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Referat

Syftet med denna studie &r att undersoka integrering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Undersokningen begrénsas till elever i arskurs 7-9 och
gymnasiet. Utgdende fran syftet har tva forskningsfragor utformats:

1. P4 vilket sitt integrerar &mneslérare fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen?

2. Vilka upplevelser har elever av fysisk aktivitet integrerad i
klassrumsundervisningen?

Avhandlingen har en kvalitativ forskningsansats. Datainsamlingsmetoder som har
anvints dr observation och intervju. I projektet Learning by Moving hade
dmnesldrarstuderande  som  uppgift att integrera fysisk  aktivitet i
klassrumsundervisningen. Vi observerade deras lektioner och holl efterét
gruppintervjuer med tva till fyra elever. I undersdkningen deltog sju
amneslédrarstuderande och 21 elever fran arskurs atta, nio och gymnasiet.

Amneslirarstuderande integrerade fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen pa
varierande sétt. Alla uppnaddde malet, att avbryta stillasittande och 6ka den fysiska
aktiviteten i1 klassrumsundervisningen. De flesta ldrare integrerade den fysiska
aktiviteten i stoffet medan en ldrare valde att ha pausgymnastik. Langden pa de
fysiskt aktiva momenten varierade frin 4—15 minuter. Under en aktiv lektion
varierade méingden fysisk aktivitet mellan eleverna. En dmneslérarstuderande valde
att hélla en lektion med kontinuerlig fysisk aktivitet. Det var olik intensitet 1 de
fysiskt aktiva momenten. I vissa moment skulle eleverna avbryta stillasittande
medan de i andra moment skulle vara mer fysiskt aktiva. Klassrummets storlek
paverkade intensiteten. I de fysiskt aktiva momenten var det vanligast att eleverna
arbetade i grupper. I ndgra fall jobbade eleverna individuellt eller i par.

Elever i d&rskurs atta, nio och gymnasiet vill ha mera fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen, bade genom pausgymnastik och att det integreras i
stoffet. Eleverna upplever att mycket stillasittande leder till att de blir trétta. De
upplever ddremot att de fysiskt aktiva momenten gor dem avslappnade och ger dem
mer energi. Momenten upplevs medfora positiva emotioner och forbattrad
koncentration och inldrning. Individuella avvikelser forekommer bland elevernas
upplevelser. Eleverna tycker om den variation som den fysiska aktiviteten bidrar till.
De har ménga Onskemal om hur ldrare ska integrera fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen, bland annat att dvningarna inte ska vara for fysiskt
anstrangande, litta att utfora och involvera hela kroppen. Dessutom vill eleverna
vara fysiskt aktiva i grupp.
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1 Inledning

I detta kapitel redovisas forst bakgrund och val av tema. Ddrefter presenteras
undersokningens syfte och forskningsfragor och slutligen beskrivs undersokningens

disposition.

1.1 Bakgrund och val av tema

Det moderna samhillet begransar barn och ungas mdojligheter till utelek och fysisk
aktivitet. Trafikmiljon utvecklas och forbattrade kommunikationer leder till att
ménniskor 1 alla aldrar inte lingre forflyttar sig “for egen maskin” lika mycket som
tidigare. Skdrmbundna aktiviteter som ar koncentrerade till TV, datorer och dataspel,
lockar manga barn och ungdomar. Dessa kréver sillan att barn och unga anstranger sig
fysiskt. Det dr obestridligt att flertalet individer i den moderna vastvirlden har ett mera
stillasittande liv 4n tidigare generationer. Det forvéntas av oss att vi ska vélja det mest
bekvéma alternativet. Ibland kan det vara svart att hitta trappor for att hissarna och
rulltrapporna lyfts fram som det sjédlvklara valet for att forflytta sig. Manniskokroppen
behover rorelse for att fungera optimalt. Undviks kroppsrorelse och fysisk
anstrangning en ldngre tid sd forsdmras den fysiska funktionsférmégan tillsammans

med kapaciteten i muskler, leder och skelett. (Engstrom, 2014)

Fysisk aktivitet har manga goda effekter pd ménniskan. Elever klarar av skolan battre
om de ror pa sig mer. Far eleverna mdjlighet till fysisk aktivitet blir de gladare och
deras koncentration forbittras, da ar det lugnare 1 klassrummen. Detta leder i sin tur
till att eleverna béttre kan ta in kunskap. Elever, lirare och fordldrar upplever dven att
det sociala klimatet &r battre och att elevernas kunskapsutveckling paverkas positivt.
(Ericsson, 2005) Bunkefloprojektet — en hélsofrimjande livsstil (Ericsson, 2003)
visade att elever som hade haft dagligt fysisk aktivitet och extra motorisk tréning fick
battre resultat 1 arskurs 2 1 nationella prov i svenska och matematik dn de som bara
hade haft ordinarie gymnastikundervisning. Bunkefloprojektet pdgick 1 nio ar. Mellan
aren 1998 och 2003 fick alla elever som borjade arskurs 1 40 minuter daglig fysisk
aktivitet. Detta fortsatte under hela grundskoletiden. Eleverna i interventionsgruppen
jamfordes sedan med elever pa lokal och nationell niva som hade haft fysisk aktivitet
1-2 ganger per vecka. Resultatet visade att pojkarna 1 interventionsgruppen hade béttre

slutbetyg 1 arskurs 9 én pojkarna som bara hade haft fysisk aktivitet 1-2 génger per
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vecka. Dessutom uppnddde pojkar som hade haft daglig fysisk aktivitet 1 storre
utstrackning behorighet till gymnasiet. For flickorna i interventionsgruppen var det
ingen skillnad. De uppvisade varken hogre slutbetyg eller hogre andel som uppnadde

gymnasiebehorighet da jamforelser med kontrollgruppen gjordes. (Karlsson m.fl.,

2019)

Undervisningsministeriet och Nuori Suomi har senast 2008 gatt ut med
rekommendationer angdende hur mycket barn ska rora pa sig per dag. Enligt
rekommendationerna ska barn mellan 7-18 ér ska rora pa sig 1-2 timmar per dag pa
ett sitt som ar lampligt for deras alder (Nuori Suomi, 2008). En timme ska da besté av
medelintensiv-intensiv aktivitet. Det dr endast 20 % av barn och unga som méter dessa
riktlinjer (Riley m.fl., 2015). Virlden 6ver foljs inte riktlinjerna for fysisk aktivitet i
tillrackligt stor utstrickning. Vissa ldnder har nyligen dven presenterat riktlinjer for
stillasittande. Dessa innebér att barn i1 aldrarna 5-12 ar ska minska och avbryta
stillasittande sa ofta som mojligt, dessutom ska de inte spendera mer &n tva timmar
framfor en skirm per dag (Mazzoli, m.fl., 2019). Aven under kortare stunder av
stillasittande behdvs pauser. Detta kan till exempel uppnés genom att std och arbeta
under lektionerna eller att 1draren har aktiv undervisning. Eftersom barn tillbringar en
stor del av sin tid 1 skolan ska de regelbundet erbjudas fysisk aktivitet (Ericsson, 2005;
Castelli m.fl., 2007).

Skolan #r i en fantastisk position att 6ka barns fysiska aktivitet under skoldagen. Anda
priaglas skoldagen av mycket stillasittande och under gymnastiklektionerna &ar
aktivitetsnivan inte tillrickligt hog. Viarlden 6ver finns det en tendens att minska
gymnastikundervisningen i skolan for att gynna akademiska dmnen (Bunketorp m.fl.,
2015.) Dessutom finns radslan for att fysisk aktivitet 1 klassrum ska ta tid frdn andra
dmnen 1 ldsérsplanen, det har gjort att det inte tagits med i1 undervisningen. Tidigare
undersokningar som gjorts om att ta in fysisk aktivitet i klassrummet har visat att det
ar fordelaktigt. Da fir eleverna mera fysisk aktivitet under dagen och deras inlérning

starks. (Bunketorp m.fl., 2015; Riley m.fl., 2015)

Elever som fér delta i lektioner med rorelseintegration upplever att det &r roligt. De
tycker dessutom mer om akademiska lektioner di rorelseintegration har tagits i
beaktande. De njuter av att interagera med sina klasskompisar under sddana lektioner.
(McMullen, m.fl., 2019) I en undersokning av Van den Berg, m.fl. (2018) har elever i
aldern 10-13 ar berittat att de latt blir uttrdkade och distraherade av att sitta 14nga
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stunder medan de arbetar med skoluppgifter. Positiv kognitiv paverkan har upptackts
till foljd av rorelseintegrerad klassrumsundervisning. Eleverna nimnde ocksa att de
upplever att de fokuserar béttre och pa sétt far forbattrad inldrning till f6ljd av sddan

undervisning.

Vi som ar blivande klass- och gymnastikldrare vill lyfta detta tema och vara med och
bidra till att eleverna far pauser i stillasittandet under skoldagen. Under var egen
skoltid var det vanligt med stillasittande 1 klassrumsundervisningen. Normen var att
lararen stod framme i klassen och eleverna satt hela lektionen vid sin egen skolbénk.
Detta kan vi koppla till den litteratur vi har ldst och som pévisar att riktlinjerna for
fysisk aktivitet i skolan inte uppnas 1 tillrackligt stor utstrackning. Ingen av oss har
ndgra minnen av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen i grundskolan. I gymnasiet
kan vi ha haft pausgymnastik under nagon enstaka lektion, men det vanliga var som
sagt att eleverna satt vid sina skolbédnkar hela lektionen. Utgaende fran den kunskap vi
nu har kommer vi strdva efter att anvdnda oss av bade pausgymnastik och
rorelsestunder integrerat med det stoff som gas igenom d4 vi undervisar. Under véra
studier har vi lart oss om rorelseintegration och hur viktigt det dr att ge elever fysiskt
aktiva skoldagar. Med denna unders6kning hoppas vi kunna bidra till att &ven andra

larare blir medvetna om hur viktigt detta &r.

Det finns ingen forskning kring fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen dar
undersokningen har gjorts angdende dldre elever. Darfor har vi valt att undersoka
elevernas upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen med fokus pa
elever 1 arskurs 7-9 och gymnasiet. Ménga undersokningar har gjorts angiende
klassldrares upplevelser och attityder till att integrera fysisk aktivitet i undervisningen
(McMullen, 2019). Vidare engagerar sig dmnesldrare mindre &n klassldrare 1 frdgor
som handlar om att minska pa stillasittandet i skolan (Korpisaari & Hérus, 2014). Detta
ar vésentligt for var undersokning eftersom det dr amnesldrare och elever 1 arskurs 7—
9 och gymnasiet som dr i fokus. Som ndmnts har undersékningar om lérares
upplevelser gjorts, ddremot finns det inte lika mycket publicerad forskning kring
elevernas upplevelser av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen (McMullen,
2019). Darfor anser vi att det &r relevant och viktigt att undersoka &dldre elevers

upplevelser av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen.



1.2 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna studie ar att undersoka integrering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Undersokningen begrinsas till elever i arskurs 7-9 och

gymnasiet. Utgdende fran syftet har tva forskningsfragor utformats:

1. P& vilket sitt integrerar &mneslérare fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen?
2. Vilka upplevelser har elever av fysisk aktivitet integrerad i

klassrumsundervisningen?

1.3 Avhandlingens disposition

Avhandlingen ir indelad 1 sju kapitel. I det forsta kapitlet, Inledning, presenteras
bakgrunden och val av tema. Direfter definieras syftet och forskningsfragorna och
avhandlingens disposition beskrivs. I det andra kapitlet, Positiva effekter av fysisk
aktivitet, presenteras hdlsoeffekter, kognitiva effekter och sociala effekter av fysisk
aktivitet. I det tredje kapitlet, Fysisk aktivitet i skolan, definieras centrala begrepp.
Direfter beskrivs ldroplanens riktlinjer angdende fysisk aktivitet i undervisningen.
Forst beskrivs laroplanen for den grundldggande utbildningen och déirefter gymnasiets
laroplan. Slutligen beskrivs en fysiskt aktiv skoldag. I det fjirde kapitlet, Fysisk
aktivitet i klassrumsundervisningen, redogors for implementering av fysisk aktivitet,
effekter av fysisk aktivitet, ldrares positiva upplevelser, hinder till fysisk aktivitet och
elevers upplevelser av fysisk aktivitet. I kapitel fem, Metod, presenteras
undersokningens syfte och forskningsfragor, val av metod och datainsamlingsmetod.
Intervju och observation som datainsamlingsmetoder beskrivs skilt for sig. Darefter
behandlas urval och avgriansningar, genomforande, databearbetning och analys.
Slutligen beskrivs studiens tillforlitlighet, trovdardighet och etiska aspekter. I det sjatte
kapitlet, Resultat, presenteras undersOkningens resultat utgdende fran
forskningsfragorna. I det sjunde kapitlet, Diskussion, diskuteras metodens fordelar och
nackdelar och undersokningens resultat diskuteras utgdende fran tidigare forskning.
Resultatdiskussionen dr uppdelad enligt forskningsfrdgorna. Slutligen diskuteras
implikationer och forslag till fortsatt forskning. Sandra har ansvarat for inledning och

val av tema och kapitel 2, positiva effekter av fysisk aktivitet. Melinda har ansvarat



for kapitel 3.2 Léroplanen om fysiska aktivitet och metodkapitlet fram till

genomforande. Ovriga delar av avhandlingen har vi skrivit tillsammans.



2 Positiva effekter av fysisk aktivitet

I detta kapitel redovisas undersékningens positiva effekter av fysisk aktivitet. Forst
beskrivs hdlsoeffekter, ddrefter kognitiva effekter och slutligen sociala effekter av
fysisk aktivitet.

Under “The Copenhagen Consensus Conference 2016 samlades 24 forskare fran étta
olika lander for att skapa bevis-baserad samsyn angaende fysisk aktivitet for barn och
unga mellan 618 ar. Denna samsyn behandlade vilka effekter fysisk aktivitet har pa
barn. Effekterna delades in i fyra teman. Dessa teman dr (1) kondition och hilsa, (2)
kognitiva funktioner, (3) engagemang, motivation och psykiskt vdlmaende och (4)
social inkludering och strategier for implementering av fysisk aktivitet. (Bangsbo
m.fl., 2016) Vi har valt att dela in detta kapitel utgdende fran indelningen som gjorts
under Copenhagen Consensus Conference men vi slog ihop tema tre och fyra till en
storre helhet eftersom béda fokuserade pa sociala effekterna av fysisk aktivitet. D4 vi
1 detta kapitel skriver om konferensen i Képenhamn eller om forskarna i Képenhamn

refererar vi till denna bevis-baserade samsyn.

2.1 Halsoeffekter

For att minniskokroppen ska fungera pa rétt satt behdver den rorelse. Kroppens styrka,
kondition och rorlighet &r direkt kopplade till hur mycket och hur bra den fysiska och
motoriska aktiviteten dr. Det finns mycket samstdammig vetenskaplig forskning som
behandlar den fysiska aktivitetens betydelse for hélsotillstaindet. (Raustorp, 2004)

Rorelseglddje kan vara en halsoforsidkring for god livskvalitet (Ericsson, 2005).

Under ungdomsaren utvecklas kroppen mentalt, kognitivt och fysiskt. Den fysiska
utvecklingen handlar om tillvixt av hjarta, muskler och ben. Det har det varit svart att
forska om hélsoeffekter av fysisk aktivitet specifikt pa barn. Detta eftersom det rader
osdkerhet om det dr naturlig utveckling av till exempel kondition och muskelstyrka
eller om det &r resultat av att kroppen utsatts for fysisk aktivitet. Effekten av fysisk
aktivitet och tréning skiljer sig mellan barn och vuxna. Effekten av konditionstraning
4r ldgre fore och under puberteten. Aven effekten av styrketriining #r frimst resultat

av 0kad varvning av muskelceller. Trots att manga folksjukdomar kan mérkas forst 1



vuxen alder dr det 1 ung alder grunden sétts och darfor spelar levnadsvanorna en stor

roll i ménga fall. (Hagstromer, 2017.)

Bade interventioner och tvirsnittsundersokningar har visat flera positiva halsoeffekter
till f61jd av fysisk aktivitet hos barn och ungdomar med overvikt och fetma, hoga
blodfetter och hogt blodtryck. Om den fysiska aktiviteten uppnar maéttlig eller hog
intensitet minst tre ganger 1 veckan kan forbattrad mental hilsa och sjdlvkénsla, ldgre
kroppsfett, blodtryck och blodfetter uppvisas hos personerna. Konditionen kan
forbattras genom regelbunden pulshdjande trdning under och efter puberteten. Studier
visar att overviktiga eller feta personer som utdvat konditionstréning har fatt positiva
effekter i form av minskat BMI, fettprocent och bukfett. Pulsen ska vara forhallandevis
hog for att forbattring av konditionen ska uppnas, dvs. 80-85 procent av maximal puls.
Pulstopparna kan blandas i lek men varje pass behover vara 30-60 min ldnga och
upprepas 3—6 ganger i veckan for att fa effekt. (Hagstromer, 2017) Sillan uppnés detta
med hjilp av den fysiska aktivitet som kan héllas i klassrumsundervisningen, men
forsok har gjorts bland annat genom pulsprojekt. Det sd kallade Pulsprojektet
hiarstammar fran Naperville Central High School i Amerika (Ratey, 2008).
Vammarskolan 1 Valdemarsvik 1 Sverige inspirerades av detta och inférde dagliga
pulspass for arskurserna 7-9. Pulsprojektet &r relativt nytt i Finland men
finlandssvenska skolor har bdrjat testa pd pulspass allt mer. Ett exempel kan tas fran
Sursik skola ddr eleverna hade ett pulspass 1-3 ginger 1 veckan. D4 skulle eleverna ha
pulsen pé 70 procent av sin maximala puls i minst 20 minuter innan de atergick till

lektionen. (Enkvist, 2017)

Under konferensen i Kopenhamn listades nagra visentliga punkter som forskarna
arbetat fram. Intensiv trdning har en gynnsam paverkan pd metabolisk och
kardiovaskuldr kondition och pa faktorer som annars kan leda till hjirt- och
kérlsjukdomar. Barn och unga som deltar i fritidssporter som till exempel dans,
korgboll eller 16pning har mer fysisk aktivitet, béttre kondition, dver lag béttre hélsa
an barn som héller pa med till exempel simning och cykling. Fysisk aktivitet &r ocksa
en viktig behandling av olika kroniska sjukdomar hos barn och unga. (Bangsbo m.fl.,

2016)



2.2 Kognitiva effekter

Nastintill alla forskningar visar att rérelse och motion framjar inldrning. Ofta placeras
gymnastiklektioner fére &mnen som kraver hog koncentration, till exempel matematik
och sprék. Under gymnastiklektionerna far barn gora av med dverloppsenergi sé att de
sedan orkar sitta stilla och jobba under foljande lektioner. (Annerstedt, 2007) Pa senare
tid har forhallandet mellan fysisk aktivitet och inldrningen borjat utforskas allt mera.
Okad fysisk aktivitet i undervisningen har inte nigon negativ paverkan pi ungas
akademiska prestation eller pa inldrningen (Kulinna m.fl., 2018; Rasberry m.fl. 2011).
Genom att ha fysisk aktivitet i undervisningen kan press minska hos eleverna, vilket i

sin tur leder till att de &r mera mottagliga for inldrning (Mazzoli m.fl., 2019).

Under konferensen i Kdpenhamn kom forskarna bland annat overens om att fysisk
aktivitet fore, under och efter skolan stodjer barn och ungas akademiska prestationer.
Mattlig fysisk aktivitet &r en direkt fordel for hjarnans funktioner och kognition hos
barn och unga. Tid som tas frdn undervisning av akademiskt innehall for att prioritera
fysisk aktivitet paverkar inte skolastisk prestation negativt. (Bangsbo m.fl., 2016)
Mainniskans exekutiva funktioner pdverkas mest av fysisk aktivitet. Exekutiva
funktioner &r komplexa kognitiva processer, till exempel arbetsminne, inhibition och
kognitiv flexibilitet. (Hillman m.fl., 2011; Howie m.fl., 2015; Tomporowski m.fl.,
2011)

Syvdoja m.fl. (2013) har undersokt sambandet mellan fysisk aktivitet och akademiska
prestationer genom elevers sjidlvrapporterade mangd fysiska aktivitet och skdrmtid.
Elevernas fysiska aktivitet och tiden for stillasittande maéttes objektivt med hjélp av en
accelerometer. Resultaten visade pa ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och
akademiska prestationer, eftersom fysisk aktivitet har positiva effekter pa barns
kognitiva funktioner. Enligt Ericsson (2005) engagerar fysisk aktivitet barnet bade
emotionellt och socialt, detta kan 1 sin tur 6ka barnets prestationsformaga och
vélbefinnande. Dé kroppen anvénds 1 inldrningssammanhang forstirks informationen
fran den auditiva och visuella perceptionen. Déarfor anses det att motorisk traning kan
fungera som hjdlpmedel vid kognitiv inldrning och minnestrianing. Inaktivitet paverkar
var kognitiva formaga negativt eftersom hjdrnan dé fOrsitts 1 ett passivt mottagande

av impulser.



Sambandet mellan kondition och akademiska prestationer har undersokts av Castelli
m.fl. (2007). Elever i arskurs 3 och 5 fick utfora ett konditionstest och ett test for
akademiska prestationer. Resultaten visade att bra kondition dr relaterat till goda
akademiska prestationer. Undersokningen fokuserade ocksa pa hur olika prestationer
1 skoldmnen och olika typer av kondition ar relaterade till varandra. Hér framkom det

att bade ldsning och matematik var positivt relaterade till aerob kondition och BML.

2.3 Sociala effekter

Motion mojliggor social vixelverkan och inldrning av sociala fardigheter. Motion kan
bidra till utveckling av férdigheter att arbeta 1 grupp, sjdlvstyrning och formégan att
fungera med andra ménniskor. Den sociala delen av motion kan vara en bidragande
faktor till de goda inldrningsresultat som ofta patraffas hos barn som ér fysiskt aktiva.
Motion i skolvardagen kan forutom skolgymnastiken till exempel vara integration av

fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen eller motion under rasterna. (Likes, 2018)

Under gymnastiklektioner kommer eleverna i kontakt med varandra, de far trdna sina
sociala kunskaper, till exempel att samarbeta och att vara rittvis. Det ger alltsa
eleverna mycket mer &n endast en god hélsa. Eleverna lir sig 4ven mycket om sig
sjdlva och hur deras kropp fungerar och vad den klarar av. Skolan kan inte avsevért
forbattra elevernas hélsa, men eleverna kan fa en positiv syn pa att rora pa sig

(Annerstedt, 2007).

