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Referat

Syftet med den hér studien &r att undersoka vilken betydelse fysisk aktivitet har for
elevers, i arskurs 1-6, inlidrning enligt klasslirare i Osterbotten. I den hir
undersokningen beaktas all typ av fysisk aktivitet som sker under elevernas vardag,
det vill sdga allt fran allt frn aktiv transport till ordnade traningar pa fritiden. Ingen
sarskiljning mellan kon har gjorts 1 den hér studien. Syftet &r dessutom att 6ka
medvetenheten kring fysisk aktivitet och dess betydelse for inldrningen.

For att uppnad studiens syfte har foljande tre forskningsfragor utformats:

1. Vilken betydelse anser klasslérare att fysisk aktivitet har for elevers inldrning?
2. Hurdan relation erfar klassldrare att det finns det mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer?

3. Vilken typ av fysisk aktivitet anser klassldrare att framjar elevers inldrning?

I den hidr avhandlingen anvidnds en kvalitativ. metod med narrativ drag.
Datainsamlingen har gjorts genom semistrukturerade intervjuer med fyra
klassldrare. Materialet som samlades in resulterade 1 fem narrativer.

Resultaten visar pa att klassldrare i Osterbotten anser att fysisk aktivitet har stor
betydelse for elevers inldrning. De elever som ar fysiskt aktiva har léttare att ta till
sig kunskap och koncentrera sig. Vissa tycker att det dr svart att peka pé att det
generellt eller exakt skulle vara den fysiska aktiviteten som paverkar
skolprestationerna eftersom det finns s manga faktorer som spelar in. Minga
anser att den fysiska aktiviteten ska innefatta pulshéjande moment och
koordinationsdvningar. En del anser att den fysiska aktiviteten bor ha en viss
varaktighet for att ha ndgon inverkan. Gruppaktiviteter ddr man socialiserar sig
samtidigt som man ror pa sig lyfts ocksa fram som viktiga for elevers inldrning.

I den hér undersdkningen handlar det inte om att generalisera resultaten utan
snarare om att ge en rdst at lirarna i det aktuella sammanhanget. For att kunna
generalisera resultatet behover en mer omfattande undersokning goras.
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achievement, fyysinen aktiivisuus, oppiminen, oppimenestys
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| Inledning

1 det inledande kapitlet presenteras studiens bakgrund och valet av tema. Studiens
aktualitet bfts fram tillsammans med kopplingen till samhdillet. Studiens syfte och
forskningsfrdagor redogdrs ocksd i det hdr kapitlet. Det hdr kapitlet avslutas med en

presentation av avhandlingens disposition.

1.1 Bakgrund

I den senaste ldroplanen, Grunderna for ldroplanen for den grundldggande
utbildningen (i fortsdttningen anvinds forkortningen LP 2014), som togs 1 bruk ar
2016, beskrivs att i en ”ldrande organisation” forvdntas man inse att fysisk aktivitet
har betydelse for ldrandet och att en stillasittande livsstil bor forebyggas
(Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 25). Laroplanen, de nationella skolornas styrdokument,
podngterar att fysisk aktivitet har betydelse for elevers inldrning. LP 2014 stéller dven
krav pa att skolorna ska forebygga en stillasittande livsstil. Skolorna ska framfor allt
se till att eleverna ar fysiskt aktiva under skoldagen, men ocksa inspirera till en fysiskt

aktiv fritid.

Inte bara 1 ldroplanen betonas det hadr aktuella dmnet. Undervisnings- och
kulturministeriet och UKK-institutet, forsknings- och expert centra inom hilsa och
motion, har gjort undersdkningar géllande fysisk aktivitet och fysisk kondition i olika
aldrar. UKK-institutets rapport visar att mangden fysisk aktivitet per dag minskar med
aldern. Barn 1 niodrséldern dr fysiskt inaktiva néstan hélften av den vakna tiden per
dag medan barn eller ungdomar i trettonarsaldern &r stillasittande ndrmare sextio
procent av den vakna tiden per dag. Fysisk aktivitet bland barn och unga har dven
minskat 1 samtliga &ldersgrupper. (Husu, Sievdnen, Tokola, Suni, Vdhi-Ypya4,
Minttéri, Vasankari, 2018, s. 45.) Faktumet att barn och unga idag blir allt mer
stillasittande 0kar relevansen for den hér studien. Fysisk aktivitet, under och utanfor
skoltid, motiveras genom att visa pé vilka effekter fysisk aktivitet har pa barn och

ungas inldrning.



Temat fysisk aktivitet och lirande, men ocksa sambandet mellan dem, diskuteras dven
flitigt 1 olika tidningsartiklar och pé sociala medier. I Hufvudstadsbladet (2018) skriver
Sebastian Backman om resultaten i UKK-institutets rapport. Rapporten visade att barn
och unga ror pa sig mera pa vardagar dn under helger. I rapporten framkom &ven att
de barn som inte ror pa sig utanfor skoltiden 16per betydligt storre risk att drabbas av
hilsorelaterade problem orsakade av en inaktiv livsstil. Utdver de héilsorelaterade
problem som kan uppstd for en person som har en inaktiv livsstil kan dessutom

inldrningen och koncentrationsformagan paverkas negativt av fysisk inaktivitet.

Turpeinen och Hakamiki (2018, s. 34) skriver i Undervisnings- och kulturministeriets
rapport dessutom att fysisk inaktivitet inte bara paverkar hilsan och vdlmaendet hos

barn och unga utan ocksa larandet och skolframgéngen.

Den forsdmrade fysiska konditionen och otillrdckliga fysiska aktiviteten hos barn och
unga har vickt oro dver vilka konsekvenser ett stillasittande levnadssétt och forsamrad
fysisk kondition har inte enbart pa barns och ungas hélsa, utan ocksa pa deras larande
och skolframgéng. Den storre méngden fysisk aktivitet och den goda uthélligheten har
i tidigare undersokningar forknippats med béttre kognitiv funktion och laranderesultat.

(Turpeinen & Hakaméki, 2018, s. 34.)

Rapporten klargor att det finns en koppling mellan fysisk aktivitet och inlérning eller
skolframgang. Kognitiva funktioner frimjas inte bara under sjdlva aktiviteten utan
aven efter att fysisk aktivitet genomforts. I det har sammanhanget kan man reflektera
over den fysiska aktivitetens intensitet och varaktighet som tva faktorer som paverkar

frimjande av hélsa och inldrning.

Sérskilt inom matematiska &mnen visar tidigare forskning visar att fysisk aktivitet har
en positiv inverkan pa barn och ungas skolframgéng. Deltagande 1 idrottsforeningars
traningar har ocksa visat sig ha positiv inverkan pa skolframgéang. Det bor observeras
att 1 de undersokningar dér fysisk aktivitet tillsatts under skoldagen s har tiden till sa
kallad akademisk inldrning minskat, men det hér har trots allt inte forsdmrat elevernas
resultat snarare tvdartom. (Utbildningsstyrelsen, 2012, s. 5.) Utbildningsstyrelsen
rapporterar (2012, s. 5-6) att fysisk aktivitet pdverkar barn och ungas kognitiva
funktioner sd som minne, koncentrationsforméga och allmén informationshantering

samt problemldsning.



Uthallighets- och konditionstraning har visat sig ha positiv effekt pa barn och ungas
minne och funktionsférmaga. Styrke- och muskeltrdning har inga bevisade effekter pa
kognitiva funktioner. Kopplingarna mellan fysisk aktivitet och kognitiva funktioner
kan hjdlpa till att forklara sambandet mellan fysisk aktivitet och inldrning eller
skolprestationer. (Utbildningsstyrelsen, 2012, s. 5.) En uppmuntrande 14rmiljo fri fran
krankningar dar eleverna kénner trygghet och ansvar fridmjar elevernas
kunskapsutveckling. Utdver en trygg och god larmiljo ar det viktigt att eleverna ar i
god fysisk och psykisk form. (Ericsson, 2005, s. 1.) Att frimja den fysiska aktiviteten
hos eleverna hor till skolornas kunskapsuppdrag (Ericsson, 2005, s. 3). Det dr viktigt
att bedriva forskning pa omradet fysisk aktivitet och inldrning for att 6ka elevers och

larares forstielse for sambandet mellan fysisk aktivitet och inldrning (Ericsson, 2005,

s. 2).

Definitioner och begrepp
Nedan definieras kort nagra, for den hir avhandlingen, centrala begrepp. Begreppen
forekommer dven senare i avhandlingen och forklaras dér mer ingdende eller i sitt

sammanhang. Definitionerna dr himtade frdn Nationalencyklopedin (2020).

Fysisk aktivitet. All typ av kroppslig rorelse. Nodvéndigt for att uppratthélla en normal

funktionsforméga.
Fysisk inaktivitet. Stillasittande dir ingen kroppslig rorelse sker.

Inldrning. En process som sker hos méanniskor dir upplevelser och erfarenheter

paverkar och dndrar beteendet. Processen sker ofta i samspel med omvérlden.

Kognitiva funktioner. Till kognitiva funktioner rdknas bland annat minne,

problemldsning, uppmirksamhet, resonerande och begreppsbildning.

Exekutiva funktioner. Styr mianniskans behandling av information och bestimmer vad

som sker med den information som redan finns.

Skolprestationer. Elevens prestationer 1 skolan. Det kan bland annat handla om

aktivitet pa lektioner, betyg eller testresultat.

Formativ bedomning. Kunskapsbedomning som ar en del av inldrningsprocessen.

Beskriver styrkor och svagheter i1 individens aktuella arbete.



Summativ bedomning. Sker 1 efterhand som en form av sammanfattande kontroll.

Undersoker vad individen har lért sig.

Tidigare forskning

I en studie konstateras att barn har behov av att réra pa sig och att de genom rorelse
och fysisk aktivitet kan ldra sig och ta till sig akademiska koncept och medvetenhet
om omgivningen. I det hdr fallet handlar det inte bara om fysisk aktivitet som sker pa
skoltid utan om all fysisk aktivitet som eleverna genomf6r under sin vakna tid. I
samma studie som ndmndes ovan podngteras ocksd att lararna bemoter elevernas
behov av att rora pa sig genom att se till att anvinda sig av undervisningsmetoder som
inkluderar fysisk aktivitet. Undervisningsmetoder som inkluderar fysisk aktivitet
anvinds ocksé for att de stdder elevernas inldrning och féormaga att koncentrera sig.

(Gehris, Gooze & Whitaker, 2015, s. 122—-125.)

I en studie pa hur tva olika trédningsinterventioner paverkar barns kognition gjord av
Tomporowski, MCullic, Pendleton och Pesce (2015) framkom att bade kvalitativa och
kvantitativa typer av traning forbéttrar kognitiva processer. Studien visade dessutom
att det fanns en tydlig koppling mellan fysisk aktivitet och kognition. All typ av fysisk
aktivitet ar fordelaktig for hdlsan, men for inldrning har det visat sig att fysisk aktivitet

1 form av konditionstréning har bést effekt pa inldarningen (Eriksson, 2017, s. 74-75).

Tidigare forskning har gjorts pa relationen mellan fysisk aktivitet och inldrning, men
endast opublicerade pro gradu-avhandlingar har gjorts pa vilken betydelse fysisk
aktivitet har for inldrningen enligt ldrare. Av de avhandlingar som tidigare har gjorts
pa dmnet dr de flesta gjorda i1 Sverige och undersoker bade klassldrares och
amnesldrares uppfattning. Det faktum att fa studier pa just klasslarares erfarenheter av
betydelsen av fysisk aktivitet for inldrningen har gjorts i Finland 6kar relevansen for

den hér undersokningen.

I den hir studien har jag valt att inkludera bade den fysiska aktivitet som elever
genomfor under skoldagen och den fysiska aktivitet som sker pa fritiden. Med andra
ord inkluderas all fysisk aktivitet som elever genomfor under sin vakna tid. Det ar
relevant att beakta all typ av fysisk aktivitet under hela dagen eftersom en del elever

endast ror pa sig under skoldagen, en del elever ror pa sig mest under sin fritid, en del



elever ror pa sig bade under skoldagen och pa fritiden medan en del elever néstan inte
ror pé sig alls. Elevernas rorelsemonster ser med andra ord olika ut under dagen och

darfor stods studiens syfte av att inkludera fysisk aktivitet under hela den vakna tiden.

Jag har sjdlv alltid idrottat och varit fysiskt aktiv bade i skolan och pa min fritid,
samtidigt som jag presterat vdl och tyckt om att ldra mig. Intresset for hur fysisk
aktivitet kan kopplas till inldrning har séledes vaxt fram ur mina egna upplevelser och
erfarenheter. I min kandidatavhandling undersokte jag genom en litteraturstudie hur
fysisk aktivitet paverkar elevers inldrning, vilket vickte mitt intresse for att ta reda pa

hur larare upplever att fysisk aktivitet paverkar elevernas inlarning.

Temat ar viktigt att undersoka eftersom ldrares upplevelse av hur fysisk aktivitet
paverkar inldrningen ofta har betydelse for hur ofta larare viljer att implementera
fysisk aktivitet i undervisningen och under skoldagen. En lidrare som inte upplever att
fysisk aktivitet paverkar elevernas inldrning kommer hogst troligen inte heller att
prioritera fysisk aktivitet i sin undervisning, &tminstone inte av anledningen att framja
inlédrningen. Fysisk aktivitet och inldrning &r sténdigt aktuella &mnen, sirskilt i dagens
allt mer stillasittande samhélle. Genom att ta reda pé ldrares erfarenhet av hurdan effekt
fysisk aktivitet har pa inldrningen, kan en fysiskt aktiv livsstil foresprakas inte bara ur
ett hdlsoperspektiv. Lararna spenderar stor del av sina vardagar tillsammans med sina
elever och de har ocksa inblick i elevernas inldrning. Léararna foljer stindigt med
elevernas kunskapsutveckling och utvérderar deras lirande. Genom observation av
eleverna i undervisningen och genom prov och olika uppgifter kan lararen f6lja med
elevernas inldrningsprocess och kunskapsnivd. Genom att anvdnda sig av olika
undervisningsmetoder och en varierad undervisning kan liraren fa en bild av hur
dennes elever léar sig bast. Sédledes &r det relevant att intervjua larare nar det géller
kopplingen mellan fysisk aktivitet och inldrning. Det dr dock viktigt att komma ihdg
att ldraren inte kan se vad som sker inuti eleven. Léraren vet att eleven lart sig men

inte alltid helt sékert Aur inldrningen har skett rent fysiologiskt.

1.2 Syfte
Syftet med den hér studien &r att undersoka vilken betydelse fysisk aktivitet har for
elevers, i &rskurs 1-6, inldrning enligt klasslirare i Osterbotten. I den hir

undersokningen beaktas all typ av fysisk aktivitet som sker under elevernas vardag,



det vill séga allt frin allt frdn aktiv transport till ordnade trdningar pé fritiden. Ingen

sdrskiljning mellan kon har gjorts 1 den hér studien.

Den hir undersokningen stravar dven till att visa pa hur yrkesverksamma klassldrare
erfar att fysisk aktivitet bidrar till elevernas inlérning. Genom den hér undersokningen
lyfts vikten av fysisk aktivitet, inte bara for hdlsan, fram. Undersdkningen visar
dessutom pa hur viktigt fysisk aktivitet ar for inldrningen. Syftet dr dessutom att 6ka
medvetenheten kring fysisk aktivitet och dess betydelse for inldrningen. Studien lyfter
fram roster som finns bland de klassldrare som deltagit i studien kring just &mnet fysisk

aktivitet och dess betydelse for elevers inldrning.

1.1 Disposition

Den hér magisteravhandlingen dr indelad i fem kapitel. I det forsta kapitlet presenteras
bakgrunden till undersdkningen, vad som forskats tidigare pd omradet och
undersokningens syfte och forskningsfrdgor. I avhandlingens andra kapitel redogors
for den teoretiska bakgrunden, som &r uppdelad i tre delar: fysisk aktivitet, inldrning
och ldroplanen. Det tredje kapitlet, eller metodkapitlet, tar upp forskningsmetoden,
datainsamling, genomfGrande, tillforlitlighet, trovirdighet och etik kring den utférda
studien. I det fjarde kapitlet presenteras studiens resultat. Det femte och avslutande
kapitlet presenterar resultatdiskussion, metoddiskussion, slutsatser och forslag pa

fortsatt forskning.



2 Teori

1 teorikapitlet presenteras tre delomrdden som tillsammans utgér den teoretiska
bakgrunden. Forst presenteras fysisk aktivitet, definitioner pd fysisk aktivitet och
rekommendationer. Ddr efter presenteras inldrning tillsammans med skolprestationer.

Till sist redogors vad den aktuella ldroplanen sdger om fysisk aktivitet och inldrning.

2.1 Fysisk aktivitet

I det hir avsnittet tas de fysiologiska definitionerna pa fysisk aktivitet upp. Med andra
ord presenteras hér vad som hdnder med och i kroppen ndr ménniskan ar fysiskt aktiv.
Definitionerna pa fysisk aktivitet tas upp for att visa pa vad fysisk aktivitet dr och dess

relevans nir det kommer till inldrning.

