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Tva av tio barn och ungdomar nar rekommendationen for fysisk aktivitet och den fysiska
aktiviteten minskar med 6kande alder. D barn och ungdomar spenderar mycket tid i skolan
finns det mojlighet att genom tidiga insatser redan under skolgéngen ligga grunden for
elevernas aktiva vanor. En skolmiljé som framjar fysisk aktivitet kombinerat med aktiv lek och
fritid ger forutsittningar f6r en halsosam utveckling och uppvixt for barn och ungdomar. Syftet
med studien var att undersoka lararstudenters tankar kring att jobba med rorelse i skolan.
Fragestillningarna var darfor; vad ser de for utmaningar med att jobba med rorelse i skolan, vad
har de for idéer och strategier for att 6ka rorelse i skolan och vad fér de lara sig om rorelse under
sin utbildning till ldrare. Datainsamlingen omfattade tre semistrukturerade intervjuer med tvé
fokusgrupper och en enskild intervju. Totalt intervjuades elva lararstudenter. Materialet
analyserades genom kvalitativ innehallsanalys. Studien resulterade i tre kategorier: Information
kring rorelsens roll i skolan efterfrégas, Rorelse i skolan ger olika effekter och Strategier for att
oka rorelse kraver flexibilitet. Slutsatsen var att lararstudenterna ser positivt pa att jobba med
rorelse i skolan men de efterfragar kunskap om hur och nir rorelse ska appliceras for att det ska
gagna eleverna pa basta majliga satt.




Introduktion

Barn och ungdomar ror pa sig allt mindre och endast tva av tio barn och ungdomar 6-17
ar i Sverige nar upp till reckommendationerna pa 60 minuters daglig fysisk aktivitet (1-3).
Fysisk aktivitet definieras som all form av kroppsrorelse som okar energiforbrukningen
mer dn den i vila (4). Barn och ungdomar rekommenderas att utfora fysisk aktivitet i form
av pulshdjande aktiviteter sdsom lek, aktiv transport, idrottsutévning eller annan form av
rorelse (5). Dessutom bor skelett- och muskelstarkande aktivitet utféras minst tre ganger
i veckan (6, 7). Regelbunden fysisk aktivitet hos barn 6—17 ar ger bland annat forbattrad
kondition (8), muskelstyrka (6, 7), skeletthalsa, kardiovaskular halsa (9), minskar
symtom pa depression samt forbattrar sjalvkansla och prestation (10). For barn i dldrarna
0-5 ar ska daglig fysisk aktivitet uppmuntras och underlittas (11, 12). Det finns mattlig
evidens for att fysisk aktivitet innebar en lagre risk for overvikt/fetma, battre skeletthilsa
(9, 13) samt battre kognitiv utveckling (12, 14). Begransat vetenskapligt stod finns for att
fysisk aktivitet bidrar till battre psykosocial och kardiometabol hilsa samt motorisk
utveckling men utifran tillgdngliga studier ar det inte mojligt att precisera vilken dos eller
form som ér att foredra for barn mellan o—5 ar (12, 14). Internationellt har det valts
manga ganger att anvinda den genomsnittliga dosen av fysisk aktivitet for barn i denna
aldersgrupp som ett rekommenderat riktméarke. Det vill sdga 180 minuter daglig fysisk
aktivitet varav 60 minuter mattlig till hog intensiv. Detta i syfte att fa barn som befinner
sig under denna niva att 6ka sin fysiska aktivitet men nivan ar inte jamférd med andra
doser (11, 12). En av de &tta investeringarna for att frimja fysisk aktivitet enligt ISPAH,
International Society for Physical Activity and Health, ar skolbaserade program som dels
ska engagera hela skolan samt erbjuda eleverna mojlighet till fysisk aktivitet. Detta bor
erbjudas fore, under och efter en skoldag for att fraimja larandet och klimatet i
klassrummet (5). Fortlopande kommer denna uppsats definiera fysisk aktivitet och
rorelse som samma sak.

Skolans uppbyggnad

I Sverige giller skolplikt for grundskolan. Denna intrader hostterminen da barn fyller sex
ar och borjar forskoleklass och upphor vid utgangen av varterminen det tionde aret, det
vill siga nionde klass pa hogstadiet. Fore grundskolan ska barn som fyllt tre ar erbjudas
forskola och efter nionde klass finns det mojlighet att ansoka om gymnasieskola. Skolan
styrs av lagar och forordningar sasom laroplaner, dessa beslutas av regeringen och
riksdagen (15). Sedan ar det upp till Skolverket att ge allmadnna rdd om hur dessa lagar
och forordningar bor uppfyllas. Skolverket ansvarar for att till exempel séatta ramar, sa
kallade styrdokument, for hur utbildningen ska bedrivas och bedémas. De tar fram
kursplaner, amnesplaner, bedomningskriterier och prov. Dessutom genomfor Skolverket
fordjupade studier, gor analyser och tar fram statistik (16). Lararnas ansvar ar att
undervisa eleverna (15) och framja elevernas mojligheter att né laroplanens mal (17). Da
skolans huvuduppgift ar att elever ska lara sig genom undervisning har ldrarna en
betydande roll inom skolvdsendet (18). Lararna tolkar laroplanen och hur innehallet ska
formedlas och arbetas med genom stod av vetenskaplig grund och beprévade
erfarenheter. Detta anpassas sedan for verksamheten; barngrupper respektive skolklasser

(19).

Fysisk aktivitet och halsa i laroplanerna

I skolverkets laroplaner finns det beskrivning av hur fysisk aktivitet och hilsa ska arbetas
med under skolgdngen fran forskola till gymnasiet. Innehallet i dessa ar dock olika
omfattande (20-22). Forskolans uppdrag inom hallbar utveckling samt hélsa och
vilbefinnande ar att ge barnen forutsattningar till att utveckla en mangsidig
rorelseformaga genom att fa mojlighet till att delta i fysiska aktiviteter samt vistas i olika
naturmiljéer. Barnen ska dven ges mojlighet att uppleva rorelseglddje och darigenom
utveckla intresse for att vara fysisk aktiva. Forskolan ska dven ge barn forutsittningar att
utveckla sin formaga att skapa, uttrycka och kommunicera tankar, upplevelser och
erfarenheter i olika uttrycksformer som till exempel rorelse och dans (20). I liroplanen
for grundskolan, samt de stycken som endast géller forskoleklass och fritidshem, star det



att skolans uppdrag ar att framja larande och vasentliga delar i aktivt lirande ar skapande
och undersokande arbete samt lek. Skolan ska strava efter att ge eleverna mojlighet till
daglig fysisk aktivitet. Skolan ska dven samarbeta med hemmen i syfte att framja elevers
allsidiga personliga utveckling till aktiva, kreativa och ansvarskiannande individer. Den
del i laroplanen som endast galler forskoleklass samt fritidshem lyfter fram, likt
laroplanen for forskola, att barn ska fa mojlighet att delta i fysisk aktivitet, vistas ute i
naturen och utveckla sitt intresse for att vara fysisk aktiv genom upplevelsen av
rorelsegladje. Undervisningen ska frimja elevers forméga att lira tillsammans genom
rorelse och lek bland annat genom estetiska uttrycksformer samt med utforskande och
praktiska arbetssitt. Barnen ska dven fa en forstaelse for hur fysisk aktivitet och
utevistelse kan bidra till vdalbefinnande och hilsa (21). Gymnasieskolan ska striava efter att
ge eleverna forutsattningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter samt
uppmairksamma hilso- och livsstilsfragor. Utbildningen ska frimja elevers halsa och
valbefinnande och ett mal ar att eleverna ska ha kunskap om férutsattningarna for en god
hilsa (22).

