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Förord 
 
Först och främst vill jag tacka mina studiekamrater som har bidragit med inspiration genom 
hela denna utbildning. Ett speciellt tack vill jag rikta till min ursprungliga studiegrupp ”Ellen 
Key”. Ert stöd under denna tid är ovärderligt. 
 
Vidare vill jag rikta ett Stort Tack till alla medarbetare på skolan som har gjort min studie 
möjlig. Ett speciellt tack riktar jag till rektorn och den NO-lärare som varit behjälplig med tid 
och stöd under hela studiens genomförande, samt det arbetslag som har varit involverat i 
studien, och naturligtvis alla fina elever som har deltagit i studien. 
 
Naturligtvis ett väldigt STORT TACK till min familj som låtit mig arbeta i den ”bubbla” och 
med den fokusering som har behövts för att sammanställa detta examensarbete. Ett speciellt 
tack riktas till min son och min syster som under hela examensarbetets gång dagligen har 
peppat och uppmuntrat mig till att fortsätta. Och ….TACK, Mamma för att du alltid finns för 
mig!!! 
 
Sist, men inte minst, riktar jag ett stort och genuint tack till min handledare, som under 
examensarbetets kritiska punkter i dess avslutande skede, varit ovärderlig och behjälplig ända 
fram till färdigställandet. 
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Även till Er, mina vänner och arbetskamrater, för att ni aldrig har slutat att tro på mig! 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
Sammanfattning:  
Examensarbetet fokuserar på fysisk aktivitets påverkan avseende elevers skolprestationer 
inom momentet Kropp och Hälsa, biologi för årskurs 1-3. Examensarbetet utgår ifrån 
huruvida fysisk aktivitet kan stimulera kognitiva funktioner. Examensarbetet belyser faktorer i 
samhället som påverkar elevers lärande och behöver tas i beaktande för att lyfta elevers 
skolprestationer. Examensarbetets huvudsakliga syfte är att undersöka huruvida ett 
pedagogiskt upplägg innehållande fysisk aktivitet påverkar elevers skolprestationer. Syftet 
med framtagandet av det pedagogiska upplägget var att bidra med ett arbetsmaterial som 
undervisande pedagoger kan använda i undervisning för att förbättra elevers skolprestationer. 
Studien är ett försök till att sammanföra pedagogik med neurovetenskaplig forskning i 
undervisningsdesign. Studien utgörs av en kvantitativ forskningsansats där urvalsgrupperna 
har bestått av en kontroll- och en experimentgrupp. Studiens resultat har visat ett signifikant 
resultat för fysisk aktivitets positiva påverkan avseende skolprestationer. Resultatet visar att 
det pedagogiska upplägget lämpar sig väl för att användas i undervisningsdesign i syfte att 
förbättra elevers skolprestationer. 
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1 INLEDNING 
 
En stor anledning till att jag har valt att arbeta som undervisande pedagog är att jag anser det 
väldigt givande att bidra till mina elevers lärande. Jag ser en stor glädje i att tillsammans med 
eleverna skapa förutsättningar och möjligheter till att de uppnår sina mål i skolan. Att ta reda 
på hur jag kan förbättra och påverka mina framtida elevers lärande, samt vad jag kan göra för 
att ge dem goda förutsättningar att lyckas i så stor utsträckning som möjligt, ser jag som 
värdefullt. För att uppfylla aktuella styrdokument är det bland annat av stor vikt att jag kan 
motivera eleverna och öka deras prestationer. Att sätta mig in i hur deras lärande går till och 
vad som kan påverka deras inlärningsprocesser ligger därmed till grund för denna uppsats. 
 
Idén om att pröva ett nytt pedagogiskt upplägg i undervisningen föddes mot bakgrund av en 
oro för den ökade digitaliseringen i samhället och den senaste forskningen inom 
neurovetenskap (Klingberg 2016; Hansen 2016, 2019), som visar att fysisk aktivitet kan vara 
en faktor som förbättrar lärandet. En ytterligare faktor som det pedagogiska upplägget 
möjliggör är ett försök till att bygga broar mellan pedagogiken och neurovetenskapen. En 
faktor som Klingberg (2016) och Wolfe (2001) menar kan förbättra lärandet genom att 
synliggöras och aktiveras i modern skolutveckling. Idén bygger på att ta reda på om 
ovanstående nämnda faktorer kan påverka lärandet hos elever på lågstadiet. Att aktivera den 
senaste forskningen inom neurovetenskapen i mitt pedagogiska arbete som undervisande 
pedagog ser jag som ett intressant uppslag för att utveckla och förbättra mina framtida elevers 
lärande. Jag kan även se ett mervärde med denna uppsats för samtliga yrkesgrupper som 
arbetar med barn, samt vårdnadshavare. Dels för att elevernas lärande är i centrum, och dels 
för att litteraturen, studien och analyserna bygger på den senaste forskningen om hur hjärnan 
reagerar på information i vårt samhälle. Neurovetenskapen visar att rörelseträning stärker 
kopplingarna i hjärnan och ökar hjärnans plasticitet (hjärnans formbarhet och möjlighet att 
hela tiden utvecklas), vilket gör att vi tänker snabbare och föryngrar vår hjärna med hjälp av 
fysisk aktivitet (Hansen, 2016). Därmed är det viktigt att undersöka om variabeln fysisk 
aktivitet kan förbättra vår kognitiva förmåga och föryngra våra hjärnor. Hansen (2016) menar 
att tidigare studier har funnit en stor förbättring av hjärnkapacitet där metoderna har baserats 
på fysisk aktivitet i form av regelbunden intensiv träning i 45 minuter 3 ggr/vecka. Mot 
bakgrund av det är det intressant att se om aktiv rörelse som inslag i undervisningen i skolan 
kan förbättra elevernas prestationsresultat. Hansen (2016) anger månader som tidsaspekt för 
att förbättringar ska ge synliga och långvariga resultat, men menar även att all fysisk aktivitet 
bidrar till att hjärnans funktioner stärks och förbättras. Ovanstående har lett fram till designen 
av min egen studie som har utförts under sex veckor där 30 minuters promenad utförs strax 
innan undervisning. Studiens syfte är att ta reda på om ett inslag av fysisk aktivitet i form av 
30 minuters promenad en gång per vecka under sex veckor i en årskurs 2 på lågstadiet kan 
förbättra elevernas resultat och inlärningsförmåga. 
 
I dagens samhälle där digitalisering och stillasittande ökar delar jag Hansens (2019) åsikter 
och anser att det är av stort intresse (både för mig själv och andra) att ta del av huruvida fysisk 
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aktivitet eventuellt kan påverka elevernas prestationer. Att lägga in 30 minuters promenad i 
undervisningen ser jag som ett enkelt inslag i lektionsdesign för att stimulera lärande genom 
fysisk aktivitet. Min studie kommer att kompletteras med en analys innehållande tidigare 
studier där fysisk aktivitet har studerats i samband med elevers lärande.  

 
Hansen (2016) refererar till en studie som är gjord på lågstadiet. De flesta studier Hansen 
(2016, 2019) refererar till är utförda med vuxna som deltagare och har pågått under minst ett 
halvår och med fysisk aktivitet tre gånger per vecka. Detta innebär att antalet studier gjorda på 
lågstadiet inte kan ses som de mest frekventa, vilket innebär att min studie tillför nya fakta 
inom ett lågfrekvent studieområde. De studier som hittills har gjorts har till största delen 
gjorts mot prestationer inom matematik och läsförståelse varvid jag ser ett behov av att 
genomföra en studie inom skolämnet biologi för att tillföra nya fakta. Då jag som blivande 
lågstadielärare finner det intressant att se om och hur jag kan stimulera mina framtida elevers 
inlärningsförmåga har jag valt att i min studie utföra undervisningsförsök där jag själv deltar 
som undervisande pedagog, för att se om fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad 
strax innan undervisningsmomentet kan öka elevernas inlärningsförmåga. 
 