Forskarna 1 Kopenhamn drog slutsatsen om att engagemang i fysisk aktivitet har
positiva psykiska och sociala resultat hos barn och unga, exempel pa detta kan vara
forbattrad sjdlvkénsla och skapande av relationer med kompisar, fordldrar och tranare
av olika slag. Om miljon dér fysisk aktivitet ingar tillter att barnen sjélva far vara med
och bestimma och samtidigt &r socialt stddjande s stirks barnens inre motivation och
deras vilmaende. (Bangsbo m.fl., 2016) Aven i projektet “Skolan i rorelse” betonas
det att eleverna sjdlva ska fa vara med och paverka planeringen, beslutsfattandet och
bedomningen i skolan. Allt detta leder till att sociala fardigheter skapas hos eleverna.
(Likes, 2016) Pa konsensuskonferensen i Képenhamn kom forskarna Gverens om att
barn och unga upplever kompetens och inre motivation da de far samarbeta och kénna

social acceptans som foljd av att de varit fysiskt aktiva med andra barn. For att kénslor



av social inkludering ska skapas &r det d&ven viktigt att barn och unga kinner att de har

samma mojligheter till deltagande. (Bangsbo m.fl., 2016)

I Sverige undersokte Bunketorp m.fl. (2015) effekterna av den svenska regeringens
projekt till att 6ka fysisk aktivitet hos barn i skoldldern. Projektet heter Generation Pep
och &r motsvarande till Skolan 1 rorelse. I undersokningen fick elever i
interventionsskolan 0kad fysisk aktivitet i form av tva 30—45 minuters lektioner per
vecka. Resultatet av detta var att elever 1 arskurs 4—6 var lugnare och mer séllan
uppvisade problem gillande uppforande. Specifikt hos flickor minskade
hyperaktivitet. En orsak till detta kan vara att 6kad fysisk aktivitet minskade stress och
pa sé sitt forbattrade koncentrationen och uppforandet i klassrummet, for flickor i
storre utstrickning &n for pojkar. En annan orsak kan vara att utdvandet av fysisk

aktivitet gjorde att eleverna inte upplevde att de hade trakigt.

2.4 Sammanfattning

En samsyn har utformats kring vilka effekter fysisk aktivitet har pa barn och unga
mellan 6 och 18 ar. Fysisk aktivitet har positiva effekter pa kondition och hiélsa,
kognitiva funktioner, engagemang, motivation och psykiskt vdlméende och social
inkludering. Mera specifikt fir barn och unga bittre kondition, muskelstyrka och
rorlighet. Vidare framjas deras inldrning av att de fir vara fysiskt aktiva i
undervisningen. P4 sa sitt har deras akademiska prestationer paverkats positivt. De
sociala effekterna av fysisk aktivitet dr bland annat utvecklade fardigheter att arbeta 1
grupp, sjdlvstyrning och formaga att fungera med andra ménniskor. Hos barn som far
vara fysiskt aktiva tillsammans patriaffas ofta goda inldrningsresultat. Nar barn tilléts

vara med och bestdmma, stirks deras inre motivation och vialmaende.
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3 Fysisk aktivitet 1 skolan

I detta kapitel definieras inledningsvis centrala begrepp. Ddrefter beskrivs
ldroplanens riktlinjer angdende fysisk aktivitet. Riktlinjerna beskrivs skilt for den
grundldggande utbildningens ldroplan och ldroplanen for gymnasiet. Slutligen
redogors det for en fysiskt aktiv skoldag.

3.1 Begreppsdefinition

Fysisk aktivitet i skolan kan vara gymnastikundervisning, motion under rasterna,
motionsklubbar, annan instruerad motion under skoldagen, pauser i sittandet och
motion under lektionerna, integration av motion i undervisningen och skolresor.
(Likes, 2018) Integration av fysisk aktivitet i klassrumsundervisning har okat pa
senaste tiden och fler undersokningar gors dessutom om &dmnet. Speciellt da det
handlar om att inf6ra program som frimjar fysisk aktivitet som géller hela skolan, till
exempel Skolan i rorelse. Pa engelska anvidnds begreppet “movement integration”, det
kan Oversittas till “rorelseintegration”. Malet med “rorelseintegration” &r att minska
pa stillasittande under skoldagen genom att infora fysisk aktivitet under tiden eleverna
ar 1 sina normala klassrum. Det ideala 4r att integrera rorelse i
klassrumsundervisningen, men denna term anvénds ocksa for att beskriva annan sorts
aktivitet 1 klassrummet, till exempel pausgymnastik. (McMullen, 2019) Martin och
Murtagh (2017) menar ddremot att rorelseintegration dr att undervisa laroplanens
innehall genom att anvinda metoder dér eleverna &r fysiskt aktiva. I denna avhandling
har vi valt att dela in fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen i pausgymnastik och
rorelseintegration. Med rorelseintegration syftar vi endast pd fysisk aktivitet som
stodjer inldrningen av ldroplanens innehdll. I avhandlingen skriver vi dven fysisk
aktivitet integrerat i stoffet och syftar d& pa samma sak som nér vi anvinder begreppet
rorelseintegration. Med pausgymnastik syftar pa fysisk aktivitet som erbjuder eleverna

en paus fran det akademiska innehallet.

3.2 Laroplanen och fysisk aktivitet 1 undervisningen

Okad kunskap behdvs angdende hur fysisk aktivitet i undervisningen ska organiseras.

Vilken typ av aktivitet ska erbjudas och vem ska ansvara for detta? (Ericsson, 2008)
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Ifall implementering av fysisk aktivitet dr ett stéllningstagande hela skolan har kan det
vara ldttare att lyckas. Stod kan ske i form av att ge ldrarna mera tid, mera utrymme,
hjédlpmedel och direktiv angdende hur implementeringen kan goras. (Mazzoli m.fl.,

2019)

3.2.1 Fysisk aktivitet 1 grunderna for laroplanen 1 den grundldggande

utbildningen

I grunderna for laroplanen for den grundldggande utbildningen (2014) framkommer
det tydligt att fysisk aktivitet ska vara en del av undervisningen. I ldroplanen betonas
mangsidig kompetens. Den mangsidiga kompetensen bestar av sju delomraden. Enligt
laroplanen ska mangsidig kompetens alltid undervisas, studeras och bedémas inom
varje larodmne. I tre av dessa sju kompetensomraden framkommer det tydligt att fysisk
aktivitet ska vara en del av undervisningen. I kompetensomradet “forméga att tinka
och ldra sig” betonas att “lek, spel, fysisk aktivitet, experiment och andra konkreta
arbetssitt frimjar glddjen 1 larandet och stirker forutsittningarna for insikt och kreativt
tankande” (Glgu, 2014, s. 20-21). I grunderna for laroplanen for den grundliggande
utbildningen (2014, s. 21) framhaélls fysisk aktivitet i kompetensomradet “kulturell och

kommunikativ kompetens” sa hér:

Lika viktigt dr det att anvinda matematiska symboler, bilder och andra visuella uttryck,
drama, musik och rorelse for att kommunicera och uttrycka sig. Skolarbetet ska ocksa
ge eleverna mangsidiga mojligheter att arbeta med hénderna. Eleverna ska lédra sig att
uppskatta och kontrollera sin kropp och att anvidnda den for att uttrycka kanslor och

asikter, tankar och idéer.

I laroplanens (Glgu, 2014, s. 22) kompetensomréde “vardagskompetens” poédngteras

bland annat vikten av motion for att klara sig i livet och vardagen:

For att klara sig i livet och vardagen forutsétts allt mangsidigare fardigheter. Det
handlar om hélsa, sdkerhet och méinniskorelationer, motion och trafik, att fungera i en
teknologiserad vardag och att kunna hantera sin ekonomi och konsumtion, allt sadant

som paverkar en hallbar livsstil.

Liaroplanens riktlinjer angdende verksamhetskulturen framhéller ocksé fysisk aktivitet,
rorelse och motion. Eftersom fysisk aktivitet har betydelse for larandet ska skolan
strdva efter att minska en stillasittande livsstil. Rorelse och anvindning av olika sinnen
anses berika ldrandet och stirka motivationen. En ldrande organisation ska enligt
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laroplanen uppmuntra till att experimentera och ge utrymme for aktivitet, kreativitet,
motion, lek och upplevelser som ldmpar sig for olika &ldrar och elever. Det ska vara
en naturlig del av varje skoldag att rora pa sig och ha gemensamma aktiviteter som

framjar det psykiska vilbefinnandet. (Glgu, 2014)

3.2.2 Fysisk aktivitet 1 grunderna for gymnasiets ldroplan

I grunderna for gymnasiets laroplan som utkom 2015 framkommer inte fysisk aktivitet
pa samma sétt som i grunderna for 1droplanen i den grundléggande utbildningen. I de
allmidnna maélen for undervisningen framkommer det att “fysisk aktivitet och
hilsosamma levnadsvanor ska ses som grundliggande forutsittningar for hilsa och

vélbefinnande”. (Grunderna for gymnasiets laroplan, 2015, s. 34)

Gemensamma temaomraden i grunderna for gymnasiets laroplan 2015, 4r bland annat
vélbefinnande och trygghet samt hallbar livsstil och globalt ansvar (Grunderna for
gymnasiets ldroplan, 2015). Utgaende fran den forskning vi presenterar i detta kapitel
kan slutsatsen dras om att fysisk aktivitet 4r en viktig bidragande faktor till
vilbefinnande och en hallbar livsstil. P4 s sdtt menar vi att det fanns goda
forutséttningar att integrera fysisk aktivitet 1 undervisningen i1 gymnasiet enligt
grunderna for gymnasiets ldroplan 2015, 4&ven om man inte var tvungen att integrera

det 1 skolverksamheten.

Ar 2017 inleddes ett omfattande projekt for att férnya gymnasieutbildningen. Projektet
inbegriper bland annat en reform av gymnasielagen och gymnasieutbildningens
verksamhet. Utgdende fran den fornyade gymnasielagen har grunder for gymnasiets
laroplan utformats. De lokala ldroplanerna som utarbetas utgaende fran grunderna for
gymnasiets laroplan 2019 tas 1 bruk 2021. (Grunderna for gymnasiets laroplan, 2019)
Jamfors grunderna for gymnasiets ldroplan 2015 med grunderna for gymnasiets
laroplan 2019 syns det att fysisk aktivitet har fétt ett storre utrymme i skolan och

undervisningen i den senare ldroplanen.

I grunderna for gymnasiets ldroplan 2019 handlar en del av verksamhetskulturen om
vélbefinnande och en héllbar framtid. Enligt verksamhetskulturen i ldroplanen ska
gymnasieutbildningen stirka elevernas fysiska, psykiska och sociala vélbefinnande
och ge fardigheter att wuppritthdlla vélbefinnandet 1 olika livsskeden.

Verksamhetskulturen ska tas 1 beaktande 1 all verksamhet och allas arbete, bade i
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dagliga moten och undervisningen. (Grunderna for gymnasiets laroplan, 2019). Sahér

star det om verksamhetskulturen i grunderna for gymnasiets ldroplan (2019, s. 21):

Verksamhetskulturen ska uppmuntra den studerande att tilligna sig en aktiv livsstil
samt skapa strukturer som betonar rorlighet och motion i gymnasiets vardag. En
verksamhetskultur som framjar en aktiv livsstil bidrar till mindre stillasittande och leder
till att den studerande upplever mindre stress samtidigt som den frémjar larandet.
Pauser under skoldagen och tillricklig vila stddjer den studerandes ork och

aterhdmtning.

Spréket, den kroppsliga uttrycksformagan och anvindningen av olika sinnen viktigt
for inldrningen (Grunderna for gymnasiets ldroplan, 2019). Allménna mal for
undervisningen dr bland annat att “fysisk aktivitet och hidlsosamma levnadsvanor ska
ses som grundlidggande forutsittningar for hélsa och vilbefinnande”. (Grunderna for

gymnasiets ldroplan 2019, s. 61)

Till de mangsidiga kompetenserna som ska ingd i alla &mnen 1 gymnasiet hor
kompetens for vilbefinnande. Till kompetensomradet hor till exempel att studerande
ska forstd betydelsen av hélsa och hélsosamma levnadsvanor och vérna om sin
funktionsforméga och vilbefinnande. Studerande ska kunna tillimpa forfaringssatt
som stddjer vilbefinnandet, till exempel genom tillrackligt mycket fysisk aktivitet och

pauser under dagen. (Grunderna for gymnasiets laroplan, 2019)

3.3 Fysiskt aktiv skoldag

Fysisk aktivitet under skoldagen kan uppnas pa méanga olika sitt, till exempel genom
att ha aktiva raster, aktiva metoder 1 undervisningen och pausgymnastik. Deltagande
skolor i Skolan i rorelse jobbar med det hir. Skolan i rorelse dr den finldndska
regeringens spetsprojekt. Projektet ingick i1 regeringsprogrammet da Juha Sipild var
statsminister. Regeringen hade som mal att utvidga Skolan 1 rorelse till ett
riksomfattande program som angar alla barn och unga i grundskoleélder. Syftet med
programmet dr att {4 till stdnd trivsammare och aktivare skoldagar, inféra mera fysisk
aktivitet och minska pa stillasittandet. P& sa sdtt kan dven inlérningen frdmjas och
eleverna blir mer delaktiga i1 planeringen. Skolans atmosfdr paverkas positivt och
eleverna fir mer arbetsro. Samtidigt trdnas elevernas sociala fardigheter eftersom de

interagerar med varandra under lektioner innehéllande fysisk aktivitet. (Likes, 2016)
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Skolor som registreras i1 projektet Skolan i rorelse far ta del av ett omfattande
stodnitverk for att kunna uppnaé syftet med mer fysiskt aktiva skoldagar. Skolorna fér
fardiga materialpaket, konkreta idéer for skoldagen och verktyg for att planera och
utviardera verksamheten. Gemensamma fortbildningar och seminarier ordnas och
skolorna har tillgang till information om stddjande utbildningar och aktorer. Varje
skola ansvarar sedan sjélv for att forma skoldagarna sa att de innehaller mer motion.
Exempel kan vara att eleverna ror pa sig mer under rasterna, fardas till och fran skolan
med hjdlp av egen muskelstyrka och att det forekommer mindre sittande under
lektionerna eftersom aktiva metoder anvénds i1 klassrumsundervisningen (Likes,

2016).

Skolan 1 rorelse har undersokt grundskoleldrares erfarenheter angdende
implementeringen av fysisk aktivitet 1 skolan. Bland ldrarnas erfarenheter
identifierades olika hinder. De vanligaste hindren for att uppna aktivitet var
ekonomiska resurser och personalresurser, olika forhéllanden s& som redskap,
utrymmen och skolgardens utformning. Tidsbrist var ocksa en faktor i bade lagstadiet
och hogstadiet. I hogstadiet specifikt nimndes skolans arbetsordning och personalens

arbetsfordelning som hinder. (Likes, 2016)

Van den Berg m.fl. (2018) har undersokt elevers perspektiv pa hur fysisk aktivitet kan
okas 1 skolan. Eleverna var entusiastiska till 6kad fysisk aktivitet i skolan. De foreslog
varierade sitt att Oka fysisk aktivitet, till exempel mera tid for fysisk aktivitet i
laroplanen, s& som gymnastik, pauser och olika tillstéllningar som erbjuder fysisk
aktivitet. Eleverna motiveras till fysisk aktivitet utgadende frin de fysiska, emotionella
och kognitiva fordelar som fysisk aktivitet ger. For eleverna dr det viktigt att de fér sin
rost hord och att de far vara med och bestdmma aktiviteter under skoldagen. De nmner
anda vikten av ldrares Overvakning for att det ska vara tryggt och roligt. Enligt eleverna
1 undersokningen upplever de att skillnader i kon, &lder och fardighet begrédnsar dem
att rora pa sig tillsammans. For att undga dessa begransningar foreslog eleverna att de
kan tillatas vélja aktivitet, att lararna ska gora det obligatoriskt att delta eller belona
eleverna for fysisk aktivitet. Nagra elever poangterade ocksa att ldrarna borde beritta
for eleverna varfor det dr viktigt att rora pa sig. Enligt eleverna dr véder, regler och

brist pa utrymme och resurser saker som begréinsar deras fysiska aktivitet.

15



3.4 Sammanfattning

I avhandlingen anvénds begreppet pausgymnastik da integrering av fysisk aktivitet
fungerar som en paus fran kognitiva uppgifter. Nar den fysiska aktiviteten stodjer
inldrningen av ldroplanens innehall skriver vi fysisk aktivitet integrerat i stoffet eller

rorelseintegration.

Eftersom fysisk aktivitet har betydelse for larandet ska skolan stréva efter att minska
en stillasittande livsstil. I grunderna for ldroplanen for den grundldggande utbildningen
framkommer det tydligt att fysisk aktivitet ska vara en del av undervisningen. I tre av
laroplanens sju kompetensomraden ndmns fysisk aktivitet som en del av
undervisningen. Alla kompetensomréden ska forekomma i varje lirodmne. Fysisk
aktivitet framkommer dven i verksamhetskulturen for grundskolans léroplan. Dér
ndmns att fysisk aktivitet har betydelse for lirandet och dérfor ska skolan stréva efter

att minska stillasittande.

[ den nuvarande ldroplanen for gymnasiet (2015) framkommer fysisk aktivitet inte lika
tydligt som 1 grunderna for ldroplanen i den grundldggande utbildningen. Gymnasiets
laroplan (2015) mojliggdr integrering av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen
daven om det inte dr ett krav. En ny ldroplan har utarbetats for att fornya
gymnasieutbildningen. Den nya ldroplanen (2019) har gett fysisk aktivitet storre
utrymme 1 skolan och undervisningen. Fysisk aktivitet framkommer i
verksamhetskulturen, de allménna mélen och i ett kompetensomrdde. Gymnasierna

ska ta den nya ldroplanen (2019) i bruk ar 2021.

Eftersom fysisk aktivitet dr en del av grunderna for den grundlidggande utbildningens
laroplan och den nya ldroplanen for gymnasiet, ska skoldagen préiglas av mera fysisk
aktivitet. Skolan i rorelse ar ett projekt som hjdlper skolor med implementeringen av
fysisk aktivitet under skoldagen. Skolorna far fardiga materialpaket, konkreta idéer for
skoldagen och verktyg for att planera och utvirdera verksamheten. Syftet med
projektet ar att fi till stind trivsammare och aktivare skoldagar, inféra mer fysisk
aktivitet och minska pa stillasittande. Varje skola ansvarar sjidlv for att forma

skoldagarna sé att detta syfte uppnas.

Elever dr entusiastiska till 6kad fysisk aktivitet 1 skolan. De vill till exempel ha mera
tid for fysisk aktivitet 1 laroplanen, sa som gymnastik, pauser och olika tillstallningar

som erbjuder fysisk aktivitet. Enligt elever finns det manga fordelar med en fysiskt
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aktiv skoldag och de anser att det ar viktigt att den fysiska aktiviteten &r trygg och

rolig.
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4 Fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen

I detta kapitel beskrivs fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Forst presenteras
implementering av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Ddrefter beskrivs
effekter av fysisk aktivitet, lirares positiva upplevelser av fysisk aktivitet och hinder
till fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Slutligen redogors det for elevers

upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen.

For att 0ka fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen kan den fysiska aktiviteten
fungera som en paus eller integreras i stoffet. Malet med bada metoderna betonar
samma sak, att 6ka den fysiska aktiviteten och avbryta stillasittande. Skillnaden mellan
dessa dr att rorelseintegration dr uppbyggt sd aktiviteten integreras i ldroplanens mal,
medan pausgymnastiken ger eleverna en paus fran stoffet och istillet erbjuder fysisk
aktivitet. Med tanke pa att forvantningarna pa akademiska prestationer dkat pa alla
nivéer i grundskolan kan rorelseintegration ofta vara dndamélsenligt. (McMullen m.fl.,
2016) Elever foreslar att pausgymnastik och rorelseintegration ska integreras i
klassrumsundervisningen. Pausgymnastik ska enligt eleverna hallas kort. Fér dem ar
det viktigt att det finns variation 1 den fysiska aktiviteten for att de ska vara roligt.
Eleverna efterfragade variation 1 aktiviteter och utrustning eller leksaker. (Van den

Berg m.fl., 2018)

4.1 Implementering av fysisk aktivitet i

klassrumsundervisningen

For att skolor ska infora mer rorelseintegration 1 klassrumsundervisningen behdver
implementeringsfasen =~ vara  genomténkt. Planeringen =~ angdende  hur
rorelseintegrationen ska ske i praktiken behover klargdras for all personal, men ocksé
for eleverna. Implementeringen av rorelseintegration i klassrumsundervisning &r
néstan helt beroende av ldrarens initiativ, varderingar och sjilvfortroende. (Mazzoli

m.fl., 2019)

Fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen har implementerats pa olika sitt. I en
undersokning av Mazzoli m.fl. (2019) implementerade ldrarna fysisk aktivitet i
undervisningen genom ett “imitationsspel”. Spelet inkluderade motoriska Gvningar

med mentalt krdvande dvningar. Spelet gick ut pa att ldraren visade olika dvningar och
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eleverna hirmade 6vningen med en liten fordréjning. McMullen m.fl. (2016) har 1 sitt
projekt “Moving to Learn Ireland” utmanat larare att oka fysisk aktivitet under
lektionerna. I projektet fick lararna fick olika tips. Dessutom planerades helheter med
aktiviteter for elever upp till arskurs tva och fran arskurs tre till sex. Dessa helheter
inkluderade fem aktiviteter att anvédnda i undervisningen under lektioner 1 engelska,
irlindska och matematik. Utover detta hade det ocksé utvecklats generella pulshdjande
aktiviteter. Dessa stodde generell rorelse utan att de kopplades till akademiskt innehall.
I en studie av Martin och Murtagh (2017) implementerades fysisk aktivitet i
undervisningen genom att ldrarna fOrst utbildades genom en timmes workshop.
Léararna uppmuntrades att sédtta upp mal och fick hjdlp med att planera undervisning
med rorelseintegration. De fick dven dver 40 olika lektionsidéer. Lararna skulle sedan
undervisa minst tva aktiva lektioner per dag, en aktiv engelskalektion och en aktiv

matematiklektion.

I en undersokning av Dyrstad m.fl., (2018) nimnde ldrare att en forutsittning for att
implementeringen ska lyckas dr att de fir stdod fran skolans ledare. Rektorers
involverande varierade mellan forsdksskolorna i undersékningen. Vissa rektorer gav
over ansvaret till vicerektorn medan andra rektorer deltog aktivt 1 informationsméten.
Vissa ldrare fick extra resurser for att implementeringen skulle lyckas. I denna
undersokning hade forskarna utvecklat ett program som de presenterade i skolorna och
sedan skulle respektive ldrare implementera rorelseintegrationen i sina klasser.
Motivationen under implementeringsfasen hojdes om lirare kdnde att de hade néra
kontakt med en stodperson fran undersokningsgruppen som kunde hjélpa och svara pé
fragor. Det &ar viktigt att skolans administration &r positivt instéllda till

implementeringen av rorelseintegration (Dinkel m.fl., 2017).

I en undersokning av Mazzoli, m.fl. (2019) hade ldrares perspektiv pa
implementeringen tagits i beaktande och de hade fitt foresla olika faktorer som kunde
inverka positivt pd implementeringen av fysisk aktivitet. Faktorerna var bland annat
att ldrarna behovde trdning 1 att hélla rorelseintegrerad klassrumsundervisning.
Dessutom ville ldrarna ha musiktips, videor och visuella kort pa olika rorelser som
kunde anvindas i pausgymnastik. De betonade dven att de maste kénna sig tillrackligt
sjdlvsidkra 1 att undervisa eleverna pé detta sitt eftersom de annars inte lyckades na ut
till eleverna och inldrningen blev bristfallig. Tva ganger per dag skulle ldrarna halla

en kognitivt utmanande uppgift for eleverna som skulle ta fyra minuter per ging. For
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vissa ldrare tog det mera tid medan andra ldrare gjorde det upp till tre ganger per dag.
Implementeringen ansdgs enkel for en del lirare eftersom det inte krivde ommoblering
1 klassrummet och om uppgiften holls pa en bra niva for eleverna sa lyckades det utan
problem. Lérarna ansdg att implementeringen inte fick vara for svart. S& fort malet var
att rorelseintegrationen skulle vara en rutin gick implementeringen béttre. Likadant
som ldrarna beréttat om sin osékerhet for rorelseintegration i klassrumsundervisningen

sa bekriftades detta av eleverna.