Skolans arbete med fysisk aktivitet och halsa

For att arbeta med fysisk aktivitet och halsa i grundskolan ingar bade “Idrott och halsa"
som ett eget amne samt att alla skolor ska ha tillgang till elevhilsa. Elevhilsan innehaller
medicinska, psykologiska, psykosociala och specialpedagogiska insatser. Den ska framst
vara forebyggande, hilsoframjande och bedrivas pa individ-, grupp-, och skolenhetsniva i
samarbete med larare och skolpersonal. Elevhilsan dr en del av skolans kvalitetsarbete
och kan vid behov ta hjilp av hélso- och sjukvarden samt socialtjansten (15). I
grundskolan tillignas 600 undervisningstimmar till “Idrott och hilsa” av de totalt 1780
skoldagarna som hela grundskolan bestar av (23). Det motsvarar alltsa cirka 20 minuter
per skoldag. Timmarna som laggs pa “Idrott och hilsa” fordelas pa foljande sétt;
lagstadiet 140 timmar, mellanstadiet 180 timmar och hogstadiet 280 timmar (24). Pa
gymnasiet ar det obligatoriskt med “Idrott och hélsa 1” pa alla nationella
gymnasieprogram. Denna kurs dr 100 poing av gymnasiets totalpoang pa 2500. Darefter
ar det upp till eleverna sjalva att valja “Idrott och hilsa 2” alternativt “Specialidrott” som
tillval (25). Daremot star det ingenting konkret i skollagen om hur larare, forutom
idrottslarare, ska jobba med fysisk aktivitet och hilsa under 6vrig tid som barn och
ungdomar tillbringar i skolan. Istillet ar det upp till huvudmannen, det vill siga,
kommunal nimnd, landsting, friskolornas dgare eller i enstaka fall staten som far
bestdmma hur stor tillgang pa elevhilsa ska finnas och vilken kompetens som ska inga.
Resultatet blir da att bade tillgangen och kvaliteten pa elevhélsan varierar mellan olika
skolor (15).

Tidigare forskning kring rorelse i skolan

Skolelever som deltar i skolbaserad fysisk aktivitet har visat sig nd WHO:s
rekommendation om 60 minuters daglig aktivitet i storre utstrackning (26). Flera
oversiktsartiklar har visat att skolor som implementerar fysisk aktivitet i klassrummet
skulle kunna ge battre akademiska resultat jamfort med traditionella klassrum dar
eleverna ar mer stillasittande (27-30). Effekterna av fysisk aktivitet 4&r manga men i
litteraturen &r det frimst koncentrationen som gynnas av att elever ror pa sig under
skoldagen (31, 32). Sambandet mellan fysisk aktivitet och 6vriga kognitiva formagor visar
olika resultat i olika studier (29, 33, 34). Skolbaserad fysisk aktivitet har dven visat sig
forbattra elevers fysiska kondition i form av forbattrad VO2max (35).

Faktorer som har visat sig var positiva prediktorer for elevers fysiska aktivitet ar stod fran
vanner, foraldrar och larare men dven omgivningen och tillgingligheten pa anlaggningar
och lampliga lokaler ar viktiga (36-38). Det som i studier har visat sig vara hinder for att
larare infor mer rorelse i sina klassrum har varit tidsbrist (38-41), brist pa resurser (39-
41), brist pa motivation (40) och brist pa lararnas kunskap (38, 40,41). Trots dessa hinder
har det visats i kvalitativa studier att bade larare och elever dnda har ett intresse av att
vilja genomfora mer fysisk aktivitet i klassrummet (37, 42-44).



Majoriteten av tidigare forskning kring interventioner av fysisk aktivitet i skolan har varit
inriktad pa elever i grundskolan, fran forskolan upp till hogstadiet (27-29, 31). For
tillfallet finns det inte nagon forskning som undersoker effekterna av fysisk aktivitet i
gymnasieskolan (34, 45).

Med bakgrund av detta samt att barn och ungdomar ror sig allt mindre med 6kande alder
(1-3) och tillbringar en stor del av sin vardag i skolan dar larare har en betydelsefull roll
hade det varit intressant att ta reda pd; vad ser de for utmaningar med att jobba med
rorelse i skolan, vad har de for idéer och strategier for att 6ka rorelse i skolan och vad far
de lara sig om rorelse under sin utbildning till larare? Syftet med denna kvalitativa studie
var att undersoka lararstudenters tankar kring att jobba med rorelse i skolan.

Material och Metod

Kvalitativ metod

Studien ar baserad pa en kvalitativ metod med fokusgrupper. Kvalitativ metod ar en
lamplig metod nér studien ar utforskande. Syftet ar att ta reda pa hur manniskor
resonerar kring ett visst imne samt ta del av deras erfarenheter och &sikter, for att sedan
kunna dra olika konklusioner av dessa (46, 47).

Fokusgrupper gar ut pa att samla grupper av deltagare som utifrén fragor i en
intervjuguide far diskutera relativt fritt under ledning av samtalsledare. Denna
intervjuform ger en stor mgjlighet for deltagarna att samspela med varandra (48).
Deltagarna far mojlighet att bli inspirerade av varandra och deras erfarenheter och
berittelser kan antingen forstiarka varandra eller pé ett tydligare sitt stéllas i kontrast
mot varandra (13). Denna metod underlattar dven for blyga och forsiktiga deltagare att
vaga 6ppna upp sig nar de hor andra deltagare prata (49). I fokusgrupper lamnas
deltagarna dven mojlighet att sjdlva stilla fragor och belysa perspektiv som de upplever
som viktiga (13).

Semistrukturerade intervjuer utgar fran en intervjuguide med ett antal frageomraden
som bor ingd i diskussionen med inslag av eventuella uppfoljningsfragor. Fragorna ska
helst vara oppna for att deltagarna inte endast ska kunna svara ja eller ne;j.
Samtalsledaren behover inte nodvandigtvis stélla fragorna i samma ordning i alla
fokusgrupper. Uppfoljningsfrigor stélls av samtalsledaren vid behov for att fa deltagarna
att fordjupa sina svar och resonemang. Aven spontana fragor fran deltagarna ar av
intresse och 6verlag kan de fragorna ofta vara av annu storre intresse (13).

Deltagare och rekrytering

Rekrytering av deltagare skedde genom ett strategiskt urval. Till en borjan kontaktades
programansvarig for programradsordféranden for Amneslirarprogrammet samt basaret
vid Umea universitet som i sin tur hinvisade till kursansvariga for termin ett och termin
fem vars elever befann sig pa universitetet. Inledningsvis var planen att rikta in sig pa
enbart hogstadielarare da forskning visar en nedatgaende trend i fysisk aktivitet bland
barn i den aldersgruppen (1-3). Denna idé fick revideras av forfattarna dd Umeéa
universitets &mneslararprogram riktar in sig bade pa hogstadieelever i arskurs sju-nio
samt gymnasieelever. Kursansvarig for termin fem kontaktades och gav tillatelse for en
kort presentation under en av lararstudenternas forelasningar i syfte att rekrytera. Under
tio minuter holls en presentation av forfattarna som beskrev studiens syfte och metod.
Darefter fick intresserade studenter anmala sig till ett intervjutillfille, digitalt eller fysiskt.
P& grund av for fa anmalningar behovdes inklusionskriterierna for studien vidgas varpa
en presentation senare dven holls for termin ett. Det resulterade i tillrackligt manga
anmalningar for att genomfora intervjuerna. Dock visade det sig att 4ven forskollarare
hade anmalt sig, da alla ldrare oavsett inriktning laser samma kurs under termin ett,
vilket framkom forst under intervjutillfallet.