Examensarbetets mål är att studera en möjlig väg för elever på lågstadiet att förbättra sina 
prestationsresultat i skolan. Det kommer att utgöra ett försök på ett nytt pedagogiskt upplägg 
för bättre inlärning. Idén bygger på att pröva om fysisk aktivitet kan optimera 
inlärningsprocessen. Det som kommer prövas är om variabeln fysisk aktivitet i form av 30 
minuters promenad strax innan undervisningsmomentet, en gång per vecka kan förhöja 
elevernas skolprestationer inom momentet Kropp och hälsa, ur det centrala innehållet för 
biologi årskurs 1-3, (Skolverket, 2017). För att skapa en grundläggande förståelse för hur 
hjärnan fungerar, och vilka områden som stimuleras vid inlärning, samt vilka processer 
hjärnan går igenom för att lagra information, kommer en övergripande förklaring av hjärnans 
viktiga delar som har med studiens syfte att göras under rubriken litteraturgenomgång. 
Examensarbetet behandlar även hur den snabbt stigande informationsvågen i samband med 
digitaliseringen i samhället påverkar våra hjärnfunktioner, och om fysisk aktivitet kan vara en 
möjlig jämvikt för att förbättra och bibehålla dessa hos våra elever. Däremot kommer studien 
endast att innefatta hur variabeln fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad kommer att 
påverka elevernas prestationsresultat. Studien prövar endast fysisk aktivitet i relation till 
skolprestation, men examensarbetet i sin helhet belyser även hur fysisk aktivitet påverkar 
hjärnans funktioner. I metodavsnittet ges en utförlig beskrivning av studiens genomförande. 
De dokument som har använts före och under studien återfinns i bilagorna (1, 2, 3, 4, 5). 
 

Studien har genomförts i en årskurs 2 (samtliga elever är födda 2011), där klassen har delats 
in i två grupper. I urvalet har en matchning gjorts med hänsyn till kön och tidigare resultat för 
att få så homogena grupper som möjligt. Den ena gruppen kommer att starta lektionen med 30 
minuters promenad. Den andra gruppen kommer att starta med att i 30 minuter läsa i en bok, 
rita och titta på en film. Därefter har en gemensam undervisning utförts inom momentet 
Kropp och hälsa i 30 minuter. Momentet startades med ett förtest och när momentet var 
genomfört avslutades det med ett eftertest. Eftertestet innehöll samma frågor som förtestet, 
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men där frågorna randomiserades i en annan ordning. Lektionsomfånget har varit sex stycken 
60 minuters lektioner. 

Studiens resultat kommer att analyseras med hjälp av tabeller och figurer, som redovisas i 
resultatdelen. Resultatet kommer företrädesvis att presenteras utifrån gruppernas resultat, då 
undervisningsförsöken i studien bygger på ett pedagogiskt upplägg för helklassundervisning. I 
diskussionsdelen kommer resultaten från min studie att analyseras och jämföras med andra 
studier där fysisk aktivitet har använts som variabel gällande prestationsresultat i skolan.  

Frågeställningar och funderingar som intresserar mig, som blivande undervisande pedagog, 
är: Vad kan jag göra, dels för att informera, och dels för att stimulera mina elever till att 
använda sina hjärnor på ett utvecklande sätt som optimerar deras lärande? Kan jag använda 
mig av neurovetenskapen i min pedagogik? Visar den senaste forskningen inom 
neurovetenskapen på utvecklande av hjärnkapacitet genom fysisk aktivitet? Kan fysisk 
aktivitet stärka vår hjärnkapacitet på ett positivt sätt? 
 
Min förhoppning är att kort och gott kunna visa hur en förhållandevis enkel satsning på att 
stimulera hjärnans funktioner kan ge betalt i form av ett gediget och förankrat lärande.  

1.1 Bakgrund 
 
Den största bakomliggande faktorn till att skriva och genomföra detta examensarbete är mitt 
intresse för att kunna maximera mina framtida elevers lärande och deras resultat. En annan 
bakomliggande faktor som har lett fram till att pröva hur fysisk aktivitet i form av 30 minuters  
promenad påverkar lärandet har varit oro kring ökad användning av IKT (Informations- och 
Kommunikationsteknologi), och i synnerhet de studier som har visat på den omfattande tid 
som barn och ungdomar använder till att vara aktiva på sociala medier (Hansen, 2019, 
Mogrip, 2018, Solfors, 2016). Ökad IKT-användning leder i de flesta fall till ett stillasittande 
som minskar barnens fysiska aktivitet. Hansen (2019) menar att det vi mår bra av är att sova, 
träffas och röra på oss. Allt detta minskar med ökad skärmtid, vilket gör att den i ökad 
omfattning inte kan ses som positiv för utvecklingen av våra hjärnor. Solfors (2016) menar att 
dagens undervisning, i digitaliseringens spår, behöver studeras och berikas med möjligheter 
till ökat lärande.  
 
Läroplanen (Skolverket, 2017) anger att syftet med undervisningen i biologi bland annat ska 
stimulera eleverna till att utveckla kunskaper om biologiska sammanhang och skapa 
nyfikenhet och intresse för att veta mer om sig själva och naturen. Undervisningen ska vidare 
utveckla förståelse för att påståenden kan prövas och värderas med hjälp av 
naturvetenskapliga arbetsmetoder samt att eleverna ska kunna använda biologins begrepp, 
modeller och teorier för att förklara samband i människokroppen, naturen och samhället. Det 
centrala innehållet för årskurs 1-3 innefattar momentet kropp och hälsa där betydelsen av mat, 
sömn, hygien, motion och sociala relationer ska gås igenom och förklaras för att eleverna ska 
skapa egna förutsättningar för att må bra. Momentet innefattar även människans kroppsdelar, 
deras namn och funktioner. Grundläggande värden som anges i Läroplanen (Skolverket, 
2017) mot bakgrund av Skollagen (2010:800) är att utbildningen ska syfta till att elever ska 
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inhämta och utveckla kunskaper och värden. Vidare är skolans uppgift att varje enskild elev 
ska ges möjlighet att finna sin egen unika egenart och kunna delta i samhällslivet genom att 
ge sitt bästa i ansvarig frihet. En uppgift som undervisande pedagog, på lågstadiet, enligt 
läroplanen (Skolverket, 2017), är att fostra goda demokratiska medborgare som ska verka i 
samhället framöver. Skolans uppdrag innebär bland annat att skolan ska erbjuda elever daglig 
fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen och att hälso- och livsstilsfrågor ska 
uppmärksammas för att berika elevernas utveckling och lärande. Undervisande pedagoger 
behöver därmed arbeta för att ge elever en grundläggande kunskapsbank och goda 
förutsättningar för att de ska klara sig i sina framtida liv. Det pedagogiska upplägget i studien 
avser att pröva huruvida det kan vara ett givande sätt att ta del av och förankra kunskaper i 
enlighet med vad Läroplanen (Skolverket, 2017) föreskriver inom ämnet biologi för årskurs 1-
3. Att ge elever möjlighet att deltaga i en studie, som prövar ett alternativt pedagogiskt 
upplägg för att se om det går att skapa förbättrade prestationsresultat i skolan genom fysisk 
aktivitet inom momentet kroppen, kan mot bakgrund av ovanstående ses som ett aktivt 
tillvägagångssätt för att uppleva och ta del av nya kunskaper. 
 
Hansens (2016) tankar kring att vår fysiska utveckling och kompetens under de senaste 
århundradena har gått långsammare än den digitala utvecklingen vi har i samhället idag är 
grundläggande för denna uppsats. Mogrip (2018) menar att digitaliseringen, tillsammans med det 
stillasittande och det beroende den medför, kan skada både vuxna och barns framtida möjligheter 
till att optimera sitt lärande och tillgodogöra sig nya kunskaper. Dessa tankar leder till ett 
intresse, utifrån skolans perspektiv att skapa ett lärande i samstämmighet med samhällets 
utveckling, av att titta på hur neurovetenskapen kan bidra till att bättre utveckla det organ hos 
elever som är grundläggande för fördjupad kunskap och utveckling. En förbättrad insikt i 
hjärnans funktioner bör enligt Klingberg (2016) och Wolfe (2001) stimulera till, och ge goda 
förutsättningar för, ett arbete som utvecklar en hållbar undervisning i digitaliseringens spår. Då 
digitaliseringen fastställdes i läroplanen 2017 (Skolverket 2017) innebär det att samtliga lärare 
berörs. Det är därför av stor vikt att lärare kan implementera digitalisering på ett hållbart och 
utvecklande sätt för att stimulera samhällsutvecklingen. Genom att ta del av den hjärnforskning 
som finns tillgänglig idag ges förutsättningar att, i lärarprofession utifrån neurovetenskap, kunna 
stimulera elever på bästa sätt gällande kunskap och samtidigt ge dem en god förståelse för hur de 
ska förhålla sig till och utnyttja digitala verktyg för att stimulera sina kognitiva förmågor på 
bästa sätt för en hållbar framtid i symbios med samhällsutvecklingen (Klingberg, 2016). 
 