World Health Organization, eller Vérldshélsoorganisationen pa svenska, definierar
fysisk aktivitet som all kroppslig rorelse som orsakas av skelettmusklerna dir energi
forbrukas, hidr inkluderas aktiviteter som utfors under arbetet, under Ilek,
hushallssysslor i hemmet, resor och fritidsaktiviteter. (Vérldshélsoorganisationen,
2018). Fysisk aktivitet ar med ord all typ av kroppslig rorelse som minniskan utfér
under sin vakna tid. Fysisk aktivitet bland barn kan exempelvis handla om lek, idrott,

stddning eller transport.

Fysisk aktivitet definieras enligt forfattarna Caspersen, Powell och Christenson (1985,
s. 126) som all slags kroppslig rorelse dir skelettmusklerna aktiveras och energi avges.
Alla dr ndgon gang och i ndgon man fysiskt aktiva, men méngden fysisk aktivitet och
hur mycket energi som forbrukas varierar fran person till person. Fysisk aktivitet kan
delas in 1 olika kategorier enligt tidpunkt ndr den utfors, varaktighet eller intensitet.
Halsoeffekterna av fysisk aktivitet dr olika beroende pd hurdan fysisk aktivitet som
genomforts med tanke pa tid och intensitet. Trianing 4r sddan fysisk aktivitet som ar
planerad, strukturerad, upprepad och malmedveten 1 syftet att forbattra eller

upprétthilla fysisk funktionsforméga (Casperen et al., 1985, s. 127-128.)

Fysisk aktivitet definieras som all aktivitet som Okar musklernas viljestyrda
energiforbrukning” (Utbildningsstyrelsen, 2012, s. 4). Fysisk aktivitet handlar alltsd
om att forbruka energi genom att rora pé sig. Ju ldngre tid den fysiska aktiviteten pagar

desto mer energi forbrukas. Aktivitetens intensitet paverkar ocksa hur mycket energi



som kroppen forbrukar under aktiviteten. Till fysisk aktivitet rdknas med andra ord all
typ av rorelse som ger 6kad energiforbrukning, det vill sdga allt fran att till exempel
rensa 1 tradgérden till tuffa intervallpass. Motsatsen till fysisk aktivitet kan ségas vara
fysisk inaktivitet. Fysisk inaktivitet kan definieras som avsaknad av rorelse, alltsa att
sitta, ligga eller std. Den energiférbrukning ménniskan har i vila dr den samma som

vid fysisk inaktivitet. (Faskunger, 2013, s. 21.)

Stillasittande eller fysisk inaktivitet definieras hdr som tiden da en person inte ror pa
sig alls, det vill sdga att den till exempel sover eller sitter. Till den totala fysiska
aktiviteten ridknas de rorelser som en person utfér som gor att energiforbrukningen ar
hogre jamfort med da personen ér stillasittande, alltsé fysiskt inaktiv. Inte all rorelse
och aktivitet inom den totala fysiska aktiviteten ar hélsofrdmjande, utan det krévs att
aktiviteten &r pa en viss intensitetsniva. Hilsofrdmjande fysisk aktivitet dr déarfor en
egen kategori inom den totala aktiviteten, som innefattar rorelse som har en mattlig
eller hog intensitet. Till fysisk aktivitet hor ocksd motion och idrott, det vill sdga

strukturerad aktivitet som ofta dr pd en hdgre intensitetsniva. (Faskunger, 2013, s. 17.)

Definitionen av fysisk aktivitet har sett ungefar lika ut under en lang tid, vilket kan
konstateras genom att jimfora kéllorna ovan fran 1985 och fram till 2013. Jag har valt
att ta med kallor frin olika artionden av just den anledningen att jag vill visa pé att

sjdlva definitionen av fysisk aktivitet inte har &ndrats markant pd ménga ar.

Vad hinder 1 hjdrnan vid fysisk aktivitet? Fysisk aktivitet padverkar inte bara kroppen
och energiforbrukningen utan dven hjdrnan. Vid fysisk aktivitet 6kar hjdrnans volym
och aktivitet. Hjarnans aktivitet okar sérskilt vad giller de omraden som justerar
minnet och exekutiva funktioner, systemet som reglerar kognitiva processer.
(Utbildningsstyrelsen, 2012, s. 8). Nér barn &r fysiskt aktiva genom motoriska rorelser
utvecklas barnens funktionsmonster och ménga funktioner kan verka och agera
samtidigt utan att stora varandra. Hjdrnans neuropsykologiska och neurofysiologiska
processer styr de hir funktionerna. Genom rorelse far barnen erfarenhet av att rora pa
sig samtidigt som de trinar pé att utfora flera funktioner under tiden, s& som att fatta

beslut, tinka och ta emot intryck. (Grindberg, Langlo Jagteien, 2000, s. 58.)



Begreppsdefinitioner

Fysiologiskt definieras fysisk aktivitet som “all kroppsrorelse som Okar
energiforbrukningen utover den energiforbrukning vi har i vila” (Mattson, Jansson &
Hagstromer, 2016, s. 1). Fysisk aktivitet kan ske under organiserade former men ocksa
helt fritt exempelvis i hemmet, pa fritiden, 1 och med transport, i skolan eller pa arbetet.
Fysisk inaktivitet daremot definieras som avsaknad av kroppsrorelse, sd som
stillasittande, liggande och staende. Vid fysisk inaktivitet &r energiférbrukningen néra

den forbrukning som vi har vid vila. (Mattson et al., 2016, s. 1.)

Det ar fragan om aerob fysisk aktivitet nar processer som forbrukar syre ticker
energibehovet. Den hér typen av fysisk aktivitet 4r den mest vanliga formen av fysisk
aktivitet. Vid utférandet av aerob fysisk aktivitet kan intensiteten vara 1ag, méttlig eller
hog. Konditionstrdning innebar fysisk aktivitet med syftet att bibehélla eller utveckla
konditionen. Hér géller det samma for intensiteten som for aerob fysisk aktivitet, det
vill siga att den kan vara lag, mattlig eller hog. Styrketréning, eller muskelstirkande
fysisk aktivitet, ar sddana former av fysisk aktivitet dér syftet i forsta hand ar att
bibehélla eller utoka muskelstyrkan. Har kan man strdva till muskelstyrka av olika

karaktér, exempelvis explosivitet, kraft eller uthéllighet. (Mattson et al., 2016, s. 2.)

Intensitet ar ett begrepp som anvédnds for att méta hur anstrdngande den fysiska
aktiviteten &dr. Intensitet delas in i absolut intensitet och relativ intensitet. Absolut
intensitet dr det fysiska arbetets krav och har alltsd inget att goéra med personers
kapacitet. Relativ intensitet 4r diremot kopplad till individens maximala kapacitet och
kan vid aerob fysisk aktivitet sdgas vara procent av maxpulsen hos en individ. Relativa
intensitetsmatt ar lag, mattlig och hog intensitet. Vid fysisk aktivitet som till
intensiteten dr mattlig sker en mérkbar 6kning av andning och puls. Hog intensitet
leder till en markant 6kning av andning och puls. Mycket hog intensitet leder nistintill
maximal puls och andning samtidigt som det ger anaerob energianvdndning. (Mattson

etal., 2016, s. 3.)

Sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa ar ett sa kallat dos-respons-samband,
vilket innebdr att hélsan paverkas av den mingd fysisk aktivitet som utfors. For att
uppnd mest gynnsamma effekt av den fysiska aktiviteten kravs forstaelse for dosen

samt hur den kan varieras. Dosen fungerar som ett matt pa energiférbrukningen eller



pa musklernas belastning. Energiforbrukningen anges i MET, metabol ekvivalent, och
vid vila motsvarar energiforbrukningen 1 MET. Vid rask promenad é&r
energiforbrukningen fyra ganger storre an 1 vila, det vill sédga att energiforbrukningen
vid rask promenad kan anges som 4 MET. 1 MET innebdr ungefir en
energiforbrukning pa 1 kilokalori per kilo kroppsvikt och timme. (Mattson et al., 2016,
s. 4.)

I den hdr avhandlingen fungerar WHO:s definition pa fysisk aktivitet som
utgangspunkt. I sjdlva undersokningen handlar den fysiska aktiviteten om sévil ledd
idrott och rorelse som spontanidrott, lek och rorelse. I den hir undersokningen
inkluderas all typ av fysisk aktivitet, det vill sdga sivil aerob fysisk aktivitet som
anaerob fysisk aktivitet av olika intensitet. Den fysiska aktiviteten som beaktas i den

hér studien ska med andra ord 6verstiga 1 MET.

Rekommendationer

Fysisk aktivitet ér inte bara bra for inlérningen och koncentrationen utan de fordelar
som de flesta forst kommer att tinka pa med fysisk aktivitet &r oftast hédlsofordelarna.
Hélsan hos oss ménniskor framjas och sjukdomar férebyggs med fysisk aktivitet. Med
tanke pd de hélsofordelar som fysisk aktivitet ger har Undervisnings- och

kulturministeriet tagit fram rekommendationer for fysisk aktivitet.

Undervisningsministeriet (2008, s. 16—17) har tagit fram rekommendationer for fysisk
aktivitet for barn i skolaldern och i sin publikation Fyysisen aktiivisuuden suositus
kouluikéisille 7-18-vuotialle” lyfts dessa fram. Rekommendationerna for ungdomar
och vuxna dr att rora pé sig méangsidigt och regelbundet. Rekommendationerna anger
den ldgsta nivd for fysisk aktivitet ur ett hélsoperspektiv. Flera hélsoférdelar med
fysisk aktivitet uppnés genom att rora pd sig mer dn vad rekommendationerna anger,
forstas till en viss mingd eller intensitet. Skolelever i dldern sju till aderton ar ska
enligt motionsrekommendationerna réra pd sig minst en till tvd timmar per dag, se
figur 1. Den fysiska aktiviteten ska vara mangsidig anpassad till barnets eller den ungas
alder. Ytterligare rekommenderas att barn och unga i den hér &ldern inte ska sitta stilla

langre dn tva timmar 1 strack.

For sjudringar rekommenderas daglig fysisk aktivitet i minst tvd timmar, medan

rekommendationen for adertonaringar dr minst en timme fysisk aktivitet per dag for
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att motverka de hélsoproblem som stillasittande kan leda till. Rekommendationerna
anger minimiméngden fysisk aktivitet. Det dr alltsd fordelaktigt att rora pa sig mera én
vad dessa rekommendationer anger. Den fysiska aktiviteten blir for mycket nér den ar
for ensidig och sliter for mycket pad kroppen och hélsan. Det viktiga oberoende av
alder, men sérskilt for barn och unga, &r att se till att vara fysiskt aktiv varje dag.
Effekterna av fysisk aktivitet gér inte att lagra, vilket betyder att det dérfor ar séarskilt
viktigt att den fysiska aktiviteten &r kontinuerlig. Genom att prova pa och
experimentera lar sig barn och unga och déarfor behover de fa tillrackligt med tid och
mojlighet till att bade ldra sig att rora sig och att ldra sig genom att rora pa sig.

(Utbildningsministeriet, 2008, s. 18.)

Tretton- till adertondringar ska enligt rekommendationerna rora pa sig minst en till en
och en halv timme om dagen. Den dagliga fysiska aktiviteten ska for den hir
aldersgruppen dessutom besta av flera, minst tio minuter langa, perioder av rask fysisk
aktivitet. Rask fysisk aktivitet innebér att pulsen stiger och andningsfrekvensen 6kar.
Den fysiska aktiviteten ska ocksé till viss del vara anstrdngande och av hogre intensitet

an rask fysiska aktivitet. (Utbildningsministeriet, 2008, s. 19-29.)

Rekommendationerna for fysisk aktivitet kan konstateras vara lite olika beroende pa
aldersgrupp. Huvudpoédngen med att rekommendationer for fysisk aktivitet finns dr att
ge riktlinjer for hur mycket fysisk aktivitet som minst krivs for att uppréatthalla hélsa.
Rekommendationerna far girna 6verstigas men man behover ocksa komma ihdg att
vad giller fysisk aktivitet sd behdver det finnas en balans mellan aktivitet och vila. For
mycket fysisk aktivitet i kombination med for lite vila dr inte bra for kroppen sett ur
ett langsiktigt hélsoperspektiv. Det centrala i samtliga rekommendationer for fysisk
aktivitet dr att den fysiska aktiviteten ska vara regelbunden. Det finns férre
hélsofordelar 1 att springa ett maraton en gdng i aret men resten av dagarna ligga pa
soffan &n 1 att rora pd sig tjugo minuter varje dag. Den fysiska aktiviteten kan med
fordel goras utomhus for att samtidigt fa frisk luft, vilket gynnar bade kroppen och

hjarnan.
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Hiilsoteorier

Fysisk aktivitet forknippas kanske mest med hélsa och vilmaende. Fysisk aktivitet har
flera goda effekter pd hilsan. Individens helhetshilsa, dér psykisk, fysisk och social
hidlsa ingér, framjas av att individen ror pa sig och ar aktiv. Fysisk aktivitet minskar
risken for att do i1 fortid. Médnniskans metabolism Okar av fysisk aktivitet, samtidigt
som musklerna stirks och andningsmuskulaturens kapacitet hojs. Skelettet stérks
ocksa av fysisk aktivitet. Hjdrtat, kiarlen och nervsystemet paverkas positivt av fysisk
aktivitet i och med att bland annat blodtrycket sédnks och funktionsformagan forbéttras.

(World Health Organization, 2018, s. 14-16.)

Den psykiska hélsan paverkas ocksé av fysisk aktivitet. Regelbunden fysisk aktivitet
Okar det psykiska vilbefinnandet och minskar stressnivéerna. Precis som med andra
faktorer som paverkar hilsan dr det ocksa hir viktigt att podngtera att den fysiska
aktiviteten inte far ga over styr eller bli for mycket, eftersom den d& gér mer skada 4n
nytta. Fysisk inaktivitet 6kar risken for bade fysiska och psykiska sjukdomar. Under
fysisk aktivitet och rorelse sker en hel del olika hormonfordndringar i kroppen. Genom
fysisk aktivitet far manniskan triffa och interagera med andra méanniskor, vilket

framjar hennes sociala hélsa. (World Health Organization, 2018, s. 14-18.)

2.2 Inlérning

Inldrning sker hela tiden, inte bara i skolan eller i skolsammanhang. Bdde vuxna och
barn lér sig stindigt utan att alltid tdnka pé det. Inldrning handlar inte bara om att lara
sig nya sprak eller invecklad ekvationslosning, utan inldrning sker ocksd omedvetet
och inte bara i hjarnan utan ocksd 1 musklerna. Det finns olika metoder for inlérning

och den inldrningsmetod som fungerar for en elev behdver inte fungera for en annan.

Inldrning kan definieras utgdende fran vissa sirskilda drag. For det forsta resulterar
inlidrning i beteendeforindring. Ovning eller trining resulterar i inlirning. Bestdende
forandringar uppstdr 1 minga fall av just inldrning. Det brukar ségas att har en person
en ging lart sig cykla s& kan hen det for resten av livet. Inldrning dr inte det samma
som prestation, men inldrning paverkar ofta prestationer. Till skillnad frén prestationer

sa gar det inte direkt att iaktta inldrning. (Mednick, 1967, s. 29-30.)

Det finns flera olika teorier om inldrning och saledes ocksa flera olika definitioner pa

begreppet. Inldrning kan definieras som en beteende- eller kunskapsforandring, som
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ett resultat av erfarenheter eller att man tagit del av viss kunskap. (Mednick, 1967, s.
9). Inldrning kan ske med vad man kallar “klassisk betingning”. Klassisk betingning
undersoktes forst av den ryske psykologen Ivan Pavlov. Metoden innebidr att
“upprepad hopkoppling av en neutral stimulus med en stimulus, som undantagslost
utloser en respons till dess att den neutrala stimulus ensam utldser responsen.”
(Mednick, 1967, s. 10.) Den klassiska betingningen kan endast anvédndas i sddana fall
dar respons intraffar utan ndgra undantag. (Mednick, 1967, s. 11). Det ar frdgan om att
upprepa ett visst beteende eller monster som leder till en viss reaktion eller forstaelse.
Nér beteendet ar tillrickligt inarbetat sker tillslut reaktionen eller forstaelsen

automatiskt. Klassisk betingning &r bara en av minga teorier géillande inlérning.

Forbéttring av de motoriska fardigheterna leder till 6kad tillit till sig sjélv, vilket 1 sin
tur framjar individens forutsittningar for uppmarksamhet och lirande. Néar barn och
unga regelbundet och upprepat trinar och rér pa sig automatiseras grundliggande
motoriska fardigheter, vilket leder till att dessa inte krdver lika mycket kognitiv
kontroll som tidigare. Den hér sa kallade urkopplingen av tankarna pé regleringar av
handlingar har ett mérkbart pedagogiskt virde, eftersom stor del av hjirnans
uppmarksamhet och kognitiva resurser frigors, vilket i sin tur frimjar férutsattningarna
for uppmirksamhet och ldrande. (Eriksson, 2007, s. 112—115.) Fysisk aktivitet 1 sig
paverkar och sitter igdng processer i hjirnan som i sin tur gynnar inlirningen. Okad
koncentration och uppmairksamhet 4r exempel pa sddana faktorer som gynnas av fysisk

aktivitet och som frimjar inldrningen.