Efter anmalan fick samtliga deltagare ett informationsblad dar studien beskrevs i detalj
och vad det innebar att medverka. Totalt anmalde sig 13 personer till det fysiska tillfallet
och tre personer till det digitala tillfallet. Till det fysiska tillfallet infann sig tio stycken
lararstudenter. De tre stycken som uteblev blev erbjudna att medverka vid det digitala
tillfallet men avbojde. Av de tre stycken anmalda till det digitala tillfallet infann sig endast
en deltagare. Forfattarna valde att genomfora intervjun trots att det inte resulterade i en
fokusgrupp som var ursprungsplanen. Slutligen deltog elva lararstudenter, se tabell 1.
Dessa studenter studerade olika inriktningar; engelska, svenska, bild, idrott och forskola.
De som anmilt sig till det digitala tillfallet fick en samtyckesblankett bifogad i mejlet
medan de som anmalt sig till det fysiska tillfallet fick samtyckesblanketten pa plats.

Tabell 1: Bakgrund om informanterna.

Intervjutillfalle Forskolliarare Amnesliirare, Amnesliirare,
termin 1 termin 1 termin 5
(kvinna/man) (kvinna/man) (kvinna/man)

Fokusgrupp 1 3/1 - 1/1

(Fysiskt) n =6

Fokusgrupp 2 0/1 2/0 1/0

(Fysiskt) n = 4

Enskild intervju - - 1/0

(Digitalt) n =1

Datainsamling

De fysiska intervjuerna holls i grupprum pa Umed universitet. DA intresset var stort for
det fysiska tillfallet resulterade det i tvd mindre fokusgrupper istéllet for en stor vid
samma tidpunkt (46), se Tabell 1 for indelning. Uppdelningen av deltagarna mellan de tva
fokusgrupperna gjordes i forviag och forfattarna valde strategiskt att blanda deltagare fran
termin ett och termin fem for att deltagarna i storre utstrackning skulle kunna byta olika
erfarenheter med varandra. Det som inte togs i beaktning var lararstudenternas olika
amnesinriktningar. Vardera fokusgruppsintervju holls av en forfattare. Den digitala
intervjun holls av bada forfattarna via kommunikationsprogrammet Zoom.

Intervjuerna holls 9/10-2023 samt den 11/10-2023. Alla intervjuer inleddes med
valkomstord och en beskrivning av hur intervjun skulle ga till. Forhallningsregler
presenterades innan diktafonen slogs pa. En kort namn presentationrunda tillsammans
med ett svar pa uppvarmningsfragan “Varfor har du valt att plugga till larare” fick inleda
hela intervjun. Darefter stilldes huvudfrégorna fran intervjuguiden tillsammans med
lampliga foljdfragor kring Amnet som diskuterades. Huvudfragorna var foljande; Vad lar
utbildningen er nar det kommer till rorelse i klassrummet? Vad har ni sjilva for idéer och
strategier for att kunna minska stillasittandet och 6ka rorelsen nir ni jobbar som lirare?
Vad ser ni for utmaningar for att utova rorelse i klassrummet? Var god se bilaga 1 for
komplett intervjuguide. Huvudfragorna presenterades pa en powerpoint i syfte att gora
det tydligt for deltagarna vilken huvudfrédga som var i fokus. Deltagarna informerades
under introduktionen att de var vialkomna att stilla foljdfragor till varandra under
diskussionens gang. Det fysiska tillfallet pagick i cirka 60 minuter medan den enskilda
intervjun vid det digitala tillfallet pagick i cirka 30 minuter.

Dataanalys

Materialet fran intervjuerna transkriberades av forfattarna for att sedan analyseras
genom en kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim och Lundman (47). Kvalitativ
innehéllsanalys anvéands ofta inom omvardnadsforskning och vardvetenskap dar
deltagarnas perspektiv och fragestillningar utgor det centrala innehallet i studien (47).
Analysprocessen genomfordes i flera steg. Forst transkriberade forfattarna sina vardera
ledda fokusgrupper fran det fysiska tillfallet och delade sedan upp transkriberingen av
den digitala intervjun till halften var. Transkriberingen skrevs for hand pa datorn.



Inledningsvis samarbetade forfattarna med att identifiera meningsenheter som
kondenserades och sammanfattades i en kod som med négra ord beskrev karnan i
innehéllet. Darefter kodade forfattarna varsin intervju och gick sedan igenom alla
koderna gemensamt och grupperade dessa i subkategorier och kategorier tillsammans for
att fa en overskadlig framstallning av intervjuernas innehall. Detta gjordes i en iterativ
process med handledarna. Var god se tabell 2 for exempel pa analysproceduren.



Tabell 2: Exempel pa analysprocedur

Da vill man ju verkligen ha ndgot
avbrott mitti”

man inte far ett
avbrott

Citat Kondenserad | Kod Subkategori | Kategori
meningsenhet

“Jag vet bara typ grundliggande | Om man ar mer | Fysisk Kropp och Rorelse i
om man dr mer fysisk aktiv s fysiskt aktiv sa aktivitet knopp mar bra | skolan ger
mdr ju bara kroppen bdttre” mar kroppen gynnar av rorelse olika

bittre kroppen effekter

“jag kommer att jobba Rorelse spelar Barn
jdttemycket med smd barn och 1 jattestor roll for | utvecklas
den gruppen spelar rérelse en barns utveckling | genom
Jjdttestor roll for deras utveckling rorelse
och eh hur de kommer att
utveckla sig(..) de ldr sig
Jjdttemycket av rorelser”

“i min utbildning da dr ju liksom | Man skapar en Relation Rorelse i
rorelse med i fokus for barnen och | bra relation med | skapas skolan bygger
eftersom vi ska forsoka ha barn genom genom relationer
undervisning som barnen far rorelselek rorelse
komma in i tal och sant ddr och,
och liksom, man skapar ju liksom
en bra relation med barn genom
leken”

“finns ju stark korrelation mellan | Att ga runt i Rorelse
typ att rora pa sig och hjarnans klassrummet som
hdlsa sa fortfarande vdldigt och snacka med | mojliggor
viktigt att fG in rorelse (...) att typ | andra ar inte social
gd runt och diskutera med motion men kan | interaktio
klassen och inte bara sitta och gora mer dn vad | n gynnar
snacka med den person man man tror. méendet
sitter bredvid (...) det dr
fortfarande inte motion pd det
sdttet som med idrotten men det
ar fortfarande typ det lilla va, det
gor mycket mycket mer dn vad
man tror (...) jag mdrkte att
mdnga fler blev for de sjdlva och
mddde sdmre och samre”

“jag har inte stenkoll pd det har, | Viss forskning Korta Tidpunkten
men jag har for mig viss sager att det blir | rorelse och rorelse
forskning sdger att det blir mer mer oroligt i intervall pausens langd
oroligt i klassrummet om man klassrummet kan skapa | har betydelse
kor liksom, man har alldeles for med for korta oro
korta intervall, att s hdr nu intervaller, om
sitter vi ner tio minuter och sd ska | man sitter ner
vi upp och sta och att det blir tio minuter och
ingen lugn klassrumsmiljo, det sen ska upp och
blir liksom bara hejjbabberiba” sta sa blir det

ingen lugn

klassmiljo

"Sdg att man har matte i 60 Om man sitter Avbrott
minuter, da blir man ju tokig om | och raknar under
man ska sitta och rdkna i 50 matte i 50 langa
minuter om man har en minuter blir lektioner
genomgdng typ pd 10 minuter. man tokig om behdvs




Etiska Overvaganden

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 nar som helst hade maojlighet att avbryta sitt deltagande utan att
forklara anledningen. De meddelades om hantering av personuppgifter, sekretess och fick
kontaktuppgifter bade till forfattarna och dess handledare. De godkénde sin medverkan
genom att anmala sig till intervjutillfillet samt skriva pa en samtyckesblankett.

Forfattarna holl en neutral roll under rekryteringen samt under intervjun for att inte
paverka lararstudenterna pa nagot satt. Datan som samlades in under intervjuerna
skyddades med hjalp av 16senord pa forfattarnas datorer och raderades efter godkand
kurs. Transkriptionerna avidentifierades.

Resultat

Innehéllsanalysen resulterade i tre kategorier och nio subkategorier. Kategorierna som
skapades var “Information kring rorelsens roll i skolan efterfragas”, “Rorelse i skolan ger
olika effekter” och “Strategier for att 6ka rorelse kraver flexibilitet”. Resultatet
presenteras i tabell 3 och sedan med tillhorande text och dven med citat.