4.2 Effekter av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen

Fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen har minga positiva effekter pa elevernas
on-task beteende och deras akademiska prestationer. On-task beteende innebir att
elever ar uppmirksamma, foljer regler och aktivt engagerar sig i uppgifter. Off-task
beteende dr det samma som att elever dr ouppméarksamma, géspar, ldgger huvudet pa
bordet, ldser och skriver sddant de inte ska, pratar med eller tittar pa andra elever dven
om det inte hor till uppgiften och ldmnar sin plats utan tillatelse av ldraren. (Grieco
m.fl., 2009) I en systematisk litteraturstudie av Watson m.fl. (2017) framkom det att
fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen dkar on-task beteende och minskar off-task
beteende. Resultaten i de flesta undersokningarna i litteraturstudien visade ocksa en
liten 6kning av den fysiska aktiviteten som en direkt f6ljd av implementering av fysisk
aktivitet i klassrumsundervisningen. Aven Goh (2017) har undersdkt effekter av
fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Hon undersokte 137 elever i arskurs tre till
fem under en period pa tolv veckor. Undersokningen genomfordes med hjilp av
stegriknare och observation. Resultaten visade en signifikant 6kning av elevernas
antal steg under dessa veckor och dven en signifikant forbéttring (5,5%) pé elevernas

on-task beteende i klassrummet.

En kort paus med fysisk aktivitet frdn kognitiva uppgifter forbattrar den selektiva
uppmaérksamheten hos barn (Howie m.fl., 2015; Janssen m.fl., 2014; Watson m.fl.,
2017) I en undersdkning av Janssen m.fl. (2014) framkom det att uppmérksamheten
ar béttre efter en passiv paus, en paus med mattlig intensitet av fysisk aktivitet eller en
paus med kraftfull intensitet av fysisk aktivitet jamfort med ingen paus alls. Alla
pauser i undersdkningen rackte 15 minuter och eleverna som deltog i unders6kningen

var 10-11 ar gamla. Bést effekt pa uppmarksamheten hade pauser med mattlig fysisk
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aktivitet. Howie m.fl. (2015) har undersokt den optimala ldngden pa en aktiv paus for
att fa positiva effekter péd exekutiva funktioner och matematikprestationer.
Testpauserna i undersokningen var 5, 10 och 20 minuter l&nga. Efter en fem minuters
aktiv paus hittades ingen positiv paverkan pa de kognitiva funktionerna. Daremot
forbattrades elevers matematikprestationer efter 10 och 20 minuters aktiva pauser.
Inga av de aktiva pauserna hade negativ paverkan pd matematikprestationer eller
exekutiva funktioner, men for att se positiva effekter behover de aktiva pauserna vara

over 10 minuter langa.

Vidare visar resultaten i en systematisk litteraturstudie av Watson m.fl. (2017) att
fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen leder till forbittrade akademiska
prestationer hos elever. Mullender-Wijnsma m.fl. (2015) och Have m.fl. (2018) har
undersokt effekter av fysisk aktivitet under matematiklektioner. Mullender-Wijnsma
m.fl. (2015) jamforde klasser som har haft fysisk aktivitet i matematik- och
sprakundervisningen med kontrollgrupper som haft vanlig undervisning.
Undersokningen pagick i tvd dr. Resultaten frdn undersokningen visar att eleverna som
haft fysisk aktivitet i matematik- och sprakundervisningen hade bittre resultat 1
matematiska snabbhetstest, allmdn matematik och stavning jamfért med
kontrollgruppen. Denna skillnad kunde jamforas med fyra ménaders inldrning jamfort
med kontrollgruppen. Det fanns inga signifikanta skillnader i1 lasning mellan
grupperna. Fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen fOrbéttrade signifikant
fardigheterna i matematik och stavning for grundskoleelever. I studien av Have m.fl.
(2018) framkom att deltagande i fysiskt aktiva matematiklektioner under en period pé
nio méinader forbittrade matematikprestationer hos elever i den grundldggande
utbildningen. Resultaten visar alltsd att implementering av fysisk aktivitet i

akademiska dmnen kan leda till battre akademiska prestationer.

4.3 Larares upplevelser av fysisk aktivitet i

klassrumsundervisningen

Undersokningar av Martin & Murtagh (2017) och McMullen m.fl. (2016) visar att
larare upplever att fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen ér till fordel for eleverna.
Larare upplever att undervisningen forbattras och att ldroplanens innehall forstérks.

De upplever ocksé att fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen ger eleverna gladje i
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larandet. Léarare i en undersokning av Dyrstad m.fl. (2018) anser att rorelseintegration
bidrar till en positiv variation under skoldagen. Flera ldrare har noterat att barn med
svag motorik och dalig kondition har utvecklat sin motorik och kondition genom
integration av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Lérare upplever att avbrutet
stillasittande 1 form av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen forbéttrar
inldrningen, koncentrationen och har pa sa sitt akademiska fordelar (Martin &

Murtagh, 2017; McMullen m.fl., 2016).

Enligt Martin & Murtagh (2017) hade ldrare positiva upplevelser av programmet de
foljde for att 6ka fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Lararna skulle undervisa
minst tva aktiva lektioner per dag. Resultaten visar att 1ararna var ngjda med formatet,
innehéillet, mgjligheten till anpassning och tillimpningen av programmet. De uttryckte
att det var enkelt att differentiera undervisningen for olika klasser och grupper. Lérarna
hade som avsikt att fortsitta med rorelseintegration dven efter studiens slut. Aven
Dyrstad m.fl. (2018) noterade att ldrarna dnskade fortsdtta med rorelseintegration i

undervisningen efter att undersékningen slutat.

Upplevelserna av hur arbetsmiljon paverkas av fysisk aktivitet skiljer sig mellan ldrare
som undervisar vad de upplever vara utmanande elever och ovriga lérare. Larare som
undervisar ~ utmanande  elever  upplever  att  rorelseintegrationen i
klassrumsundervisning bidrar till béttre arbetsmiljo 1 klassen och 06kad
koncentrationsforméga. Daremot upplever de 6vriga lararna ingen fordndring eftersom
arbetsmiljon 1 klassen inte har varit ett problem. Flera liarare upplever att grupparbete
for akademiskt svaga elever fungerar bittre nér de far vara fysiskt aktiva eftersom de

da far stod av de akademiskt starka eleverna. (Dyrstad m.fl., 2018)

Larare onskar stod som kan hjdlpa dem att engagera eleverna i aktiviteter med fysisk
aktivitet. De efterfragar tips pé aktiva lektioner som krdver lite eller ingen forberedelse
av material, forutbestimda program att f6lja, professionell utveckling och resurser som

ar enkla att implementera. (McMullen, 2016)

4.4 Hinder till fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen

Implementering av fysisk aktivitet 1 undervisningen, speciellt dvningar som utmanar

det kognitiva och pa samma géng &r fysiskt aktiva, pdverkas av minga faktorer. Ett
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mal &r att undervisningen fortfarande ska vara sa effektiv som mojligt och att den
fysiska aktiviteten inte ska krdva for mycket av vare sig larare eller elever. Det som
kan forhindra implementeringen av fysisk aktivitet i undervisningen &r bland annat for
lite utrymme, brist pa erfarenhet hos ldraren och upplevelse av att aktiviteter bundna
till laroplanen avbryts. (Mazzoli m.fl., 2019.) En annan utmaning for implementering
av fysisk aktivitet dr enligt ldrare att terfa kontrollen efter ett fysiskt aktivt moment

(Martin & Murtagh, 2017).

Dyrstad m.fl. (2018) har bland annat undersokt vilka hinder som kan uppkomma da
ett program for att 0ka fysisk aktivitet inforts 1 Stavanger, Norge. Malet har da varit
att ha en inldrningsmetod som kombinerar fysisk aktivitet och akademiskt innehall.
Skolorna skulle under 10 ménader ha tva stycken 45 minuters fysiskt aktiva lektioner
per vecka. Efterdt intervjuades rektorer, lirare och elever om deras upplevelser.
Utifran intervjuerna kunde slutsatser dras om att larare upplevde vissa hinder. Lérare
var missndjda med hur de hade blivit informerade om projektet. Det var oklara och
otydliga instruktioner som gjorde att en del ldrare kénde sig omotiverade att anvénda
av fysisk aktivitet 1 undervisningen. Orsaken till att ldrarna var missndjda med
informationsdelen grundade sig 1 att de upplevde att de inte hade tillrackligt mycket
kunskap for att integrera fysisk aktivitet 1 undervisningen och behdvde mera stdd.
Under interventionstiden skulle ldrare halla 45 minuters fysiskt aktiva lektioner, vilket
ar langre dn de flesta fysiskt aktiva lektioner som presenterats i denna avhandling. De
langa lektionerna upplevdes problematiska och ldrarna foredrog istdllet 15-20
minuters lektioner. Att korta av lektionerna kéndes som ett krav for att de intervjuade

lararna skulle fortséitta med integrering av fysisk aktivitet i sin undervisning.

I flera undersokningar ansag larare att de inte hade tillrdckligt mycket tid att integrera
fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen (Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh,
2017; Mazzoli m.fl.,, 2019; McMullen m.fl., 2016). Léaroplanens maél, lektionens
struktur, klasstorleken och typen av fysisk aktivitet dr upplevda hinder som kan
relateras till brist pé tid och utrymme (McMullen, 2016). Lérare upplevde ocksa att det
var tidskrdvande och svért att planera och genomfora klassrumsundervisning med

rorelseintegration av hog kvalitet. (Dyrstad m.fl., 2018)
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4.5 Elevers upplevelser av fysisk aktivitet i

klassrumsundervisningen

Elever i aldern 7—13 ar upplever att fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen har en
positiv inverkan pé deras hilsa. Den fysiska aktiviteten ger eleverna en kénsla av att
vara energiska och hilsosamma. (Martin & Murtagh, 2017) Eleverna borjar ocksa mé
bra, de far mera energi och upplever sig mera avslappnade (Mazzoli m.fl., 2019).
Eleverna upplever dessutom att den fysiska aktiviteten har en positiv inverkan pa deras

kondition (Dyrstad m.fl., 2018; McMullen m.fl., 2017).

Fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen upplevs av eleverna bidra till forbattrad
koncentration under lektionerna (Mazzoli m.fl., 2019). Den fysiska aktiviteten upplevs
ocksa bidra till 6kad inldrning (Martin & Murtagh, 2017) och att eleverna lér sig
akademiskt innehall battre (McMullen m.fl., 2017).

I flera studier framkommer det att elever upplever fysisk aktivitet i undervisningen
som nagot roligt (Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh, 2017; McMullen m.fl.,
2017). Eleverna upplever att undervisningen blir underhallande och fantastisk, de
tycker om lektionerna. Négra elever betonar att det bésta med lektionerna &r att de far
vara fysisk aktiva, medan andra tycker om att fa vara utomhus. Ménga elever tycker
om de méngsidiga uppgifterna. (Dyrstad m.fl. 2019) Den sociala integrationen och att
fa jobba 1 grupp dr ocksa nagot eleverna tycker om (Dyrstad m.fl. 2019; Martin &
Murtagh, 2017). Elever tycker om variationen som den fysiska aktiviteten bidrar till
(Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh, 2017) och en del elever tycker att det &r roligt
med kognitivt utmanande uppgifter (Mazzoli m.fl., 2019). Stylianou m.fl. (2016) har
ocksd sett positiva attityder hos elever d& de fridgat om upplevelser av
klassrumsbaserad fysisk aktivitet. Enligt studien har eleverna njutit mer av lektionerna

samtidigt som de har varit mer engagerade.

Enligt Martin och Murtagh (2017) upplevde eleverna att det fanns ett samband mellan
olika kategorier. Eleverna uttryckte till exempel att 6kad inldrning var ett resultat av
den glddje de wupplevde under lektionerna, den sociala interaktionen med
klasskompisarna, att de engagerade sig i fysisk aktivitet och av att de var intresserade
och ivriga under lektionerna. Eleverna upplevde ocksé att glidjen var ett resultat av
den sociala interaktionen med klasskompisarna, variationen i undervisningen och

deras engagemang i den fysiska aktiviteten.
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Enligt Dyrstad m.fl. (2018) upplever elever att lektioner med fysisk aktivitet inte ar
tillrackligt utmanande och att de handlar for mycket om repetition. Syftet med
undersokningen var att repetera det akademiska innehdllet genom fysisk aktivitet,
vilket kan forklara elevernas upplevelser av for mycket repetition. Men det finns
individuella skillnader mellan elever och ett fatal elever gillar inte att vara fysiskt
aktiva och skulle hellre géra mindre krdvande uppgifter (Mazzoli, m.fl., 2019). Enligt
ndgra elever kan klasskamraterna bli rastlosa efter fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet
upplevs ocksa kunna gora elever trotta och forvirrade. En elev papekade att laroplanen
hade en negativ inverkan pa mojligheten att vara aktiv under lektioner. En annan elev
poédngterade hur tillgangen pa tillrickligt med utrymme kunde aterspegla en béttre
mojlighet for mera aktiva uppgifter. Elever har berittat att de lade maérke till om
uppgiften att integrera fysisk aktivitet i undervisningen var utmanande for lirarna.
Ibland kunde det upplevas som roligt men det kunde dven hindra att implementeringen
lyckades. Eleverna berittade att deras larare glomde att hélla uppgiften ibland fast det

var meningen att det skulle ske tvé gnger per dag.

Dessutom anser en stor andel av eleverna att det finns ett behov av att avbryta
stillasittandet (Mazzoli m.fl., 2019). De flesta elever vill ha mera aktiva pauser under
dagen. Endast en av 34 elever enligt undersokningen ansédg att det var tillrackligt att

ha aktiva pauser en till tva génger per dag.

I en finldndsk undersokning av Jetsu (2017) inférdes aktiva moment 1 undervisningen
i biologi 1 arskurs 9. FEleverna som deltog i1 undersokningen upplevde
implementeringen av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen som positiv. Som 1
tidigare undersokningar (Howie m.fl., 2015; Kulinna m.fl., 2018; Rasberry m.fl.,
2011) framkom det att fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen inte har nagon

negativ inverkan pa inldrningen.

4.6 Sammanfattning

Malet med fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen r att 6ka den fysiska aktiviteten
och avbryta stillasittande. Detta kan uppnas genom att ha pausgymnastik eller fysiskt
aktiva uppgifter integrerade i1 stoffet. For att implementering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen ska lyckas behdver den vara genomténkt och planeringen

bor klargoras for skolans hela personal. Viktigt under implementeringen &r att skolans
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ledare visar sitt stod och att larare far idéer och tips for integreringen av fysisk aktivitet
1 sin undervisning. Hur ldrare integrerar fysisk aktivitet dr beroende av deras initiativ,

varderingar och sjéalvfortroende.

Nér implementeringen av fysisk aktivitet fungerar bra sa O0kar elevernas on-task
beteende och deras off-task beteende minskar. Andra effekter som fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen har pa eleverna ar forbattrad uppmérksamhet och béttre

akademiska prestationer.

Aven lirare upplever att fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen har positiva
effekter pa eleverna. De upplever att elevernas inldrning och koncentration forbéttras,
vilket leder till forbattrade akademiska prestationer. Enligt ldrarna forbéttras ocksé
undervisningen och innehallet i ldroplanen forstirks. Dessutom upplever ldrarna att
den fysiska aktiviteten ger eleverna glddje i ldrandet och en positiv variation under

skoldagen.

Aven om fysisk aktivitet har upplevts fordelaktigt svil hos lirare som elever har det
forekommit olika utmaningar. Brist pa erfarenhet och tid dr upplevda hinder hos larare.
De anser ocksé att det finns risk att aktiviteter bundna till ldroplanen bryts. Ibland har
larare dven ként att det kan vara svart att aterfd kontrollen efter fysiskt aktiva moment
i undervisningen. Ocksa elever upplever att fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen
kan gora nagra klasskamrater oroliga. Bade ldrare och elever har podngterat att

klassrummets storlek kan begréansa i vilken grad rorelse kan integreras.

De effekter som fysisk aktivitet har pa eleverna och ldrares upplevelser av fysisk
aktivitet i klassrumsundervisningen stimmer bra 6verens med det som eleverna sjélva
upplever. Fysisk aktivitet har enligt eleverna positiv effekt pa hélsan, forbéttrar deras
koncentration, okar inldrningen och ger dem gliddje i ldrandet. Elever anser ocksé att
fysisk aktivitet inte har nagon negativ inverkan pé inldrningen. Individuella skillnader
forekommer bland elever. En del wvill inte vara fysiskt aktiva 1

klassrumsundervisningen och andra blir rastlosa pd grund av fysisk aktivitet.
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5 Metod

I detta kapitel redovisas undersokningens tillvigagangssdtt. Forst presenteras
undersokningens syfte och forskningsfragor. Ddrefter beskrivs metod och
forskningsansats, datainsamlingsmetod, urval och avgrdinsningar, genomférande,
databearbetning och analys. Slutligen behandlas undersokningens tillforlitlighet,

trovirdighet och etiska aspekter.

5.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna studie 4r att undersoka integrering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Undersokningen begrinsas till elever i arskurs 7-9 och

gymnasiet. Utgdende fran syftet har tva forskningsfragor utformats:

1. Pa vilket sitt integrerar &mneslérare fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen?
2. Vilka upplevelser har elever av fysisk aktivitet integrerad i

klassrumsundervisningen?

5.2 Val av metod

Utgédende frin syftet for undersokningen har en kvalitativ metod valts. Valet av metod
ska grunda sig i syftet med undersékningen (Denscombe, 2018; Trost, 2010). En
kvalitativ undersokning ar lamplig for att fa en forstéelse for ménniskans olika sitt att
agera. Den ar ocksa lamplig for att f4 en helhetsbild och hitta mdnster utan att svara
pa fragan hur ofta nagot forekommer. (Olsson & Sorensen, 2011; Trost, 2010;
Repstad, 2007) En kvantitativ ansats anvinds d& undersdkningsgruppen &r stor och da
det ska vara mgjligt att dra generaliserbara slutsatser utifrdn de resultat som fas genom
de forhallanden som undersoks. I var undersokning vill vi inte ha generaliserbara
resultat utan fa en forstéelse for elevernas upplevelser om fysisk aktivitet i
undervisningen. Darfor dr en kvalitativ metod ldmplig for var undersdkning. (Eliasson,

2013)

Utgdende fran frageorden i forskningsfrdgorna kan det bestimmas om en studie ar

kvantitativ eller kvalitativ. En kvantitativ studie har ofta frigeorden hur mycket, hur
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ofta, hur manga, vilket samband eller vilken utstrdckning. En kvalitativ studie svarar
pa fragorna vem, vad, hur, pé vilket sitt och varfor. (Nyberg & Tidstrom, 2012) Vara
forskningsfragor borjar med frageorden pa vilket sitt och vilka. Detta pavisar att en

kvalitativ metod dr lamplig for var undersokning.

En kvalitativ undersokning har ett annorlunda tillvigagangssitt att samla in data 4n en
kvantitativ undersokning. Statistiskt material och siffror kan anvéndas for att mita och
berdkna kvantitativt data. Kvalitativt data uttrycks istéllet som till exempel en
hiandelse, en bild eller ett yttrande. (Ahrme & Svensson, 2011) Vid arbete med
kvantitativa metoder dr det av betydelse att anvénda sig av strukturerade instrument
vid undersokningen. Insamlingen av information och att lyfta fram hur manga av
respondenterna som dr av samma dsikt sker separat fran analysen av data. Resultaten
kan dessutom generaliseras, standardiseras, och goras slumpmissiga eller
representativa. Vanliga metoder att anvdnda vid kvantitativ forskning &ar
enkdtundersokningar och frageformulér. (Olsson & Sorensen, 2011) Eftersom vi inte
var ute efter generaliserbara och standardiserade resultat ansdg vi att en kvantitativ

metod var optimal for var undersokning.

I en kvalitativ undersdkning blir informationen data nir den tolkas och anvinds av
forskaren (Denscombe, 2018). Kvalitativ forskning gar pd djupet och ger riklig
information om f& undersokningsenheter (Holme & Solvang, 1997). Vanliga
datainsamlingsmetoder som anvédnds inom den kvalitativa forskningen &r observation
och intervju (Ahrne & Svensson, 2011). Som forskare kommer vi néra
forskningsobjektet genom att samla in materialet personligen, till exempel genom
intervjuer. Kvalitativa datainsamlingsmetoder ger ocksé forskarna mojlighet till storre
flexibilitet &n kvantitativa datainsamlingsmetoder. (Ahrne & Svensson, 2011; Olsson
& Sorensen, 2011) Vér kvalitativa undersdkning gir pd djupet och ger riklig
information om relativt f& undersokningsenheter. Vi anvinde oss av de
datainsamlingsmetoder som &r vanliga vid en kvalitativ undersdkning, observation och
intervju. Genom att vi personligen samlade in materialet kom vi ndra véra

undersdkningsobjekt.
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5.3 Datainsamlingsmetod

Metod som begrepp anger de tillvigagangssitt som anvédnds for att samla in och
analysera data (Fejes & Thornberg, 2015). Vi har anvént oss av metodtriangulering.
Da kan de data som fas med en metod kompletteras med data frén den andra metoden.
Det ger forskaren mojlighet att se pd saker fran olika perspektiv. (Denscombe, 2018)
Metodtriangulering dr den vanligaste formen av triangulering. Andra former av
triangulering 4r data-, observatdrs-, forskar-, och teoritriangulering. (Olsson &
Sorensen, 2011) Utgdende frdn syftet med undersokningen har tva
datainsamlingsmetoder valts, intervju och observation. Vi har delat in kapitlet 1 tva

delar, intervju som datainsamlingsmetod och observation som datainsamlingsmetod.

5.3.1 Intervju som datainsamlingsmetod

Vi har anvént oss av intervju som datainsamlingsmetod for att fa en forstielse for vilka
upplevelser eleverna har av fysisk aktivitet i undervisningen. Genom intervju som
datainsamlingsmetod fds en  forstdelse for vérlden utgdende  fran
undersokningspersonernas synvinkel. Pa sé sitt dr det mojligt att utveckla mening frén
deras erfarenheter och avslgja deras levda virld som den var innan de vetenskapliga
forklaringarna. (Kvale & Brinkmann, 2014) Enligt Denscombe (2018) &r en
forskningsintervju en metod dir forskaren anvénder ménniskors svar pa forskarens
fragor som kélla for datainsamling. Eftersom denna metod fokuserar pa
sjdlvrapportering ldmpar den sig bra for att ta reda pd vilka subjektiva upplevelser och
erfarenheter ménniskor har. En forskningsintervju ér ett samtal som har en struktur

och ett syfte (Kvale & Brinkmann, 2014; Ruane, 2006; Trost, 2010).

Vid en forskningsintervju ar det forskaren som styr strukturen i intervjun. Beroende
pa intervjustilen styr forskaren mera eller mindre, men en underforstadd
overenskommelse &r att forskaren kontrollerar tillvigagangssittet och agendan for
intervjun. (Denscombe, 2018) En kvalitativ intervju dr den metod som styr
undersokningspersonerna minst (Holme & Solvang, 1997). Det finns tre olika
strukturer pa intervjuer: strukturerad, semistrukturerad och ostrukturerad. (Bell, 2010;
Denscombe, 2018) Vi anvinde oss av en semistrukturerad intervju. Vid en
semistrukturerad intervju har intervjuaren en fardig mall med fragor som ska besvaras.