Mot bakgrund av att Hansen (2016) menar att all träning utvecklar och förbättrar både 
hjärnans kapacitet och främjar dess plasticitet bör ett allmänt intresse finnas av att studera hur 
30 minuters promenad en gång per vecka kan påverka elevernas inlärningsförmåga, och 
förhoppningsvis, samtidigt skapa en insikt i hur viktig fysisk aktivitet är för vår mentala och 
fysiska utveckling i en digital tid. 
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1.2 Litteraturgenomgång 
 
Denna litteraturgenomgång syftar till att klargöra varför fysisk aktivitet är en lämplig variabel 
att pröva i relation till lågstadieelevers skolprestationer, samt lyfta fram hur neurovetenskapen 
och pedagogiken kan samarbeta, i enlighet med Läroplanen (Skolverket, 2017), mot målet att 
förbättra elevers skolprestationer. Litteraturgenomgången syftar även till att belysa den 
kompetens aktiva lärare i dagens samhälle behöver, för att möta nätverkssamhällets framväxt 
ur en neurovetenskaplig aspekt. De studier och den litteratur som presenteras i 
litteraturgenomgången är utvalda för att utgöra ett underlag för variabeln fysisk aktivitet mot 
bakgrund av kognitiv neurovetenskap inriktad på hjärnans funktioner som styr 
inlärningsförmågan. Litteraturgenomgången lyfter fram varför fysisk aktivitet kan vara en 
viktig ingrediens i läroplanen inom företrädesvis biologi, men även i övriga ämnen, mot 
bakgrund av dess stimulering av hjärnans funktioner baserad på neurovetenskaplig forskning. 
Fysisk aktivitet som variabel kommer att lyftas fram mot bakgrund av hur kognitiva förmågor 
och funktioner i hjärnan påverkas av fysisk aktivitet. Dessa funktioner kan ses som basala för 
att tillgodogöra sig undervisning, och därmed intressanta att studera utifrån möjligheterna att 
kunna maximera och utveckla dem inom ramarna för en pedagogik som bygger på 
läroplanens innehåll. Litteraturgenomgången kommer även att synliggöra hur digitaliseringen 
med dess informationsflöde och nya vanor i samhället belastar våra hjärnor och gör att deras 
viktiga funktioner som koncentrationsförmåga och kognitiva funktioner, som ett fungerande 
arbetsminne och konsolidering till långtidsminnet, försvagas i takt med nya beroenden, som i 
sin tur leder till ett utökat stillasittande. Fysisk aktivitet, som välgörande för att bevara 
minnesfunktioner och förbättra prestationsresultat i skolan, lyfts fram i flera studier i detta 
examensarbete. Forskning visar även att hjärnan går att föryngra mot faktisk ålder med hjälp 
av fysisk aktivitet (Hansen, 2016; Jonasson, Nyberg, Kramer, Lundquist, Riklund & 
Boraxbekk, 2017). 
 
1.2.1 Grundläggande teorier som har lett fram till studien 
 
Enligt Lundgren, (2014) har skolväsendets utveckling sedan starten varit sammankopplad 
med samhällets utveckling. Historiskt har lärare och elever utsatts för nya utmaningar i takt 
med att samhället har förändrats och utvecklats. För att lyckas och skapa ett väl fungerande 
samhälle behöver skolan designa undervisningssituationer som producerar en väl fungerande 
arbetskraft som följer den samhälleliga utvecklingen. Utbildningen utgör därmed en stor 
betydelse såväl för samhället som för individen. Läroplanen (Skolverket, 2017) menar även 
att undervisningen ska vara hållbar och forma goda demokratiska medborgare, med ett 
slutmål att fungera väl i vårt framtida samhälle. Under 1990-talet började utvecklingen av 
elektroniska kommunikationsmedel, vilket leder till att det svenska skolväsendet i början av 
2000-talet står inför en ny utmaning, digitaliseringen, som fastställdes i läroplanen 2017 
(Skolverket 2017). En utmaning som samtliga lärare står inför och behöver ta hänsyn till i 
klassrummen (Lundgren, 2014).  
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Hansen (2019) menar att det inte är digitaliseringens innehåll i sig som är det mest 
skrämmande i dagens samhälle. Under förutsättning att vi gör kloka val kring dess innehåll 
kommer den troligen att fortsätta utveckla vårt samhälle. Det stora problemet idag är snarare 
den tid vi lägger ner på våra skärmar, vilket omöjliggör att vi kan lägga tillräcklig tid på det 
hjärnforskningen har visat att vi mår bra av, det vill säga röra på oss, träffas och sova. Det 
stora problemet med digitaliseringen och hur den påverkar oss är därmed att vi använder den 
dygnet runt. I dagens samhälle är vi alla deltagare i den digitala karusellen. SMS, sociala 
medier med dess ”Gilla-markeringar” och övrig massmedia förser oss med en otalig mängd 
information, som via dopaminkickar i våra hjärnors belöningssystem har gjort oss beroende 
av den. I Sverige använder idag vart tredje barn mellan två- och tre års ålder surfplattor, vilket 
är anmärkningsvärt då det är en ålder där de flesta inte kan prata ordentligt. Av alla 11-åringar 
har 98 % en egen mobil, vilket även det är anmärkningsvärt då våra hjärnor uppnår viss 
mognad runt 15-årsåldern, men full mognad vid 25-års ålder. Samtidigt visar forskning att 
leken är viktig för motorik och impulskontroll, samt att barn behöver röra på sig minst en 
timme varje dag, sova 9-11 timmar och använda skärmar max två timmar per dag för att 
fungera så bra som möjligt (Hansen, 2019).  
 
Klingberg (2007), uttrycker en oro för hur den snabbt fortskridande digitaliseringen förmedlar 
en informationsvåg som leder till en ständigt överbelastad hjärna, som begränsar vår förmåga 
att tillgodogöra oss kunskap. En överbelastad hjärna har svårt med koncentration och 
fokusering, som är egenskaper som är nödvändiga för att prestera i skolan. För att dessa 
egenskaper ska bibehållas krävs att vi hitta vägar och uppmärksammar hur vi framledes kan 
agera för att ta vara på den utveckling som ständigt sker. En ökad kunskap om dessa områden 
i vår hjärna kan lära oss hur vi kan förändra och utveckla dessa funktioner (Klingberg, 2007). 
Hansen (2016, 2019) lyfter fram fysisk aktivitet som en kraftfull åtgärd för att stärka upp 
dessa kognitiva funktioner i våra hjärnor och grundar denna slutsats på ett flertal studier, som 
har visat på stora förbättringar av hjärnans funktioner vid regelbunden fysisk aktivitet. 
Klingberg (2011) och Hansen (2016) lyfter fram det svenska ”Bunkefloprojektet” som en 
föregångare gällande den fysiska hälsans betydelse för lärandet. Projektet baseras på att en 
klass på lågstadiet fick ha skolgymnastik varje dag i motsats till övriga klasser som hade 
ordinarie schemalagd skolgymnastik två dagar i veckan. Den klass som hade skolgymnastik 
varje dag fick, förutom högre betyg i gymnastik, även högre betyg i matematik, svenska och 
engelska utan att ha fått extraundervisning i dessa ämnen. 
 
Hansen (2016) menar att dagens informationsflöde och det skapade behovet att hela tiden vara 
uppkopplad leder till ett stillasittande vår art inte är skapad för. 
 