Tabell 3: Kategorier och subkategorier

Kategori Subkategori
Information kring rérelsens roll i skolan Lararutbildningen uppmuntrar inte till rorelse
efterfragas i teoretiska Amnen

Kunskap om rorelse i skolan saknas

Lararens instillning ar avgérande

Rorelse i skolan ger olika effekter Kropp och knopp mér bra av rérelse

Rorelse i skolan bygger relationer

Tidpunkten och rorelse pausens langd har
betydelse

Strategier for att 6ka rorelse kraver flexibilitet | Omgivningen kan bjuda in till rorelse

Undervisning och rérelse i kombination
utmanar lararen

Lirare jobbar olika med rorelse beroende pa
elevernas alder och individuella behov

Information kring rorelsens roll i skolan efterfragas

Rorelse i skolan var ingen sjdlvklarhet att implementera enligt informanterna bland annat
eftersom lararutbildningen, med undantag for idrottslararutbildningen, inte lart ut nagot
om rorelsens roll i skolans teoretiska &mnen. Pa grund av detta upplevdes informanterna
sakna kunskap om rorelse i skolan. Sdsom kunskapsliaget ser ut i nuldget ar det enligt
informanterna istillet avgorande vad lararen har for installning till rorelse och
rorelsepauser for att detta ska bli av.
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Lararutbildningen uppmuntrar inte till rorelse i teoretiska @mnen

Informanterna berittade att pa lararutbildningen pratas det nastan ingenting om rorelse
kopplat till skolprestation forutom for dem som studerar till idrottslarare. For
forskollararna ar rorelse en central roll i deras utbildning och undervisning men de hade
hittills i utbildningen inte pratat om rorelse kopplat till skolprestation. Inom bildamnet
har det pa utbildningen ndmnts att undervisningen inte nodvandigtvis maste vara forlagd
i klassrummet. Tack vare denna information hade en informant och dennes kursare
borjat fundera pa vart deras lektioner skulle kunna héllas. Om lektionen handlade om
naturkonst skulle lektionen med fordel kunna hallas ute i naturen och darigenom ge
eleverna mer stimulans, mdjlighet till att rora pa sig och fa en mer minnesvird lektion da
fler sinnen aktiveras. De informanter som studerade till imneslirare i teoretiska mnen
beskrev att for dem blir det mycket teoretiskt fokus och didaktiken ar ganska fyrkantig. I
och med fokuset pa teori faller rorelseaspekten latt bort da lararstudenter redan har
valdigt mycket i sin utbildning. Om rorelse ska ingé i &mneslararutbildningen skulle de
behova utoka utbildningen eller ta bort ndgot annat. Informanterna berittade att de
garna hade velat diskutera A&mnet rorelse mer under utbildningen och nagra foreslog att
nagon form av grundlaggande folkhilsovetenskap borde inga for alla som ska bli larare.

“sa fort det handlar om rérelse eller om man pratar om att vi mdste fa in mer rérelse
1 skolan da landar det pa eh idrottsdmnet och att det kanske generellt ar sa att
mdnga andra dmnen eh vdljer att inte, jamen det dr inte..det tillhor inte mitt
klassrum sa undervisar vi det HAR innehallet sa da ska vi inte syssla sG mycket med
rorelse, utan det faller tillbaka pa idrottsundervisningen®

- Informant 10

Kunskap om rorelse i skolan saknas

Informanterna uttryckte vid flera tillfallen bristen pa kunskap kring anviandandet av
rorelse i skolan kopplat till skolprestation. Informanterna efterfrigade mer konkreta
verktyg att ta till som har mer tydlig vetenskaplig bakgrund. Under diskussionen
uttryckte sig informanterna fragande kring vilken typ av rorelseaktiviteter som skulle
kunna implementeras i undervisningen da ingenting av detta star i styrdokumenten som
reglerar undervisningen. Aven nir de diskuterade kopplingen mellan rérelse och
skolprestation var majoriteten osiker pa vad som egentligen sker i kroppen och hjarnan
vid rorelse. Manga uttryckte sig i form av “jag har inte stenkoll pa det hir”, “jag vet inte
nu, jag spekulerar bara”, “jag vet inte riktigt hur det ar”, “jag vet inte om det ar sa kroppen
funkar". En informant beriattade om ett paket som salts till kommuner dar paketet
inneholl information om hur ménniskor skulle rora pa sig for att fa jattepositiva effekter,
men detta var bara “bluff och bag” da paketet inte hade nigon vetenskaplig forankring.
Informanten ville med detta understryka vikten av att alltid agera utifran vetenskaplig

grund.

“amen precis, for det dr mycket ddr att det dr bara att fa det forankrat i nagon
form av vetenskap sa att det inte bara dr att man, ah men att man kor lite toj och
strdck ovningar som..ah som lararen far for sig att vilja gora”

- Informant 5

Lararens installning till rorelse ar avgérande

Informanterna berittade att larare har mycket pa sitt bord och det finns darfor inte
mycket utrymme for ndgot annat utanfér ramen for deras uppdrag; tolka styrdokument,
planera innehall, undervisa, bedoma och satta betyg samt relationsbyggande. Daremot
om eleverna presterar bittre av att de fir rora sig i klassrummet, da skulle rorelse
formodligen vara ndgot som de kommer anamma trots att det blir en till sak att tinka pa.
De diskuterade ocksa att en rorelsepaus i klassrummet kan ta mycket tid fran huvudsyftet
for lektionen, men det kan samtidigt vara virt att ldgga ner den tiden inledningsvis for att
komma igdng snabbare vid senare lektioner. Rorelse kopplat till undervisningen
refererades av vissa som tidskrivande storningsmoment, medan andra bendmnde rorelse
i en positivare bemarkelse till exempel; det ar ett kul sétt for barn att lara sig pa, tunga
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amnen kan goras roligare med rorelse och det ar skont for elever att koppla bort
plugghjarnan for en stund. Enligt informanterna blir alltsa lararens egen instéllning helt
avgorande.

‘Jag tanker mig att ldrarens instdllning dr A och O, att om jag utstrdlar rorelse
sjdlv och deltar i aktiviteterna sa ldgger ju jag en ribba for.. beteendet i
klassrummet och sa, sa jag tdnker mig att ldrarnas inflytande dr vdldigt stort,
ocksd sa hdr om skolan far for sig att borja ndtt projekt sa dr det vi ldrare som
kommer att fG implementera det i klassrummen och tycker jag att projektet dr
skrdp da tdnker jag mig att det kommer att synas, sd att.. jag tanker mig att de
har en vdldigt stor roll”

- Informant s

Det optimala enligt informanterna vore om alla larare kunde foéregad med gott exempel och
uppmuntra till rorelse. Om larare ar engagerade och motiverade till rorelse blir eleverna
mer insatta. Det ar enligt informanterna aven viktigt att som larare kunna forklara for
eleverna varfor det ar viktigt att rora pa sig. Om elever skickas ut pa rasten och lararna
sjalva valjer att sitta still inomhus med en kaffekopp ar det inte sarskilt motiverande att
ga ut och rora pa sig som elev.

“joo alltsG uppmuntra eleverna att réra pa sig, kanske som ldarare ocksa vara lite
av ett ledande exempel for det, att man inte ger uppgifter, sdtter sig ner och gor
sin egna grej dven om det sdkert dr lockande eftersom det finns mycket som ska
goras, men att ha eh lektioner stdendes, man dr ute och ror pa sig”

- Informant 11

Rorelse i skolan ger olika effekter

Trots att informanterna inte fatt med sig mycket kunskap fran sin utbildning var
majoriteten anda 6verens om att rorelse ar av betydelse i skolan och ger effekter. Dessa
effekter kunde enligt informanterna bade vara kroppsliga, psykiska och sociala. Det ar
emellertid viktigt att bade tidpunkten for rorelse och rorelsepausens langd ar
genomtankta for att kunna gynna elevernas koncentration och inte bli ett
storningsmoment.