Intervjuaren har dndd mdjlighet att vara flexibel gillande ordningsfoljd och
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undersdkningspersonerna har mojlighet att utveckla sina svar. (Denscombe, 2018) Vi

forberedde intervjufragor som skulle ge svar pa vara forskningsfragor (se bilaga 1).

En gruppintervju ér en styrd gruppdiskussion om ett visst tema (Ruane, 2006). Vi har
gjort gruppintervjuer for att fa ett s& stort antal deltagare i var undersékning som
mdjligt. Det hade ocksa varit svért att ha nagra elever att vdnta pa sin tur for att
genomfora individuella intervjuer. Genom att ha gruppintervju istillet for personliga
intervjuer ar det majligt att 6ka antalet deltagare, vilket gor att flera roster kan horas.
Nar flera personer inkluderas ticker forskningen en storre variation av asikter och
erfarenheter. (Denscombe, 2018) Gruppintervjuer dr lampliga for att f4 en 6verblick
over relativt neutrala forhallanden. De dr ocksa effektiva och tidsbesparande. (Repstad,
2007) Genom att ha gruppintervjuer ger det undersdkningspersonerna mdojlighet att ta
del av alternativa asikter och d4 kan de antingen visa sitt stod eller ifrdgasitta varandras
svar (Bell, 2010; Denscombe, 2018; Holme & Solvang, 1997; Repstad, 2007; Ruane,
2006). Trost (2010) och Repstad (2007) menar det motsatta, att gruppintervjuer ska
undvikas eftersom deltagarnas svar ldtt paverkas av varandra och ger
majoritetssynpunkter istillet for “hemligheter”. Trost (2010) menar ocksé att svaren
inte blir nyanserade 1 en gruppintervju, utan svartvita. [ en gruppintervju ska deltagarna
dela intresse eller erfarenheter kring ett speciellt tema (Bell, 2010). I var undersdkning
hade alla personer som deltog i intervjuerna erfarenhet av att delta 1 lektioner med

fysisk aktivitet.

5.3.2 Observation som datainsamlingsmetod

For att fa forstéelse for hurudant fysiskt aktivt inslag elevernas upplevelser grundar sig
pa har vi ocksd anvént observation som datainsamlingsmetod. Simpson & Tuson
(2003) betonar att observation kan berika och komplettera data som samlats in pd annat
satt. Varje datainsamlingsmetod ger endast en bild frén en synvinkel, men genom att
kombinera datainsamlingsmetoder berikas forstaelsen for det som undersoks. For oss
kompletterar observationen vara intervjuer, vilket gor att vi far en djupare forstéelse

for elevernas upplevelser av fysisk aktivitet integrerat 1 klassrumsundervisningen.

Genom en observationsmetod undersoker forskaren vad méanniskor gor, istillet for
som 1 intervju vad ménniskor beréttar (Denscombe, 2018). Vid observationer studeras

manniskor 1 de situationer de naturligt mots 1 och hur de uppfor sig i sddana situationer.
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Genom observation fas en bild av ménniskorna i en autentisk miljo, jamfort med
intervju dér resultaten oftast dr ganska kontextlosa. Observation kréver, precis som
intervjuer, att forskaren tolkar det insamlade materialet. Det finns en risk att forskaren
stor det naturliga beteendet genom att vara nédrvarande vid ett observationstillfille.

(Repstad, 2007)

Vi har observerat elevers agerande i klassrumsundervisning dér fysisk aktivitet
integrerats 1 undervisningen. Genom att observera klassrumsundervisning dér ldraren
integrerat moment med fysisk aktivitet har vi studerat eleverna i1 autentiska miljoer.
Enligt Repstad (2007) passar observation som metod nir fragestdllningen ar kopplad
till ett visst geografiskt omrade. P4 sa sitt hittas ett filt som passar den aktuella
fragestdllningen. Vi anser att var fragestillning kan avgrinsas till en
undervisningssituation. Dérfor &r det lampligt att observera eleverna i

klassrumsundervisningen.

For att skilja observation frin att bara titta ska det skiljas mellan objektivt iakttagande
och subjektivt tittande. Subjektivt tittande paverkas av bland annat tidigare
erfarenheter, vilket kan leda till att det insamlade materialet inte ar relevant. For att
skilja pd dessa kan informationen samlas in systematiskt. Vid en observation planeras
vilken information som ska samlas in, hur den ska samlas in och pa vilket sitt den ska
uttryckas. (Bell, 2010; Simpson & Tuson, 2003) Infor observationerna hade vi skapat
ett observationsschema. Under observationstillfillena utgick vi bada frén detta
schema. Vi fyllde i schemat genom att kryssa i om pa forhand bestimda pastdenden
stimde Overens med det som hinde pé lektionen. Vi skrev ocksa egna anteckningar

for att fortydliga handelserna (se bilaga 2).

En observation kan vara strukturerad eller ostrukturerad (Bell, 2010). En strukturerad
observation innebédr att forskaren pd forhand har bestimt fokus istéllet for att lata
fokuset framkomma under observationen. (Bell, 2010). Denscombe (2018) skriver
ocksd om strukturerade och ostrukturerade observationer, men anvinder sig av
begreppet systematisk observation istéllet for strukturerad observation. Systematisk
observation dr en forskningsmetod dér data samlas in systematiskt. P4 sa sétt kan flera
forskare samla in objektivt data som dverensstimmer mellan forskarna. Eftersom vi
var tva forskare som gjorde observationer var det ldmpligt att ha systematisk
observation. Pa s sétt kunde vi sdkerstélla att vart material 6verensstdmde mellan oss.
For att skapa ramar kring observationen gjorde vi ett observationsschema som stod for
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datainsamlingen (se bilaga 2). Ett observationsschema ska specificera vad som ska
observeras och hur detta ska mitas. For att méta det som observeras kan till exempel
hindelsernas frekvens eller varaktighet métas. (Denscombe, 2018) Vi kompletterade
observationsschemat med faltanteckningar. Faltanteckningar kan hjilpa forskare att
forsta det data som samlats in och klargora de handelser som observerats (Denscombe,

2018).

5.4 Urval och avgransningar

Eftersom det inte finns ndgra undersokningar om dels hur &mneslérare integrerar fysisk
aktivitet och dels hur dldre elever upplever fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen
vill vi undersdka dessa grupper. Syftet med denna studie &r att undersoka integrering
av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Undersdkningen begrénsas till elever i

arskurs 7-9 och gymnasiet.

Urvalet for observationer ska védljas med omsorg for att {4 ett sa representativt urval
som mdjligt. Urvalet ska medvetet vidljas sa att ménniskor och héndelser omfattar ett
tvarsnitt av undersokningsgruppen. Observationsperioderna ska vara utspridda under
olika veckodagar och i olika &mnen om det kan inverka pa resultatet. (Denscombe,
2018) For att fa ett sd representativt urval som mojligt har vi observerat lektioner 1
olika klasser och olika &mnen. Vi har observerat lektioner med olika lararstuderanden,
alla dmnesldrare. Vi observerade sammanlagt sju lektioner i arskurs 7-9 och

gymnasiet.

Efter varje observationstillfille har vi intervjuat tva till fyra elever. Ett urval ska helst
vara heterogent inom en given grupp (Repstad, 2007; Trost, 2010) Vér malgrupp ar
elever 1 hogstadiet och gymnasiet som deltagit i en lektion med integrerad fysisk
aktivitet. Inom denna grupp har vi strévat efter att f ett s heterogent urval som mojligt
genom att vilja ut eleverna pa olika sitt. Vi har anvint oss av systematiskt urval och
slumpmassigt urval, men dven utgdende fran frivilliga elever. Sandra anvénde sig av
slumpmaissigt urval medan Melinda framst utgick frén frivilliga elever. Vid ett tillfélle
valde &mnesldraren systematiskt ut elever som kunde ténkas ha varierande upplevelser
av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen. Nir ett urval gors ar det viktigt att
personerna har viktig och relevant information utgdende frdn undersokningens

fragestéllningar (Repstad, 2007). Eftersom eleverna har deltagit i lektionerna med
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fysisk aktivitet integrerad i klassrumsundervisningen anser vi att de har de erfarenheter

de behdver for att delta i undersdkningen.

Storleken péd urvalet ska viljas utgaende fran undersokningens syfte. Allmént ska
antalet intervjuer begrénsas sd att det material som fas dr hanterbart. Vi har utfort sju
gruppintervjuer vilket vi anser vara en lamplig méngd for att f4 den information vi
behdver, men sé att materialet fortfarande ar hanterbart. Sammanlagt har vi intervjuat

21 elever. (Trost, 2010)

5.5 Genomforande

Inom studierna for gymnastik som ldngt bidmne deltog vi 1 ett projekt, Learning by
Moving. Vi som gymnastiklararstuderande fungerade som mentorer till varsin grupp
med #mneslirarstuderande. Amneslirarstuderandena fick information om hur de
kunde integrera fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen under deras praktikperiod.
De fick hjdlp av mentorerna med planeringen av lektionerna. Under praktikperioden

skulle de sedan undervisa tva lektioner med fysiskt aktiva moment.

Vi hade kontakt med #dmnesldrarstuderandena via varsin Whatsapp-grupp. Via
applikationen meddelade de ndr de holl sina lektioner med fysiskt aktiva moment. Vi
nirvarade vid sju lektioner sammanlagt. Lektionerna observerades utgéende fran ett
observationsschema. Eleverna i praktikskolan 4r vana med &hdrare under sina
lektioner men vi valde &dndé att under observationerna sitta lingst bak 1 klassen for att
distrahera eleverna sd lite som mojligt. Vi iakttog de saker vi hade i1 vart schema (se
bilaga 2). Vi skrev ocksé ner filtanteckningar med intressanta iakttagelser, till exempel
elevers kommentarer om fysisk aktivitet och vilka ansiktsuttryck vi sag hos eleverna.
Efter lektionerna presenterade vi oss kort for hela klassen innan respondenterna till

intervjuerna samlades.

Efter lektionerna avldgsnade sig klassens Ovriga elever och vi ldmnade i rummet for
att intervjua véra respondenter. Under intervjusituationer ska det inte finnas nigra
ahorare och miljon ska vara trygg for respondenterna (Trost, 2010). Vi anser att
klassrummet dr en trygg plats for eleverna eftersom de dagligen vistas dar. Vid
inledningen av intervjun dr det viktigt att intervjuaren definierar situationen och syftet

med intervjun (Kvale & Brinkmann, 2014; Patel & Davidson, 2003). Vi borjade alla
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intervjuer med att berétta att vi undersoker elevers upplevelser av fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen. Patel och Davidson (2003) betonar att intervjuaren ska
beritta for respondenten pé vilket sitt den intervjuades inslag kommer att anvindas.
Dessutom dr det viktigt att informera om materialet dr konfidentiellt eller inte. Vi
forklarade for de intervjuade eleverna att vi anvidnder materialet till var
magistersavhandling och att deras namn inte framkommer i arbetet. Dessutom
forklarade vi att intervjuerna kommer ta ca 10 minuter. Trost (2010) och Denscombe
(2018) skriver att intervjuaren ska informera om hur ldnge intervjun kommer att ta.
Innan vi pabdrjade intervjuerna fick vi samtycke av eleverna att banda in intervjuerna
med hjdlp av telefoner. Enligt Denscombe (2018) dr ljudinspelning battre &n
videoinspelning vid intervjuer eftersom det ger tillrickligt bra data och stor

respondenterna mindre dn videoinspelning.

Under intervjuerna lyssnade vi aktivt pd eleverna och visade intresse for deras
upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. For att skapa en god kontakt
med intervjupersonerna ska intervjuaren vara tydlig med vad hen vill veta, lyssna
intresserat och visa intresse, forstaelse och respekt for respondenterna (Kvale &
Brinkmann, 2014). Det &4r bra att borja med litta fragor for att mojliggora att
respondenterna ska finna sig till ritta och slappna av (Denscombe, 2018). Var forsta
frdga handlade direkt om det aktiva momentet som eleverna just deltagit i, vilket vi
tror underldttade for eleverna att berdtta om sina upplevelser. Patel och Davidson
(2009) nédmner att inneborden av forskarens identitet for respondenterna kan paverka
svaren dven om forskarens identitet 1 sig sjdlv inte gér det. Vi kom in som obekanta
till eleverna, vilket kan ha en positiv effekt pé drligheten i deras svar. Trots det kan vi
inte dra ndgra slutsatser om hur eleverna upplever var identitet som forskare. Eftersom
vi dr gymnastiklararstuderanden kan det finnas orsak for eleverna att svara pa ett visst
satt angaende fysisk aktivitet. Vér sista intervjufrdga var om eleverna har nigot att
tilligga. Denscombe (2018) skriver att forskaren ska forsdkra sig om att de tdnkta
diskussionsomradena har behandlats och ge mojlighet at intervjupersonerna att
tilldgga eventuella saker som inte tagits upp. Slutligen ska intervjuaren uttrycka sitt
tack till respondenterna. Efter intervjun tackade vi eleverna for deras deltagande.

Intervjuerna varade mellan fyra och sju minuter.
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5.6 Databearbetning och analys

Efter intervjusituationerna transkriberade vi enskilt de intervjuer vi ansvarat for.
Genom att transkribera intervjuerna fick vi ett material som var létt jobba vidare med.
Enligt Denscombe (2018) ar materialet littare att jobba med i textform. Han papekar
att arbetet med transkriberingen kan vara pafrestande, men mojliggor att forskaren far
ndrkontakt med data. Kvale och Brinkmann (2009) betonar att materialets natur, syftet
med undersokningen och tillgdngen pa tid och pengar avgdér hur mycket av
intervjuerna som ska transkriberas. Eftersom alla delar av vara intervjuer var
vésentliga for var undersokning valde vi att transkribera allt ordagrant. Genom att

transkribera hela materialet undvek vi att ga miste om viktiga data.

Vi har utgatt frdn Braun och Clarke (2012) tematiska analys nér vi har analyserat vart
intervjudata. Tematisk analys dr en metod fOr att systematiskt identifiera, organisera
och erbjuda inblick i1 olika teman som kan hittas i det material som analyseras.
Tematisk analys, utgdende frdn Braun och Clarke (2012), &r en metod som behandlar
data i sex olika steg. I forsta steget ska forskaren bli bekant med data. Detta gjorde vi
genom att enskilt ldsa alla vara transkriberade intervjuer. Medan vi ldste antecknade
vi sddant som upprepades i de olika intervjuerna. Dessa anteckningar jamforde vi
sedan med varandra. I vara jamforelser av anteckningarna kunde vi redan i detta skede
se nagra utmirkande teman som framkom ofta. Detta hjdlpte oss i analysprocessen
framover. Steg tva gar ut pa en systematisk analys av data genom att hitta koder. I steg
tre borjar koderna formas till teman. I var analysprocess har vi jobbat parallellt med
dessa steg. Vi borjade med att hitta olika koder i vart material. Tillsammans med var
handledare gick vi igenom koderna och tittade pa vilka teman som eventuellt kunde
framkomma. Braun och Clarke (2012) menar att ett tema fangar ndgot viktigt angdende
data i relation till forskningsfrdgorna. Vi dtergick till kodningen och gjorde noggrann
fargkodning av det transkriberade materialet. Efter fargkodningen gick vi till steg fyra
dar teman 1 utvecklingsskedet stélls 1 relation till kodade data och hela materialet.
Genom att organisera koderna kunde vi se om de teman som vi tidigare hittat hade
tillrackligt stort innehdll for att fungera som teman. Steg fem handlar om att namnge
de teman som framkommit. Redan 1 steg ett kunde vi kdnna av vad som kunde fungera
potentiella som teman, men nu 1 steg fem kunde vi namnge och definiera vara teman
noggrant. Vi hittade tva overgripande teman, struktur och upplevelser. Underteman

for struktur var méngd och tidpunkt samt organisering och innehéll. Underteman for
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upplevelser var emotioner, inldrning och koncentration. Steg sex handlar om att
producera text till resultatredovisningen. Utgéende frén vara koder och teman skrev vi
tillsammans en resultatredovisning som svarade pa var andra forskningsfriga om

elevers upplevelse av fysisk aktivitet integrerad i klassrumsundervisningen.

Olsson och Sorensen (2011) betonar att en analys inte gors for att f4 ndgon ny kunskap
utan for att fi ny forstaelse utgdende fran den nya helheten som analysen ger. Vi
skapade ny fOrstdelse genom att aterberdtta lektionens struktur i en flytande text
utgdende frdn véra observationsanteckningar. Vi aterberittade de lektioner som vi
sjdlva observerat. Vi bada bekantade oss med varandras observationsanteckningar och
aterberittelser. Dessa dterberittelser svarade pa var forsta forskningsfraga, pa vilket
satt damnesldrare integrerar fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen. Enligt Simpson
och Tuson (2003) dr syftet med analys av observationsdata att gora en klar och tydlig
beskrivning av innehallet. Utifran vara observationsanteckningar kunde vi dven gora
en tydlig beskrivning av véra tolkningar av elevernas deltagande i undervisningen.
Dessa beskrivningar fungerade som komplement till resultatredovisningen av
forskningsfraga tvd. Tolkning 4r en av de fem sitt att analysera data pé. Till tolkningen
hor att satta datamaterialet i en kontext och da behdvs négon typ av referensram (Fejes
& Thornberg, 2015). Vara tidigare identifierade teman fungerade som referensram nér
vi analyserade vért observationsmaterial. Vi gick igenom vért material och
strukturerade om det utgdende fran vara teman. Vara tolkningar som gjorts genom
analys av observation satte vi in i resultatet for forskningsfraga tva. Pa sé sitt fick vi

ett nyanserat resultat utgadende fran tva synvinklar.

5.7 Tillforlitlighet, trovardighet och etiska aspekter

En forskning av hog kvalitet krdver att tillforlitligheten och trovirdigheten dr god
(Lankshear & Knobel, 2004). Vid insamlingen av data, i analysprocessen och vid

publiceringen &r det ocksé viktigt att forskningen ar etisk (Denscombe, 2018).

Med tillforlitlighet menas att undersdkningen ska ge samma resultat och slutsatser
oberoende vem som genomfor den (Denscombe, 2018). Resultatet ska inte dndras pé
grund av tillfalligheter. Alltsd ska resultatet vara det samma varje gang
undersdkningen genomfors. (Ruane, 2006; Trost, 2010) En tillforlitlig kvalitativ

undersokning ska gora det mojligt for andra forskare att se och beddma
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undersokningens procedurer och beslut (Denscombe, 2018). For att 0Oka
tillforlitligheten i var undersokning har vi tydligt beskrivit undersokningens metoder
och genomforande. Vi har anvént oss av en intervjuguide och ett observationsschema
for att stirka tillforlitligheten. Pa sé sétt har alla respondenter svarat pa samma fragor
och under observationerna har vi fokuserat pa samma saker. Dessutom spelade vi in
intervjuerna och transkriberade dem for att i efterhand kunna kontrollera att vi

uppfattat respondenterna ritt.

En trovirdig undersdkning har data som ar traffsékert och exakt (Denscombe, 2018).
Forskaren ska kunna pavisa att data och analyser 4r sanna. Trovérdigheten kan stirkas
om forskaren bevisar att data dr insamlat pa ett seridst och relevant sétt for syftet och
forskningsfragorna. (Trost, 2010) Vi anser att vart syfte och véra forskningsfragor gor
att de lampligaste datainsamlingsmetoderna for vér kvalitativa undersokning é&r

intervju och observation.

Trovérdigheten kan ocksd hojas genom att forskaren rapporterar pa vilket sitt fragorna
stdllts under intervjun (Trost, 2010). For att lasaren ska kunna avgora hur trovardigt
vart intervju- och observationsmaterial dr har vi bifogat var intervjuguide och vért
observationsschema (se bilaga 1 och 2). Lankshear och Knobel (2004) betonar att
trovirdigheten kan stdrkas om en utomstéende forskare granskar forskningsmaterialet.
Vi har ett nidra samarbete med var handledare och fatt kontinuerlig respons pa vart
arbete. Vi har ocksa haft ett niara samarbete dér vi gett respons at varandra pa de delar

som vi skrivit enskilt.

I var resultatdel har vi regelbundet lyft fram citat av eleverna for att 14saren ska kunna
beddoma om vi gjort en visentlig tolkning av materialet. Genom att anvénda citat kan
resultatredovisningens tillforlitlighet och trovérdighet stirkas (Denscombe, 2018;
Holme & Solvang, 1997). Vi har dndrat pa respondenternas exakta uttalanden till ett
sprék som liknar skriftspraket for att underlétta for lasaren och stirka respondenternas

konfidentialitet.

Det ar viktigt att noggrant tinka igenom de etiska aspekterna i genomforandet av en
undersokning. Till de etiska aspekterna hor informerat samtycke, konfidentialitet,
intervjupersonernas ritt till sin integritet och forskarens ansvar dver att respondenterna
inte skadas. Det ér alla minniskors réttighet att sjdlv bestimma om de vill delta 1 ett

forskningsprojekt. Personerna bor ge sitt samtycke for att forskaren ska fa samla in
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och anvidnda material. (Denscombe, 2018; Holme & Solvang, 1997; Ruane, 2006;
Trost, 2010) Eftersom véara respondenter &r minderdriga behdvdes informerat
samtycke av vardnadshavarna. De elever som deltog i undersdkningen hade skriftligt
samtycke av vardnadshavarna och gav dven sitt eget samtycke. Med konfidentialitet
menas att deltagarna inte ska kunna identifieras i avhandlingen (Kvale & Brinkmann,
2014). Vi har inte anvint respondenternas namn i avhandlingen. Dessutom har vi

undvikit att ta med detaljer som kan avsldja deras identiteter.

Som forskare dr det viktigt att skydda respondenternas identiteter, bade vid den forsta
kontakten, vid intervjutillfillet och vid hanteringen av materialet (Trost, 2010)
Amneslirarstuderanden har skriftligen godként att medverka i Learning by Moving,
vilket var undersokning &r en del av. Vi informerade ocksa alla &mneslararstuderande
om var undersokning innan observationerna. Forsta kontakten med
intervjurespondenterna var vid intervjutillfillet. D& informerade vi dem om
undersokningens syfte och respondenterna gav sitt samtycke att delta i intervjun. Vi
meddelade samtliga deltagare i undersdkningen att de kommer att vara konfidentiella.
For att skydda deltagarna &r det endast vi och var handledare som har haft tillgéng till

och last det insamlade materialet. Nar avhandlingen &r klar f6rstérs materialet.

Vi har varit 6ppna med vem vi dr, vad vi undersoker och vilket syftet med
undersokningen dr. Dessutom har vi informerat intervjurespondenterna om att
intervjuerna spelas in och att materialet anvinds som data i var avhandling. Enligt
Denscombe (2018) kan forskaren se till att deltagarna inte skadas genom att vara 6ppen
och tydlig med undersdkningen. Han menar ocksé att falska framstéllningar ska
undvikas. Vi har strdvat efter att undvika falska framstéillningar genom att
kontinuerligt ha kontakt med var handledare och bedriva ett nira ett samarbete med

varandra. Vi har strivat efter att vara sé sanningsenliga som mojligt.
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6 Resultatredovisning

Nedan redovisas undersokningens resultat. Forst redogor vi for ldrarnas sdtt att
integrera fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Ddrefter beskrivs elevernas
upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Forst angdende struktur och

sedan upplevelser.