”I dagens samhälle produceras lika mycket digital information på två dagar som det  
gjordes under hela mänsklighetens historia fram till 2003!” 

      (Hansen 2016 s. 99)  
 
Hansen (2016) menar vidare att vår livsstil har förändrats i snabb takt mot ett materiellt 
välstånd fyllt av tekniska hjälpmedel och nya sociala strukturer samtidigt som våra mentala 
förutsättningar är ungefär desamma som för 12.000 år sedan under vår tid som samlare och 
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jägare. Våra hjärnor har utvecklats mer långsamt än den teknik vi idag har gjort oss beroende 
av. Sjukdomar som fetma, oro, stress och även ökade NPF-diagnoser ses som 
”följdsjukdomar” av vårt teknikberoende (Hansen, 2016, 2019: Klingberg, 2017). Dessa 
aspekter är viktiga att medvetandegöra, hos såväl vuxna som barn, i dagens samhälle för att ge 
dem ett grundläggande synsätt på hur fysisk aktivitet kan vara ett enkelt sätt att förbättra sina 
kognitiva förmågor samtidigt som det kan skapa ett bättre välbefinnande (Klingberg, 2017).  
 
1.2.2 Presentation av hjärnans anatomi och funktioner, relaterade till det som 
prövas i studien (fysisk aktivitet och skolprestation) 
 
Hansen (2016) benämner hjärnans formbarhet som plasticitet, vilket ger uttryck för att hjärnan 
är föränderlig och inte bygger på genetiska förprogrammeringar, det vill säga att den inte är 
dömd att utvecklas på ett visst sätt. Det är heller inte antalet hjärnceller eller hjärnans storlek 
som avgör hur väl en hjärna fungerar. Detta innebär att den hjärna vi lever med idag inte är 
samma hjärna vi hade igår, utan det är en hjärna i ständig förändring. Det är heller inte antal 
kopplingar mellan hjärnceller, utan det är hur starka kopplingarna är mellan hjärncellerna som 
avgör hjärnans kapacitet. För att förankra kunskaper krävs att hjärnans olika områden är starkt 
sammankopplade. Förändringen av den vita hjärnsubstansen i hjärnbarken är även den 
föränderlig och påverkar hur starka hjärnans kopplingar blir. Den vita hjärnsubstansen i 
hjärnbarken består av ett lager med fett, som kallas myelin. Myelinet ligger runt nervcellernas 
utskott, ungefär som isoleringen runt elkablar. När ett nervutskott isoleras med myelin leds 
signalen fortare och mer energieffektivt, vilket ger en positiv effekt på reaktionsförmåga och 
informationsbearbetning. Myelinisering kan sägas vara direkt kopplad till utvecklingen av vår 
kognition. (Klingberg, 2011). 
 
Klingberg (2016) menar att tänkande i forskningssammanhang kallas för kognition, och 
innefattar bland annat långtidsminne, arbetsminne, förmåga att hejda impulser och 
beslutsfattande. Arbetsminne är förmågan att hålla information i medvetandet under en kort 
stund, och är grundläggande för en mängd olika mentala uppgifter. Information i arbetsminnet 
kräver fokus och uppmärksamhet på det område som bearbetas. Arbetsminnet avser ett system 
som är nödvändigt för att utföra komplicerade kognitiva uppgifter såsom läsförståelse, 
inlärning samt logiskt tänkande. Dessa uppgifter kräver koncentration och barn med nedsatt 
arbetsminne kan även ha koncentrationssvårigheter då dessa funktioner aktiverar samma 
områden i hjärnan. Arbetsminnet är, enkelt förklarat, kopplat till förmågan att komma ihåg 
vad man ska koncentrera sig på, och nedsatt arbetsminnesfunktion är även associerat till 
svårigheter inom läsförståelse och matematik. Hög stress har en negativ inverkan på 
arbetsminnet, vilket innebär att när koncentrationen av stresshormoner (exempelvis 
noradrenalin och adrenalin) blir för hög försämras hjärncellernas funktion. Långtidsminnet 
memorerar händelser vi har varit med om, och lagrar fakta. Mängden information som kan 
lagras i långtidsminnet är i stort sett obegränsat. Långtidsminnet lagrar information som kan 
tas fram vid behov, medan arbetsminnet används för att hålla information aktuell under korta 
sekvenser. (Klingberg, 2007, 2011, 2016).  
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Striatum är ett centrum som ligger i hjärnans mitt, och är en omkopplingsstation, som tar emot 
och skickar signaler vidare i hjärnbarken. Striatums återkopplingar är viktiga för att styra 
rörelser och lära in nya rörelsemönster, det vill säga motorisk inlärning. Striatum innehåller 
accumbenskärnan, som även benämns som vårt belöningssystem (Klingberg, 2016). 
 
Neurotransmittorer är de ämnen som fungerar som budbärare mellan hjärncellerna, alltså 
överför signaler mellan hjärnans celler och påverkar hur vi mår. De påverkar även 
tankemässiga förmågor som koncentration, motivation och beslutsfattande. Brister leder 
vanligtvis till depression och många antidepressiva medel innehåller dessa ämnen. Exempel 
på neurotransmittorer är serotonin, noradrenalin och dopamin. Dopamin är det ämne som är 
mest välkänt. Dopamin utsöndras när vi utför handlingar som hjärnan reagerar positivt på och 
som har en positiv inverkan på vårt välmående. Historiskt var dessa handlingar grundläggande 
för vår överlevnad och därför belönar hjärnan dessa beteenden. Det kan vara exempelvis god 
mat, sex, att umgås med andra människor och fysisk aktivitet. (Hansen, 2016). Wolfe (2011) 
menar att dopamin är en aktivitetsmotor som skickar välmående känslor till hjärnans 
belöningssystem (accumbenskärnan). De flesta droger som är beroendeframkallande 
stimulerar dopaminproduktionen och skapar ett falskt välmående. Belöningssystemet är 
viktigt för att du ska kunna koncentrera dig, det kan sägas informera dig om huruvida det du 
för tillfället sysselsätter dig med är värt att fortsätta med. Beteenden som vi finner viktiga för 
vårt välmående ökar dopaminnivåerna i accumbenskärnan. Dopaminet talar om för oss vad 
som är viktigt just nu, det vill säga vad vi ska fokusera på. Ligger inte dopaminnivåerna 
tillräckligt högt för en aktivitet kommer de att sjunka och hjärnan skiftar fokus, för att söka 
belöningen någon annanstans, t ex i mobilen eller via ett tv-spel. Ett ständigt fokusskiftande 
gör att du upplevs rastlös (Hansen, 2016).  
 
BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) tillverkas i hippocampus (vårt minnescentrum). 
BDNF är ett tillväxthormon som skyddar hjärnan mot angrepp och skador. Funktionen kan 
liknas med kroppens vita blodkroppar. Ökad produktion av BDNF ökar antalet hjärnceller och 
stärker kopplingar och signaler i hippocampus och därmed förbättras både arbets- och 
långtidsminnet (Klingberg, 2011). 
 
 

”Att motion och träning ökar nivåerna av BDNF, som i sin tur stärker kopplingen 
 mellan hjärnans celler, är förmodligen en av de allra viktigaste anledningarna till  
att det är så bra för minnet.”   (Hansen 2016 s. 143) 

 
 
Hansen (2016) beskriver prefrontala cortex i frontalloben som den del som bestämmer i 
hjärnan. Förmågan att sätta upp långsiktiga mål och inte bara agera impulsivt finns här. 
Frontalloben styr och ställer in koncentrationen samt sorterar bort brus. Att själv behöva 
planera sin kunskapsinhämtning kräver arbetsminne, koncentrationsförmåga, 
planeringsförmåga och kapacitet att fokusera i en oorganiserad omgivning. Brister inom dessa 
områden kan leda till ett strukturellt kaos, till exempel låga studieresultat,  och i värsta fall ej 
godkända betyg i årskurs 9 (Klingberg 2016). 
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Konsolidering är en dynamisk process, som överför förmågor till långtidsminnet. För att ha en 
god konsolidering bör undervisning vara repetitiv och sömnen bör vara god. Konsolidering 
och förankring av kunskap är två faktorer som är viktiga för långtidsminnet. (Wolfe, 2001). 
 