Kropp och knopp mar bra av rorelse

Majoriteten av informanterna var inforstddda med att fysisk aktivitet kan ge flera
hilsoeffekter, till exempel hjidlpa hjarnan att vixa. Nagra andra hilsoférdelar som ocksa
namndes var att nervtradarna blir fler, kroppen och hjarnan syresitts, uppmarksamheten
blir battre och man kanner sig mer vaken och pigg. Det fanns dock en viss osiakerhet kring
vilken form av fysisk aktivitet som ger vilken halsofordel. Informanterna diskuterade
vidare om att barn lar sig valdigt mycket genom rorelse och darfor spelar det en stor roll
for barns utveckling. Informanterna berattade att genom rorelse och praktiska moment
far barn lira sig att anvanda kroppen, vilket ar valdigt hjalpsamt d& kroppen senare kan
komma ihag och kédnna igen. Variation i undervisningen dar flera sinnen aktiveras hjalper
minnet. Informanterna upplevde ocksa att yngre barn far lattare att sitta still efter en
rorelsepaus, till exempel efter lite dans. Nagra informanter var inforstddda med att det
finns en stark korrelation mellan att rora pa sig och hjarnans hilsa, varpa det enligt dem
ar viktigt att dven f4 in rorelse under teoretiska &mnen. Det dr bra att f upp pulsen for da
kan eleverna liattare koncentrera sig, orkar inhdmta information och darigenom kan
skolprestationen oka.

“Jag vet bara typ grundliggande om man dr mer fysisk aktiv s@ mar ju bara
kroppen bdttre och hjdrnan bdttre sa det gor ju det, for det mesta antar jag,
enklare att inta information och forklara information”

- Informant 8
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“har man varit fysiskt aktiv d@ har man ett lite lingre koncentrationsspann sa av
den anledningen sa orkar man liksom koncentrera sig lite lingre man kanske
orkar inhamta lite mer information vilket kan gynna skolprestationen"

- Informant 10

Rorelse i skolan bygger relationer

Informanterna berittade att rorelse i form av att bara resa sig fran stolen i syfte att
diskutera med andra klasskompisar, inte bara bankgrannen, bjuder in till social
interaktion och det lilla kan géra mycket for hur eleverna méar. En informant spekulerade
i om bristen pa Idrott och hilsa som ett obligatoriskt amne, under tredje aret pa
gymnasiet, eventuellt kunde vara en anledning till att klasskompisar blev mer
tillbakadragna och ma samre under senare delen av gymnasiet. Informanten menade att
maendet da istillet skulle kunna gynnas av en enkel social interaktion i klassrummet
genom att ga runt och diskutera i olika bikupor. Informanterna lyfte ocksa hur relationen
mellan larare och elever kan stirkas genom rorelse. Genom att larare leker med de yngre
barnen kan det skapa kinslan av att ndgon bryr sig om dem och pé sé vis stiarka och skapa
relationer med barnen.

“1min utbildning da dar ju liksom rérelse med i fokus for barnen och eftersom vi
ska forsoka ha undervisning som barnen far komma in i tal och sant dar och, och
liksom, man skapar ju liksom en bra relation med barn genom leken”

- Informant 9

Tidpunkten och rorelsepausens langd har betydelse

Informanterna diskuterade nir den basta tiden for rorelse i klassrummet ar; fore, under
eller efter en lektion. Hur ldng ska en rorelsepaus vara, eller ar det kanske battre med ett
amnesspecifik avbrott for att lattare aterga till &mnet och slippa en startstriacka for att
komma iging? Vilket 4r det mest optimala uppldgget under en lektion? Asikterna var
blandade och de uttryckte en osdkerhet kring nér rorelse passar bast och pa vilket sitt.
Informanternas egen erfarenhet var att avbrott ar ett maste under teoretiska &mnen dar
lektionen ar narmare en timme.

"Sdg att man har matte i 60 minuter, da blir man ju tokig om man ska sitta och
rakna i 50 minuter om man har en genomgang typ pa 10 minuter. Da vill man ju
verkligen ha ndgot avbrott mitt i”

- Informant 2

Det kan vara virt att ta en paus for att stracka pa sig under fem minuter for att resterande
tid av lektionen ska bli mer effektiv. Uteblir pausen ar risken att eleverna blir mer
okoncentrerade och den sista kvarten av lektionen tappas. Ett férslag som togs upp var att
larare skulle kunna tilldta elever att sjalva ta paus vid behov. De skulle da kunna stélla sig
upp for att striacka pa 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 stors.

“jag har inte stenkoll pa det har, men jag har for mig viss forskning sdger att det
blir mer oroligt i klassrummet om man kor liksom, man har alldeles for korta
intervall, att s hdr nu sitter vi ner tio minuter och s ska vi upp och sta och att det
blir ingen lugn klassrumsmiljo, det blir liksom bara hejjbabberiba”

- Informant 6

Strategier for att 6ka rorelse kraver flexibilitet

For att fa in mer rorelse i skolan/klassrummen kravs det inbjudande milj6er och flexibla
larare. Informanterna beskrev att elever har en tendens att rora pa sig mer om
omgivningen sasom klassrum, 6vrig skolmiljo och utomhusmiljé bjuder in till rorelse. Det
skapas ocksa mer rorelse under dagen om ldrare lyckas kombinera undervisning och
rorelse samt tar hansyn till elevernas alder och individuella behov.
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Omgivningen kan bjuda in till rorelse

Informanterna diskuterade mycket kring att bide skolans och klassrummets utformning
och lage spelar roll for att elever ska kunna rora sig. Aldre elever som gar pa hogstadiet
och gymnasiet har en tendens att bli mer stillasittande pa sina raster jamfort med yngre
elever och forskolebarn dar det 4r mer naturligt att rora pa sig genom lek pa rasterna. De
aldre eleverna skulle dock enligt informanterna sékert borja rora pa sig mer om det fanns
mer ordnade och uppstyrda aktiva rastaktiviteter. Forslag pa dessa var pingisbord, locka
med bradspel och ha dessa i rum som man maste promenera till, ha trevliga
promenadstéllen pa skolgarden eller i narheten av skolan med mera. Samtidigt var det
ocksé fortfarande lika viktigt enligt informanterna att uppmuntra de yngre eleverna och
fortsatta skapa bra forutsittningar dven for dem, med inbjudande lekstillningar och
gungor till exempel.

“En strategi for att minska stillasittande och 6ka rorelsen dr ju att jag som
larare ser till att vi har en bra utemiljon pé skolan som dr olik och stimulerande
och som gor sa att barn vill rora sig. Ar det en trétt gunga med ett ddck som
hdanger lite snett liksom, sa dr ju det kanske inte sa inspirerande att ga ut”

- Informant s

Forutom skolans utformning diskuterades dven klassrummets utformning. En informant
beskrev att ménga skolor idag fortfarande ser ut som pa 1800-talet med klassiska
skolbankar istillet for mer inbjudande och utformade klassrum som faktiskt bjuder in till
rorelse. Informanterna pratade dven om vikten av schemaldggning och diskuterade vardet
av att dldre elever ofta byter klassrum mellan lektionerna och att de da far naturliga
rorelsepauser. Detta uttryckte manga var en viktig aspekt att behalla under skoldagen for
aldre elever.

Undervisning och rorelse i kombination utmanar lararen

Majoriteten av informanterna var positivt instéllda till rorelse i kombination med
undervisning och upplevde att det absolut finns mer utrymme for rorelseaktivitet i
skolans undervisning. Trots att det inte star i styrdokumenten om rorelse upplevde
informanterna det som viktigt att implementera rorelse dven i de teoretiska &mnena.

“Om vi tar matten som vi fick prova pa i borjan, da lekte vi under hékens vingar

kom, med tal istdllet for farger. Alla blev tilldelade varsin siffra och sen skulle

man bilda ett tal och s borjade vi bara med addition. DG var man tvungen att

hitta nagon, hittade man nagon fick man ga éver annars fick man springa sa det

var ju ett kul sdtt att faktiskt gora det relevant, att det inte bara bli hopp och lek”
- Informant 3

Forslagen som togs upp var manga, till exempel att ga runt pa engelskalektionerna och
prata engelska med klasskompisarna. De foreslog dven att infora tipsrundor i
klassrummet, skapa bikupor och diskutera amnen vid olika stationer, lyssna pa podcasts
under promenader utomhus, ga runt i korridoren och diskutera problemstillningar, ga till
klassrummets olika horn for att svara pa fragor istéllet for att racka upp handen, utforma
amnesspecifika rorelsepauser, kora mattelekar i form av “under hokens alla vingar” for
yngre elever, infora klassutmaningar for att eleverna ska bli motiverade till att komma
igdng och rora sig mer, dka pa Amnesspecifika utflykter, rorelsepaus till “Just Dance”
skapa utomhusklassrum och inféra temadagar pa skolorna.

“man behover inte vara i klassrummet varje dag for att kunna ha, amen
ldsstunder eller, eh, kanske man kan kéra tipsrundor man kan ocksa gora i
klassrummet att man forsoker fa ett sant har flode, att folk kan rora pa sig, ga
fram och gora saker. Stdlla sig upp, ta en paus, sd, jag tror att ndr jag tanker pa
svenskdmnet som teori, som dr ett teoretiskt dmne, sd tdnker jag direkt att det
blir mer stramt eftersom att salen kan vara mycket mera .. eh hart packad sa att
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sdga, men nu ndr jag tdnker pa det mer sa tror jag att man ocksa kan applicera
samma tankegdngar pa bildamnet nar man vdl eh kommit igang med det.”
- Informant 11

Larare jobbar olika med rorelse beroende pa elevernas alder och individuella behov
Eftersom informanterna studerade till larare inom olika inriktningar och kommer jobba
med barn och ungdomar i olika &ldrar togs det upp att det géller att kunna anpassa
rorelse efter alder och elevernas eventuella individuella behov. Informanterna menade att
barn pa forskolan ofta ar aktiva och ror sig hela tiden, den stérsta utmaningen for de
lararna blir snarare att f4 barnen att sitta stilla. Vidare jobbar liararna pa forskolan mycket
enligt estetiska laroprocesser som gar ut pa att barnen ska lidra sig med rorelse och hela
kroppen kopplat till lek och pyssel. Ju dldre barnen blir desto mer sitter de i skolbianken
och har allt fler teoretiska &mnen och fokuset pa rorelse forsvinner. I grundskolan hade
informanterna erfarenhet av att manga elever blev motiverade av utmaningar vilket kan
utnyttjas av larare genom att till exempel infora rorelseutmaningar eller ha temadagar
med mera. P4 hogstadiet och gymnasiet upplevde informanterna att stillasittandet ofta
okar dnnu mer och darfor ar det extra viktigt att skolan och elevhalsan jobbar aktivt med
detta och har larare som ar peppade pa att dven fa dessa dldre elever att rora pa sig mer.
Dock upplevde informanterna att det ar en svar utmaning att hitta lampliga aktiviteter till
aldre barn. De diskuterade mycket hur rasterna och pauserna mellan lektionerna kan
utnyttjas for dessa elever for att fa in mer rorelse. Nagra forslag som togs upp var
uppstyrda fysiska rastaktiviteter, peppa eleverna till att promenera med mera.

"Man kan ga en liten promenad eller nanting sG@ man inte dr fast om
klassrummet dr litet, att det finns en sorts runda man kan ga sa att det
fortfarande finns utrymme utan att det..och man kan rora pa sig utan att det
kanske stor andra i klassrummet. Tédnker ocksa att det hdr dr ndatt som skulle
kunna behova individanpassas beroende pa elevernas rorelsemaojligheter ocksa
individuellt.. s pa den fronten ocksa kan det gora.. justeringar sa att om det inte
finns mycket utrymme eller inte mycket rorelseomfang kan man individuellt
hitta natt, en losning, sa det kanske dr nagot som forhaller sig till utrymmet vid
klass...eller vid...eh vid bordet men fortfarande uppmuntrar rorelse”

- Informant 11

Informanterna diskuterade dven betydelsen av att anpassa undervisningen till de elever
som har sérskilda behov, till exempel ndgon neuropsykiatrisk diagnos. Informanterna
upplevde det som extra viktigt att anpassa undervisningen till elever med nigon diagnos
eftersom det uttryckligen star i skollagen och styrdokumenten fran skolverket att larare ar
skyldiga till att anpassa undervisningen at elever med speciella behov. Informanterna var
medvetna om att elever med nagon form av neuropsykiatrisk diagnos oftast ar i behov av
annu mer rorelse och fler pauser men att de ocksé i storre utstrackning an andra behover
en lugn och tyst studiemiljo.

Diskussion

Resultatet belyser hur mer kunskap och information kring rorelsens roll i skolan
efterfragas av lararstudenter. Lararstudenterna vet att rorelse dr positivt for eleverna,
men saknar tydliga riktlinjer for hur rorelse ska kunna implementeras i skolmiljon och i
specifika undervisningssituationer. Strategier for att oka rorelse i och utanfor
klassrummet upplevs vidare stilla hoga krav pa flexibilitet av lararen. Nedan kommer
varje kategori att skrivas som en rubrik med tillh6rande diskussion kring varje
subkategori.

Information kring rorelsens roll i skolan efterfragas

Enligt skolverkets laroplaner ska fysisk aktivitet och hilsa arbetas med under skolgangen
fran forskola till gymnasiet (20-22). Trots detta berittade informanterna att under
lararutbildningen undervisas det nastintill ingenting om hur de som larare i framtiden
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ska jobba med fysisk aktivitet och halsa i de teoretiska &mnena. Istillet ar det
idrottslararna som ska jobba med detta vilket stér tydligt i kursplanen f6r &mnet Idrott
och hilsa (21, 22). Informanterna var dock 6verens om att rorelse ar viktigt att inkludera
aven i de teoretiska Amnena men det framkom att de saknade kinnedom kring
anvandandet av rorelse. Denna okunskap ar inte unik for endast lararstudenter pa Umea
universitet. Manga larare integrerar inte rorelse i skolans akademiska &mnen pa grund av
kunskapsbrist kring hur rorelse kan implementeras pa ett effektivt sitt (38, 40, 50, 51, ).
Flera av informanterna uttryckte att det redan ligger valdigt mycket ansvar pa lararen och
egentligen borde ansvaret for elevhilsan laggas pa ndgon annan an de sjalva, da de endast
jobbar med eleverna i klassrummet med teoretiska Amnen. Alternativet skulle kunna vara
att larare kunde ta hjdlp av mer kunniga personer inom omradet for att kunna fa
inspiration och ta steget till att implementera rorelse i klassrummet lite mindre. Forslag
som tas upp i studier ar att idrottslarare eller andra typer av tranare som besitter massa
kunskap borde lara de andra lararna hur de kan arbeta med rorelse i sina klassrum (40,
51). Alternativet skulle kunna vara att vi som fysioterapeuter gar in som radgivare eller
héller utbildningar for larare kring rorelse i skolorna. Som det ser ut idag ar det enligt
informanterna upp till hur larare stéller sig till rorelse som avgor om rorelse infors i
klassrummet eller inte. Tidigare studier har dven visat att lararens instéllning till fysisk
aktivitet har stor betydelse (38, 41). Dessutom har Kuhn et al undersokt huruvida larares
egna nivaer av fysisk aktivitet ar kopplad till deras fallenhet att anvianda sig av fysisk
aktivitet i klassrummet. Studien kunde se ett tydligt samband mellan att de larare som
kom upp i mattlig fysisk aktivitetsniva oftare och hade mindre fetma dven var de larare
som implementerade fysiska aktiviteter oftare i sina klassrum (52).

Rorelse i skolan ger olika effekter

Informanterna kinde till och lyfte fram manga positiva aspekter med fysisk aktivitet;
béttre maende, kinslan av att vara mer vaken och pigg, battre koncentration och lattare
att inhdmta information samt att det hjalper barn att utvecklas. Enligt
varldshilsoorganisationen ar det viktigt att rora pa sig for att ma bra och precis som
informanterna beskrev forbattras inlarnings- och koncentrationsformagan (53). Fysisk
aktivitet for barn ar ofta en kognitiv process som stimulerar och bidrar till barns
utveckling av exekutiva funktioner (54). Redan pa forskoleniva kan barn forbattra sin
inlarning av till exempel siffror och bokstidver genom regelbundna rorelsepauser under ett
s kallat arbetspass. Genom att implementera regelbundna rorelsepauser under fem
minuter innehallande grodhopp, boxning, springlekar och sit-ups med mera kan barnen
redan i tidig alder forbattra sin kunskapsinhamtning (55). Resultatet av en
tvirsnittsstudie som undersokte sambandet mellan daglig fysisk aktivitet och den
exekutiva formégan hos barn i dldrarna 8-12 ar, visade att ju mer fysisk aktiva barn var
desto béttre exekutiv forméga hade de. Barnens arbetsminne, planerings- och
problemlosningsforméga var battre och de behovde kortare tid for beslutsfattande. De
barn som utévade mest mattlig till hogintensiv aktivitet presterade bast vid tester av
exekutiv formaga (54). I en annan studie visades dock endast samband mellan battre
arbetsminne och hogintensiv aktivitet. (56). Informanterna ansag att rorelse dven var
viktigt att genomfora under de teoretiska &mnena da rorelse och hjarnans vilméende
hanger ihop, vilket forskningen stiarker (57, 58 ). Vidare diskuterade informanterna hur
aktivering av flera sinnen i undervisningen kan hjilpa barnens inldrning, att variation ar
viktigt och fysisk aktivitet kan vara en sddan variation vilket dven forskning visar pa (59).

Informanterna uppfattade att barn och ungdomar maér bra av att interagera med varandra
samt med lararna pa ett aktivt satt och att detta kan skapa relationer. Interaktionerna kan
skapas genom lek pa raster alternativt genom rorelse i form av aktivt larande.
Informanternas uppfattningar stirks genom tidigare studier. Lerum et al skriver att
implementering av fysisk aktivitet i undervisningen forbattrar elevernas larande genom
social interaktion och samarbetsévningar. Social interaktion sker hela tiden da fysisk
aktivitet utovas och denna interaktion kan inte jamforas med grupparbeten dar eleverna
bara sitter pa sin plats. Fysisk aktivitet hjalper eleverna att uppna de sociala liroplanens
mal. (60). Nagra av de sociala méalen kan vara att respektera andra manniskors kroppsliga
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och personliga integritet, medverka att hjdlpa andra manniskor och utveckla en forstéelse
for andra manniskors situation och vilja handla med deras bista for 6gonen (21). Pa
skolverkets webbplats delas inspirationsmaterial till skolor som vill forsoka implementera
mer rorelse under elevernas skoldag. I materialet lyfts det fram hur bland annat dans kan
skapa ett forutsattningslost sammanhang dar elever som inte har svenska som sitt
modersmal direkt kan bli en del av gruppen. Barnen kan bli en del av den sociala
gemenskapen tack vare den ljudlosa kommunikationen (61).

Flera informanter var 6verens om att under langa lektioner blir eleverna okoncentrerade
utan paus. Risken ar att eleverna tappar koncentrationen sista tiden av lektionen och
darfor kan det vara betydelsefullt att investera i en paus av nagot slag. For forskolebarn
kan en rorelsepaus anviandas for att de ska kunna sitta still och lyssna pa sin larare enligt
informanterna. For dldre elever ar syftet med rorelse framst for att de ska orka
koncentrera sig, bli mindre stillasittande och fa variation vilket kan gynna deras
inlarning. I nuldget finns det inte tillracklig evidens for att foresla en maximal tid for
stillasittande for barn- och ungdomar men rekommendationerna ar att den bor begransas
(53)- Det gér emellertid att bryta stillasittandets hialsokonsekvenser genom korta
rorelsepauser pa tva minuter var tjugonde minut (5). Fragetecknen kring hur och nar
rorelse kan och bor implementeras var manga bland informanterna. Enligt tidigare
forskning dr programmet Take10! ett av de vanligare forekommande program for
implementering av fysisk aktivitet under lektioner, i jaimforelse med andra program (62).
Programmet gér ut pa att under 10 minuter utova fysisk aktivitet kopplat till huvudamnet,
pa en mattlig till hogintensiv nivé, vilket gynnar aktivt larande. Under en vecka har elever
utovat Take10! under olika lektioner till exempel matematik, vetenskap och spréak med
mera. Deltagarna i studien ansdg att programmet bade var genomforbart och effektivt da
det kravde valdigt lite forberedelsetid och bidrog till mer fysisk aktivitet i elevernas
vardag. Eleverna som medverkade i Take10! fick battre koncentration under lektionen
och forbattrade sin skolprestation (59, 62).

Strategier for att 6ka rorelse kraver flexibilitet

Informanterna upplevde att bade skolans och klassrummets utformning och ldge spelar
roll for att elever ska kunna rora sig. Enligt informanterna skulle siakert fler elever borja
rora pa sig mer om det fanns fler uppstyrda och inbjudande aktiviteter och miljoer i
skolan och klassrummen. Det ar viktigt med en skolmiljé som framjar fysisk aktivitet.
Detta tillsammans med mojlighet till aktiv lek och fritid ger forutsattningar for en
halsosam utveckling och uppvixt for barn och ungdomar (63). En informant beskrev att
manga skolor idag fortfarande ar vildigt traditionella med klassiska skolbankar och
ifragasatte varfor det maste vara sa istillet for mer inbjudande och utformade klassrum
som faktiskt bjuder in till rorelse. I USA har McCrady-Spitzer et al implementerat aktiva
klassrum med utrustning innehéallande bland annat gymnastikmattor och studsmattor for
att oka elevers fysiska aktivitet. Genom undervisning i dessa klassrum séag forfattarna att
eleverna rorde mer pa sig i dessa klassrum jamfort med traditionella klassrum med
skolbankar (55). Dock har det genomforts en liknande studie i Finland som visade
motsatta resultat dar eleverna inte rorde sig mer i aktiva klassrum. I den studien rérde
istallet eleverna mer pa sig i traditionella klassrum med lararstyrda rorelsepauser (64).
Fragan kvarstar alltsd om klassrummets utformning har stor paverkan eller inte. Daremot
har studier visat att klassrummets storlek i sig ar av betydelse for att fa in mer rorelse
under lektionerna (39, 65). Detta var aven nagot som informanterna sjilva tog upp som
ett hinder, speciellt for larare i teoretiska &mnen dar klassrummen ofta ar vildigt tranga
och sma. I de klassrummen menade informanterna att det kan bli valdigt svart att fa in
rorelsepauser som rutin i klassrum fulla med skolbéankar.