6.1 Lararnas sitt att integrera fysisk aktivitet 1

klassrumsundervisningen

Vi har observerat lektioner 1 fem olika dmnen. [ alla lektioner hade
dmnesldrarstuderande integrerat fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen. Under en
lektion hade ldraren integrerat pausgymnastik medan de 6vriga lararna hade integrerat
fysisk aktivitet i stoffet. Under de flesta lektioner varierade ldngden pa den fysiska
aktiviteten fran 415 minuter. Ddremot integrerades fysisk aktivitet kontinuerligt i en

lektion. Under en annan lektion var den fysiskt aktiva tiden individuell for eleverna.

Léararna hade integrerat ett till fyra fysiskt aktiva moment i lektionerna. En lirare valde
att hélla en lektion som helt och héllet priglades av fysisk aktivitet. D4 fick eleverna
vara aktiva genom att anvidnda hela kroppen genom att gora olika rorelseserier som de
sjdlva planerade. Det vanligaste var att lararna integrerade fysisk aktivitet dir eleverna
jobbade i grupper, men det forekom édven 1 individuella uppgifter och pararbete. Endast
1 tvd lektioner anvéndes tekniska hjdlpmedel pa ett eller annat sitt, under den ena
lektionen fick eleverna se pé en video med dvningar f6r pausgymnastik och under den

andra lektionen anvinde eleverna sina telefoner for att mita olika decibelnivaer.

Intensiteten i1 de aktiva momenten varierade. Under alla moment avbrots stillasittande,
men under ndgra moment var eleverna mer fysiskt aktiva genom att de sprang eller
gjorde kravande rorelseserier. Exempel pa fartfyllda aktiviteter &r nér eleverna sprang
1 trappor eller tivlade 1 stafett. Klassrummens storlek péverkade vilken intensitet de
fysiskt aktiva momenten kunde ha. Nagra var rymliga och mdjliggjorde att eleverna
kunde rora sig fritt, medan andra var trdnga och krivde att ldraren planerade mera for

att lyckas integrera fysisk aktivitet.
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Tabell 1. De fysiskt aktiva lektionerna

Amne Arskurs Tid Léingd pé Typ av aktivitet
fysiskt aktiva
moment
1 Engelska Gymnasiet Forsta 15 min Integrerat i
lektionen stoffet
2 Engelska Gymnasiet  Efter lunch 4 min Pausgymnastik
3  Engelska Ak 9 Fére lunch 10 min Integrerat i
stoffet
4  Fysik Ak 8 Sista 15 min Integrerat i
lektionen stoffet
5 Sambhillslira Ak 9 Forsta 13 min Integrerat i
lektionen stoffet
6 Historia Gymnasiet  Sista Individuell for Integrerat 1
lektionen  eleverna stoffet
7 Modersmal Ak9 Fore lunch  En aktiv lektion  Integrerat i
stoffet
Lektion 1

Under en engelskalektion i gymnasiet integrerades tvd aktiva moment i
klassrumsundervisningen. Lektionen var den fOrsta for dagen, fran klockan 8.15 till
9.30. Sammanlagt holls fyra moment under lektionen. Lektionen borjade med ett aktivt
moment dér liraren laste upp olika uppfinningar och eleverna skulle virdera hur viktig
uppfinningen var for dem. Det gjorde de genom att sétta sig om de tyckte uppfinningen
var meningslds, std upp om den var neutral och stélla sig upp med hénderna i luften
om de ansag att uppfinningen var véldigt nddvéndig. Eleverna var ocksd tvungna att

motivera sin val. Detta moment rickte ungefdr fem minuter.

Som f6ljande moment skulle eleverna skriva om en uppfinning. Under detta moment
satt eleverna vid sina bord och jobbade sjdlvstindigt. Nar de var klara tejpade de upp
sin text pa viaggen. Eleverna blev klara 1 olika takt vilket resulterade 1 att det blev lite
stokigt 1 klassen innan f6ljande moment borjade. Detta moment tog 25 minuter. Det
tredje momentet var ett aktivt moment dir eleverna avbrot stillasittandet. Det gick ut
pa att eleverna gick runt i rummet och ldste varandras texter. De skulle samtidig fylla
1 ett papper hur viktiga eller meningslosa uppgifterna ér enligt dem, momentet rickte

tio minuter. Slutligen diskuterade hela klassen de olika uppfinningarna.

Klassrummet var ganska litet, smalt och djupt, vilket gjorde att de som satt langst bak
satt langt frn tavlan. Klassrummet hade klassisk bordsplacering med pulpeter i korta

rader vidnda mot tavlan. Rummet och mobleringen mojliggjorde inga fartfyllda
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aktiviteter, men de uppgifter de hade under lektionen fungerade bra i rummet. I det
forsta momentet var inte lararen aktiv utan laste upp de olika pastaendena for eleverna.
I det andra aktiva momentet gick ldraren runt tillsammans med eleverna och léste

texterna.

Lektion 2

Under en engelskalektion 1 gymnasiet holls ett aktivt moment i borjan av lektionen.
Lektionen var 45 minuter lang, fran klockan 12.15 till 13.00. Fjorton elever deltog i
lektionen. Det aktiva momentet gick ut pd att ldraren satte fram en video av en person
som visade olika rorelser. Eleverna skulle géra samma sak som i videon. Videon
bestod av tre olika hjarngymnastik-6vningar. I 6vningarna skulle eleverna jobba med
hinderna och fokusera pd andningen. De greppade bland annat hinderna pa olika sétt.
Ovningen tog cirka fyra minuter. Resten av lektionen skulle eleverna gruppvis ha
arbetsintervjuer framme i klassen, medan resten av eleverna tittade pa. Efter det tredje
intervjutillfillet borjade de elever som lyssnade tappa fokus och koncentrationen.
Sammanlagt var det fyra intervjutillfillen. Lektionen holls i ett trdngt och smalt

klassrum som inte ldmpar sig for fartfyllda aktiviteter.

Lektion 3

I en rskurs 9 hade eleverna en 55 minuter lang lektion i engelska. Lararen holl ett
inslag av fysisk aktivitet integrerat i klassrumsundervisningen efter att 45 minuter av
lektionen hade gatt. Aktiviteten var uppbyggd som stafett dir eleverna blev indelade i
tre lag. Pé tavlan framme 1 klassrummet fanns det tre identiska staplar med ord skrivna
pa svenska. Varje lag hade sedan som uppgift att lita en elev at gdngen springa fram,
vélja ett ord fran sin stapel att oversitta till engelska och springa tillbaka och ge dver
pennan till nésta elev 1 kon som 1 sin tur sprang fram och dversatte nista ord. Stafetten

var slut dé alla lag 6versatt sin stapel med ord och det snabbaste laget var vinnare.

Léraren var inte sjilv aktiv under aktiviteten, hen stod framme vid tavlan och gav
feedback om Gversittningarna som eleverna skrev samtidigt som hen hejade pa lagen.
Da lararen berittade att de skulle ha en aktiv metod hordes suckar i klassrummet och

det blev stokigt innan lagen hade delats upp och hittat sin plats. Sjélva stafetten tog
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fyra minuter av lektionstiden men hela aktivitetstiden var 10 minuter. Efter att eleverna
hade satt sig ner igen skulle de ldsa en text och sedan diskutera den i grupper pa fyra.
Klassrummet var bra storlek for en sddan hér aktivitet eftersom alla inte skulle springa

samtidigt.

Lektion 4

En klass i arskurs 8 hade en fysiklektion dir ldraren hade planerat fysisk aktivitet
integrerat i stoffet. Lektionen holls pa eftermiddagen och varade 1 55 minuter. Eleverna
hade som uppgift att ladda ner en applikation till sina telefoner och sedan i par ga runt
i skolan och runt skolan utomhus for att mita decibelnivder. De skulle sedan
sammanstilla en tabell pd vad de matt for ljud och vilken decibelniva dessa ljud
uppvisade. Inslaget var lugnt och hade som funktion att avbryta stillasittande. Alla
elever deltog i aktiviteten. Léraren gick sjélv ocksa runt och sag hur eleverna gjorde

och vart de gick. I 15 minuter fick eleverna vara utanfor klassen och méta ljuden.

Lektion 5

En arskurs 9 hade samhallsldra under forsta lektionen for dagen, fran klockan 8.35 till
9.35. Under lektionen var 21 elever nirvarande. Hela lektionen var uppbyggd sé att
eleverna skulle efterlikna ett ministerrdd. Eleverna blev indelade i grupper, vilka
representerade olika linder. Lararen representerade ett land, ordférandelandet. Till att
borja med hidmtade eleverna papper fran ett bord framme i klassen. De ldste det och
diskuterade i sin egen grupp. Direfter samlades alla “lander” till ministerradet.
“Landerna” framforde sin position genom ett kort uttalande, vartefter det foljde en
omrdstning. I ministerrddet satt alla elever. Lararen beréttade att det var vanligt med
kaffepauser 1 ministerradet. Eleverna fick darfor ta “kaffepauser”, vilket gick ut pa att
de fick gd runt och diskutera med och Overtala de ovriga “linderna”. Under hela
lektionen, uttalande “ldnderna” sig 1 ministerrddet och hade omrdstningar.
Sammanlagt hade de tre “kaffepauser” pa sex, tvd och fem minuter. Ldraren hade
organiserat pulpeterna i en hdstsko sa att det skulle pdminna om ett riktigt ministerrad.

Det var ganska trangt i rummet.
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Lektion 6

En lektion i historia for gymnasieelever holls under en eftermiddag fran klockan 14.45-
16.00. I lektionen deltog sju elever. Innehéllet under lektionen var Japans historia.
Lektionen borjade med att ldraren hade en presentation och att eleverna fick se delar
av en dokumentir. Under denna tid satt de vid sina bord. Efter en halv timme
forflyttade alla sig till en stor sal i en annan byggnad. De gick i flera korridorer och

trappor for att ta sig dit.

Resten av lektionen gick ut pa att eleverna skulle efterlikna en domstol. Halva gruppen
var dklagare och resten forsvarare. Till att borja med skulle grupperna diskutera och
hitta pa argument. Négra av eleverna stod och andra satt under detta moment. Varje
gang de kom pé ett argument skulle de springa ner for trapporna, flera vaningar och
upp igen. En grupp sprang en gang och den andra gruppen tre ganger. De 20 sista
minuterna av lektionen stidllde eleverna sig i rader mot varandra och skulle
argumentera varfor den historiska personen skulle domas till ett straff eller inte. Under
denna tid stod alla elever. Léraren sprang inte ner for trapporna men han stod under

hela lektionen. Hen forflyttade sig ocksa fran klassrummet till salen.

Lektion 7

Under en modersmalslektion i arskurs 9 integrerades fysisk aktivitet genom dans och
rorelsemonster. Lektionen holls pa morgonen och varade 55 minuter. Léraren startade
lektionen genom att kolla ndrvaron och dela ut elevernas texter frdn foregdende
lektion. Lararen hade placerat ut alla texter pd golvet framme i klassrummet sa alla

elever fick stiga upp och leta efter sin egen text.

Som foljande moment gav lararen instruktioner om dagens uppgift, alla elever hjélptes
at att flytta borden langst bak i klassrummet. Eleverna samlades stdende i en ring och
lararen delade in eleverna 1 sex grupper med hjilp av en applikation. Eleverna fick
som uppgift att tolka ett citat frdn en text genom att gora en serie statyer med sina
kroppar. I ungefér tjugo minuter 6vade eleverna sin egen serie. Nir 10 minuter av
momentet hade gatt satte lararen pa musik som stdd till rorelserna. Det bidrog till att
eleverna blev dnnu aktivare och bytte statyer 1 takt till musiken. Grupperna fick tid for
genrep innan det var dags for forestéllning. Forestdllningen gick till sé att tre grupper

hade forestéllning samtidigt och de fick varsin grupp som publik. Publiken satt péd
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golvet 1 mitten av rummet. Alla grupper visade sin forestidllning en géng, fick respons
av sin publik och visade sin forestillning igen och forbéttrade den utgédende fran
responsen. Léraren var inte sjilv fysiskt aktiv i uppgiften, men hen gick runt och
lyssnade, iakttog, gav tips och stillde fragor. De sista tvd minuterna samlades eleverna

stdende 1 ring och ldararen diskuterade uppgiften med eleverna.

6.2 Elevernas upplevelser av fysisk aktivitet integrerad 1

klassrumsundervisningen

Utgaende fran elevernas upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen
hittade vi tvd huvudteman; struktur och upplevelser. I temat struktur framkom
elevernas syn pa mingd och tidpunkt for fysisk aktivitet och deras syn pé organisering
och innehall. I temat upplevelser behandlas elevernas uppfattning av sina emotioner,
sin inldrning och koncentration 1 samband med fysisk aktivitet i

klassrumsundervisningen.

For att elevernas citat ska framhévas tydligt anvinds kursiverad stil. For att underlitta
for lasaren och starka respondenternas konfidentialitet har elevernas exakta uttalanden
andrats till ett sprak som liknar skriftspraket. For att virna om deras identitet har vi
dven valt att inte anvinda elevernas namn. Efter varje citat framkommer det om eleven
ar en pojke eller flicka, vilket &mne eleven deltagit i och om de gér i hogstadiet eller
gymnasiet. Vi har anvént forkortningar for att underlatta for ldsaren. For hogstadiet
anvinds forkortningen H och f6r gymnasiet anvénds forkortningen G. For att lasaren
ska kunna skilja pa engelskalektionerna i gymnasiet har vi betecknat dem med som G1
och G2 (se tabell 1). I resultatredovisningen har vi ocksd egna citat fran
observationerna. Efter véra citat har vi skrivit Melinda eller Sandra beroende av vem
som skrivit citatet. Vi har ocksa en siffra som symboliserar under vilken lektion citatet

ar taget frén (se tabell 1).
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Tabell 2. Elevers upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen

Struktur Maingd och tidpunkt

Ovanligt med integrering av fysisk aktivitet
Eleverna 6nskar mera integrering av fysisk aktivitet
Séllan i hogstadiet jaimfort med 1agstadiet

Oftare med studerande

Séllan med ordinarie lérare

Beror pa lektionens ldngd

Under morgonen

Under sista lektionen

Efter lunchen

Organisering och
innehall

Oftast stillasittande

De fysiskt aktiva 6vningarna var létta att utfora
De fysiskt aktiva 6vningarna var inte anstrdngande
Fé elever vill ha pausgymnastik

Elever onskar rorelseintegration

Négra elever vill helst bara avbryta stillasittande

Upplevelser  Emotioner

Roligt

Uppiggande
Uppfriskande
Avslappnande

Bra kénsla i kroppen
Normal kénsla i kroppen
Ovriga elevers upplevelse

Inldrning

Bra for inldrningen

Forbattrad under fysisk aktivitet

Forbattrad efter fysisk aktivitet

Lika bra vid stillasittande och fysisk aktivitet
Bittre vid stillasittande

Koncentration

6.2.1 Struktur

Forbattrad
Lika bra fore och efter fysisk aktivitet
Forsamrad

Elevernas upplevelser av mangden och den optimala tidpunkten for fysisk
aktivitet i klassrumsundervisningen

Manga av eleverna podngterade att det dr utover det vanliga att de har fysisk aktivitet

1 klassrumsundervisningen. Nigra av dem sade att de hade mera fysisk aktivitet

integrerat 1 klassrumsundervisningen 1 ldgstadiet dn 1 hogstadiet. I ldgstadiet hade vi

ganska ofta, men inte i hogstadiet (flicka, engelska, H). Tva elever funderade kring

den fysiska aktivitetens betydelse for hogstadieelever. De tror inte att det &r lika viktigt

att dldre elever ror pa sig. En flicka poédngterade: ...Det var ju sdkert mycket bdittre,

eller som viktigare for oss i lagstadiet dd vi var mera sa hdr, hade mera energi och

var mer rastlos (flicka, modersmal, H). En pojke (engelska, G1) frdn en annan klass

sade: Jag tycker inte det gor sa stor skillnad, just i den hdr aldern.
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En elev sade att de sdllan har fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen med sina
ordinarie ldrare. Daremot uttryckte eleven att lararstuderande oftare integrerar fysisk
aktivitet i klassrumsundervisningen: Med vdra ordinarie ldrare har vi vildigt sdllan
fysiska lektioner men med studerande har vi oftare (pojke, engelska, H). Enligt
eleverna beror det d&ven pd dmnet och lektionens ldngd om fysisk aktivitet integreras i

klassrumsundervisningen eller inte.

De hdir langa blocken har vi ofta nog pauser pa men de hér korta [...] blocken brukar
vi inte ha... De hdr langa blocken sa vi, jag har i alla fall haft sda dér att man stdller
sig upp och gor ndgra sdna ddr lditta 6vningar bara sd man far igang blodcirkulationen.

(pojke, engelska, G2)

Eleverna i undersdkningen vill ha mera fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Jag
skulle nog vilja ha mera for man sitter ganska ldnge och det dr ju lite trakigt att bara
sitta. (flicka, engelska, H). En pojke (engelska, G2) ville ha mera fysisk aktivitet
eftersom han tror att det ar bra {for eleverna. Jag tror pa riktigt att det dr bra, pd riktigt
alltsd! En annan pojke (engelska, G2) ansdg att de har for lite fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen: jag tycker vi har for lite fysisk aktivitet pa timmarna nog, ja

kommer inte ens ihdg att vi skulle ha haft nagot pa...

Viara observationer visade att @mnesldrarna integrerat fysisk aktivitet i alla lektioner.
Under lektion sju fick eleverna vara mycket aktiva eftersom fysisk aktivitet
genomsyrade hela lektionen da de jobbade med att gora rorelsesekvenser utgaende
fran citat. Det fanns endast korta sekvenser med stillasittande under lektionen. Under

uppvisningen sitter de och ser varandras forestdllningar (Melinda, 7).

Enligt eleverna dr det viktigaste med inslagen att de fér ett avbrott fran stillasittande.
Det skulle ta kanske tva minuter, att vi har nu inte sd brdttom att komma igenom nagon
kurs att vi inte hinner ta liksom, tva minuter, per lektion dt det (flicka, engelska, G2).
En pojke (engelska, G2) poédngterade att ndgra minuter fysisk aktivitet inte medfor
ndgot negativt:
...jag tycker att ibland brukar de vara som, inte menar jag att vi skulle ha som ndgon
superlang, men ibland dr det som lite sdddr som att jaa, vi stiger upp, fem sekunder,

sdtt er ner igen. Ja tror inte att vi forlorar ndgonting pd att ha nagon minut sa hdr

jaa...

Under observationen av lektion ett sdg vi att det fysiskt aktiva momentet handlade

mera om att avbryta stillasittande &n att f4 upp pulsen. Eleverna stiger upp och tejpar
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fast sina texter pa viggen. Sedan gar de runt och ldser varandras texter (Melinda, 1).
Ett annat exempel ir fran lektion fem dér eleverna hade “kaffepauser” och gick runt i

klassen for att diskutera med andra elever.

Trots att manga elever hade en positiv syn pa integrerad fysisk aktivitet, s var nagra
elever skeptiska till integrering av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. En pojke
(engelska, G1) sdger: Jag har inte riktigt nagon dsikt om det inte. En annan pojke
(engelska, G1) fortsitter: Inte jag heller, inte vet jag om jag skulle nu vilja [...] Man

gor ju dndd pd rasten nagonting, man gar ju dd och typ... gor vad man vill.

Detta kunde ses under lektion sex da vi observerade att eleverna fragade av ldraren
varfor de skulle springa i trapporna. Forst ifragasatte de varfor de skulle springa. Ndr

de vl gjorde det var det skratt och leenden (Melinda, 6).

De flesta elever nimnde att morgonen dr den optimala tidpunkten for fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Enligt flera av dem behovs det for att eleverna ska piggna

till.

Nd, att kanske just pd de hdar morgonlektionerna, borde man kanske ha dndd, en paus
mitt i lektionen var man gér ndgon fysisk aktivitet att... man blir mera aktiv i klassen

dd som... viicker upp sig sjdlv lite (pojke, engelska, G1).

Att ha fysisk aktivitet under sista lektionen &dr ocksa en bra tidpunkt enligt flera av
eleverna. Jd, speciellt som dd det dr sista lektionen. Den dr till fyra, sa man borjar nog
vara ganska trott (flicka, historia, G). En elev nimnde ocksa att det kan vara lampligt

att ha fysisk aktivitet efter lunchen.

Organisering av och innehall for fysisk aktivitet i undervisningen enligt eleverna

Ménga elever nimnde att de oftast sitter stilla under lektionerna. And4 nimnde nagra
elever olika exempel pé nir de har haft fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. En

flicka (historia, G) sade:

Jag vet just att pd psykologi ibland sd kan vi ha sd att vi stiger upp en minut och sd gdar
vi runt lite. Och redan dd sd hjdlper det, fastin vi inte har specifikt nagon jumppa grej,

men Vi bara stiger upp. Det att man stiger upp och stricker pa sig. Far ny energi.
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En annan flicka (engelska, G2) hade ocksd ett exempel pd ndr de avbrutit

stillasittandet:

...och vi hade pa modersmdl [...] att vi hade ldst en novell och sedan sd for vi ut och
diskuterade den och roterade i grupper. Vi stod ute, vilket var jdttebra. Fastdn vi

majoriteten av tiden stod stilla, men vi fick frisk luft och sa hdr, lite rora pd oss och sd.

I intervjun efter att eleverna i undersokningen hade deltagit i en lektion med fysiskt
aktiva moment papekade de att Ovningarna hade wvarit litta att utfora. Att
instruktionerna var tydliga ansdgs underlitta utforandet for eleverna. En flicka
(sambhallslara, H) sade: och det var bra instruktioner sa man visste dndad bra vad man

skulle gora.

Ovningarna under de fysiskt aktiva momenten var inte anstringande enligt eleverna.
Att forflytta sig 1 skolan, springa i trappor och std under diskussioner &r exempel pé

Ovningar som inte ansags vara mycket anstringande.

Alltsa inte dr de ju jdttefysiskt tunga. Att det dr klart att skulle vi ha varit tvungna att
springa upp och ner for trappan jdtte, jdtte manga gdanger sd dd skulle det ha blivit

tungt, men inte dr det ju sd. (flicka, historia, G)

Eleverna vill inte ha for fysiskt anstrangande eller invecklade 6vningar: Och inte heller
for anstrdngande uppgifter. Som att man mdste springa eller som réra pa sig jdtte,

Jjdttemycket. Sant som man far géra i lugn takt (flicka, modersmal, H).

Observationerna visade att de flesta lektionerna hade lugna inslag av fysisk aktivitet.
(1,2,5,7) Inslaget fokuserade pd andningen och eleverna stod bakom stolen (Melinda,
2). Under tva av lektionerna var det delvis lugna aktiviteter och delvis aktiviteter med

mycket fart. (3, 6) Delvis lugnt for de som inte dr framme vid tavlan (Sandra, 3).

Eleverna har olika oOnskemal kring hur den fysiska aktiviteten 1
klassrumsundervisningen ska se ut. All variation i undervisningen dr alltid vilkommen
(pojke, engelska, H). En flicka papekade att hon inte ville ha pausgymnastik. Hon och

ndgra andra elever dnskade att fysisk aktivitet skulle vara integrerad i undervisningen.