Uttrycket ”Träning ger färdighet” hänger ihop med hjärnans plasticitet och vår förmåga att 
stärka signaler och kopplingar. Dessa faktorer leder till att vi kan träna upp både arbetsminne 
och koncentrationsförmåga. Förmågan att hålla information i arbetsminnet beror på nätverken 
i pann- och hjässloben, men möjligheten att förändra dessa, dvs formbarheten verkar bero på 
striatum och dopamin. Dopaminfrisättning i striatum har i studier visat att det är nyckeln till 
motivation (Klingberg 2007, 2016). 
 
  

”In fact, the better we understand the brain, the better we’ll be able to educate it”.  
     (Wolfe 2001 s. VI) 
 
 
1.2.3 Varför är hjärnans funktioner intressanta ur undervisningssynpunkt?  
 
Klingberg (2007) menar att arbetsminneskapacitet är starkt sammankopplat med läsförståelse, 
och utgör därmed en central faktor i all skolverksamhet. Språket möjliggör planering, 
samarbete och överföring av kunskap. Det är genom att förstå språket som vi kan hålla 
samman olika delar av en mening och på så sätt förstå vad någon säger. Utveckling av 
intelligens är i sin tur starkt sammankopplat med språket. Språket är därmed en av de 
grundläggande kunskaperna för att kunna prestera i skolan och som individ fungera i ett 
samhälle. Bristande läsförmåga är en stor riskfaktor för både dåliga studieresultat och 
framtida arbetslöshet. Samhällsvinster och personliga vinster skulle kunna vara enorma om 
tillräckliga resurser satsades för att avhjälpa och stimulera läsförmåga (Klingberg, 2016). 
 
Enligt Klingberg (2011) skulle det kunna leda till en pedagogisk revolution om kunskapen 
från den kognitiva neurovetenskapen kunde komma till nytta, och om förutsättningar fanns för 
att översätta kunskapen praktiskt. Nya metoder som MR-kamera, ger oss möjlighet att studera 
hur barnets hjärna utvecklas och vad som sker under inlärning, samt att definiera problem hos 
barn med inlärningssvårigheter. Lundgren (2014) menar att globaliseringens intåg i skolans 
värld på 1990-talet krävde nya världsomspännande kommunikationssätt när skolan behövde 
rusta och utbilda för ett kunskapssamhälle. UNESCO (FN:s utbildningsorgan) skapar 
uttrycket ”livslångt lärande”, vilket blir grunden för diskussionerna inom OECD 
(Organisation for European Economic Co-operation). OECD skapade år 2000 mätverktyget 
PISA (Programme for International Student Assessment), som framgent kom att mäta 15-
åringars kunskap i matematik, naturvetenskap och läsförståelse. Sedan ”PISA-chocken”, 2012 
där Sverige hamnade i botten, är denna mätning av skolprestationer fortfarande i fokus inom 
det svenska skolsystemet. Klingberg (2011) menar att intresset för en ny vetenskap för 
lärande drivs av de minskade prestationsresultat som PISA visar. Sverige, USA och flera 
europeiska länder visar sämre resultat än asiatiska länder. Sverige har även visat sämre 
resultat mot övriga OECD-länder via TIMSS som mäter matematik. Vikten av att kunna 
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konkurrera som kunskapsnation är stor och en uppgradering av lärarutbildningens 
neurovetenskapliga innehåll kan vara en möjlighet för att öka resultaten gällande 
skolprestation. Ett samspel mellan neurovetenskap och övriga delar i lärarutbildningen kan 
vara värt att se över i framtiden (Klingberg, 2011). 
 
Hansen (2019) menar att genom ökad kunskap om hjärnan och våra biologiska 
grundförutsättningar kan vi lära oss att förstå egendomliga skeenden, och därigenom skapa 
oss en förståelse för hur vi på bästa sätt kan hantera den värld vi lever i. Vår förståelse 
underlättas av kunskaper om vår hjärna och den värld den utvecklades för. Faktorer som 
fysisk träning, sömn, stress och mental inställning påverkar hjärnans möjligheter att processa 
information. Det är därmed av stor vikt att skapa en grundläggande förståelse för hur kropp 
och själ hänger ihop. Klingberg (2007) uttrycker att undervisning, för att nå sitt mål, behöver 
ta hänsyn till den stressfaktor elever kan utsättas för och menar att när kraven överskrider 
förmågan upplevs koncentrationsstress och skolprestationen avtar. Den motsatta effekten är 
att förmågan överstiger kraven och att det då istället uppstår en känsla av kontroll, som leder 
till större möjligheter gällande skolprestationer. Wolfe (2001), framhåller att vetskap om 
hjärnan och dess funktioner är grundläggande för all undervisning, samt att lärare behöver 
fortsätta läsa, fortsätta studera och fortsätta vara informerade konsumenter. 
 
1.2.4 Varför en studie baserad på ett samband mellan fysisk aktivitet och 
skolprestation? 
 
Hansen (2019) menar att skapande av minnen kräver förmåga att koncentrera sig och att hålla 
informationen i arbetsminnet. Därefter kan hjärnan skapa ett långtidsminne genom 
konsolidering (överföring från arbetsminne till långtidsminne). Vid ständiga avbrott för SMS, 
mejl, nyhetsnotiser och sociala medier störs processen där våra intryck blir minnen 
(konsolideringen). Hjärnans kraft går åt till att hantera all information istället för att lagra den 
och därmed blir arbetsminnet överbelastat. Anledningen är att ”multitasking” eller hoppande 
bland intryck/aktiviteter frigör dopamin och ger oss en känsla av belöning, dock på bekostnad 
av djupa och förankrade kunskaper och färdigheter. För att hantera informationsflödet 
behöver vi lära oss att hantera impulser. Enligt Hansen (2019) kan mobiltelefonen ses som en 
stor riskfaktor för depression, stillasittande livsstil, social isolering och missbruk av spel, 
alkohol och droger. I många fall upptar mobiltelefonen så mycket tid av vårt fokus att vi inte 
hinner med att göra sådant som skyddar oss från ovanstående risker. De ständiga 
dopaminkickar den utsöndrar i våra hjärnor leder till att processen med konsolidering till 
långtidsminnet försämras, arbetsminnet försämras och koncentrationsförmågan avtar. Hansen, 
(2019) menar att för att förbättra och förstärka dessa förmågor så är fysisk aktivitet i form av 
konditionsträning effektiva koncentrationsmediciner utan biverkningar, och som leder till 
konsolidering och förankrade kunskaper. Dopaminnivåerna stiger främst efter fysisk aktivitet, 
och ger upp till två timmars skärpa, fokusering och lugn. Fysisk aktivitet höjer nivåerna av 
dopamin och fininställer systemen för koncentration och belöning, ju hårdare träningen är 
desto större dopaminpåslag, vilket innebär att till exempel löpning är mer effektivt än 
promenader. Däremot ökar dopaminpåslaget vid varje ytterligare träningstillfälle, vilket 
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innebär att även regelbunden lugnare aktivitet på lång sikt leder till ökade kognitiva förmågor. 
Fysisk aktivitet är det bästa botemedlet av alla, och den förmåga som förbättras mest av fysisk 
aktivitet är den mentala processhastigheten, vilket innebär att du tänker snabbare om du är 
fysisk aktiv (Hansen, 2019).  
 
Ericsson & Cederberg (2015) visar i sin studie att elever som misslyckas med att få godkända 
betyg i grundskolan sällan deltar i skolans fysiska aktiviteter och även rör på sig i låg 
utsträckning på fritiden. De menar även att dåligt självförtroende gör att eleverna uteblir från 
skolans fysiska aktiviteter. Resultatet från deras studie innebär att fler elever skulle kunna ha 
bättre betyg, om deras fysiska hälsa hade varit bättre. Hayes, Spano, Donnelly, Hillman & 
Kleinman (2014) lyfter fram fysisk aktivitet och hälsosam kost som gynnsamma faktorer för 
ökade prestationsresultat i skolan, men framhåller även elevernas positiva attityd till att vilja 
lära sig som ett resultat av den fysiska aktiviteten. Ovanstående studier stödjer teorin om att 
fysisk aktivitet förbättrar elevers prestationer i skolan. 
 
Klingberg (2011) menar att konditionsträning, som innebär bättre syreupptagningsförmåga 
och mer syresatt blod till hjärnan, leder till högre hjärnaktivitet i både hjäss- och frontalloben 
(hjässloben innehåller skriv- och räkneförmåga och frontalloben innehåller 
koncentrationsförmåga). Konditionsträning leder också till ökad tjocklek av hjärnbarken, 
vilket innebär starkare signaler och kopplingar mellan hjärnans olika delar. Regelbunden 
konditionsträning i tre månader har visat att hjärnbarken växer, samt positiva effekter 
avseende  perceptuell förmåga, verbala test, problemlösningsförmåga och matematiska tester. 
Fysisk aktivitet i form av konditionsträning visar sammantaget förbättringar av kognition och 
minskar stress och övervikt, samt visar även en ökning av hjärnans tillväxthormon BDNF. 
Fysisk kondition kan därmed ses som en viktig faktor gällande skolprestation. En studie 
utförd av forskare vid California Department of Education har däremot visat att ingen 
korrelation har synts mellan skolprestation och muskelstyrka (Klingberg, 2011). 
 
Det har tidigare förklarats att övning ger färdighet genom att upprepade signaler i det område 
i hjärnan som tränas stärker hjärnans kopplingar (Hansen, 2016, Klingberg, 2011). När 
signalerna är tillräckligt starka så går det att tänka på annat samtidigt som det inlärda utförs 
och den mentala ansträngningen minskar och till slut behövs ingen koncentration för att utföra 
det som har tränats under lång tid. Detta innebär därmed att den hjärna som fungerar bäst har 
de starkaste kopplingarna. För koncentration gäller starka kopplingar mellan hjäss- och 
pannlob. Forskningen visar att fysisk aktivitet ger bättre sammankoppling av hjärnans olika 
delar och leder till mer positiva egenskaper såsom bra minne, koncentrationsförmåga, hög 
utbildning och försiktighet med alkohol och tobak, medan dåliga kopplingar ger negativa 
egenskaper som aggressivitet och missbruk av alkohol och droger. Det är alltså vår livsstil, 
och inte medfödda drag, som påverkar hur väl vår hjärna fungerar. Att röra på sig är inte den 
enda faktorn som påverkar hur hjärnan utvecklas, men är en stor del och ett enkelt sätt att 
påverka sin hjärnas utveckling. Fysisk aktivitet har historiskt varit viktigt för överlevnaden. 
Våra förfäder sprang för livet (för att undvika fara och skaffa föda) inte för att träna, dock 
kvarstår den dopaminökning som hjärnan ger oss när vi utför något som skyddar och räddar 
oss. Det som upplevs som en positiv känsla belönas med dopamin och leder till att du vill 
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upprepa beteendet. Stillasittande och fysisk inaktivitet har motsatt effekt och gör att du känner 
dig okoncentrerad, orolig, ledsen och gör att du tänker långsammare och sämre. Sjukdomar 
som diabetes typ-2 och övervikt är sjukdomar som ökar när fysisk aktivitet uteblir. Fysisk 
aktivitet i form av konditionsträning gör oss bättre rustade för att möta en värld som allt 
mindre liknar den vi historiskt utvecklades för (Hansen, 2016, 2019). 
 
Asigbee, Whitney & Peterson (2018) visar hur dålig fysik och övervikt leder till sämre 
resultat i skolan och där elever med bra fysik och regelbunden fysisk aktivitet uppnår 
motsatsen; goda resultat i skolan. Smedegaard, Christiansen, Lund-Cramer, Bredahl & 
Skovgaard (2016) har prövat hur elevers sociopsykologiska välmående påverkas av fysisk 
aktivitet, och har kommit fram till ett resultat som visar att skolprestationer ökar genom det 
sammantaget bättre välmående som fysisk aktivitet innebär. Ovanstående studier stärker 
teorierna kring hur vår livsstil kan vara avgörande, dels för ett allmänt mående, och dels för 
prestationsresultat i skolan. 
 
Det har tidigare förklarats att Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) tillverkas i 
hjärnbarken och i hippocampus (minnescentrum), och är som hjärnans immunförsvar likt de 
vita blodkropparna i blodet, skyddar hjärncellerna och gör så att nya hjärnceller bildas, samt 
stärker kopplingen mellan cellerna och är därmed viktigt för inlärning, minne och hindrande 
av cellernas åldrande (Klingberg 2011). BDNF kan ses som hjärnans naturliga gödningsmedel 
och är viktigt för hjärnans välmående. Detta mirakelämne går inte att ta i form av tablett, då 
magsyran skulle förstöra det, utan kan endast egenproduceras av hjärnan. Det 
anmärkningsvärda är att fysisk aktivitet är det som är mest effektivt för att få hjärnan att bilda 
BDNF. Det är främst konditionsträning som ökar BDNF-nivåerna och de högsta nivåerna 
bildas när pulsen går upp ordentligt. Konditionsträning har, genom att stimulera produktionen 
av  BDNF, en fantastisk effekt på minnet (Hansen, 2016). 
 
Hansen (2016) menar att hjärnan krymper under hela livet. Som störst är hjärnan i 25-års 
åldern för att sedan krympa varje år. Det bildas hela tiden nya, men inte i samma takt som de 
gamla dör. Minnescentrum – hippocampus- krymper i takt med stigande ålder, vilket leder till 
att minnet försämras med åren och leder till demens i olika grad. Hippocampus krymper i snitt 
med 1 % per år. Det har länge varit känt att alkohol och droger snabbar på åldrandet men inte 
att det har gått att bromsa eller vända utvecklingen. Åldrandet i frontalloben påverkas även av 
hur många kalorier som görs av med, vilket innebär att högre kaloriförbränning leder till 
långsammare åldrande. Stillasittande har då motsatt effekt och leder till att åldrandet ökar. 
Studier har visat att en promenad i snabb takt i 40 minuter tre gånger per vecka har lett till att 
hippocampus omfattning har växt med upp till 2 % efter ett år. Tillväxten av hippocampus var 
beroende av hur mycket konditionen hade förbättrats. Studierna visar alltså att fysisk aktivitet 
i form av promenad kan föryngra hippocampus med upp till två år. Produktion av BDNF hade 
ökat. Därmed visar studierna även att ett förbättrat minne går hand i hand med att blodflödet 
ökar till hippocampus. Mer blod innebär att minnet och hippocampus fungerar bättre. 
Däremot har studier visat att för hård träning inte ger något resultat på minnet, eftersom 
blodet då behövs till musklerna och blodflödet till hjärnan minskar. Hjärnan fokuserar också 
på rörelsen vid hård träning och inte på det som ska läras in. De som presterar bäst på 
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minnestester är de som konditionstränat före testet. Motion och träning gör att det bildas fler 
nya hjärnceller och en stimulerande miljö ökar chansen för att de överlever. Minnet blir 
starkare och inlärningen förbättras. För att nå det bästa resultatet gällande förbättring av 
minnet är det av stor vikt att träningen inte blir för hård, då det har visat sig att för hög dos, 
eller för hög intensitet av träning ökar halten av stresshormonet kortisol, vilket har en negativ 
inverkan på inlärning (Hansen, 2016).  
 
Jonasson et al. (2017) har i en studie under sex månader studerat hur äldre människors hjärnor 
påverkas av fysisk aktivitet kopplat till hjärnans nedbrytning. Under studiens gång har 
deltagarnas hjärnor skannats med MR-kamera två gånger för att se hjärnans utveckling. 
Studien visar ett resultat där fysisk aktivitet hade förbättrat de kognitiva förmågorna, däremot 
syntes ingen skillnad avseende hjärnans storlek, dock diskuterades möjligheten att detta 
troligen skulle bli synligt efter ytterligare tid. Denna studie stärker teorin om att hjärnan 
föryngras av fysisk aktivitet och då denna studie testades på äldre människor är det viktigt att 
lyfta fram den fysiska aktivitetens fördelar i elevers unga år, då deras möjligheter att påverka 
sina framtida kognitiva förmågor är stora. 
 
Enligt Hansen (2019) finns det två delar av hjärnan, hippocampus och frontalloben, som är 
särskilt viktiga för logiskt tänkande och ordförståelse. Starka kopplingar på dessa visar att 
träningens allra mest positiva effekt på hjärnan visar sig just där. Hjärnans vita och grå 
substans stärks hos fysiskt aktiva barn, precis som muskler stärks av styrketräning. Fysisk 
aktivitet kan alltså göra barn smartare, och kan därmed ses som en bra anledning till att låta 
mobiler och surfplattor vila för en stund. Klingberg (2011) menar att det är dags att skapa ett 
samspel mellan pedagogik och neurovetenskap genom att låta den nyvunna kunskapen från 
kognitiv neurovetenskap tillsammans med pedagogiska frågor och erfarenhet få styra vilka 
experiment som ska utforskas, och på så sätt bredda kunskapen inom båda 
forskningsområdena. Heckman (2007), mot bakgrund av sin egen definition Heckmans 
ekvation, menar att samhället får mest återbäring på varje krona som satsas på skola och 
kognitiv stimulans när insatserna riktas till yngre åldersgrupper. 
 
En ytterligare stark faktor, förutom de ovan nämnda, till att använda fysisk aktivitet för att öka 
skolprestationer är att Klingberg (2011, 2016) klargör att mer och mer forskning visar 
sammantaget hur fysisk träning inte bara får effekt på kondition och övervikt utan också 
förbättrar våra kognitiva förmågor, då fysisk träning förstärker kopplingar mellan olika 
områden i hjärnan. Forskningen visar även vilka mekanismer i hjärnan som leder till det. 
 
 
”När nioåringar fick vara fysiskt aktiva en enda gång i 20 minuter blev de markant bättre på läsförståelse. Ett 
enskilt kort träningspass påverkar alltså barns förutsättningar i skolan!” 
     (Hansen, 2016, s. 185) 
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1.2.5 Varför studiens pedagogiska upplägg skulle kunna främja elevernas 
skolprestationer och därmed utgöra en hållbar undervisningsdesign i framtidens 
skola 
 
Denna litteraturgenomgång har hittills, mot bakgrund av hjärnforskning med hjälp av MR-
kameror, kunnat påvisa att hjärnan är plastisk, det vill säga går att utveckla och förändra. Den 
har även påvisat att synapser, nervceller och samtliga delar av hjärnan kan stärkas med hjälp 
av fysisk aktivitet för att öka kognitiv förmåga, vilket i sin tur leder till reducerade problem 
gällande koncentration, läsförståelse och problemlösning inom matematik. Slutligen har 
påvisats att när det gäller att öka förmågor som styrs av hjärnan är det av stor vikt att 
övningarna sker kontinuerligt och regelbundet för att visa resultat. Genom att öka andelen 
fysisk träning i undervisningen och minska andelen traditionell undervisning har Klingberg 
(2011) visat att elever presterar ökade skolresultat. Hagströmer (2017) menar i sina 
rekommendationer att fysisk aktivitet är grundläggande för att utveckla kroppen och dess 
förmågor på ett framgångsrikt sätt, samt att barn mellan sex och sjutton år ska vara fysiskt 
aktiva minst 60 minuter varje dag. Mot bakgrund av WHO (Världshälsoorganisationen) 
menar Hagströmer (2017) att 70 % av all sjukdom i världen år 2020 kommer att orsakas av 
dåliga levnadsvanor och att fysisk aktivitet ger en positiv effekt på den allmänna hälsan bland 
befolkningen. 
 
Egger, Benzing, Conzelmann & Schmidt, 2019 lyfter i en studie fram vikten av att kombinera 
fysisk aktivitet med ett lärande som utmanar de kognitiva förmågorna. Resultatet visar att en 
kombination av båda aktiviteterna effektivt gynnar elevernas prestationsresultat i skolan. 
Council on Early Childhood & Council on School Health (2016) menar att elever i skolan 
behöver en balans av fysisk hälsa, kognitiv förmåga samt sociala och emotionella egenskaper. 
Dessa egenskaper anses grundläggande för hjärnans funktioner och viktiga för att eleverna 
ska utveckla sitt lärande. Rapporten framhåller att barns fysiska välmående tydligt påverkar 
deras framgång i skolan och att det krävs fysisk aktivitet för att elever ska kunna fokusera och 
utveckla sina kognitiva förmågor i skolan. Fischer (2009) förespråkar i samstämmighet med 
Klingberg (2011) hur viktigt det är för framtida elevers lärande att neurovetenskapen och 
pedagogiken samarbetar. Fischer (2009) har i en studie analyserat MBE (Mind, Brain and 
Education), en forskning som bygger på att kombinera biologi, kognitiv forskning, och 
utbildning i ett samarbete mellan forskare och lärare. Resultatet i studien visar att samarbetet 
skapar stora möjligheter att få fram effektiva resultat. Utbildare bidrar med relevanta frågor 
och metoder och forskarna bidrar med biologi och forskning. Att kombinera dessa anses vara 
av stor vikt i det moderna samhället. 
 
Enligt Hansen (2016) är hjärnans viktigaste uppgift att koordinera rörelse. Kroppen kan inte 
röra sig utan hjärna och om kroppen inte rör sig kommer hjärnan inte att fungera som den ska. 
En individs psykiska och fysiska utveckling går ofta hand i hand med den kognitiva 
funktionen. Klingberg (2011) förespråkar att det är av stor vikt att neurovetenskapen och 
pedagogiken förenas; att pedagoger tar till sig nya kunskaper från neurovetenskapen och att 
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pedagogiska frågor och erfarenheter styr vilka experiment som ska utforskas inom den 
kognitiva neurovetenskapen.  
 
Wolfe (2001) lyfter fram vikten av att kropp och själ ska höra ihop i undervisningen. Sömn, 
stress och mental inställning är faktorer som tillsammans påverkar hjärnans möjligheter att 
processa information. Hansen (2016) skriver att den enda förändringen i vårt nutida samhälle 
inte endast består av att vi rör allt mindre på oss, utan menar även att urbanisering, miljögifter, 
förändrad kost och sociala strukturer spelar roll. Hansen (2016) lyfter fram att det moderna 
samhället har tagit oss allt längre ifrån det liv vi var skapade för från början. Fördelar i dagens 
samhälle är en längre medellivslängd och ett materiellt välstånd, men samtidigt är vi 
deprimerade, stressade, oroliga och okoncentrerade för att hjärnan inte är konstruerad för 
denna livsstil. Fördelarna med fysisk aktivitet är enorma för hjärnan. Att fysisk aktivitet har så 
stora effekter på tankemässiga förmågor som kreativitet, stresstålighet, koncentration och till 
och med intelligens är en viktig vetskap att ha med oss i vår framtida utveckling. 
 
 

”För att människan skulle lyckas i livet gav Gud henne två medel: utbildning och fysisk 
aktivitet. Inte var för sig - det ena för själen och det andra för kroppen – utan för båda 
tillsammans. Med dessa två medel kan människan nå fulländning.”  

 
(Platons citat i Klingberg, 2011, s, 166)  

 
 

1.3 Syfte och frågeställningar 
 
Detta examensarbete har som huvudsyfte att undersöka huruvida ett pedagogiskt upplägg, där 
fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan undervisningssituationen i 
klassrummet, påverkar inlärningsförmågan hos elever i årskurs 2 inom momentet Kropp och 
hälsa. Vidare utgör denna studie ett försök i att sammanföra pedagogik med 
neurovetenskaplig forskning i en undervisningssituation. 
  

Denna studie vill ge svar på följande frågeställningar: 

 
1. Påverkas inlärningsförmågan av 30 minuters promenad som utförs strax innan 

undervisningssituationen i klassrummet? 
2. Är fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt upplägg 

som förbättrar elevernas skolprestationer? 