Forutom att vara flexibla och uppfinningsrika nar det kommer till rorelse i tranga
klassrum behdver larare dessutom kunna anpassa rorelse efter elevernas alder och
individuella behov. Beroende pa alder behover barnen och eleverna olika typer av rorelse.
For de informanter som studerar till forskollarare ar rorelse en naturlig del av laroplanen
dar larande och lek integreras med rorelse (20). Nar eleverna sedan blir dldre blir de
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alltmer stillasittande enligt informanternas erfarenheter, vilket 4ven forskningen visar (2,
64). Larare upplever att det ar svarare att implementera rorelse i de dldre drskurserna
(40). Enligt Dinkel et al dr det vanligt att larare till elever i drskurs dtta far hora att i den
aldern ar de “for coola” for rorelsepauser (65). Aven informanterna tyckte att det blir
svarare att jobba med rorelse ju dldre eleverna ar. Trots detta kom informanterna fram till
forslag for dldre elever sdsom; infora tipsrundor i klassrummet, skapa bikupor, diskutera
amnen vid olika stationer, lyssna pa podcasts under promenader utomhus, ga runt i
korridoren och diskutera med en klasskompis med mera. Nagra informanter menade
aven pa att “Just Dance”, dir olika dansande figurer ska f6ljas i en musikvideo fran
Youtube, uppskattades av de sjdlva nar de gick pa hogstadiet/gymnasiet och det var inte
lika pinsamma som andra rorelselekar eller pauser. Detta bekriftas av en elev i arskurs
atta som blev intervjuad till Generation PEPs hemsida. Denna elev uttryckte att “Just
dance” ar en enkel rorelsepaus som ménga i hennes alder uppskattar. Den ar bra eftersom
alla ar sa fokuserade pa videon och det blir inte lika genant att gora fel (66).

Metoddiskussion

Studiens styrka var att intervjuerna genomfordes med lararstudenter som studerade olika
inriktningar; engelska, svenska, bild, idrott och férskola. Darmed delgavs manga olika
tankar kring huvudfragorna. Ett manus hade forberetts innan intervjuerna for att
sdkerstilla att den information som gavs innan intervjun var densamma for alla
deltagare. Det underlittade for forfattarna da de ansvarade for varsin fokusgrupp under
det fysiska tillfallet samt kunde sidkerstilla att deltagaren vid det digitala tillfallet fick
samma information. En annan styrka i studien var att deltagarna hade studerat olika
lange till larare vilket gav ett bredare perspektiv av erfarenheter och kunskap. Majoriteten
av deltagarna i studien var kvinnor vilket dven speglar lararyrkets konsfordelning ute pa
arbetsmarknaden (67). Tanken var att dven det digitala tillfallet skulle bli en fokusgrupp
vilket tyvarr inte blev utfallet pa grund av stort bortfall. Forfattarna overvagde att stélla in
tillfallet helt da endast en deltagare dok upp men valde att genomfora diskussionen dnda
trots att det istéllet blev en enskild intervju, detta kan ses bdde som en styrka och svaghet.
Det positiva var att studien fick &nnu en deltagare med stort engagemang och manga
tankar, men det resulterade i en inte helt komplett fokusgruppsstudie.

Rekryteringen skedde genom ett strategiskt urval vid en muntlig presentation pd Umea
universitet. Sannolikheten var stor att endast deltagare som tyckte att rorelse i skolan var
viktig och intressant, 4ven var de som valde att anmaéla sig. Darfor kan trovardigheten i
studien ha péaverkats genom informanternas egna positiva instillning till rorelse i skolan.
Forskollarare var 6verrepresenterade i ena fokusgruppen da deltagarnas kommande
yrkesprofession uppdagades forst vid starten av intervjuerna da diktafonen var péaslagen
och darmed hann inte en jamnare fordelning av lararnas olika inriktningar ske. Bland
deltagarna var dven representationen av termin ett storre dn termin fem vilket kan ha
paverkat resultatet da dessa studenter nyligen hade paborjat sin utbildning, och darmed
inte hunnit fa tillrackligt stor inblick i vad utbildningen kommer att lara ut gillande
rorelse i skolan, vilket var en huvudfréga, se bilaga 1. I idrottslararutbildningen samt
forskollararutbildningen ar fysisk aktivitet och rorelse en central del i utbildningen (68,
69). Da atta av elva deltagare studerade till ndgon av dessa inriktningar skulle det kunnat
ha haft en paverkan pa resultatet, eftersom det inte ar helt representativt for lararyrket i
stort.

Forfattarna har tidigare jobbat med barn och ungdomar i olika aldrar. Ena forfattaren har
varit aktiv tranare inom friidrott. Den andra forfattaren har jobbat med
dansundervisning. Forfattarnas ena handledare har erfarenhet som fysioterapeut inom
habiliteringen. Bada forfattarna var medvetna om att deras nuvarande yrkesroll som
fysioterapeutstudenter kunde paverka lararstudenternas asikter och dirmed dven deras
svar pa intervjufragorna. Presentationen vid rekryteringen var darfor neutral i sin
framtoning nar det gillde text och utformning. Blivande yrkestiteln nimndes endast vid
rekryteringstillfiallet. Under intervjutillfillena var forfattarnas avsikt att hélla en sa
neutral ton som mojligt i form av kroppssprak, kommentarer samt foljdfragor (46).
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Forfattarna hade tidigare erfarenheter kring att jobba med rorelse och barn och hade en
forforstaelse inom dmnet. Forfattarna hade dven en positiv instillning till att barn och
ungdomar bor rora pa sig mer under skoldagen och detta kan ha paverkat resultatet. Dock
var forfattarna medvetna om deras instillning samt forforstaelse under analysprocessen.

Under intervjuerna valde dven forfattarna att borja med en uppvarmningsfraga dar
deltagarna fick presentera sitt namn, vilken inriktning de gick och forklara varfor de
studerade till larare. Detta gjordes i syfte att gora deltagarna mer bekvama och fa dem att
kdnna sig som en relativt homogen grupp vilket ofta rekommenderas for fokusgrupper.
Deltagare som har liknande bakgrund, erfarenheter och alder ar troligen mer bensgna att
utbyta tankar och idéer med varandra (770).

Under analysprocessen bearbetades kategorier och subkategorier i en iterativ process for
att successivt tydliggora innehéllet. For att 6ka tillforlitligheten av studiens material
anvandes triangulering via forfattare och handledare (47).

Slutsats

Studien har bidragit till en 6kad forstéelse for vad lararstudenter far lara sig kring rorelse
i sin lararutbildning, hur ldrarstudenters syn pa rorelse ser ut, samt deras tankar kring
hur larare kan jobba med rorelse i klassrummet och skolan. Informanterna var eniga om
att rorelse har en betydelsefull roll i skolan, men ocksé att detta innebér flera utmaningar
for dem i deras lararroll. Lararstudenterna efterfragade darfor mer kunskap om effekten
av rorelse och om hur rorelse kan implementeras i skolmiljon med hansyn till den
teoretiska undervisningen och elevernas inlarning. De lyfte dven ett behov av inspiration
och kunskapsstod pa framtida arbetsplatser.
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Bilaga 1: Intervjuguide
Intervjuguiden bestod av tre huvudfragor och en bonusfraga som kunde stillas i mén av

tid. Samtalsledarna, det vill sidga forfattarna, stéllde sedan f6ljdfragor utifran deltagarnas
diskussion och for att eventuellt styra tillbaka deltagarna om de avvek fran dmnet.

Vad lar utbildningen er niar det kommer till rorelse i klassrummet?

Eventuella foljdfragor:
e Har ni diskuterat skolans roll i dessa fragor?
e Vad hade ni velat komplettera er utbildning med kopplat till ungdomar och
fysisk aktivitet?

Vad har ni sjilva for idéer och strategier for att kunna minska stillasittandet
och 6ka rorelsen nir ni jobbar som lirare?

Eventuell foljdfraga:
e Hur kan ni anvinda klassrummets utformning, 6vrig skolmiljo for att fa in
mer rorelse i de mer teoretiska amnena?

Vad ser ni for utmaningar for att utova rorelse i klassrummet?

Eventuell foljdfraga:
o Pavilket sitt kan er egen installning till rorelse paverka elevernas attityd till
rorelse?

Bonusfraga: Om ni fick dromma helt fritt och hade obegrinsat med resurser,
vad hade ni kunnat/velat gora da?
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