Man kan binda in det i ldrandet ocksd. Att det inte behover vara att, nu tar vi stopp i
va vi ldr oss d tinker pd na annat. Utan vi kan liksom linda in det i bdde... liksom att vi
far rérelse och gdr igenom det vad vi gdr igenom pd lektionen, pd samma gang. (flicka,

engelska, gy2)

48



Enligt observationerna av lektionerna integrerades fysisk aktivitet i stoffet under alla
lektioner utom en. (1, 3, 4, 5, 6, 7) Den enda lektionen dér fysisk aktivitet inte
integrerades i stoffet var lektion tvd. Dir eleverna skulle gora uppgifter utgdende fran
en video. Eleverna stod bakom sin pulpet och gjorde 6vningar med hinderna samtidigt
som de fokuserade pa andningen. Videon bestod av tre olika hjdrngymnastik-6vningar

med héinderna (Melinda, 2).

En flicka (modersmél, H) ansdg att pausgymnastik inte ska integreras i
klassrumsundervisningen varje dag. Inte paus... eller pausgympa ibland men inte att
det ska bli som typ pa en daglig basis. En annan flicka (historia, G) tyckte att
pausgymnastik &r ett roligt inslag i undervisningen: Just ndgot, sd hdr jumppakissa,

att man tar tvd minuter/...] alla tycker det dr smdtt lojligt, alla blir jdtteglada och
bérjar skratta. Sd det har dubbla effekt.

Andra Onskemdl pd fysisk aktivitet var att eleverna bara vill avbryta stillasittandet
under lektionerna, till exempel genom att byta klassrum eller stilla sig upp och sta. En

flicka (historia, G) sade:

Sana hdr litta grejer, som just flytta klassrum och sd hdr, alltsd std pa lektionerna, det
skulle jag jdttegdrna goéra mera. [...] Utan bara sahdr att, nu stiger vi upp i tio minuter

och sa, sa star vi och kollar.

Eleverna vill inte ha for fysiskt anstrdngande eller invecklade dvningar. Och inte heller

for anstringande uppgifter. Som att man mdste springa eller som réra pd sig jdtte, jdttemycket. Sdnt

som man far gora i lugn takt (flicka, modersmdl, H).

Viara observationer visade att de flesta aktiva moment var lugna och gick ut pa att
avbryta stillasittande. Endast under tre av lektionerna fanns det moment som var
fartfyllda eller dér eleverna anvinde hela sin kropp for att utféra uppgifterna. Eleverna
springer fram till tavlan (Sandra, 3). Under tva av lektionerna var det delvis lugna
aktiviteter och delvis aktiviteter med mycket fart. (3, 6) Delvis lugnt for de som inte

dar framme vid tavlan (Sandra, 3).

Andra 6nskemal som framkom under intervjuerna var att de fysiskt aktiva dvningarna
gérna fick ske 1 form av grupparbete och att dvningarna skulle involvera hela kroppen.
Dessutom framkom det att nagra av eleverna gédrna har de fysiskt aktiva momenten

utomhus. Om det dr bra vider, sa alltsa gdrna utomhus (flicka, modersmal, H).
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Pausgymnastik eller fysisk aktivitet ska helst bli en rutin och eleverna ska inte ha
mdjlighet att vélja om de deltar eller inte. Och som att det ska inte som vara ndgot
konstigt och det ska inte vara ett val, utan bara som sd hdr att det blir som en, va heter
det, rutin. (flicka, historia, G) Férutom att eleverna onskar att den fysiska aktiviteten
ska bli en rutin och de inte ska fa vilja om de deltar eller inte, anser eleverna att det &r
viktigt att lararen har en bra attityd till fysisk aktivitet. Nar ldraren har en positiv attityd

till fysisk aktivitet paverkar det elevernas attityder positivt.

Att inte ldraren ska vara sd hdr att “‘jaa, hérni, nu ska vi jumppa”, utan vara sa hér att
nu tar vi paus och nu gér vi det hdr [...] for om inte man ldgger det som en sdn ddr

l6jlig sak sd da dr fdrre som har en jobbig attityd mot det. (Flicka, historia, G)

En flicka (modersmél, H) nimnde att ldraren ska vara forsiktig med att gora elever
obekvima framfor klassen. Eller som sdddr att inte framfor hela klassen. Sd alltsa

sldng inte elever framfor hela klassen for att de gor dom obekvima.

Under observationerna sdg vi att alla elever deltog i de fysiskt aktiva momenten. Under
lektion fem mojliggjorde instruktionerna att eleverna satte sig ner, vilket nagra elever

valde att gora. Efter en minut gick flera elever och satte sig ner (Melinda, 5)

6.2.2 Upplevelser
Emotioner

Manga upplevde att fysisk aktivitet gjorde lektionerna roligare. En flicka (fysik, H)
sade. Jag kdnner att det blir sa att man gér nagot roligt pd samma gdang som man gor
skoluppgifter. Flera elever ndamnde att det ar trakigt att sitta en hel lektion: Jaa, och
sedan sd ndr man sitter sdddr, hur manga lektioner har vi? Sex lektioner varje dag
typ. Sitter man pa samma stdlle och stirrar in i tavlan. Sd det dr ganska trakigt. (Flicka,

samhdllsldra, H)

Under de flesta lektionerna verkade eleverna ha roligt under de fysiskt aktiva
momenten (3, 4, 6, 7) Glada miner, eleverna skrattar och har roligt (Melinda, 7).
Under observationen av lektion fyra sag vi att eleverna verkade ha roligt och reagerade
med jubel da liraren berittade om uppgiften. Aven under lektion tre sig vi att eleverna
verkade ha roligt under aktiviteten. De hejade pa sitt lag, hjdlpte varandra och var
nédrvarande fastdn det inte var deras tur att springa fram till tavlan. Under lektion sex

kom eleverna tillbaka med skratt och leenden efter att de hade sprungit i trapporna.
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Forst ifrdgasatte de varfor de skulle springa. Ndr de vdil gjorde det var det skratt och
leenden (Melinda, 6). Utgdende frdn observationerna av lektion tvé verkade eleverna
inte ha det roligt, eleverna varken skrattade eller log. Under lektion ett och fem verkade
eleverna var neutralt instéllda till de fysiskt aktiva momenten. De verkar vara ganska

neutrala till uppgiften (Melinda, 5).

Forutom att vanliga lektioner dr trakiga upplevde eleverna att de &r trétta under
lektioner med mycket stillasittande. Jo, man blir nog trott att sitta 75 minuter i strdck.
Och saddr varje lektion som... (Flicka, historia, G) Méanga av dem sade att de piggnar
till av fysisk aktivitet. Jag kdnner mig piggare. Eller som, for jag var jdttetrott fore,
men nu dr jag inte lika trétt. Sa att, jag vet inte om det dd har med det att géra eller

om jag bara raka bli pigg men. (Flicka, modersmdl, H)

Négra elever upplevde att de fick mera energi och att fysisk aktivitet var uppfriskande.
For mig kdnns det mest liksom i huvudet, hjdrnan, inte kroppen som att “nu kéinns den
hdr muskeln bra”, utan som att, att ja hjdrnan... Det kdnns uppfriskande. (Pojke,
engelska, G2) Dessutom kinde négra elever att de blev avslappnade av fysisk aktivitet.
En flicka (samhéllslédra, H) sade: na sdddr typ avslappnande pd ndgot sdtt. Att man
sitter saddr spdnd och funderar vad man ska sdga. Sen néir man stiger upp sd kan man
slappna av. En elev upplevde att kroppen kédndes som vanligt efter den fysiska
aktiviteten. En pojke (engelska, G2) tog fasta pa att det kéndes béttre i kroppen. Man
som kanske, man lite som stel i musklerna efter man suttit sd ldnge, sa efter, dd kdnns

de lite bdttre.

Vara observationer bekréftade det eleverna berittade. Da eleverna kom tillbaka efter
att de varit ute under lektion fyra var de uppspelta och ivriga att berétta vad de matt
for ljud och vilka decibelnivéer dessa ljud uppvisade. Lite mera liv dd de kommer

tillbaka men det dr riktat mot uppgiften (Sandra, 4).

Eleverna tror att de andra eleverna har samma positiva upplevelser av fysisk aktivitet
1 klassrumsundervisningen som de sjdlva. Men alla elever ar inte likadana, det finns
en variation mellan eleverna. En flicka (modersmal, H) sade: Jaa nd bdde blygare, och
dom som inte orkar. Bdde och. Men de flesta tror jag nog att tycker om de. En annan
flicka (historia, G) sade: overlag sa dr det nog ganska bra mottagligt [...] Men sen

finns det alltid de som ldgger sig emot lite, coola kids, det finns i alla klasser.
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Inlédrning

Naistan alla elever upplevde att de lar sig battre nér de far rora pa sig jamfort med om

de sitter stilla.

Det kanske vdicker lite mer intresse om man just hdller pad att rora pd sig, sd det dr lite
sdn hdr variation sd... kanske det just ger lite mera, man tar lite mera initiativ och far
lite mera motivation till att lira sig, istdillet for att man skulle fa gora ndgot

kompendium dagarna i dnda. (Pojke, engelska, G)

En pojke sade att han tror att fysisk aktivitet &r bra for inldrningen. Jag tror att jag ldir
mig bdttre fysiskt for jag blir sa snabbt trott om jag bara sitter pa samma stille

(engelska, H)

Under lektion sju observerade Melinda eleverna siga att uppgiften var “omvéxlande”,
och att “man kunde analysera texterna battre”. Under lektionen sade flera av eleverna

att de kunde tdnka sig att gora en liknande uppgift igen.

En flicka (engelska, H) ndmnde att hon jobbar battre efter att hon har fétt rora pa sig.

Jag har sd att om jag rér pd mig och sedan gar och sdtter mig ner sd da far jag mycket
gjort. Sa efter att jag har rort pd mig sd brukar det gd bra en liten stund efterdt, men

sedan behdver jag réra pd mig igen och sedan igen osv.

Aven om eleverna upplever att de lir sig bittre nir de far rora pé sig sé poingterade
ndgra att de inte kan veta eftersom de inte har erfarenheter av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. En flicka (modersmal, H) sade: jag har ingen erfarenhet av
att forst ha rért pa mig och sedan sa sitter jag och gér nanting i skolan for att, vi gér

Ju typ inte det.

Ett par elever upplevde att de lar sig lika mycket oberoende om de ror pa sig eller
sitter. En elev tyckte att han 1ir sig béttre nér han sitter n nér han ror pa sig. Jag tdnker
mig att om man sitter ner sd anvdinder man mera av sin hjdrna. Men om man star upp
sd anvinder man hela kroppen och inte sin hjdrna. Jag ldr mig bdttre om jag sitter

ner (pojke, engelska, H).

Flera elever podngterade att det beror pd vad de jobbar med om inldrningen framjas
eller inte. Det beror pa uppgiften. Hur den dr upplagd. Sa bdde fysiskt och att man
sitter kan vara lika inldrningsrikt (pojke, engelska, H). En flicka sade att det beror pa
vilket &mne de har om fysisk aktivitet frdmjar inlérningen. Jd, alltsad inte tror jag att

vi kan ga igenom nagon matematik-teori ndr vi ska gora x-hopp pa samma x-koordinat
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och y-koordinat, hehhe, eller nagot. Men alltsa just sprak och sdadant tycker jag ju
faktiskt... det dr ndstan ldttare (engelska, G2)

Koncentration

De allra flesta eleverna upplevde att fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen
forbattrade deras koncentration. Jag tror faktiskt att det hjdlper oss att koncentrera,
for ndr vi sitter sd ldnge, och ndr vi har manga lektioner efter varandra sd blir det ldtt
att man blir helt slut och inte orkar koncentrera sig (flicka, engelska, G2). Ocksé en
pojke (engelska, G2) poédngterade att koncentrationen inte forbéttras mycket &ven om
det ar en liten skillnad. Den dr ju inte ndgot sa ddr grymt bdttre, men att nog, lite nog.

Speciellt i slutet av dagen.

Enligt véra observationer var eleverna koncentrerade under de flesta fysiskt aktiva
moment. (1, 2, 3, 5, 7) Alla ger sina resultat, pratar inte med varandra (Sandra, 4).
Aven efter de fysiskt aktiva momenten var eleverna koncentrerade ...de dr vildigt

koncentrerade under hela lektionen (Melinda, 1).

Under andra lektionen hade de det fysiskt aktiva inslaget som forsta moment. I slutet
av lektionen forsdmrades elevernas fokus och koncentration. Effer tredje
intervjutillfdllet bérjade eleverna som lyssnade tappa fokus och koncentrationen lite.

Kunde ha lonat sig att sdtta in fysisk aktivitet/hjdrngymnastik igen (Melinda, 2).

En pojke tyckte att koncentrationen dr den samma bade fore och efter fysisk aktivitet.
Ett par elever sade att det den fysiska aktiviteten kan gora att koncentrationen
forsdmras. Ibland sa blir man som bara mer sdddr borta dda man ror pa sig [...] eller
det beror ocksa pa vad man gor. Ifall man gor ndgonting sdddr riktigt snabbt, eller

om man tar ndgonting sdaddr lugnt, till exempel (flicka, samhdllsldra, H).
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7 Diskussion

I detta kapitel diskuteras forst metodens fordelar och nackdelar. Ddrefter diskuteras
undersokningens resultat i relation till tidigare forskning. Resultatdiskussionen delas
upp enligt forskningsfragorna. Avslutningsvis behandlas implikationer och forslag till
fortsatt forskning.

7.1 Metoddiskussion

Utgdende frdn syftet och forskningsfrigorna for var undersdkning valde vi en
kvalitativ metod. Vi ville skapa en forstaelse for elevers upplevelse av fysisk aktivitet
i klassrumsundervisningen och dven fa en bild 6ver hur dmneslérare kan integrera
fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. For att f4 den forstaelsen &r en kvalitativ
metod mest ldmplig (Olsson & Sorensen, 2011; Repstad, 2007; Trost, 2010). Om vi
istéllet hade gjort en kvantitativ undersdkning hade vi istéllet fatt en bredare bild av
forskningsomradet. Eftersom vi inte ville ha generaliserbara resultat, som man far i en
kvantitativ undersokning, var det inte ldmpligt att anvinda den metoden. (Eliasson,

2013)

Vara frageord i forskningsfrdgorna var pa vilket sétt och vilka. Enligt Nyberg och
Tidstrom (2012) ér dessa frageord sddana som anvinds vid en kvalitativ undersékning.
Om vi hade haft frageorden hur mycket, hur ofta, hur ménga, vilket samband eller

vilken utstrickning hade det istéllet varit 1dmpligt med en kvantitativ undersdkning.

Vi har anvint oss av metodtriangulering. Pa sa sitt fick vi mojlighet att genom
observation se hur ldrarna gjorde for att integrera fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen och vad eleverna gjorde pé lektionerna. Genom intervju fick
vi veta vilka upplevelser eleverna har av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen.
P& detta sitt kunde en metod kompletteras med data fran den andra metoden, vilket

gjorde att vi fick ett nyanserat resultat fran olika perspektiv (Denscombe, 2018).

Eftersom vi valt en kvalitativ metod var det lampligt att ha observation och intervju
som datainsamlingsmetoder. Dessa metoder ér vanliga vid en kvalitativ undersokning
eftersom de ger djup och rik information om relativt {4 undersdkningsenheter (Holme
& Solvang, 1997). Genom att vi gjorde en kvalitativ undersdkning med observation

och intervju som datainsamlingsmetoder kom vi nira véra forskningsobjekt (Arne &
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Svensson, 2011; Olsson & Sorensen, 2011). Om vi istéllet hade anvént en kvantitativ
datainsamlingsmetod hade vi fétt ett generaliserbart resultat, medan vi nu har ett
resultat som inte kan métas (Olsson & Sorensen, 2011). Utgaende fran vért syfte var
vi inte 1 behov av att berdkna kvantitativt data, darfor anvinde vi oss inte av statistiskt
material och siffror. Eftersom vi hade kvalitativt data kunde vi uttrycka vart resultat

som en hiandelse och ett yttrande. (Arne & Svensson, 2011)

Vi valde att undersoka dmneslirarstuderande och elever i1 arskurs 7-9 och gymnasiet.
Eftersom vi hittade f4 undersokningar om dmnesldrare som integrerat fysisk aktivitet
i sin undervisning si var vi intresserade av att undersoka detta ndrmare. Tillika har
elever i arskurs 7-9 och gymnasiet inte undersokts angdende deras upplevelser av
fysisk aktivitet integrerad i1 klassrumsundervisningen. Det var dven naturligt att
undersdka bada dessa grupper i samma kontext eftersom det oftast 4r &mneslédrare som
undervisar i arskurs 7-9 och gymnasiet. Det finns forskning om klassldrare som
integrerat fysisk aktivitet och &ven om yngre elevers upplevelser av detta. Pa grund av
mingden tidigare forskning var det déarfor mera relevant att undersoka blivande

amneslarare och aldre elever.

I projektet Learning by Moving fick &mneslédrarna information om hur de kan integrera
fysisk aktivitet 1 sin undervisning och stdd i planeringen av de fysiskt aktiva
momenten. Eftersom de hade lite erfarenhet av att halla fysisk aktivitet 1
undervisningen behdvdes information och stéd for att de skulle ha mojlighet att lyckas.
Till projektet horde att de skulle halla tva lektioner med fysisk aktivitet, for att vi skulle
kunna observera deras lektioner sa skulle informera oss om tid och plats via Whatsapp.
Detta fungerade inte som det skulle, alla meddelade oss inte om tid och plats. Vilket
gjorde att vi inte hade mojlighet att observera sd manga lektioner som vi hade planerat.

Vi fick trots allt ett material som var tillrackligt stort f6r undersdkningen.

Vi har observerat sju lektioner i arskurs 7-9 och gymnasiet. I projektet Learning by
Moving fungerade vi som mentorer, angdende integrering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen, dt dmnesldrarstuderande. Vi béda blev tilldelad varsin
grupp dmneslérarstuderande. Under deras praktik var var uppgift att f6lja med ett urval
av deras lektioner dér de integrerade fysisk aktivitet i sin undervisning. Det passade
darfor utmaérkt att observera dessa lektioner for var undersokning. Genom att gora pa
detta sétt fick vi en naturlig spridning Over olika veckodagar och i olika @mnen
(Denscombe, 2018).
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Att vi har observation som en datainsamlingsmetod berikar och kompletterar
materialet i var undersdkning (Simpson & Tuson, 2003). Vi ville ta reda hur lararna
integrerade fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen for att f4 en forstéelse for vad
elevernas upplevelser grundade sig pa. Denscombe (2018) betonar att genom
observation undersoker forskaren vad ménniskor gor istéllet for, som 1 intervju, vad
ménniskor beréttar. Innan observationerna utarbetade vi ett observationsschema for att
ha en tydlig struktur i vara observationer. Detta mojliggjorde att vi bada kunde samla
in material som fokuserade pa samma saker. Ett annat alternativ hade varit att ha en
ostrukturerad observation men eftersom vi dr ovana att observera tror vi att det var
battre med en tydlig struktur for att undvika att ta fasta pé irrelevant information. (Bell,
2010; Denscombe, 2018) Under observationerna kunde vi studera eleverna i deras
naturliga miljo. En risk med att vi som forskare var nédrvarande &r att elevernas
naturliga beteende kan paverkas. (Repstad, 2007) Vi tror dnda att var ndrvaro hade en
mindre negativ inverkan pa eleverna i detta fall. Om vi till exempel skulle ha tagit dem
bort fran deras naturliga miljo i klassrummet for att undersoka deras upplevelser av

fysisk aktivitet i undervisningen tror vi att eleverna hade kunnat paverkas negativt.

Som vi redan ndmnde valde vi intervju som datainsamlingsmetod eftersom det gav oss
mojligheten att fa en forstaelse for elevernas upplevelse av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Utgéende frén intervjuerna kunde vi utveckla mening frén
elevernas erfarenheter och beskriva deras levda virld som den var innan vi undersokte
detta (Kvale & Brinkmann, 2014). En risk med detta ar att vi tror oss forsta eleverna
utgdende fran deras svar d&ven om vi har véara egna forutfattade meningar som
mdjligtvis styr vir uppmérksamhet. Vi stravade dnda efter att bortse frén vara egna
forutfattade meningar och lyfta fram elevernas subjektiva upplevelser (Denscombe,

2018).

Efter varje lektion vi observerade intervjuade vi tva till fyra elever. Vi strdvade efter
att fa ett sa heterogent urval som mgjligt genom att vélja ut eleverna pa tre olika sitt;
systematiskt urval, slumpmaissigt urval och utgdende fran frivilliga elever (Repstad,
2007; Trost, 2010). Genom att anvinda dessa olika urval tror vi att vi fick en bredd i
elevernas intresse for fysisk aktivitet. Ett annat alternativ hade varit att endast ha
systematiskt urval men eftersom varken vi eller dmneslédrarstuderandena kénde till
elevernas bakgrund sa var det inte ett lika bra alternativ. Att bara ha slumpmaéssigt

urval hade ocksé fungerat bra for undersékningen men var inte ett alternativ eftersom
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det 1 nagra klasser fanns elever som inte hade tillstind fran vardnadshavare att delta.
Hade vi endast valt frivilliga elever finns det en risk att endast elever med intresse for
fysisk aktivitet hade deltagit. Eftersom alla elever som intervjuades hade deltagit i
lektioner med fysisk aktivitet hade de relevant och viktig information som behdvdes

for undersokningens fragestéllningar (Repstad, 2007).

Vi valde att ha gruppintervjuer for att fa ett sa stort antal deltagare som mojligt 1 var
undersokning. Var forskning tickte pa sa sitt en storre variation av asikter och
erfarenheter. (Denscombe, 2018) Det fungerade praktiskt bra att intervjua flera elever
efter varje lektion. Dessutom var det effektivt och tidsbesparande. (Reptstad, 2007)
Genom att vi gjorde gruppintervjuer hade eleverna mojlighet att ta del av varandras
upplevelser. Detta ledde till att de antingen holl med och byggde pd varandras svar
eller ifrdgasatte varandra. (Bell, 2010; Denscombe, 2018; Holme & Solvang, 1997;
Repstad, 2007; Ruane, 2006) Vi tror att det var en fordel att eleverna hade stod av
varandra dven om det ocksa kan leda till att de individuella svaren péaverkas av de
andra gruppmedlemmarnas svar, vilket kan leda till att majoritetssynpunkter som
resultat fas (Trost, 2010). Eftersom alla elever 1 gruppen hade deltagit i samma lektion
var det lampligt med gruppintervju, péa s sitt delade de erfarenheter av temat som

undersoktes (Bell, 2010).

Vi har utfort sju gruppintervjuer, vi anser att det var en ldmplig méingd for att {4 ett
hanterbart material som samtidigt gav tillrackligt stort material. Skulle vi ha gjort
ménga flera intervjuer finns det en risk att vi skulle ha haft svért att hantera materialet
(Trost, 2010). Déaremot hade farre gruppintervjuer gjort att vi inte skulle ha fatt
tillrackligt stort material att jobba med.

