra

[[] Mindre bra
[] Daligt

Nej [
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13. Hur trivs du i klassen/gruppen under idrottslektionerna?

[] Mycket bra
[] Bra

[[] Mindre bra
[] Daligt

14. Hur trivs du med din idrottslarare?

[ ] Mycket bra

[] Bra

[] Mindre bra

[] Daligt
15. Hur lang ar du? cm.
16. Vad véager du? kg.

17. Vilket av foljande alternativ passar béast in pa dig?

[] Jag har latt for att utfora alla rorelseuppgifter, oftast utan ndgon 6vning alls.

[] Jag klarar av rérelseuppgifterna, men somliga kréver lite mer dvning.

[[] Jag har ibland svart att utfora vissa rorelseuppgifter, dven om jag Gvar mycket.

[] Jag har svart att utfora de flesta rorelseuppgifterna, dven om jag dvar mycket.

18. Hur uppfattar du din kondition?

[] Mycket bra
[] Bra

[[] Mindre bra
[] Daligt

19. Hur kanns dagsformen?

[] Mycket bra
[] Bra

[] Mindre bra
[] Daligt
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20. Hur anstrangande upplevde du att idrottslektionen var? (Borgskalan)

Maitresultat vid tillfille 1
Maitresultat vid tillfdlle 2
Matresultat vid tillfalle 3

21. Hur svettig blev du under lektionen?

[] Mycket svettig
[] Ganska svettig
[ Lite svettig

[] Inte alls svettig

22. Hur mycket rorde du dig under hela idrottslektionen?

[] Mycket

[] Ganska mycket
[] Ganska lite

[] Knappt nagot alls

23. Hur uppskattar du din totala insats under idrottslektionen? (Vid 100 % har du

gjort ditt yttersta och ar totalt utmattad)

[]75-100 %
[150-74%

[]25-49%

[]0-24%

Tack for din medverkan! Bonnie & Maria GIH
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Bilaga 4

Borgskalan

6

7 Mycket, mycket latt

8

9 Mycket latt

10

11 Ganska latt

12

13  Nagot anstrangande
14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande
18

19 Mycket, mycket anstrangande

20

Under arbetet vill vi att du uppskattar din kénsla av anstrangning, hur tr6tt kanner du dig och
hur pafrestande lektionen var. Upplevelsen av anstringningen kdnns huvudsakligen som
trotthet 1 dina muskler och 1 brostet i form av andfdddhet och eventuell vérk. Allt arbete
kréver viss anstrangning, om &n bara minimalt. Det géller &ven om man bara ror sig lite létt,
exempelvis gar sakta.

Minnesanteckningar:

T.ex. Har du ként hunger eller torst ndgon gang under lektionen. Har du ként dig trott och okoncentrerad etc.?
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Bilaga 5

Fraga 3. Vad brukar din frukost besta av? Beskriv s& noggrant som méjligt i antal och
mangd.
Grupper:
Bra frukost: De som dter en tallriksfrukost eller minst tvd smorgasar med vitska,
forutom vatten, kaffe och te
Mindre bra frukost: Farre dn tva smorgasar eller tva smorgésar med vatten, kaffe eller te.
Ingen frukost: Intar endast vétska eller ingenting alls

Fraga 7. Hur upplevde du din koncentrationsformaga under idrottslektionen?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 8. Har du av nagon fysisk skada som paverkar din prestation under idrotten?

En grupp: De elever med fysisk skada som paverkar aktivitetsnivan. De som angivit t.ex. l&tt
astma och traningsvark, rdknas inte in i denna grupp
En grupp: De som inte lider av ndgon fysisk skada.

Fraga 9. Har du varit/haller pa att bli sjuk men deltar pa idrotten anda?

En grupp: De som svarat Ja och inte deltar lika aktivt som normalt
En grupp: De som svarat Nej eller de som svarat Ja, men deltar lika aktivt som normalt

Fraga 11. Hur upplever du din psykiska halsa? (Hur mar du inombords?)
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 12. Vad tycker du om amnet idrott i skolan?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 13. Hur trivs du i klassen/gruppen under idrottslektionen?

En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt
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Fraga 14. Hur trivs du med din idrottslarare?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 17. Hur upplever du att din kropp fungerar i idrotten?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 18. Hur uppfattar du din kondition?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 19. Hur kanns dagsformen?
En grupp: Mycket bra/ bra
En grupp: Mindre bra/ daligt

Fraga 21. Hur svettig blev du under lektionen?
En grupp: Mycket svettig/ ganska svettig
En grupp: Lite svettig/ inte alls svettig

Fraga 22. Hur mycket roérde du dig under hela idrottslektionen?
En grupp: Mycket/ ganska mycket
En grupp: Ganska lite/ knappt nagot alls

Fraga 23. Hur uppskattar du din totala insats under idrottslektionen? (Vid 100 % har
du gjort ditt yttersta och ar totalt utmattad)

En grupp: 75 -100 % / 50 — 74 %

En grupp:25-49%/0-24 %



Bilaga 6
Internt bortfall

Antal deltagande: 89 elever.
Inter bortfall

Fraga:

Har du étit frukost i dag?

Vad brukar frukosten besta av?

Hur upplevde du din koncentration?

Har du nagon fysisk skada?

Har du/haller pa att bli sjuk, men deltar anda?
Hur ménga timmar sov du i natt?

Hur upplever du din psykiska hilsa?

Vad tycker du om dmnet Idrott och hilsa?
Hur trivs du 1 klassen

Hur trivs du med din idrottslirare?

Hur lang ar du?

Hur mycket viger du?

Vad passar in pa dig (rorelse)

Hur uppfattar du din kondition?

Hur uppfattar du din dagsform?
Borgskalan (1,2, 3)

Hur mycket svettades du under lektionen?

Hur mycket rérde du dig under lektionen?

Hur uppskattar du din totala insats under lektionen?

Antal:

7

7

Procent:

1,1 %
1,1 %
1,1 %
2,2 %
5,6 %
2,2 %
1,1 %
1,1 %
1,1 %
4,5 %
3.4%
9,0 %
3.4%
3,4%
4,5 %
20,0 %
7,9 %
7,9 %

7,9 %
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Bilaga 7
KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Fragestéllningar:

¢ Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation och frukost hos elever som éter

respektive inte dter frukost?

e Ar det nigon skillnad i den fysiska prestationen mellan kdnen, bland de elever som

ater respektive inte dter frukost?

¢ Finns det ndgot samband mellan fysisk prestation, tidpunkt for frukostintag och

idrottslektion bland elever som é&ter respektive inte édter frukost?

VAD?

Vilka dmnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

Frukostvanor Frukost, skola, morgon mal, morgonintag

Fysisk aktivitet Energi

Ungdomar Elever, barn

Kostvanor Kostintag, maltidsvanor, mdltidsminster, nutrition
Idrort Sport, rirelse

VARFOR?

Varfor har du valt just dessa &mnesord?

. De dir relevanta till var undersokning. Genom dessa dmnesord fick vi bra triffar som behandlar virt

undersikningsomride eller delar av den.

HUR?

Hur har du sokt i de olika databaserna?

Databas Sokstriang Antal Antal relevanta

triffar triffar

Libris Frukost* 138 5

Libris Frukost* skola™* 10 8

Libris Frukostvanor® 3 2

Libris Frukost* kons* 1 1

Libris Kost* skol* prest* 3 1

Goagle scholar Frukost* 1140 9

Libris Fysisk aktiviter* skol* ungdomar* 3 2

Google scholar Frukost* rapport* ungdomar* fysisk aktiviter* idrott* 19 10
aktivitetsniva*

KOMMENTARER:

Det var inte svért att hitta ord att s6ka pa. Det kom upp ménga triffar pa de flesta orden. Dock far vi silla
lite eftersom alla inte behandlar frukost och fysisk aktivitet tillsammans. Manga ginger har vi fitt s6ka
brett, kanske bara pa frukost eller fysisk aktivitet, for att sedan smalna av tratten och hitta mer specifika
imnesomrdden som passar fOr vir studie. Den databasen som har gett oss bist triffar angdende vart dmne
ar Libris. Det 4r den databasen vi metodiskt har gitt igenom till en botjan. Vi kommer dven att géra

samma procedur med andra relevanta databaser.
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