Skolprestationer

Med skolprestationer menas ofta hur vél en elev presterar i skolan, det vill sdga elevens
provresultat och aktivitet under lektioner. Till skolprestationer kan dven réknas vitsord
1 olika &mnen och betygen som helhet. Skolprestationer kan métas pa olika sitt. Genom
olika typer av bedomning och utvérderingar méter man skolprestationerna. De olika
typerna av beddmning kan vara bland annat formativ eller summativ beddmning. Det
man egentligen méter med de hér olika typerna av beddmning 4r elevens lirande och
kunskap om ett visst &mne eller tema. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 51-52.) 1 den
hir studien avser begreppet skolprestationer elevers provresultat och aktivitet under

lektionerna.
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Det har visat sig finnas ett positivt samband mellan 6kad méngd fysisk aktivitet och
skolframgang. Interventioner for att 6ka den fysiska aktiviteten bland skolelever har
resulterat i béttre skolprestationer och bittre beteende bland eleverna. Okad mingd
fysisk aktivitet 1 skolan har positiva effekter pa elevernas koncentration och inlérning.
(Kaéll et al., 2013, s. 476.) Lampliga ldrandestrategier tillsammans med en god fysisk
kondition framjar inldrningen hos elever med sérskilda svérigheter i vissa &mnen
(Raine et al., 2013, s. 5). Redan ett tillfdlle av fysisk aktivitet har visat sig frimja de
exekutiva funktionerna. Systematisk trdning under en lidngre tid dr séledes inte
nodvéndigt for att forbattra prestationerna i uppgifter dér just dessa funktioner

anvinds. (Barenberg et al., 2011, s. 211; Eriksson, 2017, s. 72.)

Kognitiva funktioner och exekutiva funktioner

Kognitiva funktioner ar det som gor att minniskan kan tolka, forstd och komma ihig
information som vi tar in via vara olika sinnen. Dessa funktioner ser ocksa till att
minniskan kan anvinda informationen till problemldsning och liknande. Kognitiv
forméga eller intellektuell formaga handlar om den psykiska funktion som innebér att
ta in information, dterge och minnas men dven att pa olika sitt bearbeta information
som tas in. De kognitiva funktionerna kan konstateras ske 1 hjarnan men det ér via

sinnena som informationen tas upp. (Psykologiguiden, [u.4.].)

Exekutiva funktioner sker i hjirnans exekutiva system och kontrollerar bland annat
“maélstyrd” hantering av problem och uppgifter som manniskan utmanas med. Séledes
kan det forstdas att de exekutiva formagorna dr viktiga vid inldrning och
problemldsning. Huruvida inlérningen och problemldsningen fungerar syns senare
konkret pad skolprestationerna. (Psykologiguiden, [u.d.].) Kognitiva och exekutiva
funktioner ar bdda grundpelare 1 inldrningsprocessen. Det &dr tack vare dessa

komplicerade funktioner som ménniskan kan komma ihdg och bearbeta information.

De exekutiva funktionerna tillsammans med de kognitiva funktionerna i hjarnan bidrar
till att ménniskan kan ldra sig, ta till sig och bearbeta kunskap. Dessa funktioner
tillsammans med de olika sinnena, musklerna och nerverna mdojliggér inlérning.
Kognitiva och exekutiva funktioner dr en del av det komplexa system som gor

inldrning majlig.
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2.3 Styrdokument

I LP 2014 beskrivs fysisk aktivitet som ett arbetssitt som framjar glddjen 1 ldrandet
och samtidigt frdmjar insikter och kreativt tainkande. I lirodmnet gymnastik tas forstés
fysisk aktivitet upp som ett nyckelbegrepp for alla &ldrar. 1 maélen for
gymnastikundervisningen 1 arskurserna sju till nio, M12, anges att lararen ska hjilpa
eleverna att forstd vikten av fysisk aktivitet och en livsstil inriktad pa motion for att

frimja det totala vilbefinnandet. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 19, 160, 504.)

Det psykiska vilmaendet paverkar ocksé inlarningen. I ldroplanen faststélls att motion
och gemensamma aktiviteter som gynnar den psykiska hilsan ska vara en del av varje
skoldag. Genom att stirka det psykiska vilbefinnandet hos eleverna frimjas séledes
ocksa deras inldrning. I LP 2014 betonas dessutom att man i en "larande organisation”
forvéntas inse att fysisk aktivitet har betydelse for ldrandet och att en stillasittande

livsstil bor forebyggas (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 25.)

Det ér inte bara i laroplansgrunderna som fysisk aktivitet tas upp. I lagar kopplade till
bade skola och fritid finns bestimmelser om fysisk aktivitet och dess mojligheter och
forverkligande bland medborgarna. Det finns med andra ord flera nationella
styrdokument som poéngterar, mer eller mindre direkt, vikten av att réra pa sig och
vara fysiskt aktiv. Med tanke pa att fysisk aktivitet ocksé tas upp i skolsammanhang
och 1 styrdokument kopplade till skolan kan konstateras att fysisk aktivitet inte bara ar
av betydelse for hilsoférdelarna som ofta medfors utan ocksa for dess paverkan pa

inldrningen och elevernas kognitiva funktioner.

Idrottslagen (390/2015) har som syfte att framja bland annat olika befolkningsgruppers
mojligheter att vara fysiskt aktiva, befolkningens hilsa och vélbefinnande, forbattra
och uppritthélla fysisk funktionsformaga samt barn och ungas utveckling och uppvéxt.
I idrottslagen, 1 kap. 2-3 §, avser man med begreppet idrott “all motions- och
idrottsverksamhet som idkas pd eget initiativ eller organiserat” och med motion som
framjar hélsa och vilbefinnande avses all fysisk aktivitet med syftet att forbattra och

uppritthélla hélsa och formaga att fungera.

I Statsrdadets forordning om de allmdnna riksomfattande mdlen for och
timfordelningen i den utbildning som avses i gymnasielagen (942/2014), 2 kap. 2-3 §,
bestdms att gymnasieutbildningens mal bland annat ar att frimja fysisk utveckling hos

de studerande. Dessutom anges att utbildningen ska starka ”grunden for de studerandes
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fysiska, psykiska och sociala vilbefinnande och ger fardigheter och vilja att

upprétthélla dessa i livets olika skeden.”

LP 2014 tillsammans med nationella lagar och forordningar stravar till att mojliggora
fysisk aktivitet bland barn och unga bade i skolan och pd fritiden. I de olika
styrdokumenten, som nimns ovan, podngteras hur viktigt det dr med en fysiskt aktiv
livsstil for barn och ungas hélsa men dven for deras inldrning. Att fysisk aktivitet
regleras i laroplaner, lagar och forordningar sédger en del om hur situationen ser ut idag.
Det stora behovet av fysisk aktivitet bland barn och unga leder till att det behdver

finnas bestimmelser som garanterar att fysisk aktivitet mojliggors och blir av.
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3 Metod

I det hdr kapitlet presenteras studiens metod och genomforande. Inledningsvis
presenteras studiens ansats och problemformulering. Ytterligare presenteras studiens
forskningsfrdagor och syfte. Ddr efter presenteras datainsamling, bearbetning och
analys. Kapitlet avslutas med tillforlitlighet, trovdrdighet och etik for att visa pa

undersokningens kvalitet.

3.1 Ansats och problemformulering

I den hir studien har en kvalitativ forskningsansats valts. Olika kvalitativa metoder
skiljer sig fran varandra men en hel del faktorer har de &ndé gemensamt. Forskarrollen
1 kvalitativa metoder innebér ofta att forskaren kommer ganska néra de miljder eller
minniskor som studien handlar om. Forskaren far en ndrmare inblick i de miljoer eller
personer som undersoks, vilket bade kan ses som en fordel och som en nackdel. I de
kvalitativa forskningsmetoderna finns ofta en stdrre flexibilitet i forskningsprocessen
an 1 de kvantitativa metoderna. Det finns mojlighet att anpassa “forskningsdesignen”
utgdende frdn vad som sker under undersokningens géng. Vid analysen av data i de
kvalitativa metoderna blir forskaren ofta tvungen att ta fram egna verktyg och
strategier for analysen. Vad giller troviardighet och mgjlighet att generalisera stéller
kvalitativ forskning andra krav dn vad den kvantitativa forskningen, som baserar sig

pa “en omfattande statistisk apparat”, gor. (Ahrne & Svensson, 2015, s. 15.)

Val av forskningsansats

Nér det kommer till att vdlja forskningsansats kan man vilja att antingen gora en
kvalitativ studie eller en kvantitativ studie. 1 kvalitativa studier lyfts det unika i
situationer och hédndelser fram. De kvalitativa studierna grundar sig pd bearbetning av
resultat eller personlig tolkning. I kvantitativa studier stir den statistiska analysen som
grund och dér lyfts generella samband och skillnader fram. Vad géller forforstaelsen
skiljer sig ocksa de tvé forskningsmetoderna fran varandra. I den tolkningsorienterade
kvalitativa forskningen reder man ut forforstéelsen, eftersom det &4r den som ocksé star

som grund for tolkningen. (Olsson & Sorensen, 2011, s. 79.)

Vid anvindningen av kvalitativa forskningsmetoder bor man skilja pd informanter och

respondenter. Vid intervjuer ddr man far information om till exempel verkliga
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forhallanden, tolkningar och andras uppfattningar, kallar man den person som
intervjuas for informant. Vid en respondentintervju far man snarare direkt information

om en persons egna kénslor, asikter och tolkningar. (Olsson et al., 2011, s. 79.)

Det centrala for kvalitativa forskningsmetoder dr att karakterisera nagot. Inom
kvalitativ forskning vill man hitta beskrivningar, modeller eller kategorier som
ndrmast beskriver olika sammanhang eller fenomen. Den kvalitativa metoden gar ut
pa att ta fram systematiserad kunskap om hur man gor for att askadliggéra nagot.
Kéannetecknande for kvalitativa metoder dr bland annat att insamlingen av information
sker 1 viaxelverkan med analysen, forskaren “moter” data, kategorierna behandlas och
jamforelser gors kontinuerligt. Det dr svart att gora standardiseringar inom den
kvalitativa forskningen. Inom kvalitativ forskning samlas data in genom exempelvis
intervju, fallstudie, fokusgrupp, observation och skrivna beréttelser. Den information
som har samlats in ska alltid transkriberas, det vill sdga att texten eller det som sagt
skrivs ned ordagrant. Transkriptionen f6ljs av urval och bearbetning av materialet som
sedan utgdér grunden for meningskoncentrering. Meningskoncentrering innebér att
langa intervjutexter koncentreras till kortare texter eller berittelser. (Olsson et al.,
2011, s. 79-80.) Inom den kvalitativa forskningen strdvar forskaren till att fa en

helhetsbild och forstaelse av sérskilda forhallanden (Olsson et al., 2011, s. 63).

Redan i forskningsplanen definierar forskaren syftet for sin studie. Av syftet framgér,
inte alltid direkt, vilken data som ska samlas in och hur. Utgdende fran
datainsamlingsmetoderna kan man avgdra om det dr frigan om en kvalitativ eller en
kvantitativ studie. Den vanligaste datainsamlingsmetoden vid kvantitativa studier ar
enkdter. Kéannetecknande for den kvantitativa forskningen och dess
datainsamlingsmetoder dr standardisering, statistik, generalisering samt deskriptiva
och explanativa projekt. Deskriptiva projekt beskriver ofta en viss population vid ett
visst tillfdlle. Explanativa projekt undersoker orsakssamband. (Olsson et al., 2011, s.
6768, 90.) Inom kvantitativ forskning strdvar man till att méita och fa statistiska data
och resultat (Patel & Davidson, 2019, s. 51). I den hir avhandlingen ar syftet inte att

maita och fa fram statistiska data och sdledes ldmpar sig kvalitativ metod bittre.

Syftet med den hér studien &r att undersoka vilken betydelse fysisk aktivitet har for
elevers inldrning enligt klassldrare i Osterbotten och dirfor har jag valt en kvalitativ

forskningsmetod med narrativa drag. Data till undersdkningen samlas in genom
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semistrukturerade intervjuer med klasslirare runt om i Osterbotten. Materialet

transkriberas och sammanstélls till berdttelser som sedan tolkas och analyseras.

3.2 Syfte och forskningsfragor
Syftet med den hér studien &r att undersoka vilken betydelse fysisk aktivitet har for

elevers, i arskurs 1-6, inlirning enligt klasslirare i Osterbotten.
For att uppna studiens syfte har foljande tre forskningsfragor utformats:
1. Vilken betydelse anser klasslérare att fysisk aktivitet har for elevers inldrning?

2. Hurdan relation erfar klassldrare att det finns det mellan fysisk aktivitet och

skolprestationer?
3. Vilken typ av fysisk aktivitet anser klassldrare att frdmjar elevers inlérning?

Relevanta sokord for den hir studien ar: fysisk aktivitet, inldrning, skolframgéang,
physical activity, learning, study achievement, fyysinen aktiivisuus, oppiminen,

oppimenestys.

3.3 Metod

Insamling av data

Intervju som datainsamlingsmetod har bade for- och nackdelar. Genom intervjuer kan
forskaren pa kort tid hora flera personers erfarenheter och reflektioner kring ett visst
fenomen ur deras egen synvinkel. Nagot som kan ses som en svaghet med intervju som
metod &r att intervjun endast ger en begrdnsad bild av en foreteelse eller situation. En
fordel med intervjuer dr att de ofta gar ganska snabbt att genomfora. En nackdel med
intervjuer ar att de fungerar som ett resultat av ett samtal vid en viss tidpunkt. (Ahrne
et al., 2015, s. 53-54.) Intervju kan endast anvdndas som datainsamlingsmetod om
forskaren anser att det d4r genomforbart och praktisk mgjligt (Denscombe, 2016, s.

264).

Inf6r intervjuerna bor man som forskare ocksa fundera pa hur ménga intervjuer man
ska genomfora for att nd ett tillforlitligt resultat. Hur manga intervjuer som bor
genomforas beror pa studiens utformning. Nir man har gjort nagra intervjuer och

marker att det syns ett visst svarsmonster kan man bdrja fundera pa huruvida man bor
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gora fler intervjuer eller inte. I en kvalitativ studie kan antalet intervjupersoner dndra
under undersdkningens gdng om man som forskare marker att man behdver gora fler
intervjuer efter att man analyserat de intervjuer som redan gjorts. Det &r en fordel att
varva intervju med analys. (Ahrne et al., 2015, s. 42.) Gillham (2008, s. 79) forklarar
att hur manga intervjuer som bor goras dven beror pad om intervjun anvinds som ett
prelimindrt, utforskande steg eller for att utveckla forklaringar. Vart efter fler
intervjuer gors far forklaringarna mer stod, andringar eller utvidgning. Till slut nés en

grins dar finns fa ytterligare forklaringar eller forklaringar med liten betydelse.

Semistrukturerade intervjuer innebér att det finns ett visst antal forutbestimda fragor
men till dessa kan spontana frégor eller foljdfrdgor tillkomma under intervjuns gang.
Semistrukturerade intervjuer utgdr fran ett frageformuldr eller intervjuguide men
lamnar utrymme for flexibilitet och anpassning enligt situationen och svaren. Den hir
typen av intervjuer mojliggor ett personligt och spontant angreppssitt samtidigt som

den bygger pa en viss struktur. (Bell, 2011, s. 159-160.)

Intervjuerna sker pa det sétt som passar informanten bést. Informanterna fick vélja att
delta i intervjun ”6ga mot 6ga” eller digitalt. Intervjuerna spelades in pa tvé olika
tekniska verktyg, smarttelefon och dator, for att sékerstélla att de sparas. Informanterna
tillfrigas innan intervjun huruvida de tillater att intervjun spelas in. Intervjun inleds
med att presentera syftet och att be om tillatelse att spela in intervjun (Ahrne et al.,
2015, s. 50). All utrustnings testades innan intervjuerna for att kontrollera att de
fungerar som de ska vid intervjutillféllet. Som forskare &r det viktigt att informera de
som blir intervjuade om att det ar frivilligt och att deras anonymitet garanteras (Ahrne

etal., 2015, s. 43).

Det ér ocksd bra att tdnka pa att ha tillrdckligt med tid for intervjun, samtidigt som det
kan vara en fara att sétta upp en viss tid. Den som blir intervjuad kan kénna sig stressad
av att veta att intervjun maste vara klar inom en viss tid. Normaltiden for en intervju
ar cirka fyrtiofem minuter. (Ahrne et al., 2015, s. 43.) Vid intervjuerna i den hér studien
meddelas de personer som ska intervjuas att de bor reservera cirka trettio minuter till
en timme for intervjun for att sdkerstilla att det finns gott om tid att genomfGra

intervjun.