Som forskare hade vi mojlighet att styra strukturen 1 intervjuerna. Vi hade gjort en
intervjuguide for att vi bada skulle ha mdjlighet att folja samma struktur. Enligt Holme
och Solvang (1997) styr en kvalitativ intervju undersokningspersonerna minst jamfort
med andra datainsamlingsmetoder. Vér intervju var semistrukturerad eftersom vi ville
folja samma struktur i vara intervjuer, men samtidigt ha mdjlighet att vara flexibla och
stilla foljdfragor (Bell, 2010; Denscombe, 2018) Pa sd sitt gav vi ocksa eleverna
mdjlighet att utveckla sina svar. Vi tror att denna struktur pd intervju var mest lamplig
eftersom vi fick ett material dir vi fick svar pa vér andra forskningsfraga, samtidigt
som eleverna fick utrymme att fordjupa sina svar och uttrycka sina kénslor.
(Denscombe, 2018)
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Efter observationerna stannade vi med eleverna i1 klassrummet for att intervjua dem.
Vivalde att vara i klassrummet eftersom det dr en trygg plats for eleverna och eftersom
det inte fanns négra dhorare dér (Trost, 2010). Vi skulle ocksa ha kunnat vilja en annan
milj6, men eftersom klassrummet var bekant for eleverna tror vi att det var den
tryggaste platsen for dem. Vi var tydliga med att berdtta vem vi dr och vad vi
undersokte innan vi paborjade intervjuerna (Kvale & Brinkmann, 2014; Patel &
Davidson, 2003). Vi bandade in alla intervjuer med vara telefoner. Inspelning av ljud
gav oss ett tillrackligt bra data for var analys. Om vi istdllet hade videoinspelat

intervjuerna hade risken att stora eleverna varit storre. (Denscombe, 2018)

Vi transkriberade inspelningarna av intervjuerna enskilt, alltsé transkriberade vi de
intervjuer som vi sjdlva hade ansvarat for. Vi tror att detta var bra for att undvika
missforstand eller att missa viktig information. Det mojliggjorde att vi fick nérkontakt
med vart intervjumaterial. Det var viktigt att vi transkriberade materialet eftersom det
var lattare att jobba med i textform (Denscombe, 2018). Det skulle ha varit svart att f4
ett resultat utgdende frin ljudfilerna. I var analys valde vi att jobba utgéende frdn Braun
och Clarkes (2012) tematiska analys eftersom vi hade sett att den fungerat bra i manga
andra undersokningar. Den tematiska analysen innehaller sex olika steg. De sex stegen
gjorde att vi systematiskt kunde analysera vart data. Dessa steg gick ibland lite in i
varandra men vi upplevde att det gav oss en dnnu starkare kontakt med vart material.
Genom denna analys hittade vi tvad dvergripande teman med tre underliggande teman
var. Vi kunde ocksa ha anviént oss av kategorisering vilket pdminner mycket om Braun
och Clarkes tematiska analys men vi tyckte om att den tematiska analysen hade tydliga

steg att folja.

Genom att vi liste varandras observationsanteckningar fick vi en klar och tydlig bild
av vart observationsmaterial. Utgédende fran vir genomgéing skrev vi aterberittelser
om hur ldrarna implementerad fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Vi skrev om
implementeringen i en flytande text for varje enskild lektion. Genom att vi skrev
aterberdttelser ger vi ldsaren en forstaelse for hindelseforloppet under lektionerna och
en kontext som gor att 1dsaren léttare kan forstd vad elevernas upplevelser grundar sig
pa. For att kunna stirka elevernas upplevelser som framkom i den andra
forskningsfragan gjorde vi en tolkning av vart observationsmaterial utgdende frén de
teman vi redan hittat genom den tematiska analysen av intervjumaterialet (Fejes och

Thornberg, 2015). Denna del av vart resultat anser vi att ar viktigt eftersom det ger en
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till dimension av elevernas upplevelser dar vi som forskare har tolkat vad vi tror att
eleverna upplevde utgdende fran deras beteende i klassrummet. Exempelvis kunde vi
1 vissa fall tolka att eleverna hade roligt under de aktiva momenten eftersom de

skrattade och log.

Vi har sédkerstéllt god tillforlitlighet i var undersdkning genom att utforligt beskriva
undersokningens metoder och genomforande. Dartill har vi diskuterat for och
nackdelar med de val vi gjort angaende metoder och tillvigagangssitt. P4 sa sitt kan

andra forskare se och bedéma proceduren i undersokningen (Denscombe, 2018).

Vi har en god trovirdighet 1 var undersdkning eftersom vi har bifogat var intervjuguide
och vart observationsschema och haft ett ndra samarbete med vir handledare.
Dessutom har vi varit tva stycken som gjort undersokningen och lyft fram citat av
eleverna i vart resultatkapitel. (Denscombe, 2018; Holme & Solvang, 1997; Lankshear
och Knobel, 2004; Trost, 2010) Om vi hade 1dmnat bort ndgon av dessa delar skulle
trovardigheten i undersdkningen ha varit lagre. Eftersom vi var tva olika personer som
observerade och intervjuade kunde det medfora vissa risker. Vi anvinde oss av en
semistrukturerad intervju dér forskaren tilldts gd utanfor sin intervjuguide. Risken
finns dé att vi som forskare har tagit fasta pa olika saker under intervjusituationerna.
Vi har minskat pa denna risk genom att ha en intervjuguide som vi skapat tillsammans,
vi har diskuterat om intervjusituationerna pa forhand och efterhand och s har vi har
tagit del av varandras transkriberade intervjuer. Trovardigheten hade vidare kunnat
hojas genom att vi badda skulle ha nirvarat vid alla observationer och intervjuer.
Diaremot kunde det ha varit en mera anstriangd stimning for de intervjuade eleverna

om vi hade varit tva intervjuare.

Vi har varit noggranna med de etiska aspekterna i undersokningen. Vi har fatt
informerat samtycke bdde av dmneslirarstuderande och eleverna infér insamlingen av
materialet, vi har sdkerstéllt att alla deltagare dr konfidentiella 1 hela avhandlingen,
intervjupersonerna har haft ratt till sin integritet och eleverna har sjélva fétt bestimma
om de velat delta eller inte. De etiska aspekterna skulle inte ha uppnatts i samma grad
ifall vi inte skulle ha varit 6ppna och tydliga genom hela undersdkningsprocessen med
alla involverade. Vi har varit 6ppna med vem vi dr, syftet med undersékningen och
anviandningen av det insamlade materialet. P4 sd sétt har vi undvikit falska

framstéillningar. (Denscombe, 2018)
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7.2 Resultatdiskussion

Syftet med vér studie &r att undersoka integrering av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Utgaende fran observationer har vi fatt svar pa vér forsta
forskningsfraga. Svar pa vér andra forskningsfraga har vi fatt utgaende frén intervjuer.
Svaren i vér andra forskningsfraga har dven kompletterats med material frén véra

observationer.

7.2.1 Lérarnas sitt att integrera fysisk aktivitet 1

klassrumsundervisningen

Utgdende fran observationer har vi beskrivit integreringen av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Vi har beskrivit varje lektion skilt for sig. Varje
dmneslirarstuderande i var undersokning hade ett unikt sétt att integrera fysisk

aktivitet 1 klassrumsundervisningen.

Alla lektioner i var unders6kning innehdll ett eller flera fysiskt aktiva moment. En av
lektionerna innehdll pausgymnastik medan de fysiskt aktiva momenten 1 de ovriga
lektionerna hade integrerats i stoffet. Projektet Skolan i rorelse (Likes 2016) betonar
att det finns manga olika sétt att integrera fysisk aktivitet i skolvardagen. Under
lektionerna kan antingen liraren ha pausgymnastik eller integrerad fysisk aktivitet 1
stoffet. Skillnaden mellan dessa dr att rorelseintegration handlar om att integrera
aktiviteten 1 ldroplanens mél medan pausgymnastik erbjuder eleverna en paus fran
kognitiva uppgifter genom fysisk aktivitet. Malet med bidda dessa metoder &r att

avbryta stillasittande och 6ka den fysiska aktiviteten (McMullen m.fl., 2016).

Ifall hela skolan har fysisk aktivitet som en profilering ar det littare att lyckas med
implementeringen (Mazzoli m.fl., 2019). Eftersom laroplanen f6r den grundldggande
utbildningen lyfter upp fysisk aktivitet 1 undervisningen i tre av sju kompetensomriden
och alla kompetensomréden ska finnas med 1 alla @&mnen borde ocksa fysisk aktivitet
framkomma i dessa (Glgu, 2014). Gymnasiets ldroplan betonar fysisk aktivitet i
mindre grad men det forekommer &ndd i de allmdnna mélen och 1 ett av
kompetensomrddena (Grunderna for gymnasiets ldaroplan 2019). I var undersékning

observerade vi lektioner i fem olika dmnen dér fysisk aktivitet hade integrerats 1
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klassrumsundervisningen. D& uppnaddes bade flera kompetensomraden och
kunskapsmal samtidigt for de enskilda ldrodmnena. Tidigare studier i grundskolans
lagre arskurser har visat att lirare upplever att laroplanens innehall forstirks genom
integrering av fysisk aktivitet 1 undervisningen (Martin & Murtagh, 2017; McMullen
m.fl., 2016).

Langden pa de fysiskt aktiva momenten som @mneslédrarstuderandena holl varierade
frdn fyra minuter till 15 minuter. Under en lektion hade fysisk aktivitet integrerats
kontinuerligt och under en annan lektion var lingden pa momentet individuell for
eleverna. Trots att i manga studier ansdg ldrare att de inte hade tillrackligt mycket tid
att implementera fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen (Dyrstad m.fl., 2018;
Martin & Murtagh, 2017; Mazzoli m.fl., 2019; McMullen m.fl., 2016). Eftersom
langden pé de fysiskt aktiva momenten kan variera mycket noterade vi att det &r
mdjligt for lararna att anpassa méngden enligt hur mycket tid de har. Enligt Dyrstad
m.fl. (2018) kan fysiskt aktiva lektioner som dr 45 minuter langa upplevas
problematiska. Lérarna i deras undersokning foredrog istdllet lektioner med fysisk
aktivitet som var 15-20 minuter 1dnga. Enligt Mazzoli m.fl. (2019) &r implementering
av fysisk aktivitet ndstan helt beroende av ldrarens initiativ, vérderingar och
sjdlvfortroende. Eftersom dmneslédrarstuderanden i var undersokning hade som uppgift
att prova att hélla tva tillfallen med fysisk aktivitet och sjdlv kunde ta beslut om
lingden och méngden for de fysiskt aktiva momenten kunde vi hér dra slutsatsen att
dven deras initiativ, virderingar och sjalvfortroende paverkade hur mycket och pa

vilket sétt de implementerade.

Amneslirarstuderanden i vér undersdkning valde att gruppera eleverna pa olika stt i
de fysiskt aktiva momenten. De flesta hade organiserat undervisningen sé att eleverna
jobbade i grupper, pararbete och individuellt arbete. Forskning visar att engagemang i
fysiska aktiviteter bidrar till att barn och ungdomar far positiva psykiska och sociala
resultat, till exempel kan det forbéttra formégan att skapa relationer med vinner. Barn
och unga upplever ocksd inre motivation och kompetens nir de far mojlighet att
samarbeta och kénna social acceptans. (Bangsbo m.fl., 2016) I en undersékning av
Dyrstad m.fl. (2018) har ldrare uttryckt att de upplever att grupparbete fungerar battre
for de akademiskt svaga eleverna nér de fér vara fysiskt aktiva i grupp, eftersom de da

far stod av de akademiskt starka eleverna.
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Eftersom fysisk aktivitet inverkar positivt pd ldrandet ska skolan strdva efter att minska
en stillasittande livsstil (Glgu, 2014). Under stillasittande, dven kortare stunder,
behovs pauser. Det kan uppnas genom att eleverna stir och arbetar under lektionerna
eller genom att ldraren har aktiv undervisning. (Ericsson, 2005; Castelli m.fl., 2007)
Under lektionerna som dmneslararstuderanden i var unders6kning holl kunde vi se att
intensiteten i de fysiska momenten varierade. De flesta larare hade integrerat moment
dér eleverna fick avbryta stillasittande medan ndgra hade integrerat uppgifter som var
mera fysiskt krdvande. Oberoende hurudant det fysiskt aktiva momentet ar sd ar det
viktigt att ldraren Overvakar aktiviteten for att det ska vara tryggt och roligt for eleverna
(Van den Berg, 2018). Enligt laroplanen (Glgu, 2014) ska en ldrandeorganisation ge
eleverna mojlighet till aktivitet, kreativitet, motion, lek och upplevelser. En
dmneslédrarstuderande 1 var undersokning valde att ha moment som priglades av
kreativitet genom att eleverna skulle skapa statyer, en annan valde att ha moment med
fartfylld fysisk aktivitet i form av att springa i trappor medan en tredje integrerade lek
i form av en ordforhorsstafett. Amneslirasstuderanden gav ocksa eleverna mojlighet
till sociala upplevelser genom att till exempel ha “kaffepauser i ministerrddet” och dé

en klass fick méita decibelnivaer fick eleverna uppleva olika ljud.

Vi observerade att integreringen av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen
paverkas av klassrummets storlek och méblering. Amneslirarstuderande som hade
tillgang till ett rymligt klassrum kunde integrera fysisk aktivitet som var fartfylld eller
krivde mycket utrymme. Déaremot observerade vi att under de lektioner som hdolls 1
begrinsade utrymmen hade ldrarna integrerat uppgifter som inte kravde att eleverna
skulle rora sig fartfyllt 1 klassrummet. Brist pa utrymme i klassrummet kan upplevas
som hinder for att lyckas med implementeringen av fysisk aktivitet (Likes, 2016;
Mazzoli m.fl., 2019; Van den Berg m.fl., 2018). Dessutom anser ldrare att
implementering av fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen &r enklare om det inte

kravs ommoblering av klassrummet (Mazzoli m.fl., 2019).

7.2.2 Elevernas upplevelser av fysisk aktivitet integrerad 1

klassrumsundervisningen
Utgdende fran elevernas upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen

hittade vi tvd huvudteman; struktur och upplevelser. I temat struktur framkom
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elevernas syn pa mingd och tidpunkt och organisering och innehéll. 1 temat
upplevelser behandlas elevernas uppfattning av sina emotioner, sin inldrning och

koncentration i samband med fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen.

Forskning visar att elever for det mesta har goda upplevelser av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen (Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh, 2017; Mazzoli
m.fl., 2019; McMullen m.fl., 2017; Stylianou m.fl, 2016). De flesta elever i var
undersokning vill ha mera fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Eleverna tycker
att de har for lite fysisk aktivitet och anser att de inte forlorar nagot pa att lararen
anvénder nagra minuter pa fysiskt aktiva moment. Enligt Mazzoli m.fl. (2019) har det
visat sig att de flesta elever vill ha mera aktiva pauser under dagen. Elever i var
undersokning ansdg att orsaken till att de vill ha mera fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen &r att de sitter mycket under dagen. Trots att skolan dr i en
fantastisk position nir det géller att oka barns fysiska aktivitet sa préglas ofta
skoldagen av mycket stillasittande (Riley m.fl., 2015; Bunketorp m.fl., 2015). Enligt
Mazzoli m.fl. (2019) vill inte heller alla barn vara fysiskt aktiva i undervisningen och
vissa elever skulle hellre géra mindre krivande uppgifter. Aven ett par elever i vir
undersokning  dr  skeptiska  till  integrering av  fysisk  aktivitet 1

klassrumsundervisningen.

Eleverna i vir undersdkning ndmnde att de séllan har fysiskt aktiva lektioner 1 arskurs
sju till nio eller gymnasiet och att det forekom oftare 1 arskurserna ett till sex. Innan vi
borjade med var undersokning lade vi mérke till att det inte fanns ndgon forskning om
dldre elevers upplevelser av fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Detta kan
mdjligtvis bero pd att ldrarna 1 hogre arskurser och gymnasiet inte integrerar fysisk
aktivitet i lika stor utstrickning som i de ligre arskurserna. Amneslirare i hogre
arskurser hor till en annan ldrarkategori som har en annan prioritering och syn pa
inldrningen 4n klasslédrare i lagre arskurser. Harus och Korpisaari (2014) rapporterar
om att fler klassldrare kénner till reckommendationer for stillasittande 4n &mnesldrare
och att klassldrare ocksa integrerar mer fysisk aktivitet under skoldagen. Detta kan
bero pa att &mnesldrare skjuter dver ansvaret pa varandra eftersom de undervisar flera
olika grupper. Vidare kan det bero pé att klassldrare har ett mer flexibelt schema &n

amneslarare som har ett mer strikt schema.

Elever 1 var undersokning ndmnde att de tror att den fysiska aktivitetens betydelse inte
ar lika viktig for elever i deras alder. Vi har ingen undersékning som jamfor elever i
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olika aldersgrupper men Bangsbo m.fl. (2016) ndmner att fysisk aktivitet fore, under
och efter skolan stodjer bade barn och ungas (6—18 ar) kondition och hélsa, kognitiva
funktioner, engagemang, motivation, psykiskt vidlmaende och deras sociala
inkludering. Dessutom kan rorelsegléddje vara en hilsoforsdkring for god livskvalitet
(Ericsson, 2005). Kroppens kondition, styrka och rorlighet éar direkt kopplade till hur
bra och hur mycket fysiska aktiviteten den utsitts for (Raustorp, 2004).

Elever 1 var undersokning ndmnde att miangden fysisk aktivitet varierar beroende pa
skoldmne. Enligt ldroplanen (Glgu, 2014) borde fysisk aktivitet finnas med 1 alla
dmnen eftersom det framkommer i tre av sju kompetensomraden for grundskolan och
ett av kompetensomradena i gymnasiet. Enligt eleverna i var undersokning beror det
ocksé pd lektionens langd om fysisk aktivitet integreras 1 undervisningen eller inte.
Under de lédnga lektionerna dr det vanligare att integrera fysisk aktivitet. Forskning
visar diremot att det dven under kortare stunder av stillasittande behovs pauser

(Ericsson 2005; Castelli m.fl., 2007).

Forskning visar att elever kénner sig mer engagerade och far 6kad koncentration efter
fysiskt aktiva pauser (Stylianou, 2016). Enligt Martin och Murtagh (2017) ger den
fysiska aktiviteten eleverna en kinsla av att vara energiska. Vi tror att detta kan vara
orsaken till att eleverna i var undersokning ville ha fysiskt aktiva moment under forsta
och sista lektionen, eftersom de dd upplevde att de var trotta. Mazzoli m.fl. (2019)
menar att elever ibland upplever att de blir forvirrade och trotta efter fysisk aktivitet.
Med tanke pa detta kan det 16na sig att anpassa den fysiska aktiviteten enligt situation

och de elever som finns 1 klassen.

Eleverna i var undersokning nimnde att de vanligtvis sitter stilla under lektionerna och
de stéllde sig positiva till fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen. Mycket forskning
visar att elever 1 &k 1-6 har positiva upplevelser av fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen (Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh, 2017; Mazzoli
m.fl., 2019; McMullen m.fl., 2017; Stylianou m.fl, 2016). Vi har nu kunnat visa att
dessa resultat ocksé géller for dldre elever dé eleverna i var undersokning upplevde att
uppgifterna under de fysiskt aktiva lektionerna var létta att utfora, inte fysiskt
anstrangande och att instruktionerna var tydliga, vilket underldttade utforandet.
Eleverna poédngterade att de inte vill ha for fysiskt anstrdngande uppgifter. Enligt den
forskning vi har léast dr det viktigaste att eleverna far avbryta stillasittande (Castelli
m.fl., 2007; Ericsson, 2005; Likes, 2016). Nagra elever i var undersékning nimnde att
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de helst bara avbryter stillasittande genom att till exempel sta under lektionerna eller
g4 runt 1 klassrummet. Janssen m.fl. (2014) rapporterade att oberoende av intensiteten
pa en paus sé inverkar det positivt pa uppméarksamheten jamfort med att eleverna inte
far ha nagon paus alls och att en paus med mattlig fysisk aktivitet hade bast effekt pa

uppmaérksamheten.

Eleverna i véar undersokning hade manga onskemal om hur ldraren kan avbryta
stillasittande pé bésta sétt. Négra ville ha pausgymnastik medan andra helst ville ha
den fysiska aktiviteten integrerad 1 stoffet. Projektet skolan i rorelse betonar att bada
dessa metoder dr framgangsrika for att 6ka den fysiska aktiviteten i skolvardagen
(Likes, 2016). I tidigare forskning som gjorts pa yngre barn har det framkommit att
elever tycker om den variation som fysisk aktivitet i undervisningen bidrar till
(Dyrstad m.fl., 2018; Martin & Murtagh, 2017; Van den Berg m.fl. 2018). En elev 1
var undersokning papekade att pausgymnastik &r ett roligt inslag i undervisningen
eftersom man far skratta. Andra 6nskemal som framkom var att de fysiskt aktiva
Ovningarna gérna far ske i form av grupparbete och involvera hela kroppen. Enligt
Martin och Murtagh (2017) upplever elever att de fir 6kad inldrning som ett resultat
av den glddje de upplever och dven som ett resultat av den sociala interaktionen med
klasskompisarna under de fysiskt aktiva lektionerna. Den sociala delen av att vara
fysiskt aktiv kan vara en bidragande faktor till de goda inldrningsresultat som ofta
patréffas hos fysiskt aktiva barn. Dessutom far barn mdjlighet att utveckla fardigheter
att arbeta 1 grupp, sjilvstyrning och formagan att fungera med andra manniskor da de

ar fysiskt aktiva tillsammans. (Likes, 2016)

I var undersokning framkom det att en del elever gédrna har fysiskt aktiva moment
utomhus. Aven i en undersékning av Dyrstad m.fl. (2018) har elever betonat att de
tycker om att fa vara utomhus. I var undersokning poéngterade eleverna ocksa att det
ar viktigt att den fysiska aktiviteten blir en rutin och att elever inte ska ha mdjlighet att
vélja om de deltar eller inte. I en undersdkning av Van den Berg m.fl. (2018) foreslog
elever att ldraren kan gora det obligatoriskt for dem att delta 1 de olika aktiviteterna.
Detta for att undvika att skillnader i kon och fardigheter ska begrinsa dem att rora pé
sig tillsammans. Det &r upp till ldraren att de till att den fysiska aktiviteten blir en rutin.
Eleverna i en undersokning beréttade att deras ldrare hade glomt att hélla en fysiskt

aktiv uppgift fast det var meningen att det skulle ske tva ganger per dag (Mazzoli m.fl.,
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2019). I var undersokning framkom det att larares attityd till fysisk aktivitet i

undervisningen paverkar elevers attityder.

Maénga elever i var undersokning upplevde att fysisk aktivitet gor lektionerna roligare.
Flera tidigare studier visar ocksa att eleverna upplever fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen som ndgot roligt (Dyrstad m.fl., 2018; Ericsson, 2005;
Martin & Murtagh, 2017; McMullen m.fl., 2017). Forskning visar dven att elever har
njutit mera av lektioner med fysisk aktivitet (Stylianou m.fl., 2016). Under flera
lektioner som vi observerade sdg vi att eleverna verkade ha roligt. De reagerade med
jubel, hejade pa och hjilpte varandra, skrattade och log. Léarare i tidigare
undersokningar upplever att fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen ger eleverna
gladje 1 ldrandet (Martin & Murtagh, 2017; McMullen m.fl., 2016). Elever 1 var
undersdkning papekade att de tycker att det #r trikigt att sitta mycket och linge. Aven
i annan forskning har elever beréttat att de létt blir uttrdkade och distraherade av att

sitta langa stunder da de arbetar med skoluppgifter (Van den Berg, 2016).

