
Bakgrund 
Fysisk aktivitet är viktigt för barns hälsa och 
välmående samt för deras fysiska, psykiska och 
kognitiva utveckling (1). Att vara fysiskt aktiv 
under uppväxten kan även ha betydelse för hur 
fysiskt aktiv man är resten av livet (2). Därför är 
det viktigt för hälsan – på både kort och lång sikt 
– att få barn fysiskt aktiva. 

Världshälsoorganisationen (WHO) 
rekommenderar att barn 3–5 år dagligen ägnar 
minst 60 minuter åt medel- till intensiv fysisk 
aktivitet (3). Trots kända hälsofördelar är barn i 
Sverige inte tillräckligt aktiva, och forskning visar 
att förskolebarn rör sig mindre på helger och 
kvällar än på förskolan (4, 5). Det gör förskolan 
till en viktig arena för att främja fysisk aktivitet 
hos barn. 

Det är också viktigt att undersöka vad som 
påverkar fysisk aktivitet utanför förskoletid. 
Studier visar att ungdomar som deltar i 
organiserad idrott är mer fysiskt aktiva under 
hela dygnet (6), men det saknas studier 
på barn i förskoleåldern. Dessutom är det 
teoretiskt möjligt att barn som är mer aktiva på 
fritiden ”kompenserar” genom att minska sin 
fysiska aktivitet under skol- eller förskoletid. 
Observationer bland vuxna och barn visar 
nämligen att ökad träningsmängd kan leda till en 
mindre aktiv fritid (7, 8).

Det här faktabladet redovisar hur förskolebarns 
deltagande i organiserad idrott på fritiden är 
kopplat till fysisk aktivitet under förskoletid, 
utanför förskoletid och totalt sett under hela 
dagen. Undersökningen besvarar frågan 
”kompenserar förskolebarn som under sin fritid 
deltar i organiserad idrott genom att minska sin 
fysiska aktivitet under förskoletid och totalt sett 
under dygnet?”

Metod
Mellan september och december 2018 genomförde 
Centrum för epidemiologi och samhällsmedicin 
(CES) en undersökning på 27 förskolor på 
Södermalm i Stockholm. Med samtycke från 
föräldrar, medverkade 404 barn i åldrarna 3–5 år. 

Barnens fysiska aktivitet mättes objektivt med 
accelerometrar (Actigraph GT3X+) som bars all 
vaken tid i sju dagar. Deras föräldrar svarade på 
enkätfrågor om deltagande i organiserad idrott. 
Totalt analyserades data från 349 barn som 
genererat minst 10 timmar accelerometerdata 
per dag under två dagar eller mer, och som 
rapporterat deltagande i organiserad idrott. 
Sambandet mellan deltagande i organiserad idrott 
och nivåer av fysisk aktivitet justerades för barnets 
ålder, övervikt eller fetma, timmar per dag barnet 
bar accelerometer, föräldrarnas högsta utbildning 
och antal syskon.

Resultat
Den genomsnittliga åldern på de 349 barnen 
var 4,7 år, 44,4 procent var flickor och nästan 
10 procent hade övervikt eller fetma. Barnen 
bar accelerometrarna i genomsnitt 12,5 timmar 
per dag. De flesta föräldrarna (81 procent) hade 
universitetsutbildning. 

Av de 349 barnen deltog 173 (49 procent) i 
organiserad idrott och 176 barn deltog inte. Av de 
som deltog gjorde 155 barn det 1–2 timmar per 
vecka, och 18 stycken deltog mer än så. 
 
Barn som deltog i organiserad idrott uppnådde 
oftare rekommendationerna för fysisk aktivitet 
(45,1 procent) än de som inte deltog (26,7 
procent). Barn som deltog i organiserad idrott gick 
fler steg (figur 1) och spenderade mer tid i medel- 
till intensiv fysisk aktivitet (figur 2) totalt sett 
under dagen än de som inte deltog, utan att det 
fanns skillnader i rörelsenivå under förskoletid. 
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Förskolebarn som idrottar på fritiden är lika 
fysiskt aktiva som andra barn resten av dagen 
Att delta i organiserad idrott kan påverka hur fysiskt aktivt ett barn är. Men är man mindre aktiv under 
resten av dagen om man idrottar på fritiden? Centrum för epidemiologi och samhällsmedicin (CES) har 
genomfört en studie på 27 förskolor i Stockholm, som tvärtom visar att förskolebarn som deltar i organi-
serad idrott är lika aktiva som andra barn under förskoletiden, och totalt sett mer aktiva under en hel dag.
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Det fanns inga skillnader i stillasittande: 344,5 
minuter per dag för de som deltog i organiserad 
idrott och 348,0 minuter per dag för de som inte 
deltog. Pojkar som deltog i organiserad idrott gick 
i genomsnitt 688 fler steg per dag och spenderade 
i genomsnitt 8,5 minuter mer i medel- till intensiv 
fysisk aktivitet per dag än de som inte deltog. 
Flickor som deltog i organiserad idrott hade 328 
fler steg och 4,4 minuter mer av medel- till intensiv 
fysisk aktivitet per dag än de som inte deltog. 

Diskussion 
Barn som deltar i organiserad idrott är mer fysiskt 
aktiva både utanför förskoletid och totalt sett 
under en dag, än barn som inte deltar i organiserad 
idrott. Undersökningen har inte visat att det sker 
någon ”kompensation” på så sätt att barn som är 
mer aktiva under sin fritid är mindre aktiva under 
förskoletid. 

Skillnader i fysisk aktivitet mellan de som deltar 
och inte deltar i organiserad idrott var större 
bland pojkar än bland flickor. Trenden var 
däremot densamma oavsett kön: Deltagande 
i organiserad idrott är kopplat till mer fysisk 
aktivitet både utanför förskoletid och totalt sett 
under dagen hos förskolebarn. Barngruppen i den 
här undersökningen har goda socioekonomiska 
förhållanden och är homogen. Generellt är 
deltagande i organiserad idrott lägre hos barn från 
socioekonomiskt utsatta grupper (9). Således är 
det viktigt att identifiera och främja sätt att stödja 
deltagande hos familjer från dessa grupper. 

Det är viktigt att påpeka att den här studien inte 
kan avgöra om man ökar barns fysiska aktivitet 
genom att få dem att delta i organiserad idrott. 
Ytterligare en tolkning är att barn som redan är 
fysiskt aktiva oftare deltar i organiserad idrott. 
Huruvida deltagande i organiserad idrott kan öka 
förskolebarns fysiska aktivitet bör undersökas i en 
interventionsstudie.
. 

Figur 1. Medelvärden av antal steg under dagen, 
utanför förskoletid och under förskoletid hos barn  
som deltar i organiserad idrott eller inte. 

 

 
Figur 2. Medelvärden av minuter av medel- till  
intensiv fysisk aktivitet under dagen, utanför  
förskoletid och under förskoletid hos barn som  
deltar i organiserad idrott eller inte.
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