Ahrne och Svensson (2015, s. 37) redogér for fem regler som gjorts upp for den som

utfor en intervju: 1. Den som gor intervjun ska tdlmodigt lyssna pa den som blir
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intervjuad pé ett reflekterande sitt. 2. Den som intervjuar ska inte forsoka visa ndgon
typ av auktoritdr stillning. 3. Intervjuaren ska inte komma med rdd eller moraliska
tillrattavisningar. 4. Den som utfor intervjun bor inte bréka eller borja argumentera
med den som blir intervjuad. 5. Den som intervjuar bor endast stilla ytterligare fragor
eller tala om det finns ett sdrskilt behov. Sarskilt behov kan forekomma om det dr nagot

som blivit oklart eller for att f4 den som blir intervjuad att kdnna sig lugn.

Analys

En analys innebidr att forskaren sorterar, ordnar och begripliggér material fran
datainsamlingen, i det hér fallet fran intervjuerna (Ahrne et al., 2015, s. 208). Nér det
empiriska materialet har samlats in kan sjdlva analysen borja. Analysfasen kan delas
in 1 tre delar: att sortera, att reducera och att argumentera. Sorteringen av materialet
innebdr att materialet ordnas och gors overskadligt. Sorteringen sker utgdende frén
teorin och begreppen som studien grundar sig péd. Att reducera materialet handlar om
att gora val och lyfta fram det som ar sdrskilt viktigt och intressant utan att vinkla
sanningen. Reduceringen gors ocksé utgdende fran den teori och den tidigare forskning
som studien baseras pd. Argumentation av materialet betyder att forskaren drar
paralleller mellan sin studie och tidigare utforda studier pa omrédet. Anledningen till
argumentationen dr att stirka studiens tillforlitlighet och trovérdighet 1

kunskapssambhillet. (Ahrne et al, 2015, s. 220.)

Narrativ metod eller analys innebdr att muntliga eller skriftliga beréttelser samlas in
och analyseras. Narrativ metod bestar av metoder som &r vanliga for bade kvalitativa
och kvantitativa studier, s& som intervjuer, textanalys, inspelning, observation och
transkribering. Kénnetecknande for den kvalitativa forskningsprocessen dr att de olika
faserna, datainsamling, transkribering, analys, tolkning och det vetenskapliga

skrivandet, gar pd varandra och sker samtidigt. (Johansson, 2005, s. 21, 279.)

Enligt Johansson (2005, s. 279-281) innebdr analys 1 allmédnhet att
forskningsmaterialet separeras 1 olika stycken eller delar och relationen mellan dessa
undersoks. Under analysen anvénder sig forskaren kritiskt av teoretiska modeller och
synvinklar for att kunna gora en tolkning av materialet. Analysprocessen inleds redan

under intervjun och fortsétter nér det finns ett transkriberat material att tolka.
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Den narrativa metoden innebér ofta att samla in material, genom exempelvis intervju,
for att sedan transkribera materialet. Det transkriberade materialet analyseras och delas
in 1 olika berittelser. Varje intervjuad person kan ha sin egen berittelse eller sd kan
flera personers berittelser slds ithop till en beréttelse om de liknar varandra vildigt
mycket. Informanterna dr anonyma under hela undersdkningen och ndmns med andra

namn 4n sina egna i beréttelserna. (Johansson, 2005, s. 282-283.)

Analys handlar om att plocka ut det vdsentliga ur det material som samlats in. Vid
analys av intervjuer dr det viktigt att som forskare kunna koppla analysen till det som
informanten beridttar och till det som sedan skrivs ner i form av beréttelser.
Narrativerna som sammanstills av det transkriberade materialet kan rora allt frin
vardagliga livsberittelser till ndgot avvikande som skett i livet. Genom att studera
narrativer kan forskarens forstdelse for manniskors tankar, ageranden och kénslor

underlittas. (Kvale & Brinkmann, 2014, s. 233-234, 270.)

Det kan anses finnas en skillnad mellan analyser av berittelser och narrativ
analys. Analys av berittelser innebér att forskaren samlar in berdttelser som denne
analyserar utgaende fran teorier eller kategorier. Den narrativa analysen handlar mer
eller mindre om att vertyga sist och slutligen ldsaren. Hir forsoker man fa med
lyssnaren 1 berittarens perspektiv och sedan ldsaren i skribentens perspektiv for att
visa pa och lyfta fram berittelsen och dess innebdrd. (Borjesson, 2003, s. 75-76.)
Analysen sker genom narrativer eller berattelser. Forskaren gor en intervju med
utvalda intervjupersoner. Intervjuerna transkriberas for att std som grund for de
berittelser eller narrativer som forskaren gor upp for vidare analys. Narrativerna ér en
berittelse skriven utgéende fran intervjun didr forskaren aterger det som
intervjupersonen berdttat med fiktiva namn och utan att rdja intervjupersonens
anonymitet. Utgdende fran de olika berdttelserna drar forskaren slutsatser och lyfter
fram likheter och olikheter. Berittelserna analyseras utgdende frdn det syfte och de
forskningsfragor som forskaren stillt for sin studie. (Johansson, 2005, s. 279-281.) 1
den hir avhandlingen analyseras det transkriberade materialet narrativt med beréttelser
eller narrativer om baserar sig pda den information som samlats in genom

semistrukturerade intervjuer.

Lieblich, Tuval- Mashiach & Zilber (1998, s. 13—14) poédngterar att narrativ forskning

ar mangsidig och dérfor har de tagit fram en modell for att strukturera olika typer av
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narrativa analyser. Det hdr fyrfaltet bestar av “holistic-content”, "holistic-form”,

categorical-content” och “categorical-form”.

Perspektivet “holistic-content” innebar att hela beréttelsen anvdnds och analysen
baseras pa berdttelsens innebord och helhet. “Holistic-form” utgdr ocksd fran hela
berdttelsen men med fokus pd dess struktur eller intrig. “Categorical-content”
perspektivet utgar oftast fran vissa delar av en persons livsberéttelse dér fokus ligger
pa berittelsen innehall oberoende av kontexten. Det sista perspektivet “categorical
form” innebdr att forskaren anvédnder delar av livsberdttelsen med fokus pa dess intrig
eller struktur. (Lieblich et al., 1998, s. 12—14.) I den hér avhandlingen baseras analysen
pa hela beréttelsen som informanten beréttat dér fokus ligger pa valda delars innebord,
med andra ord "holistic-content” perspektivet. Beréttelserna och de valda delarnas

innebord &dr grunden for den narrativa analysen.

Presentation av data

Det material som samlas in under intervjuerna och sedan analyseras kan presenteras
pa lite olika sétt. Ett sdtt att presentera data pd dr narrativer eller berdttelser. Genom
narrativerna far ldsaren ta del av det som framkommit vid intervjutillfillet men i
bearbetad form och analyserat av skribenten. (Lieblich et al., 1998, s. 9—-11.) Materialet
som samlats in dr ofta mycket omfattande och darfor ar det upp till forskaren att sortera

och analysera det som édr relevant for undersokningen.

Presentationen av data behover goras sa att den dr overskadlig och tydlig for lasaren.
I den hir avhandlingen &r narrativerna presenterade utgdende frén de olika kategorier
som framkom under analysen av materialet. Kategorier av det &mne som undersoks
definieras, separata uttalanden i texten plockas ut, klassificeras och grupperas.
(Lieblich et al., 1998, s. 13.) I den avhandlingen har, som konstaterades tidigare, en

narrativ analys gjorts och data presenteras i form av narrativer.

Data kan presenteras 1 form av tabeller eller figurer. Tabeller kan ocksd komplettera
andra sitt att presentera data. I kvalitativa undersokningar kombineras ofta resultaten
och tolkningarna pé ett sétt dir de vdvs samman. Utdver att presentera och analysera
data och resultat maste dven slutsatser dras. Att ta fram slutsatser innebér att resultaten
sammanfattas genom att beskriva det centrala som kommit fram. (Patel & Davidson,

2019, s. 166.) Vid presentation av data &r det bra att identifiera likheter, skillnader och
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gemensamma drag. Att prova eller kombinera olika presentationsmdojligheter dr ofta
till fordel for att fa till en &ndamalsenlig presentation av data och resultat. (Bell, 2011,

5. 227.)

3.4 Genomforande

Nér det blev aktuellt att hitta informanter sédndes e-postmeddelanden ut till olika
skolor, som undervisar arskurserna ett till sex, i Osterbotten dir lidrarna tillfrigas att
delta i en intervju for den hér studien. I meddelandet forklaras studiens syfte och vad
intervjun handlar om. De ldrare som kan tdnka sig att stilla upp far sedan ett nytt e-
postmeddelande dér ndrmare information ges om bland annat tidpunkt, intervjufrdgor

och intervjuns uppbyggnad.

Intervjun &r i det hir fallet en tacksam datainsamlingsmetod eftersom syftet med
undersokningen bland annat &r att gora klassldrare pa faltets roster horda. I den héar

studien ar syftet dessutom att ta reda pé klassldrarnas erfarenheter pa omradet.

I synnerhet nir det géller smaskaliga forskningsprojekt med liten budget ger den tid
och anstringning som investeras i att genomfora intervjuer bast utdelning nér avsikten
ar att utforska komplexa och subtila fenomen — sddant som: privilegierad information,
dar mojligheter finns att tala med nyckelpersoner pa féltet som kan ge sérskilt
vardefulla insikter och kunskaper baserade pé deras erfarenhet eller position.

(Denscombe, 2016, s. 254.)

Datainsamlingen har gjorts genom semistrukturerade intervjuer med fyra klasslérare
runt om i Osterbotten. Informanter viljs utgdende fran vissa kriterier. Kriterierna for
de informanter som valts dr att de alla ska ha arbetat som l4rare 1 minst fem ar och att
de har undervisat samma klass 1 minst ett helt dr. De hér kriterierna har satts upp for
att informanten ska ha en viss arbetserfarenhet och arbetat med en och samma grupp
under en léngre tid sé att hen lart kénna eleverna nirmare. Kriterier for informanter
satts upp for att kunna gora ett urval och for att de som blir intervjuade ska ha mojlighet
att besvara de fragor som stélls 1 intervjun, med andra ord att de &r 1 en position sé att
de kan svara pa fragorna och har kunskap om dmnet i fraga (Ahrne et al., 2015, s. 40—
41). Informanterna dr anonyma i hela studien. Kriterierna for l4rarna &r att skolorna de

jobbar i #r beligna i Osterbotten och att de undervisar &rskurserna ett till sex.

24



Kriterierna for informanterna och skolorna har valts for att 6ka studiens trovérdighet
och for att stdda studiens syfte. Urvalet har begrinsats till Osterbotten av praktiska
skdl och for att spara tid. Syftet och forskningsfragorna som valts for studien avgor
vilken grupp eller vilka grupper av minniskor som intervjun riktar sig till (Ahrne et

al., 2015, s. 39).

I den hidr studien har jag valt att kalla de som jag intervjuar for informanter.
Anledningen till att jag valt begreppet informanter ar att de svarar pa fragor som
“kommer ur hans eller hennes kultur eller sociala miljo” (Ahrne et al., 2015, s. 47).
Informanterna far svara pa frdgor om fysisk aktivitet kopplade till inldrning och

skolkontexten. Svaren baseras pé informantens erfarenheter och upplevelser.

Nér intervjuerna har genomforts transkriberas de pa dator for att sedan analyseras.
Intervjuerna kommer att transkriberas pa sa sétt att de spelas upp och stoppas vid behov
pa den apparat som de spelades in pd samtidigt som intervjun skrivs ner pd dator. Det
krdver mycket tid att skriva ut intervjun sjdlv men det 16nar sig ofta i ett lingre
perspektiv (Ahrne et al., 2015, s. 51). Tiden for faltarbetet dr begransad, vilket betyder
att det dr av stor vikt att s& snabbt som mojligt transkribera materialet och utfora en
forsta analys (Ahrne et al., 2015, s. 53). Pa grund av Covid-19 pandemin som rader i

vérlden &r 2020 gjordes alla intervjuer digitalt via internet i form av videosamtal.

Utgédende frdn materialet som samlades in under intervjuerna gjordes en tabell upp dér
materialet ordnades enligt forskningsfraga, informant och kommentarer. Tabellen
fungerade som en grund for analysen av det insamlade materialet. Dessutom anvéndes
tabellen for att hitta monster 1 materialet och som grund for utarbetandet av

berittelserna eller narrativerna.

Den tabell som gjorde upp for analysen av materialet stod som grund for det som
utformades till fem narrativer. Beréttelserna har tagits fram for att ldsaren ska fa en
bild av det som kom fram i intervjuerna. For att lyfta fram ldrarnas synpunkter finns
citat fran intervjuerna med i de olika berittelserna. Citaten gdr narrativerna mer
verklighetstrogna och lyfter fram informanternas egna rdster och tankar kring &mnet.
Narrativerna innehéller en del liknande dsikter men lyfter dven fram olikheter och flera

specifika centrala synpunkter.
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3.5 Reliabilitet, validitet och etik

All forskning bygger pé reliabilitet, validitet och etik. Forskning som gors har krav pa
god reliabilitet, validitet och etik. Nedan presenteras vad dessa begrepp innebér i
forskningssammanhang och hur den hir undersékningen uppfyller kraven pa god

reliabilitet, validitet och etik.

Reliabiliteten eller trovérdigheten for kvalitativ forskning dr inte lika l4tt att bevisa
som for kvantitativ forskning. I den kvantitativa forskningen kan man ofta upprepa
undersdkningen i precis samma miljé och kontext flera gdnger medan det ar betydligt
svarare 1 den kvalitativa forskningen. I kvalitativa undersdkningar ar det vanligare att
man ddremot fOrsoker visa pa att studiens kvalitativa data har tagits fram och
kontrollerats i enlighet med god praxis. Grundade data anvands inom den kvalitativa
forskningen for att bland annat visa pa trovirdighet i forskningen. Det hir innebér att
data som samlats in grundar sig pé filtarbete och empiriska data. Empiriska data som
samlats in fungerar som en fast grund for de slutsatser som senare tas fram och bidrar
till undersokningens trovérdighet. (Denscombe, 2016, s. 409-411.) I den hér
undersdkningen samlades empiriska data in genom intervjuer, som dr en vanlig
datainsamlingsmetod inom kvalitativ forskning. Vid intervjutillfillet var det
informanten 1 huvudsak som fick prata och jag som forskare stillde fragorna och

foljdfragor dér det behovdes.

Inom den kvalitativa forskningen dr begreppen reliabilitet och validitet sammanfléitade
och kan vara svéra att sirskilja. Validiteten inom kvalitativ forskning relateras inte
enbart till datainsamlingen utan dr nagot som ska genomsyra hela processen. Vid sjdlva
datainsamlingen handlar validiteten om huruvida forskaren har samlat in ett tillrackligt
material for att kunna gora tolkningar. De olika tolkningarna som tas fram behdver

tillfora kunskap om det som faktiskt studerats. (Patel et al., 2019, s. 133—-134.)

Validiteten pavisar hur relevant studien dr och vilken betydelse den har. Detta betyder
ocksa att studien undersoker det som i det hér fallet dr avsiktligt att undersoka. For att
sdkerstélla validiteten bor fragestillningen och syftet ha en klar koppling till data som
samlats in. Under hela studiens ging bor forskaren kontrollera att kraven for
validiteten och reliabiliteten uppfylls. (Larsen et al., 2009, s. 80.) Vid utformningen av

intervjufrdgorna utgick jag hela tiden frdn unders6kningens syfte for att sikerstilla
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studiens validitet. Analysen av det insamlade materialet baserades pa undersdkningens

syfte och forskningsfrgor for att se till att studien uppfyller kravet pé validitet.

Etik 1 forskningssammanhang innebdr att vissa forskningsetiska krav méste uppfyllas.
Det finns fyra forskningsetiska huvudprinciper som maste foljas. Den forsta
forskningsetiska principen ar att deltagarnas intressen ska skyddas. Det hér innebir att
manniskor som deltar i forskning som informanter eller forskningsforemal inte ska fa
nagra negativa konsekvenser eller pa nagot sitt skadas for att de deltar 1 forskningen.
Den andra forskningsetiska principen é&r att deltagandet i forskningen ér frivilligt och
baserat pa samtycke. Ingen kan tvingas att delta i nagon typ av forskning.Den tredje
forskningsetiska principen ér att de som utfor forskning ska arbeta pa ett 6ppet och
arligt sitt. Det hdr innebér att forskarna forvintas vara tydliga och 6ppna med vad de
gor samt undvika att komma med oriktiga framstéllningar. Den fjarde forskningsetiska
principen dr att all forskning ska f6lja den nationella lagen, vilket betyder att forskaren

endast far arbeta innanfor lagens ramar. (Denscombe, 2016, s. 427-434.)

Forskning ska enligt Olsson och Sérensen (2007, s. 77—82) uppfylla samtyckeskravet,
informationskravet,  konfidentialitetskravet och  nyttjandekravet. For att
samtyckeskravet ska uppfyllas behdver varje informant ge sitt samtycke till att delta 1
forskningen. For att kunna gora intervjuer krdvs att forskaren har den blivande
informantens samtycke till intervju (Denscombe, 2016, s. 264). Informationskravet
innebdr att forskaren ska informera de personer som deltar eller berors av forskningen
om syftet med unders6kningen. Kravet pa konfidentialitet betyder att den information
som samlas in om informanterna inte ska vara mgjlig for ndgon obehorig att komma
at. Nyttjandekravet innebdr att det material som samlats in inte far anvidndas i1 annat

syfte eller for andra studier @n just den aktuella. (Olsson et al., 2007, s. 78—84.)

Bell (2011, s. 59) skriver att alla deltagare i olika studier ska vara anonyma samt att
all information ska behandlas konfidentiellt. Ytterligare podngteras att alla som deltar
1 studien ska fa ett exemplar av den slutliga rapporten. De personer som intervjuas ska
ges mojlighet att godkédnna den transkriberade versionen av intervjun, innan resultaten
publiceras, om de s& dnskar. De etiska reglerna och kraven ska alltid foljas och prigla
hela undersokningen. Informanterna har ocksa ritt att fa veta vad som kommer att ske
med den information som de ger och vem som kommer att ha tillgang till den. (Bell,

2011, s. 64.)
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Innan intervjuerna till den har avhandlingen gjordes gav informanterna sitt skriftliga
samtycke till att delta i intervjun. Redan i1 det forsta e-postmeddelandet till
informanterna informerades om studiens syfte och sammanhang. Vid intervjutillféllet
fick informanterna inledningsvis ocksa ta del av studiens syfte och forskningsfragor.
Saledes uppfyller avhandlingen samtyckeskravet och informationskravet. Intervjuerna
spelades in och transkriberades. Informanterna erbjdds att ta del av transkriptionen av
sin egen intervju. Materialet som samlades in &dr det endast forskaren sjidlv som kunnat
ta del av och har tillgdng till. Nar avhandlingen &r klar och godkdnd kommer det
insamlade materialet att elimineras for att inte riskera att det hamnar i fel hander eller
kan anvéndas i andra sammanhang. Informanterna kommer dessutom att fa en digital
kopia av den fdrdiga avhandlingen som helhet. Forskaren ser hela tiden till att
materialet endast anvdnds 1 den hédr undersokningen och 1 dess syfte.
Sammanfattningsvis kan konstateras att den hér avhandlingen ocksd uppfyller

konfidentialitetskravet och nyttjandekravet for god forskningsetik.
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4 Resultat

I det fjdarde kapitlet redovisas resultaten av den hdr undersokningen. Resultaten
presenteras i form av narrativer eller berdttelser baserade pd det material som samlats
in. Forskningsfragan om vilken betydelse klassldrare anser att fysisk aktivitet har for
elevers inldrning star som grund for de olika berdttelserna. Kapitlet avslutas med en

presentation av de centrala teman som kunde lyftas fram ur materialet.

4.1 Klassldrarnas berittelser

Ur det material som samlats in togs fem berittelser fram. De olika berittelserna
presenteras nedan. Beréttelserna som har tagits fram ur analysen har rubricerats med
centrala stindpunkter. Citat frin materialet &r kursiverade for att de tydligt ska framga
for lasaren. Citaten innehaller d4ven dialektala uttryck eftersom de anges precis sa som

de har uttryckts av respondenten.

Utan en god hdlsa blir inldrningen lidande

Jag har jobbat som klassldrare i over trettio ar. Idag dr jag klassldrare i de lagre
arskurserna. Overlag skulle jag pasta att jag har en bra bild av eleverna och deras
rorelsevanor. Jag anser mig sjdlv vara en fysiskt aktiv person. P4 min fritid tycker jag
om att rora pad mig och deltar regelbundet i ordnad verksamhet. Fysisk aktivitet och
rorelse dr ett grundbehov som alla behdver i sitt liv. I min roll som en foresprakare och
forebild for en fysiskt aktiv livsstil kinner jag mig trygg. Enligt mig &r fysisk aktivitet
en forutsittning for att manniskan ska ma bra och orka. Fysisk aktivitet gor inte enbart
gott for den fysiska hélsan, utan det dr en forutséttning for att du dels ska orka med
uppgifterna du gor, dels en forutsittning for god somn och fridmjar det psykiska

vilbefinnandet.

Jag tycker att fysisk aktivitet & mycket viktigt for barn och ungas hélsa. Den fysiska
aktiviteten bidrar till att kroppen och hjérnan utvecklas samtidigt som fysisk aktivitet
1 unga ar frimjar en fysiskt aktiv livsstil under hela livet. Som ldrare forsoker jag
medvetet planera in pauser 1 undervisningen dér eleverna far rora pé sig eller planerar
en sadan undervisning dir eleverna ska rora pa sig samtidigt som de lar sig. Négot
sarskilt system for pausgymnastik eller rorelse har jag &nda inte utan agerar snarare pa

kénsla och lagger in fysisk aktivitet ndr jag mérker att eleverna behdver det. Jag dr av
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den asikten att fysisk aktivitet har storre inverkan pa elevernas hélsa &dn péd deras
inldrning, men jag vill samtidigt podngtera att det ena forutsétter de andra. Utan en god

hélsa blir inldrningen lidande.

Jag anser mig ha en god uppfattning om mina elevers fysiska aktivitet pa fritiden.
Under rasterna ser jag vilka av eleverna som &r aktiva och tycker om att rora pa sig
och vilka som hellre star stilla eller inte ror pa sig sa mycket. I skolan dér jag arbetar
ordnas ibland olika motionskampanjer dér eleverna deltar genom att bokfora hur ofta
och hur mycket de har rort pa sig pé olika sitt. I och med dessa kampanjer ser man
vem som prioriterar att rora pd sig, men det ar klart att mycket &r upp till fordldrarna
nir barnen &r s hir sma. Det mérks vad familjen prioriterar att gora pa fritiden. Jag
har noterat att en del av mina elever sysslar med foreningsidrott pa sin fritid men for
manga &r det spontan idrott och lek som &r det vanligaste séttet att rora pé sig. Manga
av eleverna i min skola tar sig till skolan gaendes eller med cykel, vilket &r nagot som
jag tycker att har blivit béttre med &ren. Att eleverna tar sig till skolan f6r egen maskin
gOr att de dr piggare och kan ta till sig undervisningen béttre redan frén morgonen.
Vilken typ av fysisk aktivitet som eleverna sysslar med bade i skolan och pa fritiden
har jag god koll pa. Jag tycker ocksa att jag har en bra inblick i elevernas fysiska niva,

funktionsforméga och konditionsniva.

I den skola jag arbetar framjar vi elevernas fysiska aktivitet genom att se till att
skolgérden dr en sddan som uppmuntrar till rérelse och att pausgymnastik forekommer
under skoldagen. Skolan &r med i projektet Skola i rorelse och har ddrmed utsett vissa
elever till sd kallade “rastisledare”. “Rastisledarna” har i uppgift att dra igang och
ordna olika lekar och aktiviteter for eleverna pa rasterna. Syftet med projektet Skola i
rorelse dr att eleverna ska bli inspirerade till att vara fysiskt aktiva savél under

skoldagen som pa fritiden.

Jag skulle nog vilja pésta att det finns en koppling mellan vitsord 1 gymnastik och
vitsord 1 andra &mnen. I flera fall har jag kunnat se att det skulle vara sa men det ar
samtidigt svart att séga att det alltid skulle vara sa. En del elever dr vildigt fysiskt
aktiva och presterar bra i gymnastiken men har sedan svarare att orka med de dvriga
amnena. [ de fall dar elever ar duktiga fysiskt men inte orkar med de andra &mnena
tror jag att de atminstone bland dldre elever kan handla mycket om pubertala

fordndringar. Jag kan inte peka pé att det skulle handla om nagra sérskilda &mnen men
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jag tycker mig kunna se att elever som &r mer fysiskt aktiva och har en god

konditionsniva presterar battre 1 skolan.

Manga ganger schemaldggs gymnastiklektionerna i slutet av dagen, vilket jag kan
tycka att kénns som lite sloseri. Eleverna dr pigga, koncentrerar sig battre och lér sig
lattare efter att de har fatt vara fysiskt aktiva. Om gymnastiklektionerna da ar de sista
lektionerna pd dagen sé kan vi ldrare sdllan dra nytta av de hér fordelarna eftersom
eleverna far hem efter gymnastiklektionerna. Om jag tittar pa relationen mellan fysisk
aktivitet och skolprestationer sa tycker jag att det i ldsdmnen finns s4 manga andra
faktorer som ocksa spelar in. Jag skulle sdga att fysisk aktivitet frimjar elevernas
inldrning och 6kar deras chanser till goda skolprestationer men det &r inte den enda
faktorn som har betydelse hir. Elevernas instillning till ett &mne har ocksd stor
inverkan pa deras prestationer. Jag skulle siga att fysisk aktivitet tillsammans med en

hel del andra faktorer kan kopplas till elevernas skolprestationer.

Jag tror att all fysisk aktivitet har betydelse for elevernas for elevernas hélsa och
inldrning men jag skulle sérskilt vilja lyfta fram sddan typ av fysisk aktivitet som &r
riktigt pulshdjande och sadana aktiviteter som trianar koordinationen. Storst effekt pa
inldrningen tycker jag mig ha sett nir elever fatt gora véldigt pulshdjande fysisk
aktivitet och koordinationsovningar. En annan aspekt som jag har lagt mérke till nar
det kommer till fysisk aktivitet och inldrning &r att den fysiska aktiviteten ska vara
varierande. Det &r bittre att gora lite &n ingenting alls men det som jag tycker att man
bor undvika ér 14nga och monotona moment. Korta stationsdvningar som gérna ocksa

kréver lite tankeverksamhet skulle jag vilja lyfta fram i det hir sammanhanget.

Under mina méinga ir som ldrare har jag sett hur mycket fysisk aktivitet betyder for
elevers hélsa och vdlmaende. Jag har dven kunnat se hur fysisk aktivitet paverkar
elevers inldrning pa ett positivt sdtt. Den sociala biten av fysisk aktivitet &r ndgot som
jag ocksd tycker dr oerhort viktig. Genom fysisk aktivitet umgés eleverna med
varandra och far lira sig att ta hinsyn till varandra. De lar sig att f6lja regler och hur
socialt samspel fungerar. Den fysiska aktiviteten har visat sig inte bara ha fordelar pd
elevernas fysiska och psykiska hilsa utan hjélpt dem att skapa och stirka sociala

relationer.
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De som dr fysiskt aktiva presterar bdttre kunskapsmdssigt

Jag har arbetat som klasslérare i snart tjugo ar. Under mitt yrkesverksamma liv har jag
fungerat som klassldrare for alla arskurser fran ettan till sexan. Jag har undervisat i
samtliga larodmnen. P4 min fritid tycker jag om att réra pd mig och jag deltar
regelbundet i ordnad motionsverksamhet. Spontanidrott i form av promenader och
cykelturer med familjen dr ocksa nadgot som jag prioriterar i min vardag. Jag anser att
varje minniska ska réra pa sig och har nytta av att vara fysisk aktiv. Min egen
instéllning till fysisk aktivitet &r mycket positiv. Det dr bade roligt och nddvindigt att

vara fysiskt aktiv.

Fysisk aktivitet dr vildigt viktigt for barn och ungas hélsa men ocksa for deras
inldrning. Barn och unga har léttare att 1ara sig och ta in kunskap om de fér réra pa sig
emellanat. Det jag sjdlv har kunnat se under mina ar i yrket dr att fysisk aktivitet ar
framfor allt viktigt for elevernas koncentration. Jag har dven tagit del av forskning som
visat pa att fysisk aktivitet dr positivt for elevers inldrning men jag kan inte sdga vad
exakt som gor att det dr sa. Under en lektion méarker jag tydligt att eleverna inte orkar
sitta stilla och koncentrera sig om de inte har fatt rora pa sig pa ett tag. Gransen for nar
de flesta elever tappar koncentrationen om de inte fir vara fysiskt aktiva dr cirka 45

minuter har jag konstaterat, men vissa elever orkar inte ens sé lange.

Under skoldagen forsoker jag komma ihdg att se till att frimja fysisk aktivitet hos
eleverna. I vissa perioder lyckas det béttre och i andra gloms det lite bort, men alltid
da jag kommer ihag att fa in fysisk aktivitet under skoldagen sa ser jag hur mycket det
ger eleverna. Jag kan inte sdga om fysisk aktivitet har en storre inverkan pé elevers

hélsa eller pa deras inldrning, ddremot tror jag att de badda gir hand i hand.

Maénga av mina elever deltar 1 ledda idrottsaktiviteter, men hur de tar sig till och fran
skolan har jag inte sirskild god koll pa. Konditionsnivan hos mina elever &r varierande
bade vad géller styrka och uthéllighet. Under skoldagen ir eleverna fysiskt aktiva pa
rasterna och under lektionerna har vi nu som da “roérispauser ”. Eleverna har inte en
pulpet med lock utan de forvarar sina saker 1 lador, vilket gor att de far rora pa sig nér

de ska hamta material och far ett litet avbrott 1 stillasittandet.

I skolan dér jag arbetar dr det uttalat att vi larare ska ha pausgymnastik regelbundet
och vi stravar ocksa till att ha en larare som drar ndgon typ av rastaktivitet regelbundet.

Anledningen till att vi i min skola vérderar en fysiskt aktiv vardag for eleverna &r att
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framja deras hilsa och inlérning. Genom att se till att skolgarden dr inbjudande och

motiverande for eleverna vill vi 6ka den fysiska aktiviteten pa rasterna.

Nar jag tianker tillbaka pa alla mina ar som larare tycker jag mig kunna se att de elever
som fysiskt aktiva &r mer ambitidsa i skolan. Jag skulle séga att det finns en relation
mellan vitsord i gymnastik och vitsord i andra &mnen, men jag kan inte sdga exakt i
vilka. Det har dr inte nagot jag vetenskapligt kan bevisa men jag tycker att det har varit
vanligt forekommande under mina ar som ldrare. Efter en gymnastiklektion eller att
eleverna har fétt rora pa sig upplever jag att deras koncentration &r béttre och att de

orkar och kan ta till sig kunskap battre &n nér de inte har fatt réra pa sig pa ett tag.

Den fysiska aktiviteten minskar i stigande alder. I arskurs sju till nio sitter de flesta
eleverna med sina telefoner pa rasterna, medan vi i &rskurserna ett till sex ser betydligt
mera rorelse pé rasterna. Jag har en kénsla av att det 1 de hogre arskurserna syns en
tydligare skillnad, vad géller koncentration och inlérning, pa vem som &r fysiskt aktiv
pa rasterna och pa sin fritid 4n vad det kanske gor i de ldgre rskurserna. Med tanke pa
elevernas inldrning tycker jag att all typ av fysisk aktivitet dr fordelaktigt men jag vill
sarskilt lyfta fram att jag tycker att den fysiska aktiviteten behover vara en viss langd
tidsméssigt. For att visa pd relationen mellan fysisk aktivitet och inldrning tycker jag
att det blir tydligast genom att tinka hur det skulle vara om man tog bort all typ av
fysisk aktivitet. Om man tdnker bort all typ av fysisk aktivitet kan jag inte se att
inldrningen skulle lyckas sdrskilt bra. Som larare med ldng erfarenhet av yrket tycker
jag mig kunna erfara att det finns en relation mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer. De elever som &r mer fysiskt aktiva presterar ocksd bittre

kunskapsmassigt.

Jag vill lyfta fram att under mina &r i yrket som ldrare har jag kunnat se att elevernas
inldrning paverkas mycket positivt av fysisk aktivitet. Med andra ord har fysisk
aktivitet en stor betydelse for elevernas inldrning. Genom att forestilla sig en vardag
dar fysisk aktivitet &r helt uteslutet blir det genast tydligt hur forodande effekter det
skulle ha pé savil elevernas hélsa som deras inldrning. Under varen 2020, nér eleverna
undervisades pa distans, fick jag som ldrare dnnu tydligare se hur stor skillnad en
fysiskt aktiv vardag kan ha for elevernas inldarning. Under distansundervisningen fick
eleverna beritta om sina dagar och vad de hade gjort och da framkom vem som hade

rort pa sig mer och vilka som hade suttit mest stilla. I och med distans undervisningen
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blev det ocksé tydligt hur viktigt det 4&r med aktiva pauser i form av pausgymnastik
och raster i1 skolarbetet. Fysisk aktivitet behovs for att eleverna ska orka ta till sig
kunskapen och koncentrera sig pa undervisningen oavsett om undervisningen sker i

skolan eller hemma.

I skolan har vi goda mdjligheter att variera arbetsstillning och miljo for eleverna. Att
variera arbetsstillning dr viktigt for elevernas inldrning. Om en elev sitter obekvamt
eller 1 samma position for linge oOkar risken for ont i kroppen och fokus och
koncentration tas frén inldrningen pd grund av délig ergonomi. Under tiden med
distansundervisning forsokte jag att uppmuntra eleverna lite extra att rora pa sig nér
jag markte att det kunde bli vildigt mycket stillasittande under dagarna. Jag forsokte

ocksa tidnka pa att paminna eleverna om hur de satt nir de arbetade hemma.

Niér jag tdnker tillbaka pa nér jag borjade arbeta som ldrare sé tror jag att eleverna ér
mera stillasittande idag dn vad de var tidigare. Darfor tror jag att det idag ar sdrskilt
viktigt att vi lirare 1 dagens lége fostrar och inspirerar eleverna till fysiskt aktiva barn
och unga. Det kénns ocksé mera tillatet att rora sig under lektionerna idag jamfort med
tidigare nér det ganska langt gillde att eleverna skulle sitta stilla om inget annat blivit
sagt eller var nddvandigt. Nar det kommer till fysisk aktivitet och inldrning sd &r mitt
rad till lrare och andra som arbetar i skolan att vdga prova pa, gér det mingsidigt och
varierat och framfor allt var en forebild. Var med 1 lekar med eleverna och uppmuntra

dem till rorelse. Dina elever gor som du sjdlv gor snarare 4n som du séger.

Det dr viktigt for inldrningen att den fysiska aktiviteten dr varierande

Jag har arbetat som ldrare 1 6ver tjugofem é&r. Jag har undervisat i alla &rskurser fran
forskolan till sexan. De senaste dren har jag arbetat 1 en liten skola och darfor har jag
ocksa undervisat i sammansatta klasser. Under mina ér i yrket har jag undervisat i s

gott som alla @mnen négot ar.

Jag ér sjélv vildigt aktiv pa min fritid och sysslar med bdde ledd och spontan fysisk
aktivitet. Enligt mig ska varje ménniska vara fysiskt aktiv och rora pd sig for att ma
bra savil fysiskt som psykiskt. Fysisk aktivitet framjar dven den sociala delen av

hilsan. Jag tycker att det ar jétteviktigt att man ror pa sig bade for fysiken och for den
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mentala sidan. Man behover vara ute och lufta pa sig och fa frisk luft och givetvis kan

man ju bra rora pa sig inomhus ocksa, men en mangsidig rorelse i alla fall.

Fysisk aktivitet dr oerhdrt viktigt for barns och ungas hélsa och som lédrare kan jag
aven se hur stor betydelse rorelse har for inldrningen. Att sitta stilla och koncentrera
sig 1 sjuttio minuter dr en utmaning fér vem som helst. Varken kroppen eller hjdrnan
mar bra av att sitta stilla sa ldnge. En kort styrkedvning eller rorelsesiang som avbrott
1 stillasittandet gor stor skillnad pa elevernas koncentration och inldrning. Just for
orkens skull kopplar jag fysisk aktivitet med formégan att ldra sig ocksd. Genom all
fysisk aktivitet trdnar du koordinationen, kroppskontroll och stirker musklerna,
dessutom orkar du sitta och 6ga-hand koordinationen trinas. Jag upplever ocksa att det

blir littare med inldrningen om du har en god fysisk kondition och &r fysiskt aktiv.

Jag har medvetet valt att frimja en fysiskt aktiv vardag for mina elever for jag har
kunnat se hur goda fordelar det har pa deras hélsa och inldrning. Pausgymnastik sker
dagligen och pa rasterna ordnas rorelselekar och aktiviteter. Jag har svért att exakt sdga
om fysisk aktivitet har storre paverkan pa elevernas hélsa eller pa deras inldrning
eftersom de bada hanger ihop. En bra balans mellan fysisk aktivitet, somn och kost ar

viktigt for bade hélsan och inldrningen.

I en liten skola kénner ldrarna vél till vilka fritidsintressen eleverna har och om de ar
fysiskt aktiva pé sin fritid och under skoldagen. Tyvérr blir ménga elever, som vildigt
vél kunde cykla till skolan, skjutsade med bil. En aktiv skolvdg gor ocksa skillnad. De
barn som har blivit skjutsade kan nistan verka som att de fortfarande sover nér de
kommer till skolan medan de som har tagit sig till skolan for egen maskin ar mer alerta
och ”vakna” redan fran morgonen. Under de senaste dren har jag mirkt att elevernas
konditionsniva har blivit ndgot sdmre, vilket ocksd syns pa att de fir kimpa mer med
inldrningen. Forédldrarnas motionsvanor och attityder har stor inverkan pd hur mycket
eleverna ror pa sig och hur de virderar fysisk aktivitet. I den skola jag arbetar 1 just nu
fraimjar vi dagligen elevernas fysiska aktivitet genom rastaktiviteter, pausgymnastik,

morgonaktiviteter och aktiva lektioner bade inomhus och utomhus.

Jag har kunnat konstatera under mina ar som ldrare att det finns ett samband mellan
vitsord i gymnastik och vitsord i andra &mnen. Det hér kan ha att gora med att de elever
som dr fysiskt aktiva har mer ork att ldra sig och storre koncentration att ta sig an

uppgifter. De elever som dr mer fysiskt aktiva orkar ocksa hélla sig upprétta och har
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oftare en mer ergonomisk arbetsstillning. Gymnastiklektionerna dr ofta insatta i slutet
av skoldagen, vilket tyvirr gor att vi ldrare séllan kan dra nytta av den okade
koncentrationen och ivern som fysisk aktivitet resulterar i. Jag ar helt séker pa det att
man presterar battre om man har battre fysik helt enkelt. Har man béttre fysik sa har
man ocksa battre kroppskontroll & allt mojligt sadant som péaverkar. Det gir snabbare

att ldra sig sé att siga och man kan bittre ta till sig inldrning.

Skillnader 1 fysisk aktivitet kan synas ganska tydligt mellan individer men ocksé
mellan aldersgrupper och drskullar. Jag har upptickt att om manga elever i en arskull
ar valdigt fysiskt aktiva sd kan de dra med de elever som kanske inte annars skulle
eller brukar rora pé sig sdrskilt mycket. De elever som idrottar eller dr aktiva bade i
skolan och pé fritiden har jag kunnat mérka att har en viss social status i klassen. Det
mirks att de elever som deltar i ledd idrottsverksamhet har en béttre social forméga

och dr vana att hantera med- och motgingar pa ett eller annat stt.

Med tanke pé fysisk aktivitet och inlérning tror jag att det &r viktigt att aktiviteterna ar
mangsidiga och varierande for att de ska ha nédgon effekt. Pulshojande aktiviteter och
aktiviteter som trianar koordinationen hos eleverna upplever jag att har storst effekt pa
deras inldrning. Jag tror helt fullt och fast pa att inlarning och fysisk aktivitet gér hand
1 hand och att de har stor betydelse att pd ett mangsidigt satt rora pa sig. Jag tror helt
klart att fysisk aktivitet har en inverkan pa inlarningen. Fysisk aktivitet har enligt mig
en mycket betydande roll for elevernas inldrning. Som komplement till mina egna
erfarenheter och observationer har jag ocksa last en del forskning som stoder det

faktum att fysisk aktivitet har en pdverkan pé elevers inldrning.

Koncentrationen dr A och O for inldrningen

Under de 4r jag har arbetat som klassldrare har jag undervisat i sa gott som alla &mnen.
Jag har varit klassldrare for de yngsta och dldsta arskurserna men undervisat i vissa
dmnen 1 alla arskurser. P4 min fritid har jag alltid varit fysiskt aktiv och for mig ar det
en naturlig del av sévil fritid som arbete. Jag blir hela tiden mer och mer sidker pa hur
viktigt det dr med fysisk aktivitet i skolan. Enligt mig ska varje ménniska, elever och
larare 1 det hér fallet, vara fysiskt aktiva. Jag tycker fysisk aktivitet dr jatteviktigt. Det
behdvs for att man ska fa 1 gang hjdrnan och jag tror att det dr jatteviktigt. Stillasittandet

gynnar ingen och gynnar absolut inte barn heller. Men jag ar lite "bade och” eftersom
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jag tycker att fysisk aktivitet som en sak &r jétteviktig men jag dr ocksa inne pé det dir
med avslappning. Jag tycker att det handlar om den dér fysiska aktiviteten d&ven om

det inte ar “aktivt aktivt”.

Fysisk aktivitet ar véldigt viktigt for barn och ungas hilsa. Kroppen mar bra av rorelse,
man sover bittre, hjdrnan fungerar bittre och hela vilmaendet gynnas av fysisk
aktivitet. Dessutom innebdr manga typer av fysisk aktivitet social samvaro med andra,
vilket ocksa &r positivt for hilsa och vdlmaende. Enda gangerna jag egentligen kan se
nagot negativt med fysisk aktivitet dr nir det blir for mycket och gér till 6verdrift eller

blir for hard press. I de fallen tar det mer &n vad det ger.

Jag upplever att rorelse i sig ar viktigt for larande for att, fast jag inte ar professor i det
hér men, hjédrnan fungerar béttre niar man ror pa sig. Det behdver vara balans mellan
fysisk aktivitet och vila. Men sen som jag konstaterade tidigare dr det ocksa viktigt
med avslappning. For en del barn som &r 6veraktiva och som har for mycket av den
dér aktiva biten sa kan de behova ldra sig tvirtom att bara slappna av for att hjarnan
ska fungera. Jag tycker att fysisk aktivitet kan l4ra den dér sociala biten ocksd. Och det
mirker man ju bra i skolan att barn som utovar fysisk aktivitet i grupp av nagot slag

att de har lattare med den sociala samvaron.

Tillsammans med mina kollegor arbetar jag aktivt for att fa in fysisk aktivitet som en
naturlig del av elevernas skolvardag, men ocksa att fa in fysisk aktivitet for ldrarna och
Ovrig personal pa skolan. Vi ordnar bland annat olika typer av rastaktiviteter och
pausgymnastik. Vad jag har kunnat se under mina ar som ldrare ar att den fysiska
aktiviteten har en storre paverkan pa elevers hélsa @n pé deras inlédrning, men da skulle
jag ocksé vilja poédngtera att en god hélsa frimjar inldrningen. Inldrning, hilsa och

fysisk aktivitet gdr med andra ord hand i hand.

Som ldrare &dr det ganska enkelt att halla koll pé vilka elever som &r fysiskt aktiva pa
sin fritid, eller jag skulle néstan sdga att det &r ldttare att se och veta vem som inte ar
det. De elever som inte dr fysiskt aktiva pé sin fritid dr ofta fastklistrade vid datorn
eller telefon och det syns bade kroppsligt och pé koncentrationen. Det glader mig att
de flesta av de elever som bor ndra skolan tar sig dit for egen maskin, medan de som

har ldngre dr tvungna att dka buss eller taxi.

Varje ar gors MOVE-tester dar man mater den fysiska funktionsformégan pa eleverna

1 arskurs fem och atta i hela landet. I flera ar har jag gjort dessa test med arskurs fem,
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vilket &r ett ypperligt tillfille att se hur elevernas konditionsniva, styrka och rorlighet
ar. Under de senaste aren tycker jag att elevernas konditionsniva bade styrke- och
uthallighetsmassigt dr ganska bra i grunden, men barn idag dr ddaremot valdigt stela.
Barnen idag dr ganska aktiva men inte sa rorliga, vilket leder till att de har ont lite har
och dér. Jag tror att dagens teknik dr en av bovarna i det hér fallet. Telefoner, datorer,
TV och surfplattor gor att barn och unga idag sitter allt mer stilla. Det hér stillasittandet

syns ocksa pa inldrningen i skolan.

I den skola dér jag jobbar finns det mycket for eleverna att gora pa rasterna pa
skolgarden. Det &r viktigt att skolgirden stimulerar fysisk aktivitet for att frimja en
aktiv vardag for eleverna. I mitt klassrum har jag valt att eleverna inte ska ha pulpeter
utan de har istéllet sina saker i 1ador ldngst fram i klassrummet. P4 det hér séttet blir
det avbrott i stillasittandet varje gdng de behdver nagot material. Varje dag har jag
pausgymnastik it mina elever. De elever som inte kinner att de behover det tvingas

inte till att vara med men alla uppmuntras till att det &r bra att réra pa sig.

I den skola dér jag arbetar dr fysisk aktivitet en vildigt viktig del av skolvardagen.
Under rasterna har vi “rastagenter” som dr elever som sérskilt fatt i uppgift att dra
igdng olika typer av aktiviteter under rasterna. Vi har dven vissa larare, dér jag ér en
av dem, som har 1 uppgift att se till att eleverna och ldrarna har méjlighet till fysisk
aktivitet under och efter skoldagen. Skolgarden dr dven planerad och utformad sa att
den ska vara inbjudande till fysisk aktivitet for eleverna. I var skola har vi som mal att
gora fysisk aktivitet till en naturlig del av vardagen for elever och ldrare. Vi satsar pa
fysisk aktivitet eftersom vi vet hur mycket det ger for elevernas inldrning och samtligas

vilmaende och helhetshilsa.

Under mina ar som ldrare har jag inte kunnat se ndgon tydlig koppling mellan vitsord
1 gymnastik och vitsord i andra &mnen. Daremot tycker jag att det kan vara lite tvértom.
En elev som dr duktig i praktiska &mnen kan vara sdmre 1 ldsdmnen, det vill sdga att
vitsordet 1 gymnastik sdllan korrelerar med vitsord i1 andra dmnen. Jag tycker mig
snarare ha kunnat se att sddana som é&r fysiskt aktiva pé sin fritid eller deltar i lagsporter
klarar sig bra 1 skolan och presterar goda resultat, men det behover inte betyda att det
ar just dessa elever som ar mest inspirerade att gora sitt bésta pa skolgymnastiken och
darfor skulle jag inte séga att sambandet mellan vitsord 1 gymnastik och andra &mnen

ar sarskilt stort.
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Rasterna och den fysiska aktivitet som sker under skoldagen ser man att ar valdigt
viktig for elevernas koncentration. Koncentrationen dr en av nycklarna till inldrning
och darfor vill jag pasta att det &r av stor betydelse for elevernas inldrning att frimja
deras koncentration. De elever som jag vet att ar fysiskt aktiva pa sin fritid upplever
jag att har mycket béttre koncentration, orkar sitta sig in i saker och &r aktivt med pa
lektionerna. Om jag tinker pd de som har haft svért att 14ra sig lésa i ar sa &r det sddana
barn som jag vet att inte far, det handlar inte bara om fysisk aktivitet, men inte heller
stimulans hemifrn. Det kan bland annat handla om att fordldrarna har kanske inte
uppmanat dem eller peppat dem att vara med pa hobbyn eller fysisk aktivitet. Det kan
ocksé handla om att fordldrarna inte dr ute och leker med barnen eller pé annat sitt ser
till att de far vara fysiskt aktiva. De som &r fysiskt aktiva pa sin fritid & mer
hogpresterande och kan lattare ta till sig instruktioner. De fysiskt aktiva eleverna ér

vana att ta instruktioner och folja regler fran exempelvis foreningsverksamhet.

Enligt mig finns det absolut en koppling mellan fysisk aktivitet och inldrning. Jag har
ingen direkt vetenskaplig grund som jag baserar min dsikt pa utan snarare det jag rent
empiriskt har fatt uppleva under mina yrkesverksamma ar som liarare. Om jag ténker
pa en elev som inte alls ror pa sig i sin vardag och samtidigt tinker pa en annan elev
som dr vildigt fysiskt aktiv sd kan jag konstatera att den elev som é&r fysiskt aktiv helt
sakert klarar sig bittre pa alla sétt och vis 1 skolan och inldrningsméssigt om det inte

finns nagra andra faktorer som ligger bakom och forsvarar inldrningen.

All typ av fysisk aktivitet dr bra for oss men med tanke pa inldrning skulle jag vilka
pésta att gruppaktiviteter, lagsporter eller dans dr sédrskilt fordelaktigt. Jag tror att den
sociala biten av den fysiska aktiviteten ar vildigt viktig, det vill sdga att man samtidigt
som man &r fysiskt aktiv fér lara sig att umgéas och samspela med andra. Fysisk aktivitet
dér man “har med andra att gora” dr ofta olika former av konditionsidrott och lagidrott
och dirfor tror jag ocksé att dessa idrottsformer &r sérskilt bra for att frimja hélsa och
inldrning. Hér vill jag dven lyfta fram de vuxnas roll. Som vuxen ar det viktigt att
komma 1hdg att barn gor som vi gor och inte som vi sdger. Det dr déarfor bra att komma
ihdg att sjélv vara en fysiskt aktiv forebild. I skolan &r det svért att &ndra pé de attityder
och vérderingar som barnen har med sig hemifran. Ytterligare vill jag lyfta fram vikten
av att hitta en balans mellan fysisk aktivitet och avslappning. Fysisk aktivitet handlar
ocksa om avslappning och att hitta balansen, vilket & minst lika viktigt att fa in i

dagens stressade samhille.
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Fysisk aktivitet har stor betydelse for elevernas inldrning

Jag har jobbat pa flera olika skolor och varit klassldrare for elever fran arskurs ett till
arskurs sex. Jag har undervisat i alla &mnen och trivs bra med mitt yrke. Pa min fritid
ar jag sjalv vildigt aktivt och tycker mycket om att rora pad mig. Jag tycker att varje
minniska ska rora pa sig dagligen och ser pa rekommendationerna for fysisk aktivitet
som ett minimum for hur mycket vi ménniskor bor rora pa oss. Fysisk aktivitet ar
mycket viktigt for varje individs fysiska, sociala och mentala hilsa. Fysisk aktivitet dr
ocksa viktigt for médnniskans ldrande, eftersom rorelse ger oss energi och frimjar
koncentrationsformagan. Jag strivar till att dagligen se till att mina elever har en
fysiskt aktiv skoldag bland annat genom att ha pausgymnastik och genom att undervisa

utomhus 1 man av mojlighet.

Jag tror att fysisk aktivitet har storre betydelse for elevernas hilsa dn for deras
inldrning, men samtidigt vet jag att utan fysisk aktivitet sa blir inlérningen vildigt
lidande. Elever som har fatt rora pa sig tillrdckligt orkar med de uppgifter de blir
tilldelade och kan koncentrera sig pa ett helt annat sitt an de som inte ror pa sig. Jag
upplever ocksaé att elever som ar fysiskt aktiva pa sin fritid har littare att se samband
och séledes ocksd littare att ta till sig kunskap och information. Jag anser mig ha en
god bild dver vilka av mina elever som rdr pé sig pa rasterna och pa fritiden. Det ar
fler som cyklar eller gar till skolan dn de som far skjuts till skolan av eleverna i min
klass. De flesta av eleverna i min klass ror pa sig mycket bade under skoldagarna och
pd sin fritid. Jag mérker att eleverna har en relativt god grundkondition men att deras
styrka och rorlighet skulle {4 vara bittre. En del av eleverna skulle ocksd ma bra av
mera uthallighetstrining. Uthallighetstrining och konditionstrianing 4r ndgot som jag

kunnat se att har goda effekter pa elevernas koncentration och inldrning.

I den skola jag arbetar pa vill vi mojliggora fysisk aktivitet for eleverna genom att
erbjuda motionsklubbar efter skolan, men ocksa genom att se till att skolgarden bjuder
in till lek och rorelse. Vi ldrare turas om att dra olika rast aktiviteter for eleverna och
eleverna sjdlva uppmuntras ocksa till att dra igéng lekar och stafetter. Nér jag tdnker
pa mina ar i lararyrket tycker jag mig kunna se en relation mellan vitsord i gymnastik
och vitsord 1 andra skoldmnen. Att det skulle vara frigan om né sérskilt &mne generellt
kan jag inte sdga men jag tycker dverlag att jag har kunnat se att de elever som har ett

gott vitsord 1 gymnastik ocksa ofta har goda vitsord i andra &mnen. Det dr littare for
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eleverna att koncentrera sig om de har haft gymnastiklektioner under dagen. Eleverna

ar mer skérpta och alerta nir de har fétt rora pa sig lektionen innan.

De elever som ar fysiskt aktiva i sin vardag presterar ofta béttre 1 skolan. Sarskilt bra
upplever jag att det mirks pa elever som ar med 1 ndgon idrottsforening att oberoende
vilken idrott som de héller p4 med si &r de vana att behdva Ova, ldra sig och prestera.
Det hir syns ocksé i1 skolan att eleverna som idrottar pa sin fritid oftare vet hur de ska
ga till vdga for att ldra sig nagot nytt och att de har ett annat talamod vad giller
inldrning. Det syns ofta pd sadana elever att de vet att det krdvs Ovning och

koncentration for att 1ira sig, vilket ocksa syns pa deras skolprestationer.

Det mirks att méngden fysisk aktivitet per dag minskar ju dldre eleverna blir.
Motivationen till skolan minskar tyvirr ocksd ofta nér eleverna blir dldre, men jag
tycker mig ha kunnat se att de elever som r fysiskt aktiva i sin vardag ocksa haller
uppe motivationen till skola och inldrning ldngre 4n de elever som inte ror pd sig. Det
ar svart att sdga att studieprestationerna direkt forsdmras ibland de éldre eleverna for
att de ror pa sig mindre, men om vi diaremot tinker bort den fysiska aktiviteten helt
tror jag att man skulle se tydliga skillnader. Det hir tyder ocksé pa att det atminstone
enligt mig och de studier jag har fatt ta del av finns en relation mellan fysisk aktivitet
och inldrning. Manga elever som kdmpar och har det svart i skolan, utan ndgon egentlig
diagnos, tror jag att skulle hjdlpas mycket av att borja rora pa sig mera och girna ockséa
tillsammans med andra. Fysisk aktivitet har enligt mig en stor betydelse for elevernas
inldrning. Fysisk aktivitet bidrar till att sociala relationer byggs, psykiska och fysiska

hélsan forbittras och fokus pa det som ska goras okar.

I mitt yrke som ldrare har jag kunnat se att elever som &r fysiskt aktiva i sin vardag
lattare kommer till ro och &r tryggare i sig sjidlva. De hédr eleverna dr ofta de som
malmedvetet jobbar for att nd sina mal om det sa handlar om att 14ra sig rédka ekvationer
eller att virka en grytlapp. Elever som idrottar pa sin fritid dr ofta mer vana att
samverka med andra och att utfora uppgifter som tilldelas dem frén borjan till slut. De
elever som deltar 1 foreningsidrott dr vana vid struktur och regler for hur man agerar i
grupp. Med det hir menar jag inte att de elever som idrottar alltid behdver vara de
smartaste 1 klassen eller de som forst blir klara, men de har ofta en annan uthallighet

och driv till uppgifterna adn de elever som mest sitter stilla pad dagarna.
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4.2 Sammanfattning

I det hir avsnittet gors en sammanfattning av beridttelserna utgdende fran
forskningsfragorna for den hér studien. Hér lyfts likheter och skillnader i1 de olika
berittelserna fram. Det &r de centrala delarna frdn varje beréttelse som presenteras

nedan.

Vilken betydelse anser klassldrare att fysisk aktivitet har for elevers inldrning?

Samtliga berdttelser for fram att fysisk aktivitet har en stor betydelse for elevers
inldrning. De flesta informanter dr 6verens om att det &r svart att sétta fingret pa vad
som gor att fysisk aktivitet dr sd bra for elevernas inldrning, men de samtliga lyfter
fram de positiva effekterna pd koncentrationen som en viktig del. Nagra av
respondenterna beréttar att de har tagit del av forskning pa temat fysisk aktivitet och
inldrning, medan vissa sdger att de inte har tagit del av forskning pd omradet.
Oberoende av respondenternas kdnnedom om forskning pa omrddet sd dr de alla
Overens om att de sjdlva har erfarenheter av att fysisk aktivitet har en stor och positiv

betydelse for elevernas inldrning.

Sammanfattningsvis framkommer 1 alla berittelser att informanterna tycker att fysisk
aktivitet har en stor betydelse for elevers inldrning. Tva av informanterna podngterar
att fysisk aktivitet frimjar en god hilsa och att en god hélsa 1 sin tur framjar en god
inldrning. En av informanterna lyfter fram att fysisk aktivitet paverkar
koncentrationsformégan positivt och att koncentrationsformagan i sin tur paverkar

inldrningen positivt.

Hurdan relation erfar klassldrare att det finns det mellan fysisk aktivitet och

skolprestationer?

I flera av berittelserna poéngteras att det dr svart att peka pé att det generellt eller exakt
skulle vara den fysiska aktiviteten som paverkar skolprestationerna eftersom det finns
s& manga faktorer som spelar in. Skolmotivation och skoltrivsel dr andra betydande
faktorer som utdver inldrningssvarigheter spelar stor roll i elevernas larande. S& gott
som alla &r anda verens om att fysisk aktivitet har en del med skolprestationer att gora

men da tillsammans med andra faktorer ocksa. De flesta dr av den asikten att de som
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ar fysiskt aktiva presterar bittre i skolan. Med fysiskt aktiva menas hér sddana elever
som ror pa sig bade i skolan och pa fritiden och inte spenderar sina dagar mest
stillasittande. Manga valde att tinka pa en person som inte ror sig alls jamfort med en
person som ror pa sig mycket och kunde genom den visualiseringen konstatera att den

som &r fysiskt aktiv klarar sig béttre i skolan rent generellt.

I majoriteten av beréttelserna framkom att ldrarna anser att fysisk aktivitet har en
positiv effekt pa elevernas skolprestationer. De elever som ar fysiskt aktiva tenderar
att prestera béttre i skolan dn de elever som &r mera stillasittande. Flera av ldrarna
forklarar att det inte i varje enskilt fall behdver vara sa att for att man ar fysiskt aktiv
sé& presterar man bra i skolan men att det i de flesta fall &r sa forutsatt att man inte har
ndgon inlidrningssvarighet. Overlag kunde alla lirare konstatera att de elever som r
fysiskt aktiva oftare presterar béttre i skolan &n de elever som inte kan ségas vara

fysiskt aktiva.

Vilken typ av fysisk aktivitet anser klasslirare att framjar elevers inldrning?

I flera av berittelserna kommer det fram att den fysiska aktiviteten ska innefatta
pulshdjande moment och koordinationsdvningar. Alla berdttar att det centrala ar att
fysiska aktiviteten sker och att den &r regelbunden. I en av berittelserna framkommer
dven att den fysiska aktiviteten behdver ha en viss lingd tidsmissigt for att gora
skillnad. En del anser att den fysiska aktiviteten bor ha en viss intensitet for att ha
nagon nytta for inldrningen. En av respondenterna podngterar ocksa att det &r
betydande for inldrningen att den fysiska aktiviteten varieras. Det ska handla om allt
frin styrka och koordination till motorikdvningar och konditionstrining.
Gruppaktiviteter dir man socialiserar sig samtidigt som man ror pa sig lyfts ocksa
fram. Genom fysisk aktivitet 1 grupp och tillsammans med andra trénar eleverna sina
sociala fardigheter samtidigt som de ror pa sig. Flera av respondenterna forklarar att
de elever som deltar i idrotter ddr man samverkar med andra har en helt annan vana att
samarbeta och ta hénsyn till andra dn de som inte idrottar. De elever som idrottar i

foreningar har ofta lattare att ta till sig regler, rutiner och riktlinjer ocksa i skolan.

Sammanfattningsvis kan konstateras att all typ av fysisk aktivitet anses vara
fordelaktig for elevernas inldrning. All typ av fysisk aktivitet &r béttre &n inget men

informanterna lyfter sarskilt fram pulshojande konditionstraning,

43



koordinationsdvningar och fysisk aktivitet i grupp som sérskilt viktiga med tanke pa
inldrningen. Varaktigheten ndmns ocksa som betydande for den fysiska aktivitetens

betydelse for inldrningen.

Nedan presenteras en dverblick av narrativerna och slutsatserna i en tabell, se tabell 1.
Tabellen visar vad varje narrativ lyfter fram vad géller de olika forskningsfrdgorna.

Dessutom presenteras korta slutsatser kring forskningsfragorna i tabellen.

Tabell 1

Centralt innehall i de olika narrativerna kopplat till forskningsfrdagorna.

Forskningsfraga| Narrativ1 Narrativ 2 Narrativ 3 Narrativ 4 Narrativ 5 Slutsatser
Vilken betydelse En stor betydelse. Jag anser att dethar | Verkligen stor En stor betydelse, Utan fysisk aktivitet |Samtliga anser att
anser klasslirare att | Fysisk aktivitet en stor betydelse. betydelse och den men kanske mest for | blir inlarningen fysisk aktivitet har
fysisk aktivitet har framjar en god ar mycket viktig. koncentrationen lidande. Fysisk en stor betydelse
for elevers halsa och en god som 1 sin tur har en aktivitet r for elevernas
inlarning? halsa 1 sin tur stor betydelse for jatteviktigt for inlérning.

framjar inldrningen.

inldrningen.

elevernas inldrning.

Hurdan relation erfar
klasslarare att det
finns det mellan
fysisk aktivitet och
skolprestationer?

Det finns ménga andra
faktorer som spelar in,|
vilket gor det svart att
sAga exakt. Den finns
en relation men
prestationerna
omfattas &ven av

mycket mer.

Kan inte séga om
det ér generellt,
men tycker nog att
det korrelerar att de
som ar mer fysiskt
aktiva presterar
battre
kunskapsmassigt.

De som ér fysiskt
aktiva presterar ofta
biittre 1 skolan.

Det finns ett
samband och det
blir valdigt tydligt
om man ténker bort
all typ av fysisk
aktivitet.

Det finns en positiv
relation mellan fysisk
aktivitet och
skolprestationer. De
som #r fysiskt aktiva
har l4ttare att 1ira sig
och presterar darfor
oftast bittre.

Svart att peka pa att det
generellt skulle vara den
fysiska aktiviteten som
péverkar prestationerna
da det finns sa manga
faktorer som spelar in. D
som #r fysiskt aktiva
presterar biftre i skolan.

Vilken typ av fysisk
aktivitet anser
Klasslarare att
framjar elevers
inlédrning.

All fysisk aktivitet
har betydelse.
Sérskilt pulshdjande
aktiviteter och
koordinationsvning
ar har effekt.

Lite av nagot ar
bittre &n inget alls
men jag tror att den
fysiska aktiviteten
behover ha en viss
varaktighet nér den
sker.

All fysisk aktivitet
ar hemdt, men det
bésta enligt mig &r
nir den fysisk
aktiviteten &r
varierande. Det ska
vara allt fran
kondition till styrka.

Aktiviteten ska garna
vara i grupp dér man
ocksa l4r sig att
samspela med andra.
En balans mellan
vila och aktivitet bor
finnas.

Uthéllighets- och
konditionspass har
jag kunnat se att ger
goda effekter pa
elevernas inlarning.

Hir lyfts fram
variation,
pulshdjande
aktiviteter och
uthallighet. Styrka,
gruppaktiviteter och
koordination
betonas ocksa.
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5 Sammanfattande diskussion

Det hdir kapitlet diskuteras avhandlingens resultat och metod kopplat till den teori och
den metod som tidigare presenterats. Kapitlet inleds med diskussion av
undersékningens resultat. Ddrefter diskuteras valet av metod och forskningsansats.
Kapitlet avslutas med slutsatser kring undersokningen och forslag till fortsatt

forskning.

5.1 Resultat

I den hdr undersokningen handlar det inte om att generalisera resultaten utan snarare
om att ge en rost at lirarna i det aktuella sammanhanget. For att kunna generalisera
resultatet behdver en mer omfattande undersékning goras. P4 grund av det
exceptionella laget 1 viarlden under ar 2020 med den raddande Covid-19 pandemin var
respondenternas antal ganska begransat och sjdlva undersokningen gjordes helt pa
distans via internet. Materialet som samlades in var trots det tillfredsstillande och i
sddan omfattning att det kan anvéndas for att ge klassldrarna en rost pd det aktuella

temat.

I den hér undersokningen gors ingen skillnad pd kon varken hos informanterna eller
eleverna, eftersom det inte &r just det som &r relevant for den hér studien. Syftet 1 den
hér studien r inte att kartlagga skillnader mellan konen utan snarare att dverlag visa
pa hur klasslarare upplever att barn och ungas inldrning paverkas av fysisk aktivitet. |
den hér studien beaktas all typ av fysisk aktivitet oberoende om den sker under

skoldagen eller pé elevernas fritid.

Tidigare forskning visar att fysisk aktivitet paverkar hjarnan. Vid fysisk aktivitet 6kar
hjarnans volym och aktivitet. Hjdrnans aktivitet 6kar sérskilt vad giller de omrdden
som justerar minnet och exekutiva funktioner, systemet som reglerar kognitiva
processer. (Utbildningsstyrelsen, 2012, s. 8). Nar barn &r fysiskt aktiva genom
motoriska rorelser utvecklas barnens funktionsmonster och ménga funktioner kan
verka och agera samtidigt utan att stéra varandra. Genom rorelse fir barnen erfarenhet
av att rora pa sig samtidigt som de trénar pd att utfora flera funktioner under tiden, sd
som att fatta beslut, tinka och ta emot intryck. (Grindberg, Langlo Jagtaien, 2000, s.
58.) I den hidr undersokningen framkom att klassldrarna har erfarenhet av att fysiska
aktivitet har en stor betydelse for elevers inldrning. Samtliga informanter lyfter fram

att koncentrationen dr det som de konkret kan se att pdverkas mest av fysisk aktivitet.
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Koncentration i sin tur dr av betydelse for att eleverna ska kunna ta till sig

undervisningen och léra sig.

Eriksson (2017, s. 74) forklarar att fysisk aktivitet som trdnar konditionen har visat sig
ha storre betydelse for elevernas inldrning dn exempelvis fysisk aktivitet som trdnar
muskelstyrka. I narrativerna framkommer att flera av informanterna anser att sddan
typ av fysisk aktivitet som trdnar koordinationen, konditionen, styrkan och
samarbetsformagan frimjar inldrningen. Vissa valde dven att lyfta fram varaktigheten
och regelbundenhet som viktiga faktorer for fysisk aktivitet med tanke pa inldrning.
Klassldararna som deltog i den hir studien erfar att pulshdjande moment och
koordinationsdvningar har sérskilt goda resultat pa elevers inldrning. Intensitet och
mingd poédngterades ocksd som viktigt i den hir kontexten. Fysisk aktivitet som sker
1 grupp var nagot som informanterna hade erfarenhet att paverkar elevernas sociala
hélsa och inldrning pé ett positivt sétt. De elever som deltar i lagidrott eller aktiviteter
dér man &r tillsammans med andra har en béttre social formaga och har léttare att

beakta andra och deras kénslor.