Elever i vir undersokning nidmnde att de ofta ar trotta under lektioner med mycket
stillasittande. Manga sade att det dr uppiggande att vara fysiskt aktiva under
lektionerna och att de f4r mera energi. Martin & Murtagh (2017) papekar att elever far
en kénsla av att vara energiska och hédlsosamma da de far vara fysiskt aktiva. I var
undersokning framkom dven att elever upplever att de blir avslappnade av fysisk
aktivitet, vilket ocksa Mazzoli m.fl. (2019) kommit fram till i sin undersok. Genom
véra observationer kunde vi se att eleverna verkade fa mera energi och piggna till av
de fysiskt aktiva momenten. Efter det fysiskt aktiva momentet i en lektion var eleverna
uppspelta och ivriga, men deras uppmérksamhet var 4nd4 riktade mot f6ljande uppgift.
Léarare har upplevt att en utmaning med implementering kan vara att iterfa kontrollen

efter ett fysiskt aktivt moment (Martin & Murtagh, 2017).

En elev i var undersokning tyckte att det kindes béttre 1 kroppen efter inslaget av fysisk
aktivitet. Elever 1 andra studier har ocksa upplevt att de borjar ma bra och att den
fysiska aktiviteten har en bra inverkan pd deras kondition (Dyrstad m.fl., 2018;
Mazzoli m.fl., 2019; McMullen m.fl., 2017).

[ var undersokning framkom det att eleverna vi intervjuade tror att deras klasskamrater
upplever den fysiska aktiviteten pa samma sitt som de sjidlva. De ndimnde &nda att det

finns individuella skillnader mellan elever, vilket gor att upplevelserna kan skilja sig
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at. Mazzoli m.fl. (2019) har ocksa tagit fasta pa dessa individuella skillnader mellan
elever och att alla elever inte gillar att vara fysiskt aktiva. Nagra elever i samma studie

har upplevt att deras klasskamrater kan bli rastlosa efter fysisk aktivitet.

Naéstan alla elever i var undersokning upplevde att de lir sig béttre ndr de far vara
fysiskt aktiva. Detta stodes av en méingd studier som rapporterat att fysisk aktivitet i
undervisningen forbéttrar elevernas inldrning och akademiska prestationer (Bangsbo
m.fl., 2016; Ericsson, 2003; Ericsson, 2005; Have m.fl., 2018; Howie m.fl., 2015;
Janssen m.fl., 2014; Kulinna m.fl., 2018; Likes, 2016; Martin & Murtagh, 2017,
McMullen m.fl., 2016; Mullender-Wijnsma m.fl., 2015; Rasberry m.fl., 2011;
Syvdoja m.fl., 2013; Watson m.fl., 2017). Forskning visar dartill att okad fysisk
aktivitet 1 undervisningen inte har ndgon negativ inverkan pa akademiska prestationer
och inldrning (Howie m.fl., 2015; Kulinna m.fl., 2018; Rasberry m.fl., 2011). Under
observationerna kunde vi hora elever sdga att de jobbade béttre, de kunde till exempel

analysera texterna battre.

De flesta eleverna i var undersokning upplevde att de lar sig béttre nir de far vara
fysiskt aktiva fanns det variation i svaren. Négra elever ndmnde diremot att de inte
kunde veta eftersom de inte har erfarenheter av att rora pa sig i skolan. Ett par elever
upplever att de lar sig lika mycket oberoende om de ror pé sig eller sitter. Flera elever
poédngterade dven att det beror pa vad de jobbar med, medan endast en elev tycker att
han lir sig bést nir han sitter. Aven i detta syns individuella skillnader bland elever,

vilket &ven Mazzoli m.fl. (2019) har papekat.

Elever 1 var undersokning upplevde att fysisk aktivitet i klassrumsundervisningen
forbattrade deras koncentration, vilket Mazzoli m.fl. (2019) redan kommit fram till. I
tidigare forskning har det framkommit att dven ldrare upplever att fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen bidrar till forbéttrad koncentration hos yngre elever (Martin
& Murtagh, 2017: McMullen m.fl., 2016). For att en paus ska vara mest effektiv for
elevernas uppmairksamhet ska den innehélla fysisk aktivitet med mattlig intensitet
(Janssen m.fl., 2014). Vi som undersokte édldre elever observerade att eleverna var
koncentrerade under och efter de flesta fysiskt aktiva momenten. I undersdkningar
framkommer det att fysisk aktivitet i undervisningen Okar on-task beteende och
minskar off-task beteende (Watson m.fl., 2017; Goh, 2017). Detta stimmer Gverens
med vad eleverna i var undersokning berittade under intervjuerna och med det vi
observerade under lektionerna. Aven om majoriteten upplevde att koncentrationen
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forbattrades sa varierade upplevelserna bland eleverna. En elev mirkte endast en liten
skillnad i koncentrationen medan ett par elever inte mérkte nagon skillnad alls. Ett par
elever upplever att koncentrationen kan forsdmras av fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen. Vi tror att om elever dr koncentrerade fore ett fysiskt aktivt
moment, kan de efterat uppleva att det ar svart att bli koncentrerade igen efter ett
fysiskt aktivt moment. Mazzoli m.fl. (2019) har kommit fram till att fysisk aktivitet i

vissa fall kan gora elever forvirrade.

7.3 Implikationer och forslag till fortsatt forskning

Resultaten visar att &mnesldrarstuderande integrerade fysisk aktivitet 1
klassrumsundervisningen pé olika sdtt men uppnédde alla samma mal, alltsa att
avbryta stillasittande och Oka fysisk aktivitet under skoldagen. Eftersom fysisk
aktivitet ar sd viktigt for hilsan, de sociala relationerna, inldrningen, koncentrationen
och 6verlag klimatet 1 klassen sa &r vi glada att se att &mneslirarstuderande utan
erfarenhet av att integrera fysisk aktivitet i undervisningen lyckades sa bra nir de fick
inspiration och stdd. Vanligtvis engagerar sig d@mnesldrare mindre dn klasslarare 1
fragor som handlar om att minska pa stillasittande (Korpisaari & Hérus, 2014). Med
det vi har sett i var undersokning s& gar det med relativt enkla medel att fordndra den
trenden och f& en mer fysiskt aktiv klassrumsundervisning, dven 1 drskurs sju till nio
och gymnasiet. Det finns alltsa skal att fortsdtta med LbM i ldrarutbildningen samt att
ockséd fundera pa hur detta tema kunde tas upp i fortbildning for redan verksamma

amneslarare.

Resultaten visar ocksa att elever i drskurserna atta och nio och i gymnasiet vill ha mera
fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen. Detta kan ske genom pausgymnastik eller
genom fysisk aktivitet integrerat i1 stoffet. Enligt eleverna ska den fysiska aktiviteten
vara latt att utfora och inte for anstringande. De vill ha mera fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen pa grund av att de vanligtvis sitter mycket. Fysisk aktivitet i
klassrumsundervisningen upplevs som roligt, uppiggande, uppfriskande,
avslappnande och ger en bra kénsla i kroppen. Dessutom upplever eleverna att
inldrningen och koncentrationen forbittras under och efter fysisk aktivitet. Aven om
majoriteten av eleverna upplever detta finns det individuella avvikelser bland

elevernas upplevelser. Vara resultat for dldre elever gar hand 1 hand med resultat fran
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tidigare undersokningar om fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen for yngre
elever. Eftersom vér egen undersdkning och andra studier kommit fram till samma sak
kan vi med sdkerhet rekommendera dmneslidrare som undervisar dldre elever att

integrera fysisk aktivitet 1 klassrumsundervisningen.

I var kvalitativa undersokning l14g fokus pa att undersoka elevers upplevelser av fysisk
aktivitet 1 klassrumsundervisningen. For att skapa en kontext och forstaelse for
elevernas upplevelser undersokte vi &ven hur dmnesldrarstuderande integrerat fysisk
aktivitet i undervisningen. En fortséttning pa var undersdkning kunde vara att ta reda
pa amneslidrares tankar om och upplevelser av fysiska aktivitet i
klassrumsundervisningen. Vidare vore det viktigt att ocksa ta fasta pa hur inlédrningen
paverkas av fysisk aktivitet under skoldagen for dldre elever. Det skulle dven vara
intressant att gora en kvantitativ undersokning med samma syfte som i1 vir
undersokning for att fi en bredd i resultaten som komplement till det djup vi nu fatt

genom en kvalitativ undersokning.

Vi tycker ocksé att det skulle vara intressant att gora en longitudinell undersdkning
eftersom vi nu har undersokt elevernas upplevelser efter endast en lektion med fysisk
aktivitet. Eftersom eleverna i var undersékning pépekade att det dr viktigt att den
fysiska aktiviteten blir en rutin s& skulle det vara intressant att undersdka deras
upplevelser av fysisk aktivitet i klassrummet efter manga lektioner da det har blivit till

en rutin.

69



Litteraturforteckning

Ahrne, G. & Svensson, P. (2011). Kvalitativa metoder i samhéllsvetenskapen. I G.
Ahrne & P. Svensson, (Red.) Handbok i kvalitativa metoder. Liber.

Annerstedt, C. (2007). Att (ldra sig) vara ldrare i idrott och hdlsa. Multicare.

Bangsbo, J., Krustrup, P., Duda, J., Hillman, C., Andersen, L. B., Weiss, M., ... &
Naylor, P. J. (2016). The Copenhagen Consensus Conference 2016: Children,

youth, and physical activity in schools and during leisure time. Br J Sports
Med, 50(19), 1177-1178.

Bell, J. (2010). Doing your research project: A guide for first-time researchers in
education, health and social science (5th ed.). Open University Press.

Braun, V., & Clarke, V. (2012). Thematic Analysis. Chapter 4, Volume 2, APA
Handbook of Research Methods in Psychology.

Bunketorp Kill, L., Malmgren, H., Olsson, E., Lindén, T., & Nilsson, M. (2015).
Effects of a curricular physical activity intervention on children's school

performance, wellness, and brain development. Journal of School Health,
85(10), 704-713.

Castelli, D. M., Hillman, C. H., Buck, S. M., & Erwin, H. E. (2007). Physical fitness
and academic achievement in third-and fifth-grade students. Journal of Sport
and Exercise Psychology, 29(2), 239-252.

Denscombe, M. (2018). Forskningshandboken: For smaskaliga forskningsprojekt
inom samhidllsvetenskaperna (Upplaga 4:1.). Studentlitteratur.

Dinkel, D., Schaffer, C., Snyder, K., & Lee, J. M. (2017). They just need to move:
Teachers' perception of classroom physical activity breaks. Teaching and
Teacher Education, 63, 186—195.

Dyrstad, S. M., Kvalg, S. E., Alstveit, M., & Skage, 1. (2018). Physically active
academic lessons: acceptance, barriers and facilitators for implementation.
BMC Public Health, 18(1), 322.

70



Eliasson, A. (2013) Kvantitativ metod frdn borjan. Studentlitteratur

Enkvist, J. (2018). Elevers och ldrares upplevelser av 6kad fysisk aktivitet i form av
pulspass under skoldagen. Opublicerad pro gradu -avhandling i
idrottspedagogik. Idrottsvetenskapliga fakulteten, Jyvdskyld universitet,
Jyviskyla.

Ericsson, 1. (2003). Mer medveten motorisk traning behdvs. Himtad 15 oktober 2020,
fran http://www.idrottsforum.org/articles/ericsson/ericsson.html

Ericsson, 1. (2005). Fysisk aktivitet och kunskapsutveckling i skolan. Svensk
idrottsforskning, 4, 24-27.

Ericsson, 1. (2005). Ror dig-léar dig. SISU idrottsbocker.

Fejes, A. & Thornberg, R. (2015). Handbok i kvalitativ analys (2., utdk. uppl.). Liber.

Goh, T. L. (2017). Children’s physical activity and on-task behavior following active
academic lessons: 2017 National Association for Kinesiology in Higher
Education Hally Beth Poindexter young scholar address. Quest, 69(2), 177—
186.

Grieco, L. A., Jowers, E. M., & Bartholomew, J. B. (2009). Physically active academic
lessons and time on task: the moderating effect of body mass index. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 41(10), 1921-1926.

Hagstromer, M. (2017). Hur mycket fysisk aktivitet behdver barn och ungdomar.
Héamtad 20 november 2019, fran
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-iu-
vasternorrland/dokument/dokument-for-sisu-vasternorrland/hur-mycket-
fysisk-aktivitet-behover-barn-och-ungdomar.pdf

Have, M., Nielsen, J. H., Ernst, M. T., Gejl, A. K., Fredens, K., Grontved, A., &
Kristensen, P. L. (2018). Classroom-based physical activity improves
children’s math achievement—A randomized controlled trial. PloS one, 13(12),
€0208787.

71


http://www.idrottsforum.org/articles/ericsson/ericsson.html
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-iu-vasternorrland/dokument/dokument-for-sisu-vasternorrland/hur-mycket-fysisk-aktivitet-behover-barn-och-ungdomar.pdf
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-iu-vasternorrland/dokument/dokument-for-sisu-vasternorrland/hur-mycket-fysisk-aktivitet-behover-barn-och-ungdomar.pdf
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-iu-vasternorrland/dokument/dokument-for-sisu-vasternorrland/hur-mycket-fysisk-aktivitet-behover-barn-och-ungdomar.pdf
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-iu-vasternorrland/dokument/dokument-for-sisu-vasternorrland/hur-mycket-fysisk-aktivitet-behover-barn-och-ungdomar.pdf

Hillman, C. H., Kamijo, K., & Scudder, M. (2011). A review of chronic and acute

physical activity participation on neuroelectric measures of brain health and
cognition during childhood. Preventive Medicine, 52, S21-S28.

Holme, 1. M. & Solvang, B. K. (1997). Forskningsmetodik: Om kvalitativa och
kvantitativa metoder (2. uppl.). Studentlitteratur.

Howie, E. K., Schatz, J., & Pate, R. R. (2015). Acute effects of classroom exercise
breaks on executive function and math performance: A dose-response study.
Research  Quarterly  for Exercise and Sport, 86(3), 217-224.

Harus, C., & Korpisaari, N. (2014). Skolpersonalens forhdllande till elevers
stillasittande och forsok till minskat stillasittande under skoldagen.

Opublicerad avhandling for pedagogie magistersexamen. Fakulteten for
pedagogik och vilfirdsstudier, Abo Akademi, Vasa.

Janssen, M., Chinapaw, M. J. M., Rauh, S. P., Toussaint, H. M., Van Mechelen, W.,
& Verhagen, E. A. L. M. (2014). A short physical activity break from cognitive

tasks increases selective attention in primary school children aged 10-11.
Mental Health and Physical Activity, 7(3), 129-134.

Jetsu, A. (2017). Oppilaat ylos penkeistd!: oppilaiden ja opettajan kokemuksia
toiminnallisista opetusmenetelmistd 9-luokan biologian oppitunneilla.

Opublicerad pro gradu -avhandling i idrottspedagogik. Idrottsvetenskapliga
fakulteten, Jyvéskylad universitet, Jyviskyla.

Karlsson, M., Fritz, J., Coster, M., Karlsson, C., & Rosengren, B. (2019). Daglig fysisk
aktivitet pa schemat: battre skolresultat hos pojkarna-Men for flickorna var det

ingen skillnad—Bunkefloprojektet foljde grundskoleelever under nio ar.
Ldkartidningen, 116.

Kulinna, P. H., Stylianou, M., Dyson, B., Banville, D., Dryden, C., & Colby, R. (2018).
The effect of an authentic acute physical education session of dance on
elementary students’ selective attention. BioMed Research International, 1-8.

Kvale, S., & Brinkmann, S. (2014). Den kvalitativa forskningsintervjun.
Studentlitteratur.

Kvale, S. & Torhell, S. (2014). Den kvalitativa forskningsintervjun (Tredje upplagan.).
Studentlitteratur.

72



Lankshear, C. & Knobel, M. (2004). 4 handbook for teacher research: From design

to implementation. Open University Press.

Likes. (2016). Aktivare och trivsammare skoldagar. Skolan i1 rorelse. Hamtad 15

oktober 2019, fran
https://liikkuvakoulu.fi/sites/default/files/liikkuvakoulu vleisesite sv web.pd
f

Likes. (2018). Motion under skoldagen och inldrning. Sammanfattning av en
situationsoversikt. Héamtad 11 februari 2020, fran
https://www.oph.fi/sv/statistik-och-publikationer/publikationer/fakta-express-
1b2018-motion-under-skoldagen-och-inlarning

Martin, R., & Murtagh, E. M. (2017). Teachers' and students' perspectives of
participating in the ‘active classrooms’ movement integration programme.
Teaching and Teacher Education, 63, 218-230.

Mazzoli, E., Koorts, H., Salmon, J., Pesce, C., May, T., Teo, W. P., & Barnett, L. M.
(2019). Feasibility of breaking up sitting time in mainstream and special

schools with a cognitively challenging motor task. Journal of Sport and Health
Science, 8(2), 137-148.

McMullen, J. M., MacPhail, A., & Dillon, M. (2019). “I want to do it all day!”—
Students’ experiences of classroom movement integration. International
Journal of Educational Research, 94, 52—65.

McMullen, J. M., Martin, R., Jones, J., & Murtagh, E. M. (2016). Moving to learn
Ireland—Classroom teachers’ experiences of movement integration. Teaching
and Teacher Education, 60, 321-330.

Mullender-Wijnsma, M. J., Hartman, E., de Greeff, J. W., Doolaard, S., Bosker, R. J.,
& Visscher, C. (2016). Physically active math and language lessons improve

academic achievement: a cluster randomized controlled trial. Pediatrics,
137(3), €20152743.

Nyberg, R. & Tidstrom, A. (Eds.). (2012). Skriv vetenskapliga uppsatser,
examensarbeten och avhandlingar. Studentlitteratur.

73


https://liikkuvakoulu.fi/sites/default/files/liikkuvakoulu_yleisesite_sv_web.pdf
https://liikkuvakoulu.fi/sites/default/files/liikkuvakoulu_yleisesite_sv_web.pdf
https://www.oph.fi/sv/statistik-och-publikationer/publikationer/fakta-express-1b2018-motion-under-skoldagen-och-inlarning
https://www.oph.fi/sv/statistik-och-publikationer/publikationer/fakta-express-1b2018-motion-under-skoldagen-och-inlarning

Olsson, H. & Sorensen, S. (2011). Forskningsprocessen: Kvalitativa och kvantitativa
perspektiv (3. uppl.). Liber.

Opetushallitus. (2016). Grunderna for gymnasiets ldroplan 2015: Grunderna for
ldroplanen for gymnasieutbildning for ungdomar: foreskrift 60/011/2015.
Utbildningsstyrelsen.

Opetushallitus. (2019). Grunderna for gymnasiets ldiroplan 2019: Grunderna for
ldroplanen for gymnasieutbildning for unga. Utbildningsstyrelsen.

Rasberry, C. N., Lee, S. M., Robin, L., Laris, B. A., Russell, L. A., Coyle, K. K., &
Nihiser, A. J. (2011). The association between school-based physical activity,
including physical education, and academic performance: a systematic review
of the literature. Preventive medicine, 52, S10-S20.

Ratey, J. J. (2008). Spark: The revolutionary new science of exercise and the brain.
Little, Brown Spark.

Raustorp, A. (2004) Att ldra fysisk aktivitet. Kunskapsforetaget

Repstad, P. (2007). Ndrhet och distans: Kvalitativa metoder i samhdllsvetenskap (4.
uppl.). Studentlitteratur.

Riley, N., Lubans, D. R., Morgan, P. J., & Young, M. (2015). Outcomes and process
evaluation of a programme integrating physical activity into the primary school
mathematics curriculum: The EASY Minds pilot randomised controlled trial.
Journal of science and medicine in sport, 18(6), 656—661.

Ruane, J. M. & Nilsson, B. (2006). 4 och O i forskningsmetodik: En vdgledning i
samhdllsvetenskaplig forskning. Studentlitteratur.

Simpson, M. & Tuson, J. (2003). Using observations in small-scale research: A
beginner's guide (Rev. ed.). Edinburgh: Scottish Council for Research in
Education.

Stylianou, M., Kulinna, P. H., & Naiman, T. (2016). ‘... because there’s nobody who
can just sit that long” Teacher perceptions of classroom-based physical activity

74



and related management issues. European Physical Education Review, 22(3),
390-408.

Syvdoja, H., Kantomaa, M. T., Ahonen, T., Hakonen, H., Kankaanpii, A., &
Tammelin, T. H. (2013). Physical activity, sedentary behavior, and academic
performance in Finnish children. Medicine and Science in Sports and Exercise,
45(11).

Tomporowski, P. D., Lambourne, K., & Okumura, M. S. (2011). Physical activity
interventions and children's mental function: an introduction and overview.
Preventive Medicine, 52, S3-S9.

Trost, J. (2010). Kvalitativa intervjuer (4., [omarb.] uppl.). Studentlitteratur.

Utbildningsstyrelsen. (2014). Grunderna for ldroplanen for den grundliggande
utbildningen 2014. Utbildningsstyrelsen.

van den Berg, V., Vos, E., de Groot, R., Singh, A., & Chinapaw, M. (2018). Untapped
resources: 10-to 13-year-old primary schoolchildren’s views on additional
physical activity in the school setting: a focus group study. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 15(12), 2713.

Watson, A., Timperio, A., Brown, H., Best, K., & Hesketh, K. D. (2017). Effect of
classroom-based physical activity interventions on academic and physical
activity outcomes: a systematic review and meta-analysis. Infernational
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 14(1), 114.

75



Bilagor

Bilaga 1
Intervjufrigor:

1. Var de fysiska uppgifterna svara eller litta att genomfora?

2. Vad var det som var litt eller svart med uppgiften?

3. Har ni ofta fysiskt aktiva lektioner eller var denna utdver det vanliga?
4

. Vill ni ha mera 6vningar med fysisk aktivitet under lektionerna?
Varfor/varfor inte?

5. Hur kéndes kroppen efter fysisk aktivitet?
6. Hur var koncentrationen efter att hade fysisk aktivitet?
7. Var 6vningen rolig?

a. Vad tyckte du om?

b. Vad tyckte du inte om?

8. Vilka tips skulle ni ge &t lararen?
Beritta lite mera...

9. Hur tror ni att resten av klassen upplevde att ni hade en aktiverande metod?
10. Léar ni er mera nér ni sitter vid pulpeten och jobbar eller ndr ni far jobba med
hela kroppen?

11. Vad annat vill ni berétta?



Bilaga 2

Observation - learning by moving

Tid:
Amne:
Klassrummet:

Lektionens struktur:

Ja

Nej

Kommentarer

Pausgymnastik

Fysisk aktivitet integrerat 1 stoffet

Inslaget ar lugnt

Inslaget ar fartfyllt

Lararen

Léraren ar sjélv aktiv

Eleverna

Alla elever deltar

Eleverna verkar ha roligt

Det ér stokigt 1 klassen

Utrymmet

Det finns tillrdckligt med utrymme att
rora pa

Efter inslaget av fysisk aktivitet

Eleverna lugnar snabbt ner sig

Eleverna visar mera koncentration




Tilldggsfragor:

Vad gor de elever som inte deltar?

Vad gor lararen om hen inte deltar?

Hurudan fysisk aktivitet har de under lektionen?

Hur ldnge har de fysisk aktivitet under lektionen? (Kolla pa klockan)
Hur ménga inslag av fysisk aktivitet finns det och nér har de dem?

Ovriga kommentarer:



