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Två av tio barn och ungdomar når rekommendationen för fysisk aktivitet och den fysiska 
aktiviteten minskar med ökande ålder. Då barn och ungdomar spenderar mycket tid i skolan 
finns det möjlighet att genom tidiga insatser redan under skolgången lägga grunden för 
elevernas aktiva vanor. En skolmiljö som främjar fysisk aktivitet kombinerat med aktiv lek och 
fritid ger förutsättningar för en hälsosam utveckling och uppväxt för barn och ungdomar. Syftet 
med studien var att undersöka lärarstudenters tankar kring att jobba med rörelse i skolan. 
Frågeställningarna var därför; vad ser de för utmaningar med att jobba med rörelse i skolan, vad 
har de för idéer och strategier för att öka rörelse i skolan och vad får de lära sig om rörelse under 
sin utbildning till lärare. Datainsamlingen omfattade tre semistrukturerade intervjuer med två 
fokusgrupper och en enskild intervju. Totalt intervjuades elva lärarstudenter. Materialet 
analyserades genom kvalitativ innehållsanalys. Studien resulterade i tre kategorier: Information 
kring rörelsens roll i skolan efterfrågas, Rörelse i skolan ger olika effekter och Strategier för att 
öka rörelse kräver flexibilitet. Slutsatsen var att lärarstudenterna ser positivt på att jobba med 
rörelse i skolan men de efterfrågar kunskap om hur och när rörelse ska appliceras för att det ska 
gagna eleverna på bästa möjliga sätt.
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Introduktion
Barn och ungdomar rör på sig allt mindre och endast två av tio barn och ungdomar 6-17 
år i Sverige når upp till rekommendationerna på 60 minuters daglig fysisk aktivitet (1-3). 
Fysisk aktivitet definieras som all form av kroppsrörelse som ökar energiförbrukningen 
mer än den i vila (4). Barn och ungdomar rekommenderas att utföra fysisk aktivitet i form 
av pulshöjande aktiviteter såsom lek, aktiv transport, idrottsutövning eller annan form av 
rörelse (5). Dessutom bör skelett- och muskelstärkande aktivitet utföras minst tre gånger 
i veckan (6, 7). Regelbunden fysisk aktivitet hos barn 6–17 år ger bland annat förbättrad 
kondition (8), muskelstyrka (6, 7), skeletthälsa, kardiovaskulär hälsa (9), minskar 
symtom på depression samt förbättrar självkänsla och prestation (10). För barn i åldrarna 
0–5 år ska daglig fysisk aktivitet uppmuntras och underlättas (11, 12). Det finns måttlig 
evidens för att fysisk aktivitet innebär en lägre risk för övervikt/fetma, bättre skeletthälsa 
(9, 13) samt bättre kognitiv utveckling (12, 14). Begränsat vetenskapligt stöd finns för att 
fysisk aktivitet bidrar till bättre psykosocial och kardiometabol hälsa samt motorisk 
utveckling men utifrån tillgängliga studier är det inte möjligt att precisera vilken dos eller 
form som är att föredra för barn mellan 0–5 år (12, 14). Internationellt har det valts 
många gånger att använda den genomsnittliga dosen av fysisk aktivitet för barn i denna 
åldersgrupp som ett rekommenderat riktmärke. Det vill säga 180 minuter daglig fysisk 
aktivitet varav 60 minuter måttlig till hög intensiv. Detta i syfte att få barn som befinner 
sig under denna nivå att öka sin fysiska aktivitet men nivån är inte jämförd med andra 
doser (11, 12). En av de åtta investeringarna för att främja fysisk aktivitet enligt ISPAH, 
International Society for Physical Activity and Health, är skolbaserade program som dels 
ska engagera hela skolan samt erbjuda eleverna möjlighet till fysisk aktivitet. Detta bör 
erbjudas före, under och efter en skoldag för att främja lärandet och klimatet i 
klassrummet (5). Fortlöpande kommer denna uppsats definiera fysisk aktivitet och 
rörelse som samma sak.

Skolans uppbyggnad
I Sverige gäller skolplikt för grundskolan. Denna inträder höstterminen då barn fyller sex 
år och börjar förskoleklass och upphör vid utgången av vårterminen det tionde året, det 
vill säga nionde klass på högstadiet. Före grundskolan ska barn som fyllt tre år erbjudas 
förskola och efter nionde klass finns det möjlighet att ansöka om gymnasieskola. Skolan 
styrs av lagar och förordningar såsom läroplaner, dessa beslutas av regeringen och 
riksdagen (15). Sedan är det upp till Skolverket att ge allmänna råd om hur dessa lagar 
och förordningar bör uppfyllas. Skolverket ansvarar för att till exempel sätta ramar, så 
kallade styrdokument, för hur utbildningen ska bedrivas och bedömas. De tar fram 
kursplaner, ämnesplaner, bedömningskriterier och prov. Dessutom genomför Skolverket 
fördjupade studier, gör analyser och tar fram statistik (16). Lärarnas ansvar är att 
undervisa eleverna (15) och främja elevernas möjligheter att nå läroplanens mål (17). Då 
skolans huvuduppgift är att elever ska lära sig genom undervisning har lärarna en 
betydande roll inom skolväsendet (18). Lärarna tolkar läroplanen och hur innehållet ska 
förmedlas och arbetas med genom stöd av vetenskaplig grund och beprövade 
erfarenheter. Detta anpassas sedan för verksamheten; barngrupper respektive skolklasser 
(19). 

Fysisk aktivitet och hälsa i läroplanerna 
I skolverkets läroplaner finns det beskrivning av hur fysisk aktivitet och hälsa ska arbetas 
med under skolgången från förskola till gymnasiet. Innehållet i dessa är dock olika 
omfattande (20-22). Förskolans uppdrag inom hållbar utveckling samt hälsa och 
välbefinnande är att ge barnen förutsättningar till att utveckla en mångsidig 
rörelseförmåga genom att få möjlighet till att delta i fysiska aktiviteter samt vistas i olika 
naturmiljöer. Barnen ska även ges möjlighet att uppleva rörelseglädje och därigenom 
utveckla intresse för att vara fysisk aktiva. Förskolan ska även ge barn förutsättningar att 
utveckla sin förmåga att skapa, uttrycka och kommunicera tankar, upplevelser och 
erfarenheter i olika uttrycksformer som till exempel rörelse och dans (20). I läroplanen 
för grundskolan, samt de stycken som endast gäller förskoleklass och fritidshem, står det 
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att skolans uppdrag är att främja lärande och väsentliga delar i aktivt lärande är skapande 
och undersökande arbete samt lek. Skolan ska sträva efter att ge eleverna möjlighet till 
daglig fysisk aktivitet. Skolan ska även samarbeta med hemmen i syfte att främja elevers 
allsidiga personliga utveckling till aktiva, kreativa och ansvarskännande individer. Den 
del i läroplanen som endast gäller förskoleklass samt fritidshem lyfter fram, likt 
läroplanen för förskola, att barn ska få möjlighet att delta i fysisk aktivitet, vistas ute i 
naturen och utveckla sitt intresse för att vara fysisk aktiv genom upplevelsen av 
rörelseglädje. Undervisningen ska främja elevers förmåga att lära tillsammans genom 
rörelse och lek bland annat genom estetiska uttrycksformer samt med utforskande och 
praktiska arbetssätt. Barnen ska även få en förståelse för hur fysisk aktivitet och 
utevistelse kan bidra till välbefinnande och hälsa (21). Gymnasieskolan ska sträva efter att 
ge eleverna förutsättningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter samt 
uppmärksamma hälso- och livsstilsfrågor. Utbildningen ska främja elevers hälsa och 
välbefinnande och ett mål är att eleverna ska ha kunskap om förutsättningarna för en god 
hälsa (22).

Skolans arbete med fysisk aktivitet och hälsa
För att arbeta med fysisk aktivitet och hälsa i grundskolan ingår både “Idrott och hälsa" 
som ett eget ämne samt att alla skolor ska ha tillgång till elevhälsa. Elevhälsan innehåller 
medicinska, psykologiska, psykosociala och specialpedagogiska insatser. Den ska främst 
vara förebyggande, hälsofrämjande och bedrivas på individ-, grupp-, och skolenhetsnivå i 
samarbete med lärare och skolpersonal. Elevhälsan är en del av skolans kvalitetsarbete 
och kan vid behov ta hjälp av hälso- och sjukvården samt socialtjänsten (15). I 
grundskolan tillägnas 600 undervisningstimmar till “Idrott och hälsa” av de totalt 1780 
skoldagarna som hela grundskolan består av (23). Det motsvarar alltså cirka 20 minuter 
per skoldag. Timmarna som läggs på “Idrott och hälsa” fördelas på följande sätt; 
lågstadiet 140 timmar, mellanstadiet 180 timmar och högstadiet 280 timmar (24). På 
gymnasiet är det obligatoriskt med “Idrott och hälsa 1” på alla nationella 
gymnasieprogram. Denna kurs är 100 poäng av gymnasiets totalpoäng på 2500. Därefter 
är det upp till eleverna själva att välja “Idrott och hälsa 2” alternativt “Specialidrott” som 
tillval (25). Däremot står det ingenting konkret i skollagen om hur lärare, förutom 
idrottslärare, ska jobba med fysisk aktivitet och hälsa under övrig tid som barn och 
ungdomar tillbringar i skolan. Istället är det upp till huvudmannen, det vill säga, 
kommunal nämnd, landsting, friskolornas ägare eller i enstaka fall staten som får 
bestämma hur stor tillgång på elevhälsa ska finnas och vilken kompetens som ska ingå. 
Resultatet blir då att både tillgången och kvaliteten på elevhälsan varierar mellan olika 
skolor (15).

Tidigare forskning kring rörelse i skolan
Skolelever som deltar i skolbaserad fysisk aktivitet har visat sig nå WHO:s 
rekommendation om 60 minuters daglig aktivitet i större utsträckning (26). Flera 
översiktsartiklar har visat att skolor som implementerar fysisk aktivitet i klassrummet 
skulle kunna ge bättre akademiska resultat jämfört med traditionella klassrum där 
eleverna är mer stillasittande (27-30). Effekterna av fysisk aktivitet är många men i 
litteraturen är det främst koncentrationen som gynnas av att elever rör på sig under 
skoldagen (31, 32). Sambandet mellan fysisk aktivitet och övriga kognitiva förmågor visar 
olika resultat i olika studier (29, 33, 34). Skolbaserad fysisk aktivitet har även visat sig 
förbättra elevers fysiska kondition i form av förbättrad VO2max (35). 

Faktorer som har visat sig var positiva prediktorer för elevers fysiska aktivitet är stöd från 
vänner, föräldrar och lärare men även omgivningen och tillgängligheten på anläggningar 
och lämpliga lokaler är viktiga (36-38). Det som i studier har visat sig vara hinder för att 
lärare inför mer rörelse i sina klassrum har varit tidsbrist (38-41), brist på resurser (39-
41), brist på motivation (40) och brist på lärarnas kunskap (38, 40,41). Trots dessa hinder 
har det visats i kvalitativa studier att både lärare och elever ändå har ett intresse av att 
vilja genomföra mer fysisk aktivitet i klassrummet (37, 42-44). 
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Majoriteten av tidigare forskning kring interventioner av fysisk aktivitet i skolan har varit 
inriktad på elever i grundskolan, från förskolan upp till högstadiet (27-29, 31). För 
tillfället finns det inte någon forskning som undersöker effekterna av fysisk aktivitet i 
gymnasieskolan (34, 45).

Med bakgrund av detta samt att barn och ungdomar rör sig allt mindre med ökande ålder 
(1-3) och tillbringar en stor del av sin vardag i skolan där lärare har en betydelsefull roll 
hade det varit intressant att ta reda på; vad ser de för utmaningar med att jobba med 
rörelse i skolan, vad har de för idéer och strategier för att öka rörelse i skolan och vad får 
de lära sig om rörelse under sin utbildning till lärare? Syftet med denna kvalitativa studie 
var att undersöka lärarstudenters tankar kring att jobba med rörelse i skolan. 

Material och Metod
Kvalitativ metod
Studien är baserad på en kvalitativ metod med fokusgrupper. Kvalitativ metod är en 
lämplig metod när studien är utforskande. Syftet är att ta reda på hur människor 
resonerar kring ett visst ämne samt ta del av deras erfarenheter och åsikter, för att sedan 
kunna dra olika konklusioner av dessa (46, 47). 

Fokusgrupper går ut på att samla grupper av deltagare som utifrån frågor i en 
intervjuguide får diskutera relativt fritt under ledning av samtalsledare. Denna 
intervjuform ger en stor möjlighet för deltagarna att samspela med varandra (48). 
Deltagarna får möjlighet att bli inspirerade av varandra och deras erfarenheter och 
berättelser kan antingen förstärka varandra eller på ett tydligare sätt ställas i kontrast 
mot varandra (13). Denna metod underlättar även för blyga och försiktiga deltagare att 
våga öppna upp sig när de hör andra deltagare prata (49). I fokusgrupper lämnas 
deltagarna även möjlighet att själva ställa frågor och belysa perspektiv som de upplever 
som viktiga (13). 

Semistrukturerade intervjuer utgår från en intervjuguide med ett antal frågeområden 
som bör ingå i diskussionen med inslag av eventuella uppföljningsfrågor. Frågorna ska 
helst vara öppna för att deltagarna inte endast ska kunna svara ja eller nej. 
Samtalsledaren behöver inte nödvändigtvis ställa frågorna i samma ordning i alla 
fokusgrupper. Uppföljningsfrågor ställs av samtalsledaren vid behov för att få deltagarna 
att fördjupa sina svar och resonemang. Även spontana frågor från deltagarna är av 
intresse och överlag kan de frågorna ofta vara av ännu större intresse (13). 

Deltagare och rekrytering
Rekrytering av deltagare skedde genom ett strategiskt urval. Till en början kontaktades 
programansvarig för programrådsordföranden för Ämneslärarprogrammet samt basåret 
vid Umeå universitet som i sin tur hänvisade till kursansvariga för termin ett och termin 
fem vars elever befann sig på universitetet. Inledningsvis var planen att rikta in sig på 
enbart högstadielärare då forskning visar en nedåtgående trend i fysisk aktivitet bland 
barn i den åldersgruppen (1-3). Denna idé fick revideras av författarna då Umeå 
universitets ämneslärarprogram riktar in sig både på högstadieelever i årskurs sju-nio 
samt gymnasieelever. Kursansvarig för termin fem kontaktades och gav tillåtelse för en 
kort presentation under en av lärarstudenternas föreläsningar i syfte att rekrytera. Under 
tio minuter hölls en presentation av författarna som beskrev studiens syfte och metod. 
Därefter fick intresserade studenter anmäla sig till ett intervjutillfälle, digitalt eller fysiskt. 
På grund av för få anmälningar behövdes inklusionskriterierna för studien vidgas varpå 
en presentation senare även hölls för termin ett. Det resulterade i tillräckligt många 
anmälningar för att genomföra intervjuerna. Dock visade det sig att även förskollärare 
hade anmält sig, då alla lärare oavsett inriktning läser samma kurs under termin ett, 
vilket framkom först under intervjutillfället. 
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Efter anmälan fick samtliga deltagare ett informationsblad där studien beskrevs i detalj 
och vad det innebar att medverka. Totalt anmälde sig 13 personer till det fysiska tillfället 
och tre personer till det digitala tillfället. Till det fysiska tillfället infann sig tio stycken 
lärarstudenter. De tre stycken som uteblev blev erbjudna att medverka vid det digitala 
tillfället men avböjde. Av de tre stycken anmälda till det digitala tillfället infann sig endast 
en deltagare. Författarna valde att genomföra intervjun trots att det inte resulterade i en 
fokusgrupp som var ursprungsplanen. Slutligen deltog elva lärarstudenter, se tabell 1. 
Dessa studenter studerade olika inriktningar; engelska, svenska, bild, idrott och förskola. 
De som anmält sig till det digitala tillfället fick en samtyckesblankett bifogad i mejlet 
medan de som anmält sig till det fysiska tillfället fick samtyckesblanketten på plats.  

Tabell 1: Bakgrund om informanterna.
Intervjutillfälle Förskollärare 

termin 1 
(kvinna/man) 

Ämneslärare, 
termin 1 
(kvinna/man) 

Ämneslärare, 
termin 5 
(kvinna/man) 

Fokusgrupp 1 
(Fysiskt) n = 6

3/1 - 1/1 

Fokusgrupp 2  
(Fysiskt) n = 4

0/1 2/0 1/0 

Enskild intervju 
(Digitalt) n = 1

- - 1/0 

Datainsamling
De fysiska intervjuerna hölls i grupprum på Umeå universitet. Då intresset var stort för 
det fysiska tillfället resulterade det i två mindre fokusgrupper istället för en stor vid 
samma tidpunkt (46), se Tabell 1 för indelning. Uppdelningen av deltagarna mellan de två 
fokusgrupperna gjordes i förväg och författarna valde strategiskt att blanda deltagare från  
termin ett och termin fem för att deltagarna i större utsträckning skulle kunna byta olika 
erfarenheter med varandra. Det som inte togs i beaktning var lärarstudenternas olika 
ämnesinriktningar. Vardera fokusgruppsintervju hölls av en författare. Den digitala 
intervjun hölls av båda författarna via kommunikationsprogrammet Zoom. 

Intervjuerna hölls 9/10-2023 samt den 11/10-2023. Alla intervjuer inleddes med 
välkomstord och en beskrivning av hur intervjun skulle gå till. Förhållningsregler 
presenterades innan diktafonen slogs på. En kort namn presentationrunda tillsammans 
med ett svar på uppvärmningsfrågan “Varför har du valt att plugga till lärare” fick inleda 
hela intervjun. Därefter ställdes huvudfrågorna från intervjuguiden tillsammans med 
lämpliga följdfrågor kring ämnet som diskuterades. Huvudfrågorna var följande; Vad lär 
utbildningen er när det kommer till rörelse i klassrummet? Vad har ni själva för idéer och 
strategier för att kunna minska stillasittandet och öka rörelsen när ni jobbar som lärare? 
Vad ser ni för utmaningar för att utöva rörelse i klassrummet? Var god se bilaga 1 för 
komplett intervjuguide. Huvudfrågorna presenterades på en powerpoint i syfte att göra 
det tydligt för deltagarna vilken huvudfråga som var i fokus. Deltagarna informerades 
under introduktionen att de var välkomna att ställa följdfrågor till varandra under 
diskussionens gång. Det fysiska tillfället pågick i cirka 60 minuter medan den enskilda 
intervjun vid det digitala tillfället pågick i cirka 30 minuter. 

Dataanalys
Materialet från intervjuerna transkriberades av författarna för att sedan analyseras 
genom en kvalitativ innehållsanalys enligt Graneheim och Lundman (47). Kvalitativ 
innehållsanalys används ofta inom omvårdnadsforskning och vårdvetenskap där 
deltagarnas perspektiv och frågeställningar utgör det centrala innehållet i studien (47). 
Analysprocessen genomfördes i flera steg. Först transkriberade författarna sina vardera 
ledda fokusgrupper från det fysiska tillfället och delade sedan upp transkriberingen av 
den digitala intervjun till hälften var. Transkriberingen skrevs för hand på datorn. 
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Inledningsvis samarbetade författarna med att identifiera meningsenheter som 
kondenserades och sammanfattades i en kod som med några ord beskrev kärnan i 
innehållet. Därefter kodade författarna varsin intervju och gick sedan igenom alla 
koderna gemensamt och grupperade dessa i subkategorier och kategorier tillsammans för 
att få en överskådlig framställning av intervjuernas innehåll. Detta gjordes i en iterativ 
process med handledarna. Var god se tabell 2 för exempel på analysproceduren. 
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Tabell 2: Exempel på analysprocedur

Citat Kondenserad 
meningsenhet

Kod Subkategori Kategori

“Jag vet bara typ grundläggande 
om man är mer fysisk aktiv så 
mår ju bara kroppen bättre”

Om man är mer 
fysiskt aktiv så 
mår kroppen 
bättre

Fysisk 
aktivitet 
gynnar 
kroppen

“jag kommer att jobba 
jättemycket med små barn och i 
den gruppen spelar rörelse en 
jättestor roll för deras utveckling 
och eh hur de kommer att 
utveckla sig(..) de lär sig 
jättemycket av rörelser”

Rörelse spelar 
jättestor roll för 
barns utveckling

Barn 
utvecklas 
genom 
rörelse

Kropp och 
knopp mår bra 
av rörelse 

 “i min utbildning då är ju liksom 
rörelse med i fokus för barnen och 
eftersom vi ska försöka ha 
undervisning som barnen får 
komma in i tal och sånt där och, 
och liksom, man skapar ju liksom 
en bra relation med barn genom 
leken” 

Man skapar en 
bra relation med 
barn genom 
rörelselek

Relation 
skapas 
genom 
rörelse

“finns ju stark korrelation mellan 
typ att röra på sig och hjärnans 
hälsa så fortfarande väldigt 
viktigt att få in rörelse (...) att typ 
gå runt och diskutera med 
klassen och inte bara sitta och 
snacka med den person man 
sitter bredvid (...) det är 
fortfarande inte motion på det 
sättet som med idrotten men det 
är fortfarande typ det lilla va, det 
gör mycket mycket mer än vad 
man tror (...) jag märkte att 
många fler blev för de själva och 
mådde sämre och sämre”

Att gå runt i 
klassrummet 
och snacka med 
andra är inte 
motion men kan 
göra mer än vad 
man tror.

Rörelse 
som 
möjliggör 
social 
interaktio
n gynnar 
måendet

Rörelse i 
skolan bygger 
relationer

“jag har inte stenkoll på det här, 
men jag har för mig viss 
forskning säger att det blir mer 
oroligt i klassrummet om man 
kör liksom, man har alldeles för 
korta intervall, att så här nu 
sitter vi ner tio minuter och så ska 
vi upp och stå och att det blir 
ingen lugn klassrumsmiljö, det 
blir liksom bara hejjbabberiba”

Viss forskning 
säger att det blir 
mer oroligt i 
klassrummet 
med för korta 
intervaller, om 
man sitter ner 
tio minuter och 
sen ska upp och 
stå så blir det 
ingen lugn 
klassmiljö

Korta 
rörelse 
intervall 
kan skapa 
oro

"Säg att man har matte i 60 
minuter, då blir man ju tokig om 
man ska sitta och räkna i 50 
minuter om man har en 
genomgång typ på 10 minuter. 
Då vill man ju verkligen ha något 
avbrott mitt i”

Om man sitter 
och räknar 
matte i 50 
minuter blir 
man tokig om 
man inte får ett 
avbrott

Avbrott 
under 
långa 
lektioner 
behövs

Tidpunkten 
och rörelse 
pausens längd 
har betydelse 

Rörelse i 
skolan ger 
olika 
effekter



10

Etiska överväganden
Alla deltagare fick ta del av ett informationsblad med en beskrivning av studien i detalj, 
studiens syfte och vad det innebar att medverka. De fick information om att deltagandet 
var frivilligt och att de när som helst hade möjlighet att avbryta sitt deltagande utan att 
förklara anledningen. De meddelades om hantering av personuppgifter, sekretess och fick 
kontaktuppgifter både till författarna och dess handledare. De godkände sin medverkan 
genom att anmäla sig till intervjutillfället samt skriva på en samtyckesblankett. 

Författarna höll en neutral roll under rekryteringen samt under intervjun för att inte 
påverka lärarstudenterna på något sätt. Datan som samlades in under intervjuerna 
skyddades med hjälp av lösenord på författarnas datorer och raderades efter godkänd 
kurs. Transkriptionerna avidentifierades.

Resultat
Innehållsanalysen resulterade i tre kategorier och nio subkategorier. Kategorierna som 
skapades var “Information kring rörelsens roll i skolan efterfrågas”, “Rörelse i skolan ger 
olika effekter” och “Strategier för att öka rörelse kräver flexibilitet”. Resultatet 
presenteras i tabell 3 och sedan med tillhörande text och även med citat.

Tabell 3: Kategorier och subkategorier

Kategori Subkategori

Lärarutbildningen uppmuntrar inte till rörelse 
i teoretiska ämnen

Kunskap om rörelse i skolan saknas

Information kring rörelsens roll i skolan 
efterfrågas

Lärarens inställning är avgörande

Kropp och knopp mår bra av rörelse

Rörelse i skolan bygger relationer

Rörelse i skolan ger olika effekter

Tidpunkten och rörelse pausens längd har 
betydelse 

Omgivningen kan bjuda in till rörelse

Undervisning och rörelse i kombination 
utmanar läraren

Strategier för att öka rörelse kräver flexibilitet 

Lärare jobbar olika med rörelse beroende på 
elevernas ålder och individuella behov

Information kring rörelsens roll i skolan efterfrågas 
Rörelse i skolan var ingen självklarhet att implementera enligt informanterna bland annat 
eftersom lärarutbildningen, med undantag för idrottslärarutbildningen, inte lärt ut något 
om rörelsens roll i skolans teoretiska ämnen. På grund av detta upplevdes informanterna 
sakna kunskap om rörelse i skolan. Såsom kunskapsläget ser ut i nuläget är det enligt 
informanterna istället avgörande vad läraren har för inställning till rörelse och 
rörelsepauser för att detta ska bli av.  
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Lärarutbildningen uppmuntrar inte till rörelse i teoretiska ämnen
Informanterna berättade att på lärarutbildningen pratas det nästan ingenting om rörelse 
kopplat till skolprestation förutom för dem som studerar till idrottslärare. För 
förskollärarna är rörelse en central roll i deras utbildning och undervisning men de hade 
hittills i utbildningen inte pratat om rörelse kopplat till skolprestation. Inom bildämnet 
har det på utbildningen nämnts att undervisningen inte nödvändigtvis måste vara förlagd 
i klassrummet. Tack vare denna information hade en informant och dennes kursare 
börjat fundera på vart deras lektioner skulle kunna hållas. Om lektionen handlade om 
naturkonst skulle lektionen med fördel kunna hållas ute i naturen och därigenom ge 
eleverna mer stimulans, möjlighet till att röra på sig och få en mer minnesvärd lektion då 
fler sinnen aktiveras. De informanter som studerade till ämneslärare i teoretiska ämnen 
beskrev att för dem blir det mycket teoretiskt fokus och didaktiken är ganska fyrkantig. I 
och med fokuset på teori faller rörelseaspekten lätt bort då lärarstudenter redan har 
väldigt mycket i sin utbildning. Om rörelse ska ingå i ämneslärarutbildningen skulle de 
behöva utöka utbildningen eller ta bort något annat. Informanterna berättade att de 
gärna hade velat diskutera ämnet rörelse mer under utbildningen och några föreslog att 
någon form av grundläggande folkhälsovetenskap borde ingå för alla som ska bli lärare. 

“så fort det handlar om rörelse eller om man pratar om att vi måste få in mer rörelse 
i skolan då landar det på eh idrottsämnet och att det kanske generellt är så att 
många andra ämnen eh väljer att inte, jamen det är inte..det tillhör inte mitt 
klassrum så undervisar vi det HÄR innehållet så då ska vi inte syssla så mycket med 
rörelse, utan det faller tillbaka på idrottsundervisningen“ 
 - Informant 10

Kunskap om rörelse i skolan saknas
Informanterna uttryckte vid flera tillfällen bristen på kunskap kring användandet av 
rörelse i skolan kopplat till skolprestation. Informanterna efterfrågade mer konkreta 
verktyg att ta till som har mer tydlig vetenskaplig bakgrund. Under diskussionen 
uttryckte sig informanterna frågande kring vilken typ av rörelseaktiviteter som skulle 
kunna implementeras i undervisningen då ingenting av detta står i styrdokumenten som 
reglerar undervisningen. Även när de diskuterade kopplingen mellan rörelse och 
skolprestation var majoriteten osäker på vad som egentligen sker i kroppen och hjärnan 
vid rörelse. Många uttryckte sig i form av “jag har inte stenkoll på det här”, “jag vet inte 
nu, jag spekulerar bara”, “jag vet inte riktigt hur det är”, “jag vet inte om det är så kroppen 
funkar". En informant berättade om ett paket som sålts till kommuner där paketet 
innehöll information om hur människor skulle röra på sig för att få jättepositiva effekter, 
men detta var bara “bluff och båg” då paketet inte hade någon vetenskaplig förankring. 
Informanten ville med detta understryka vikten av att alltid agera utifrån vetenskaplig 
grund.  

“amen precis, för det är mycket där att det är bara att få det förankrat i någon 
form av vetenskap så att det inte bara är att man, ah men att man kör lite töj och 
sträck övningar som..ah som läraren får för sig att vilja göra”

- Informant 5

Lärarens inställning till rörelse är avgörande 
Informanterna berättade att lärare har mycket på sitt bord och det finns därför inte 
mycket utrymme för något annat utanför ramen för deras uppdrag; tolka styrdokument, 
planera innehåll, undervisa, bedöma och sätta betyg samt relationsbyggande. Däremot 
om eleverna presterar bättre av att de får röra sig i klassrummet, då skulle rörelse 
förmodligen vara något som de kommer anamma trots att det blir en till sak att tänka på. 
De diskuterade också att en rörelsepaus i klassrummet kan ta mycket tid från huvudsyftet 
för lektionen, men det kan samtidigt vara värt att lägga ner den tiden inledningsvis för att 
komma igång snabbare vid senare lektioner. Rörelse kopplat till undervisningen 
refererades av vissa som tidskrävande störningsmoment, medan andra benämnde rörelse 
i en positivare bemärkelse till exempel; det är ett kul sätt för barn att lära sig på, tunga 
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ämnen kan göras roligare med rörelse och det är skönt för elever att koppla bort 
plugghjärnan för en stund. Enligt informanterna blir alltså lärarens egen inställning helt 
avgörande. 

“Jag tänker mig att lärarens inställning är A och O, att om jag utstrålar rörelse 
själv och deltar i aktiviteterna så lägger ju jag en ribba för.. beteendet i 
klassrummet och så, så jag tänker mig att lärarnas inflytande är väldigt stort, 
också så här om skolan får för sig att börja nått projekt så är det vi lärare som 
kommer att få implementera det i klassrummen och tycker jag att projektet är 
skräp då tänker jag mig att det kommer att synas, så att.. jag tänker mig att de 
har en väldigt stor roll”

- Informant 5

Det optimala enligt informanterna vore om alla lärare kunde föregå med gott exempel och 
uppmuntra till rörelse. Om lärare är engagerade och motiverade till rörelse blir eleverna 
mer insatta. Det är enligt informanterna även viktigt att som lärare kunna förklara för 
eleverna varför det är viktigt att röra på sig. Om elever skickas ut på rasten och lärarna 
själva väljer att sitta still inomhus med en kaffekopp är det inte särskilt motiverande att 
gå ut och röra på sig som elev. 

“joo alltså uppmuntra eleverna att röra på sig, kanske som lärare också vara lite 
av ett ledande exempel för det, att man inte ger uppgifter, sätter sig ner och gör 
sin egna grej även om det säkert är lockande eftersom det finns mycket som ska 
göras, men att ha eh lektioner ståendes, man är ute och rör på sig”

- Informant 11

Rörelse i skolan ger olika effekter
Trots att informanterna inte fått med sig mycket kunskap från sin utbildning var 
majoriteten ändå överens om att rörelse är av betydelse i skolan och ger effekter. Dessa 
effekter kunde enligt informanterna både vara kroppsliga, psykiska och sociala. Det är 
emellertid viktigt att både tidpunkten för rörelse och rörelsepausens längd är 
genomtänkta för att kunna gynna elevernas koncentration och inte bli ett 
störningsmoment. 

Kropp och knopp mår bra av rörelse 
Majoriteten av informanterna var införstådda med att fysisk aktivitet kan ge flera 
hälsoeffekter, till exempel hjälpa hjärnan att växa. Några andra hälsofördelar som också 
nämndes var att nervtrådarna blir fler, kroppen och hjärnan syresätts, uppmärksamheten 
blir bättre och man känner sig mer vaken och pigg. Det fanns dock en viss osäkerhet kring 
vilken form av fysisk aktivitet som ger vilken hälsofördel. Informanterna diskuterade 
vidare om att barn lär sig väldigt mycket genom rörelse och därför spelar det en stor roll 
för barns utveckling. Informanterna berättade att genom rörelse och praktiska moment 
får barn lära sig att använda kroppen, vilket är väldigt hjälpsamt då kroppen senare kan 
komma ihåg och känna igen. Variation i undervisningen där flera sinnen aktiveras hjälper 
minnet. Informanterna upplevde också att yngre barn får lättare att sitta still efter en 
rörelsepaus, till exempel efter lite dans. Några informanter var införstådda med att det 
finns en stark korrelation mellan att röra på sig och hjärnans hälsa, varpå det enligt dem 
är viktigt att även få in rörelse under teoretiska ämnen. Det är bra att få upp pulsen för då 
kan eleverna lättare koncentrera sig, orkar inhämta information och därigenom kan 
skolprestationen öka.

“Jag vet bara typ grundläggande om man är mer fysisk aktiv så mår ju bara 
kroppen bättre och hjärnan bättre så det gör ju det, för det mesta antar jag, 
enklare att inta information och förklara information”

- Informant 8
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“har man varit fysiskt aktiv då har man ett lite längre koncentrationsspann så av 
den anledningen så orkar man liksom koncentrera sig lite längre man kanske 
orkar inhämta lite mer information vilket kan gynna skolprestationen"

- Informant 10

Rörelse i skolan bygger relationer
Informanterna berättade att rörelse i form av att bara resa sig från stolen i syfte att 
diskutera med andra klasskompisar, inte bara bänkgrannen, bjuder in till social 
interaktion och det lilla kan göra mycket för hur eleverna mår. En informant spekulerade 
i om bristen på Idrott och hälsa som ett obligatoriskt ämne, under tredje året på 
gymnasiet, eventuellt kunde vara en anledning till att klasskompisar blev mer 
tillbakadragna och må sämre under senare delen av gymnasiet. Informanten menade att 
måendet då istället skulle kunna gynnas av en enkel social interaktion i klassrummet 
genom att gå runt och diskutera i olika bikupor. Informanterna lyfte också hur relationen 
mellan lärare och elever kan stärkas genom rörelse. Genom att lärare leker med de yngre 
barnen kan det skapa känslan av att någon bryr sig om dem och på så vis stärka och skapa 
relationer med barnen.

 “ i min utbildning då är ju liksom rörelse med i fokus för barnen och eftersom vi 
ska försöka ha undervisning som barnen får komma in i tal och sånt där och, och 
liksom, man skapar ju liksom en bra relation med barn genom leken” 

- Informant  9

Tidpunkten och rörelsepausens längd har betydelse 
Informanterna diskuterade när den bästa tiden för rörelse i klassrummet är; före, under 
eller efter en lektion. Hur lång ska en rörelsepaus vara, eller är det kanske bättre med ett 
ämnesspecifik avbrott för att lättare återgå till ämnet och slippa en startsträcka för att 
komma igång? Vilket är det mest optimala upplägget under en lektion? Åsikterna var 
blandade och de uttryckte en osäkerhet kring när rörelse passar bäst och på vilket sätt. 
Informanternas egen erfarenhet var att avbrott är ett måste under teoretiska ämnen där 
lektionen är närmare en timme. 

"Säg att man har matte i 60 minuter, då blir man ju tokig om man ska sitta och 
räkna i 50 minuter om man har en genomgång typ på 10 minuter. Då vill man ju 
verkligen ha något avbrott mitt i”

- Informant 2

Det kan vara värt att ta en paus för att sträcka på sig under fem minuter för att resterande 
tid av lektionen ska bli mer effektiv. Uteblir pausen är risken att eleverna blir mer 
okoncentrerade och den sista kvarten av lektionen tappas. Ett förslag som togs upp var att 
lärare skulle kunna tillåta elever att själva ta paus vid behov. De skulle då kunna ställa sig 
upp för att sträcka på sig, som en naturlig del under lektionen och som skulle kunna ske 
okommenterat. Baksidan med detta menade dock en annan informant var att resten av 
klassen eventuellt störs.

“jag har inte stenkoll på det här, men jag har för mig viss forskning säger att det 
blir mer oroligt i klassrummet om man kör liksom, man har alldeles för korta 
intervall, att så här nu sitter vi ner tio minuter och så ska vi upp och stå och att det 
blir ingen lugn klassrumsmiljö, det blir liksom bara hejjbabberiba”

- Informant 6

Strategier för att öka rörelse kräver flexibilitet 
För att få in mer rörelse i skolan/klassrummen krävs det inbjudande miljöer och flexibla 
lärare. Informanterna beskrev att elever har en tendens att röra på sig mer om 
omgivningen såsom klassrum, övrig skolmiljö och utomhusmiljö bjuder in till rörelse. Det 
skapas också mer rörelse under dagen om lärare lyckas kombinera undervisning och 
rörelse samt tar hänsyn till elevernas ålder och individuella behov. 
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Omgivningen kan bjuda in till rörelse
Informanterna diskuterade mycket kring att både skolans och klassrummets utformning 
och läge spelar roll för att elever ska kunna röra sig. Äldre elever som går på högstadiet 
och gymnasiet har en tendens att bli mer stillasittande på sina raster jämfört med yngre 
elever och förskolebarn där det är mer naturligt att röra på sig genom lek på rasterna. De 
äldre eleverna skulle dock enligt informanterna säkert börja röra på sig mer om det fanns 
mer ordnade och uppstyrda aktiva rastaktiviteter. Förslag på dessa var pingisbord, locka 
med brädspel och ha dessa i rum som man måste promenera till, ha trevliga 
promenadställen på skolgården eller i närheten av skolan med mera. Samtidigt var det 
också fortfarande lika viktigt enligt informanterna att uppmuntra de yngre eleverna och 
fortsätta skapa bra förutsättningar även för dem, med inbjudande lekställningar och 
gungor till exempel. 

“En strategi för att minska stillasittande och öka rörelsen är ju att jag som 
lärare ser till att vi har en bra utemiljön på skolan som är olik och stimulerande 
och som gör så att barn vill röra sig. Är det en trött gunga med ett däck som 
hänger lite snett liksom, så är ju det kanske inte så inspirerande att gå ut”

- Informant 5

Förutom skolans utformning diskuterades även klassrummets utformning. En informant 
beskrev att många skolor idag fortfarande ser ut som på 1800-talet med klassiska 
skolbänkar istället för mer inbjudande och utformade klassrum som faktiskt bjuder in till 
rörelse. Informanterna pratade även om vikten av schemaläggning och diskuterade värdet 
av att äldre elever ofta byter klassrum mellan lektionerna och att de då får naturliga 
rörelsepauser. Detta uttryckte många var en viktig aspekt att behålla under skoldagen för 
äldre elever. 

Undervisning och rörelse i kombination utmanar läraren
Majoriteten av informanterna var positivt inställda till rörelse i kombination med 
undervisning och upplevde att det absolut finns mer utrymme för rörelseaktivitet i 
skolans undervisning. Trots att det inte står i styrdokumenten om rörelse upplevde 
informanterna det som viktigt att implementera rörelse även i de teoretiska ämnena. 

“Om vi tar matten som vi fick prova på i början, då lekte vi under hökens vingar 
kom, med tal istället för färger. Alla blev tilldelade varsin siffra och sen skulle 
man bilda ett tal och så började vi bara med addition. Då var man tvungen att 
hitta någon, hittade man någon fick man gå över annars fick man springa så det 
var ju ett kul sätt att faktiskt göra det relevant, att det inte bara bli hopp och lek”

- Informant 3

Förslagen som togs upp var många, till exempel att gå runt på engelskalektionerna och 
prata engelska med klasskompisarna. De föreslog även att införa tipsrundor i 
klassrummet, skapa bikupor och diskutera ämnen vid olika stationer, lyssna på podcasts 
under promenader utomhus, gå runt i korridoren och diskutera problemställningar, gå till 
klassrummets olika hörn för att svara på frågor istället för att räcka upp handen, utforma 
ämnesspecifika rörelsepauser, köra mattelekar i form av “under hökens alla vingar” för 
yngre elever, införa klassutmaningar för att eleverna ska bli motiverade till att komma 
igång och röra sig mer, åka på ämnesspecifika utflykter, rörelsepaus till “Just Dance” 
skapa utomhusklassrum och införa temadagar på skolorna. 

“man behöver inte vara i klassrummet varje dag för att kunna ha, amen 
lässtunder eller, eh, kanske man kan köra tipsrundor man kan också göra i 
klassrummet att man försöker få ett sånt här flöde, att folk kan röra på sig, gå 
fram och göra saker. Ställa sig upp, ta en paus, så, jag tror att när jag tänker på 
svenskämnet som teori, som är ett teoretiskt ämne, så tänker jag direkt att det 
blir mer stramt eftersom att salen kan vara mycket mera .. eh hårt packad så att 
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säga, men nu när jag tänker på det mer så tror jag att man också kan applicera 
samma tankegångar på bildämnet när man väl eh kommit igång med det.”

- Informant 11

Lärare jobbar olika med rörelse beroende på elevernas ålder och individuella behov
Eftersom informanterna studerade till lärare inom olika inriktningar och kommer jobba 
med barn och ungdomar i olika åldrar togs det upp att det gäller att kunna anpassa 
rörelse efter ålder och elevernas eventuella individuella behov. Informanterna menade att 
barn på förskolan ofta är aktiva och rör sig hela tiden, den största utmaningen för de 
lärarna blir snarare att få barnen att sitta stilla. Vidare jobbar lärarna på förskolan mycket 
enligt estetiska läroprocesser som går ut på att barnen ska lära sig med rörelse och hela 
kroppen kopplat till lek och pyssel. Ju äldre barnen blir desto mer sitter de i skolbänken 
och har allt fler teoretiska ämnen och fokuset på rörelse försvinner. I grundskolan hade 
informanterna erfarenhet av att många elever blev motiverade av utmaningar vilket kan 
utnyttjas av lärare genom att till exempel införa rörelseutmaningar eller ha temadagar 
med mera. På högstadiet och gymnasiet upplevde informanterna att stillasittandet ofta 
ökar ännu mer och därför är det extra viktigt att skolan och elevhälsan jobbar aktivt med 
detta och har lärare som är peppade på att även få dessa äldre elever att röra på sig mer. 
Dock upplevde informanterna att det är en svår utmaning att hitta lämpliga aktiviteter till 
äldre barn. De diskuterade mycket hur rasterna och pauserna mellan lektionerna kan 
utnyttjas för dessa elever för att få in mer rörelse. Några förslag som togs upp var 
uppstyrda fysiska rastaktiviteter, peppa eleverna till att promenera med mera. 

"Man kan gå en liten promenad eller nånting så man inte är fast om 
klassrummet är litet, att det finns en sorts runda man kan gå så att det 
fortfarande finns utrymme utan att det..och man kan röra på sig utan att det 
kanske stör andra i klassrummet. Tänker också att det här är nått som skulle 
kunna behöva individanpassas beroende på elevernas rörelsemöjligheter också 
individuellt.. så på den fronten också kan det göra.. justeringar så att om det inte 
finns mycket utrymme eller inte mycket rörelseomfång kan man individuellt 
hitta nått, en lösning, så det kanske är något som förhåller sig till utrymmet vid 
klass...eller vid...eh vid bordet men fortfarande uppmuntrar rörelse”

- Informant 11

Informanterna diskuterade även betydelsen av att anpassa undervisningen till de elever 
som har särskilda behov, till exempel någon neuropsykiatrisk diagnos. Informanterna 
upplevde det som extra viktigt att anpassa undervisningen till elever med någon diagnos 
eftersom det uttryckligen står i skollagen och styrdokumenten från skolverket att lärare är 
skyldiga till att anpassa undervisningen åt elever med speciella behov. Informanterna var 
medvetna om att elever med någon form av neuropsykiatrisk diagnos oftast är i behov av 
ännu mer rörelse och fler pauser men att de också i större utsträckning än andra behöver 
en lugn och tyst studiemiljö. 

Diskussion
Resultatet belyser hur mer kunskap och information kring rörelsens roll i skolan 
efterfrågas av lärarstudenter. Lärarstudenterna vet att rörelse är positivt för eleverna, 
men saknar tydliga riktlinjer för hur rörelse ska kunna implementeras i skolmiljön och i 
specifika undervisningssituationer. Strategier för att öka rörelse i och utanför 
klassrummet upplevs vidare ställa höga krav på flexibilitet av läraren. Nedan kommer 
varje kategori att skrivas som en rubrik med tillhörande diskussion kring varje 
subkategori.

Information kring rörelsens roll i skolan efterfrågas 
Enligt skolverkets läroplaner ska fysisk aktivitet och hälsa arbetas med under skolgången 
från förskola till gymnasiet (20-22). Trots detta berättade informanterna att under 
lärarutbildningen undervisas det nästintill ingenting om hur de som lärare i framtiden 
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ska jobba med fysisk aktivitet och hälsa i de teoretiska ämnena. Istället är det 
idrottslärarna som ska jobba med detta vilket står tydligt i kursplanen för ämnet Idrott 
och hälsa (21, 22). Informanterna var dock överens om att rörelse är viktigt att inkludera 
även i de teoretiska ämnena men det framkom att de saknade kännedom kring 
användandet av rörelse. Denna okunskap är inte unik för endast lärarstudenter på Umeå 
universitet. Många lärare integrerar inte rörelse i skolans akademiska ämnen på grund av 
kunskapsbrist kring hur rörelse kan implementeras på ett effektivt sätt (38, 40, 50, 51, ). 
Flera av informanterna uttryckte att det redan ligger väldigt mycket ansvar på läraren och 
egentligen borde ansvaret för elevhälsan läggas på någon annan än de själva, då de endast 
jobbar med eleverna i klassrummet med teoretiska ämnen. Alternativet skulle kunna vara 
att lärare kunde ta hjälp av mer kunniga personer inom området för att kunna få 
inspiration och ta steget till att implementera rörelse i klassrummet lite mindre. Förslag 
som tas upp i studier är att idrottslärare eller andra typer av tränare som besitter massa 
kunskap borde lära de andra lärarna hur de kan arbeta med rörelse i sina klassrum (40, 
51). Alternativet skulle kunna vara att vi som fysioterapeuter går in som rådgivare eller 
håller utbildningar för lärare kring rörelse i skolorna. Som det ser ut idag är det enligt 
informanterna upp till hur lärare ställer sig till rörelse som avgör om rörelse införs i 
klassrummet eller inte. Tidigare studier har även visat att lärarens inställning till fysisk 
aktivitet har stor betydelse (38, 41). Dessutom har Kuhn et al undersökt huruvida lärares 
egna nivåer av fysisk aktivitet är kopplad till deras fallenhet att använda sig av fysisk 
aktivitet i klassrummet. Studien kunde se ett tydligt samband mellan att de lärare som 
kom upp i måttlig fysisk aktivitetsnivå oftare och hade mindre fetma även var de lärare 
som implementerade fysiska aktiviteter oftare i sina klassrum (52). 

Rörelse i skolan ger olika effekter
Informanterna kände till och lyfte fram många positiva aspekter med fysisk aktivitet; 
bättre mående, känslan av att vara mer vaken och pigg, bättre koncentration och lättare 
att inhämta information samt att det hjälper barn att utvecklas. Enligt 
världshälsoorganisationen är det viktigt att röra på sig för att må bra och precis som 
informanterna beskrev förbättras inlärnings- och koncentrationsförmågan (53). Fysisk 
aktivitet för barn är ofta en kognitiv process som stimulerar och bidrar till barns 
utveckling av exekutiva funktioner (54). Redan på förskolenivå kan barn förbättra sin 
inlärning av till exempel siffror och bokstäver genom regelbundna rörelsepauser under ett 
så kallat arbetspass. Genom att implementera regelbundna rörelsepauser under fem 
minuter innehållande grodhopp, boxning, springlekar och sit-ups med mera kan barnen 
redan i tidig ålder förbättra sin kunskapsinhämtning (55). Resultatet av en 
tvärsnittsstudie som undersökte sambandet mellan daglig fysisk aktivitet och den 
exekutiva förmågan hos barn i åldrarna 8-12 år, visade att ju mer fysisk aktiva barn var 
desto bättre exekutiv förmåga hade de. Barnens arbetsminne, planerings- och 
problemlösningsförmåga var bättre och de behövde kortare tid för beslutsfattande. De 
barn som utövade mest måttlig till högintensiv aktivitet presterade bäst vid tester av 
exekutiv förmåga (54). I en annan studie visades dock endast samband mellan bättre 
arbetsminne och högintensiv aktivitet. (56). Informanterna ansåg att rörelse även var 
viktigt att genomföra under de teoretiska ämnena då rörelse och hjärnans välmående 
hänger ihop, vilket forskningen stärker (57, 58 ). Vidare diskuterade informanterna hur 
aktivering av flera sinnen i undervisningen kan hjälpa barnens inlärning, att variation är 
viktigt och fysisk aktivitet kan vara en sådan variation vilket även forskning visar på (59).

Informanterna uppfattade att barn och ungdomar mår bra av att interagera med varandra 
samt med lärarna på ett aktivt sätt och att detta kan skapa relationer. Interaktionerna kan 
skapas genom lek på raster alternativt genom rörelse i form av aktivt lärande. 
Informanternas uppfattningar stärks genom tidigare studier. Lerum et al skriver att 
implementering av fysisk aktivitet i undervisningen förbättrar elevernas lärande genom 
social interaktion och samarbetsövningar. Social interaktion sker hela tiden då fysisk 
aktivitet utövas och denna interaktion kan inte jämföras med grupparbeten där eleverna 
bara sitter på sin plats. Fysisk aktivitet hjälper eleverna att uppnå de sociala läroplanens 
mål. (60). Några av de sociala målen kan vara att respektera andra människors kroppsliga 
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och personliga integritet, medverka att hjälpa andra människor och utveckla en förståelse 
för andra människors situation och vilja handla med deras bästa för ögonen (21). På 
skolverkets webbplats delas inspirationsmaterial till skolor som vill försöka implementera 
mer  rörelse under elevernas skoldag. I materialet lyfts det fram hur bland annat dans kan 
skapa ett förutsättningslöst sammanhang där elever som inte har svenska som sitt 
modersmål direkt kan bli en del av gruppen. Barnen kan bli en del av den sociala 
gemenskapen tack vare den ljudlösa kommunikationen (61). 

Flera informanter var överens om att under långa lektioner blir eleverna okoncentrerade  
utan paus. Risken är att eleverna tappar koncentrationen sista tiden av lektionen och 
därför kan det vara betydelsefullt att investera i en paus av något slag. För förskolebarn 
kan en rörelsepaus användas för att de ska kunna sitta still och lyssna på sin lärare enligt 
informanterna. För äldre elever är syftet med rörelse främst för att de ska orka 
koncentrera sig, bli mindre stillasittande och få variation vilket kan gynna deras 
inlärning. I nuläget finns det inte tillräcklig evidens för att föreslå en maximal tid för 
stillasittande för barn- och ungdomar men rekommendationerna är att den bör begränsas 
(53). Det går emellertid att bryta stillasittandets hälsokonsekvenser genom korta 
rörelsepauser på två minuter var tjugonde minut (5). Frågetecknen kring hur och när 
rörelse kan och bör implementeras var många bland informanterna. Enligt tidigare 
forskning är programmet Take10! ett av de vanligare förekommande program för 
implementering av fysisk aktivitet under lektioner, i jämförelse med andra program (62). 
Programmet går ut på att under 10 minuter utöva fysisk aktivitet kopplat till huvudämnet, 
på en måttlig till högintensiv nivå, vilket gynnar aktivt lärande. Under en vecka har elever 
utövat Take10! under olika lektioner till exempel matematik, vetenskap och språk med 
mera. Deltagarna i studien ansåg att programmet både var genomförbart och effektivt då 
det krävde väldigt lite förberedelsetid och bidrog till mer fysisk aktivitet i elevernas 
vardag. Eleverna som medverkade i Take10! fick bättre koncentration under lektionen 
och förbättrade sin skolprestation (59, 62).

Strategier för att öka rörelse kräver flexibilitet 
Informanterna upplevde att både skolans och klassrummets utformning och läge spelar 
roll för att elever ska kunna röra sig. Enligt informanterna skulle säkert fler elever börja 
röra på sig mer om det fanns fler uppstyrda och inbjudande aktiviteter och miljöer i 
skolan och klassrummen. Det är viktigt med en skolmiljö som främjar fysisk aktivitet. 
Detta tillsammans med möjlighet till aktiv lek och fritid ger förutsättningar för en 
hälsosam utveckling och uppväxt för barn och ungdomar (63). En informant beskrev att 
många skolor idag fortfarande är väldigt traditionella med klassiska skolbänkar och 
ifrågasatte varför det måste vara så istället för mer inbjudande och utformade klassrum 
som faktiskt bjuder in till rörelse. I USA har McCrady-Spitzer et al implementerat aktiva 
klassrum med utrustning innehållande bland annat gymnastikmattor och studsmattor för 
att öka elevers fysiska aktivitet. Genom undervisning i dessa klassrum såg författarna att 
eleverna rörde mer på sig i dessa klassrum jämfört med traditionella klassrum med 
skolbänkar (55). Dock har det genomförts en liknande studie i Finland som visade 
motsatta resultat där eleverna inte rörde sig mer i aktiva klassrum. I den studien rörde 
istället eleverna mer på sig i traditionella klassrum med lärarstyrda rörelsepauser (64). 
Frågan kvarstår alltså om klassrummets utformning har stor påverkan eller inte. Däremot 
har studier visat att klassrummets storlek i sig är av betydelse för att få in mer rörelse 
under lektionerna (39, 65). Detta var även något som informanterna själva tog upp som 
ett hinder, speciellt för lärare i teoretiska ämnen där klassrummen ofta är väldigt trånga 
och små. I de klassrummen menade informanterna att det kan bli väldigt svårt att få in 
rörelsepauser som rutin i klassrum fulla med skolbänkar. 

Förutom att vara flexibla och uppfinningsrika när det kommer till rörelse i trånga 
klassrum behöver lärare dessutom kunna anpassa rörelse efter elevernas ålder och 
individuella behov. Beroende på ålder behöver barnen och eleverna olika typer av rörelse. 
För de informanter som studerar till förskollärare är rörelse en naturlig del av läroplanen 
där lärande och lek integreras med rörelse (20). När eleverna sedan blir äldre blir de 
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alltmer stillasittande enligt informanternas erfarenheter, vilket även forskningen visar (2, 
64). Lärare upplever att det är svårare att implementera rörelse i de äldre årskurserna 
(40). Enligt Dinkel et al är det vanligt att lärare till elever i årskurs åtta får höra att i den 
åldern är de “för coola” för rörelsepauser (65). Även informanterna tyckte att det blir 
svårare att jobba med rörelse ju äldre eleverna är. Trots detta kom informanterna fram till 
förslag för äldre elever såsom; införa tipsrundor i klassrummet, skapa bikupor, diskutera 
ämnen vid olika stationer, lyssna på podcasts under promenader utomhus, gå runt i 
korridoren och diskutera med en klasskompis med mera. Några informanter menade 
även på att “Just Dance”, där olika dansande figurer ska följas i en musikvideo från 
Youtube, uppskattades av de själva när de gick på högstadiet/gymnasiet och det var inte 
lika pinsamma som andra rörelselekar eller pauser. Detta bekräftas av en elev i årskurs 
åtta som blev intervjuad till Generation PEPs hemsida. Denna elev uttryckte att  “Just 
dance” är en enkel rörelsepaus som många i hennes ålder uppskattar. Den är bra eftersom 
alla är så fokuserade på videon och det blir inte lika genant att göra fel (66). 

Metoddiskussion
Studiens styrka var att intervjuerna genomfördes med lärarstudenter som studerade olika 
inriktningar; engelska, svenska, bild, idrott och förskola. Därmed delgavs många olika 
tankar kring huvudfrågorna. Ett manus hade förberetts innan intervjuerna för att 
säkerställa att den information som gavs innan intervjun var densamma för alla 
deltagare. Det underlättade för författarna då de ansvarade för varsin fokusgrupp under 
det fysiska tillfället samt kunde säkerställa att deltagaren vid det digitala tillfället fick 
samma information. En annan styrka i studien var att deltagarna hade studerat olika 
länge till lärare vilket gav ett bredare perspektiv av erfarenheter och kunskap. Majoriteten 
av deltagarna i studien var kvinnor vilket även speglar läraryrkets könsfördelning ute på 
arbetsmarknaden (67). Tanken var att även det digitala tillfället skulle bli en fokusgrupp 
vilket tyvärr inte blev utfallet på grund av stort bortfall. Författarna övervägde att ställa in 
tillfället helt då endast en deltagare dök upp men valde att genomföra diskussionen ändå 
trots att det istället blev en enskild intervju, detta kan ses både som en styrka och svaghet. 
Det positiva var att studien fick ännu en deltagare med stort engagemang och många 
tankar, men det resulterade i en inte helt komplett fokusgruppsstudie.

Rekryteringen skedde genom ett strategiskt urval vid en muntlig presentation på Umeå 
universitet. Sannolikheten var stor att endast deltagare som tyckte att rörelse i skolan var 
viktig och intressant, även var de som valde att anmäla sig. Därför kan trovärdigheten i 
studien ha påverkats genom informanternas egna positiva inställning till rörelse i skolan. 
Förskollärare var överrepresenterade i ena fokusgruppen då deltagarnas kommande 
yrkesprofession uppdagades först vid starten av intervjuerna då diktafonen var påslagen 
och därmed hann inte en jämnare fördelning av lärarnas olika inriktningar ske. Bland 
deltagarna var även representationen av termin ett större än termin fem vilket kan ha 
påverkat resultatet då dessa studenter nyligen hade påbörjat sin utbildning, och därmed 
inte hunnit få tillräckligt stor inblick i vad utbildningen kommer att lära ut gällande 
rörelse i skolan, vilket var en huvudfråga, se bilaga 1. I idrottslärarutbildningen samt 
förskollärarutbildningen är fysisk aktivitet och rörelse en central del i utbildningen (68, 
69). Då åtta av elva deltagare studerade till någon av dessa inriktningar skulle det kunnat 
ha haft en påverkan på resultatet, eftersom det inte är helt representativt för läraryrket i 
stort. 

Författarna har tidigare jobbat med barn och ungdomar i olika åldrar. Ena författaren har 
varit aktiv tränare inom friidrott. Den andra författaren har jobbat med 
dansundervisning. Författarnas ena handledare har erfarenhet som fysioterapeut inom 
habiliteringen. Båda författarna var medvetna om att deras nuvarande yrkesroll som 
fysioterapeutstudenter kunde påverka lärarstudenternas åsikter och därmed även deras 
svar på intervjufrågorna. Presentationen vid rekryteringen var därför neutral i sin 
framtoning när det gällde text och utformning. Blivande yrkestiteln nämndes endast vid 
rekryteringstillfället. Under intervjutillfällena var författarnas avsikt att hålla en så 
neutral ton som möjligt i form av kroppsspråk, kommentarer samt följdfrågor (46). 
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Författarna hade tidigare erfarenheter kring att jobba med rörelse och barn och hade en 
förförståelse inom ämnet. Författarna hade även en positiv inställning till att barn och 
ungdomar bör röra på sig mer under skoldagen och detta kan ha påverkat resultatet. Dock 
var författarna medvetna om deras inställning samt förförståelse under analysprocessen. 

Under intervjuerna valde även författarna att börja med en uppvärmningsfråga där 
deltagarna fick presentera sitt namn, vilken inriktning de gick och förklara varför de 
studerade till lärare. Detta gjordes i syfte att göra deltagarna mer bekväma och få dem att 
känna sig som en relativt homogen grupp vilket ofta rekommenderas för fokusgrupper. 
Deltagare som har liknande bakgrund, erfarenheter och ålder är troligen mer benägna att 
utbyta tankar och idéer med varandra (70). 

Under analysprocessen bearbetades kategorier och subkategorier i en iterativ process för 
att successivt tydliggöra innehållet. För att öka tillförlitligheten av studiens material 
användes triangulering via författare och handledare (47).

Slutsats 
Studien har bidragit till en ökad förståelse för vad lärarstudenter får lära sig kring rörelse 
i sin lärarutbildning, hur lärarstudenters syn på rörelse ser ut, samt deras tankar kring 
hur lärare kan jobba med rörelse i klassrummet och skolan. Informanterna var eniga om 
att rörelse har en betydelsefull roll i skolan, men också att detta innebär flera utmaningar 
för dem i deras lärarroll. Lärarstudenterna efterfrågade därför mer kunskap om effekten 
av rörelse och om hur rörelse kan implementeras i skolmiljön med hänsyn till den 
teoretiska undervisningen och elevernas inlärning. De lyfte även ett behov av inspiration 
och kunskapsstöd på framtida arbetsplatser.
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Bilaga 1: Intervjuguide 
Intervjuguiden bestod av tre huvudfrågor och en bonusfråga som kunde ställas i mån av 
tid. Samtalsledarna, det vill säga författarna, ställde sedan följdfrågor utifrån deltagarnas 
diskussion och för att eventuellt styra tillbaka deltagarna om de avvek från ämnet.  

Vad lär utbildningen er när det kommer till rörelse i klassrummet? 
 
Eventuella följdfrågor:  

● Har ni diskuterat skolans roll i dessa frågor? 
● Vad hade ni velat komplettera er utbildning med kopplat till ungdomar och 

fysisk aktivitet? 

Vad har ni själva för idéer och strategier för att kunna minska stillasittandet 
och öka rörelsen när ni jobbar som lärare? 
 
Eventuell följdfråga:  

● Hur kan ni använda klassrummets utformning, övrig skolmiljö för att få in 
mer rörelse i de mer teoretiska ämnena? 

Vad ser ni för utmaningar för att utöva rörelse i klassrummet? 
 
Eventuell följdfråga:   

● På vilket sätt kan er egen inställning till rörelse påverka elevernas attityd till 
rörelse? 

 
Bonusfråga: Om ni fick drömma helt fritt och hade obegränsat med resurser, 
vad hade ni kunnat/velat göra då? 