I den hér studien kommer det fram att en del av informanterna kénner till tidigare
forskning pd omradet men en del poédngterar ocksd att de inte kénner till tidigare
forskning pd omrédet. Oberoende av om informanterna kénde till tidigare forskning pa
temat eller inte sa lyfte samtliga fram att de har kunnat erfara under sin tid i yrket att
fysisk aktivitet ar viktigt for elevernas inldrning. For att visa pa hur viktigt det ar valde
flera av informanterna att tdnka sig och beskriva hur inlérningen skulle bli lidande om

alla elever skulle vara fysiskt inaktiva hela tiden.

Det finns ménga faktorer som tillsammans paverkar inlarningen. Informanterna lyfter
fram att det dr svért att sdga att det generellt skulle vara fysisk aktivitet som paverkar
skolprestationerna. Andra faktorer som pdverkar elevers skolprestationer dr bland
annat motivation och trivsel 1 skolan. De flesta informanter &r Gverens om att fysisk
aktivitet dr en av flera faktorer som paverkar skolprestationer. Majoriteten av
informanterna dr ocksé av den &sikten att de elever som &r fysiskt aktiva presterar
bittre 1 skolan. Med skolprestationer avses hur vil eleven presterar i skolan, med allt
frdn aktivitet under lektioner, testresultat, utforande av uppgifter och betyg
(Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 51). Tidigare forskning visar ocksé pa att det finns ett

positivt samband mellan fysisk aktivitet och skolprestationer. Okad mingd fysisk
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aktivitet har dessutom visat sig frimja elevernas koncentration och inldrning. (Kill et

al, 2013, s. 476.)

Resultaten av studien betyder att det ar skél att se till att framja en fysiskt aktiv vardag
for eleverna. I skolan behover larare och personal se till att eleverna har mdjlighet att
rora pé sig under skoldagen men ocksa att de far de verktyg, bade sociala, fysiska och
psykiska, som de behdver for att vara fysiskt aktiva pa sin fritid. Fysisk aktivitet dr inte
bara till fordel for elevernas hilsa utan dven for deras inldrning. Genom att eleverna ér
fysiskt aktiva orkar de koncentrera sig och ta sig an undervisningen. All typ av fysisk
aktivitet ar fordelaktig men med syfte att frimja inlérningen bor den vara varierande
och méngsidig. Klasslirare i Osterbotten erfar att det finns en positiv korrelation
mellan fysisk aktivitet och inldrning, vilket betyder att fysisk aktivitet &r ndgot som
underléttar elevernas inldrning. Dessutom lyfter klassldrarna fram att fysisk aktivitet

har en stor betydelse for elevers inlérning.

De resultat som framkommer i den hir avhandlingen podngterar hur viktigt fysisk
aktivitet ar for elevers inlarning. Léarare och 6vrig personal tillsammans med elevernas
forédldrar bor jobba tillsammans for att eleverna ska ha mgjlighet att vara fysiskt aktiva.
Som ldrare kan man stoda kollegor och foréldrar i hur de ska frimja elevernas fysiska

aktivitet.

5.2 Metod

Syftet med den hir avhandlingen ér att ta reda pa vilken betydelse fysisk aktivitet har
for elevers inldrning enligt klasslirare i Osterbotten. Malet &r bland annat att oka
medvetenheten kring hur viktigt det 4r med rorelse 1 elevernas vardag inte bara for
hdlsan utan ocksa for inldrningen. I det hdr sammanhanget dr relevant att gora
klassldrarnas egna roster horda for att f4 deras perspektiv pa fysisk aktivitet och
inldrning. For att uppfylla syftet gjordes datainsamlingen med hjilp av intervjuer med

klassldrare pa faltet.

Tidigare forskning som har gjorts angdende vilken betydelse fysisk aktivitet har for
inldrningen enligt larare ar opublicerade magisteravhandlingar frimst 1 Sverige men
nagra fa har dven gjorts pa liknande tema i Finland. Det faktum att s& fi studier har
gjorts pa just ldrarnas erfarenheter av fysisk aktivitet och inldrning okar den har

avhandlingens relevans och betydelse. Ofta ndr man forskar kring fysisk aktivitet och
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inldrning sd undersoks sambandet mellan dessa tvd rent generellt, men sdllan

undersoks vad ldrare specifikt har for uppfattningar om eventuellt samband.

Fordelen med att vélja en kvalitativ forskning ar bland annat att forskaren far ta de av
informantens inre perspektiv. Informantens erfarenheter hjalper forskaren att tolka den
information som hen far. Forskaren sitter sig in 1 informantens personliga perspektiv
och referensram for att fa en sd god helhetsbild av informantens situation och
erfarenheter som mojligt. (Olsson et al., 2007, s. 64.) I den hiar undersokningen deltog

fyra informanter i intervjuerna dér de fick dela med sig av sina asikter och erfarenheter.

Inom den kvalitativa forskningen utvirderas datainsamlingsmetoderna utgéende fran
huruvida data som samlats in motsvarar syftet, om andra kan forstd och anvidnda
metoden samt pa vilken niva metoden ger forstaelse. (Olsson et al., 2007, s. 65.) Innan
den hér unders6kningen gjordes konstaterades att for att uppna studiens syfte dr det
mest ldmpliga att anvénda sig av en kvalitativ forskning. Med hjélp av intervjuguiden
och det genomférande som beskrivs kunde andra ocksa forsta och anvénda sig av den
hir metoden. Intervjuerna gav forskaren mojlighet att komma nérmare informanterna
i deras erfarenheter och fa en forstielse for deras situation pé ett annat sitt dn vad

enkdter eller andra kvantitativa metoder skulle ha gjort.

Lararna levde i tider med distansundervisning under véren 2020 och darfor var det
svért att fa tag pa informanter som hade tid och mgjlighet att stilla upp. For att kunna
generalisera resultaten skulle ett mer omfattande material krévts. Trots att antalet
informanter var ganska fa kunde ett tillfredsstdllande material insamlas. I Ovrigt
fungerade intervju bra som datainsamlingsmetod 1 och med att intervjuerna kunde
goras digitalt och forskningsfragorna blev besvarade i samband med intervju och
analys. Intervjuerna och den tabell som gjordes upp som grund for analysen fungerade
som en god grund for utformandet av de olika narrativerna. Narrativerna utgar fran
informanternas vardag och upplevelser och ger ldsaren en dverblick pa det centrala i

studiens resultat.

Intervjuer dr en typ av narrativ metod for att samla in data for att sedan analysera
materialet. Narrativa metoder och analyser handlar om att forskarens tolkningar.
(Johansson, 2005, s. 22-25.) Tolkningarna av data har i det hir fallet lett till fem olika
narrativer. Det centrala i varje narrativ tydliggors i en tabell déir varje forskningsfraga

och narrativ finns med. I tabellen finns dven slutsatser fran resultaten med. Slutsatserna
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ar en sammanfattning av resultaten dir det centrala som kommit fram beskrivs (Patel

etal., 2019, s. 166).

Den hir undersokningen hade ocksa gatt att gora med hjdlp av andra metoder. Ett
exempel pd en annan datainsamlingsmetod, med hjélp av vilken unders6kningen
kunde ha gjorts, dr enkéter. Genom att samla in data i en enkdtundersdkning skulle
man ha fétt en annan typ av avhandling med eventuellt en annan utformning. Ett annat
alternativ hade ocksa varit att utfora undersokningen med bade enkéter och intervjuer.
D4 hade man kunnat diskutera enkétsvaren tillsammans med informanten och lata
intervjun utgd fran enkdterna. Férdelen med intervjuer &r att forskaren har mojlighet

att stélla foljdfrdgor och lata informanten forklara sin dsikt.

5.3 Slutsatser

Den hir avhandlingen undersoker vilken betydelse fysisk aktivitet har for elevers
inlirning enligt klasslirare i Osterbotten. Kvalitativ forskningsmetod med intervju
som datainsamlingsmetod var bést ldmpat for att uppfylla studiens syfte och for att {4
svar pa forskningsfrdgorna. Materialet som samlades in stir som grund till de

narrativer som togs fram.

Fysisk aktivitet och inldrning &r ett stindigt relevant och aktuellt dmne. I de
styrdokument som finns for skola och undervisning podngteras vikten av att frimja en
fysiskt aktiv vardag. I de rekommendationer som finns for fysisk aktivitet anges hur
mycket ménniskor i olika dldrar behdver rora pa sig for att frimja sin hélsa. Fysisk

aktivitet, hdlsa och inldrning kan konstateras g& hand i hand.

Séllan nir fysisk aktivitet kopplat till inldrning undersoks lyfts ldrarnas erfarenheter
fram, vilket gér den hidr avhandlingen sdrskilt vidsentlig for att belysa ldrarnas
perspektiv och upplevelser. I den hédr avhandlingen framkommer att klassldrarna anser
att fysisk aktivitet har en stor betydelse for elevers inldrning. Det dr svart att peka pa
att det generellt dr den fysiska aktiviteten som paverkar skolprestationerna da det finns
sd manga andra faktorer som spelar in. Klassldrarna &r trots det eniga om att de som ar
fysiskt aktiva dverlag presterar bittre i skolan. Sadan typ av fysisk aktivitet som har
storst betydelse for inldrningen &r varierande och pulshdjande. Uthdllighet och
varaktighet dr ocksa viktigt med tanke pa inldrningen. Gruppaktiviteter dr ocksa sadant

som klassldrarna erfar att frimjar inldrningen och bidrar till social férmaga.
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5.4 Forslag till fortsatt forskning

Under véren 2020 blev distansundervisning aktuellt i skolorna 1 Finland pa grund av
Covid-19 pandemin. Under hosten 2020 diskuteras distansundervisning igen som en
mojlighet for att upprétthilla undervisningen under pandemin och i framtiden vid
liknande situationer. Distansundervisning innebdr bade utmaningar och mgjligheter
for savél larare som elever. Forslag till fortsatt forskning pa temat fysisk aktivitet och
inlarning kunde vara att undersoka hur ldrare mojliggor fysisk aktivitet under
distansundervisning. Hur kan eleverna fortsitta ha en fysiskt aktiv skolvardag trots att
undervisningen sker pd distans? Distansundervisning dr négot nytt atminstone for
grundskolorna och dérfor finns det mycket att undersoka pa omrddet. Om det dessutom
kommer att bli allt mer vanligt med distansundervisning sa finns det alla skal till att

gora forskning pad omradet.

En annan sak som skulle vara intressant att undersoka pa temat fysisk aktivitet och
inldrning ar hur elever sjdlva upplever att deras fysiska aktivitet paverkar deras
inldrning. Resultatet frdn den studien kunde da jimforas med ldrarnas uppfattning om
vilken betydelse fysisk aktivitet har for elevernas inldrning. Har kunde béde kvalitativa
och kvantitativa metoder vara av intresse. Genom enkédtundersokningar kunde man nd
ut till manga elever. Med intervjuer diremot kunde man stélla foljdfragor och se eller
hora elevernas reaktioner pa fragorna. I en sddan undersokning kunde man ocksa

jamfora skillnader mellan konen.

En intressant fortsatt forskning pa larares erfarenheter av vilken betydelse fysisk
aktivitet har pa elevers inldrning skulle vara att géra en liknande undersdokning med
larare pd andra stadiet eller ldrare 1 hogskolor. Méngden fysisk aktivitet sjunker ofta
med stigande alder och dirfor skulle det vara intressant att gora en motsvarade studie
som den hir med fokus pé édldre barn och unga. Data kunde dér med férdel samlas in
genom bade enkiter och intervjuer. Genom enkéter nar man snabbt ut till manga och
utgdende fran enkdterna kunde man vélja ut ett sampel som man ocksd intervjuar.
Fragestéllningen kunde hir exempelvis vara vilken betydelse har fysisk aktivitet for

studerandes inldrning enligt ldrare pa andra stadiet.
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Bilagor
Bilaga 1 Inbjudan till intervju

Inbjudan till intervju

Hej!

Jag skriver for tillfdllet min magisteravhandling i pedagogik om dmnet fysisk aktivitet
och inldrning. Rubriken for min avhandling dr Vilken betydelse har fysisk aktivitet
for elevers inldrning enligt klassldrare i Osterbotten?”. Jag har nu kommit till det
skedet dér jag ska borja samla in information genom intervjuer med klasslirare. Jag
undrar om du skulle ha mgjlighet och vilja stéilla upp pé en intervju? For intervjun bor
reserveras cirka 30 minuter. Intervjun skulle ske via nétet pa en tid och via ett forum
som passar dig. Intervjun spelas in och transkriberas, men som informant ar du hela

tiden anonym.

Min kandidatavhandling skrev jag pa samma admne, men da gjorde jag en
litteraturstudie. Jag dr nu dérfor intresserad av att ta reda pa vad klassldrare anser om
fysisk aktivitet och inldrning. Tacksam om du har mdjlighet att stélla upp. Hor gérna

av dig om du har fragor eller vill veta mera.
Med vénliga hilsningar,

Felicia Willman, *telefonnummer*
Fakulteten for pedagogik och vélfardsstudier

Abo Akademi, Vasa



Bilaga 2 Intervjuguide
Intervjuguide

Forskningsfrdagor

1. Vilken betydelse anser klassldrare att fysisk aktivitet har for elevers inlérning?
2. Hurdan relation erfar klassldrare att det finns det mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer?

3. Vilken typ av fysisk aktivitet anser klassldrare att fraimjar elevers inldrning.

Allmint

Hur ldnge har du jobbat som ldrare?

Hur ldnge har du jobbat pa den hir skolan?

Vilken rskurs dr du klasslédrare for?

Hur lange har du jobbat med den klass som du jobbar med nu?

Vilka @mnen undervisar du i?

Lirarens instéillning till fysisk aktivitet

Brukar du rora pé dig/vara fysisk aktiv? Vad tycker du i sa fall om det?
Vem tycker du att ska rora pa sig/vara fysiskt aktiv?

Vad dr din instéllning till fysisk aktivitet?

Tycker du att fysisk aktivitet dr viktigt for barn och ungas hilsa? (Varfor? Varfor inte?)

Tycker du att fysisk aktivitet dr viktigt for barn och ungas larande? (Varfor? Varfor

inte?)
Framjar du en fysiskt aktiv vardag for dina elever? (Om ja, hur? Om nej, varfor inte?)

Skulle du sédga att fysisk aktivitet har storre paverkan pa elevers hélsa eller inldrning?

Motivera!



Elevernas fysiska aktivitet

Har du kdnnedom om dina elever ror pd sig pad fritiden? (Foreningsverksamhet,

idrottsaktiviteter, intressen och dylikt.)

Vad vet du om elevernas fysiska aktivitet pa vagen till skolan? (Hur tar eleverna sig

till skolan?)

Vad vet du om dina elever i fraga om fysisk aktivitet? (konditionsniva, uthallighet,

styrka osv.)

Vad vet du om dina elevers fysiska aktivitet under skoldagen? (lektioner, raster etc.)

Skolan
Hur frdmjar skolan elevernas fysiska aktivitet?
Vilka atgérder har skolan vidtagit for att 6ka den fysiska aktiviteten bland eleverna?

Anser du att det finns en relation mellan vitsord i gymnastik och vitsord i andra &mnen?

(Om ja, 1 vilka andra &mnen? Motivera!)

Har du kunnat ldgga mairke till hur eleverna forhéller sig till undervisning/studier efter

en gymnastiklektion eller att de fétt rora pa sig mera? (Koncentration osv.)
Inlérning

Vilka skillnader finns det mellan arskurserna? Syftar har pdA méngd och typ av fysisk

aktivitet.
Hur har dessa skillnader 1 sa fall visat sig pa studierna/inlarning/studieprestationer?
Tror du att det &r skillnad pé olika typer av fysisk aktivitet for inldrningen?

Anser du att det finns en relation mellan fysisk aktivitet och inldrning? (Om ja,

hurdan?)?
Vilken betydelse anser du att fysisk aktivitet har for elevernas inldrning?
Hurdan relation erfar du att det finns mellan fysisk aktivitet och skolprestationer?

Vilken typ av fysisk aktivitet anser du att framjar elevernas inldrning?



Avslutning

Nu har vi diskuterat en hel del kring fysisk aktivitet och inldrning. Finns det ytterligare

nagot du vill lyfta fram géllande temat eller ndgot du kom att tdnka pa under intervjun?
Vilka rad skulle du ge en kollega som vill frimja sina elevers fysiska aktivitet?

Tycker du att du/skolan skulle kunna goéra mera for att frimja elevernas fysiska

aktivitet? Varfor/varfor inte?