 
 
 
 
 



 

 

16 

2 METOD 
 
I detta avsnitt kommer metoden för undersökningen presenteras; val, urval, forskningsetiska 
regler och dess hänsyn, datainsamlingsmetoder, procedur samt bearbetning och analysmetoder 
av den insamlade datan. Metod avser det vetenskapliga sätt som forskaren använder för att 
närma sig det ämne som ska behandlas och skrivas om (Ejvegård, 2009). Johansson och 
Svedner (2010) menar att forskningsmetoden ska vara så väl beskriven att någon annan ska 
kunna göra om undersökningen. Ansatsen är därmed att ge en tydlig och väl beskriven 
genomgång av forskningsmetodens samtliga delar. 

2.1 Val av metod 
 
Utifrån ett grundläggande och övergripande mål som undervisande pedagog, att genomgående 
kunna maximera elevers lärande, utgår studien ifrån Hansens (2016) uttalanden om att varje 
minut av fysisk aktivitet på något sätt har bidragit till att förbättra elevers lärande och deras 
hjärnkapacitet. Att genomföra en studie där jag, i egenskap av forskare, skulle kunna delta och 
ta fram egna resultat gällande fysisk aktivitet och dess påverkan på elevernas skolprestationer 
var därmed det som kändes mest intressant. Valet av metod föll därmed på 
forskningsdesignen undervisningsförsök med en inriktning på aktionsforskning. Johansson 
och Svedner (2010) menar att allt fler arbeten som vill visa på en förändring eller ett nytt 
pedagogiskt upplägg använder sig av undervisningsförsök. Undervisningsförsök, som 
forskningsdesign, innebär en tillämpning och utvärdering av ett speciellt sätt att organisera 
undervisning och präglas av en planerad undervisning av momentet där dess resultat 
analyseras och utvärderas. Aktionsforskning innebär att forskaren vill förändra någonting, och 
deltar därmed själv i förändringsprocessen, samt att de utforskade deltar (Johansson & 
Svedner, 2010). De utforskade utgörs i studiens undervisningsförsök av eleverna i den utvalda 
klassen. 
 
Undervisningsförsöken i studien kommer att utgöras av att hälften av eleverna i den utvalda 
klassen får ta del av promenad i 30 minuter och den andra halvan får stanna kvar i 
klassrummet och utföra aktiviteter av icke-lärande karaktär för momentet Kropp och hälsa 
(Skolverket, 2017) strax före undervisningsmomentet. Det pedagogiska upplägget för varje 
lektion innehåller totalt 60 minuters undervisning. Undervisningsförsöken kommer att inledas 
med ett förtest och avslutas med ett eftertest. Därefter kommer resultaten av testerna 
analyseras, och utifrån resultaten görs en analys av huruvida fysisk aktivitet i form av 30 
minuters promenad påverkar elevernas skolprestationer.  
 
Undervisningsförsök kan ses som en form av experiment. Mot bakgrund av Bryman (2011), 
som menar att en kvantitativ forskning lämpar sig väl för en undersökning av experimentell 
karaktär där en teori ska prövas, samt att mätning av empiri eller klargörande av orsaker är 
grundtanken i en kvantitativ strategi, har en kvantitativ forskningsansats valts. Teorin i denna 
undersökning är huruvida ett pedagogiskt upplägg där fysisk aktivitet i form av 30 minuters 
promenad  strax innan undervisningsmomentet påverkar elevers skolprestationer. Empirin i 
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studien kommer att bestå av elevernas resultat på ett för- och eftertest med frågor gällande 
momentet Kropp och hälsa, som ingår i det centrala innehållet i biologi för åk1-3, enligt 
Läroplanen (Skolverket 2017).  
 
Empirin, det vill säga resultaten från för-och eftertesten, kommer att analyseras statistiskt och 
utgöra en mätning av elevernas skolprestation inom momentet. Resultatet kommer att 
behandlas deskriptivt och presenteras i form av tabeller och figurer. Befring (1994) menar att 
en deskriptiv statistik är ett hjälpmedel för att kartlägga och synliggöra ett empiriskt material. 
Empirin kommer att analyseras genom jämförelse mellan de två grupperna kontroll- och 
experimentgrupp. En variansanalys har använts för att visa hur variabeln fysisk aktivitet 
påverkar skolprestationer. 
 
Sammanfattningsvis innefattar vald metod en empirisk studie, innehållande en 
experimentgrupp och en kontrollgrupp, där kvantitativa metoder kommer att användas för att 
utvärdera resultaten från studien. Skolprestation kommer att mätas med ett för- och eftertest, 
och därefter ställas i relation till variabeln fysisk aktivitet. 

2.2 Urval 
 
I studien ingår elever i en skolklass, årskurs 2, i en skola placerad i mellersta delen av 
Sverige. Skolklassen består av 12 flickor och 7 pojkar, vilket ger totalt 19 elever. Studien har 
även innefattat två pedagoger, förutom jag själv, som har deltagit i det pedagogiska upplägget. 
En NO-lärare som har ansvarat för undervisningen i klassrummet under promenaden och en 
pedagog som har följt med mig under promenaden. Bedömningen har varit att promenaden 
behövde två vuxna ifall någon av eleverna skulle göra sig illa, eller bli orolig på något sätt, 
och därför skulle behöva gå tillbaka till klassrummet. 
 
Skolklassen har delats in i två grupper, en kontrollgrupp och en experimentgrupp. I urvalet till 
de två grupperna har hänsyn tagits till kön och tidigare prestationsresultat för att få så 
homogena och jämbördiga grupper som möjligt. Samtliga elever i klassen följer målen och 
ingen av eleverna har en bedömning utifrån SVA (Svenska som andraspråk). Urvalet till de 
två grupperna har skett genom ett randomiserat (slumpmässigt) urval där individuell 
matchning har tillämpats för att ovanstående parametrar ska vara jämbördiga i de båda 
grupperna. Befring (1994) menar att de ursprungliga grupperna i ett experiment måste vara så 
lika och jämbördiga som möjligt, vilket kan göras med hjälp av ett slumpmässigt eller 
randomiserat urval. Experimentgruppen består således av 6 flickor och 4 pojkar, där  3 flickor 
har ett högre betyg än G. Vidare består kontrollgruppen av 6 flickor och 3 pojkar där 3 flickor 
har ett högre betyg än G. För att stärka elevernas anonymitet har deras namn kodats med 
varsin siffra, som även den har delgetts via randomisering. Eleverna kommer således 
benämnas som elev 1, elev 2 osv upp till elev 19 för att på så sätt skydda deras identiteter, och 
uppfylla att deras deltagande är konfidentiellt. Patel och Davidson (2003), menar att 
deltagande i en studie är konfidentiellt när deltagarna numreras och att det bara är de aktuella 
forskarna som känner till deltagarnas namn. 
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Att urvalet föll på just denna klass förklaras enligt följande: Till en början var min ambition 
med studien lite högre än vad den slutligen kom att pröva. Min intention var att göra studien i 
flera klasser på olika skolor i kommunen, men där gjorde resursbristen i form av tid och 
personal att det endast blev möjligt i den utvalda klassen. Jag har tidigare varit i kontakt med 
den aktuella klassens NO-lärare under min utbildning i kurserna för naturorienterande ämnen 
under vårterminen 2019. Min bedömning är att möjligheten att få pröva studien i en klass var 
att NO-läraren kände till mig sedan tidigare och att jag hade gjort tidigare experiment i den 
aktuella klassen, som varit genomförbara och uppskattade. Innan studien startades rådgjorde 
jag med, och påtalade ovanstående problem för min handledare, som menade att studien var 
möjlig att genomföra på en skolklass, och därmed kunde ligga till grund för examensarbetet. 
Urvalet kan därmed ses som ett bekvämlighetsurval. Bryman (2011) menar att 
bekvämlighetsurval innebär att undersökningsgruppen väljs utifrån ett alternativ som finns 
tillgängligt för forskaren vid det aktuella tillfället för urval.  
 
2.2.1 Uppsamlande undervisningsförsök 
 
På grund av sjukdom deltog inte alla elever i varje undervisningsförsök. De elever som var 
frånvarande under något undervisningsförsök fick under studiens sista vecka ta igen de 
missade undervisningsförsöken, innan eftertestestet genomfördes. Dessa undervisningsförsök 
genomfördes av mig och en samverkande pedagog, eftersom antalet elever som deltog i varje 
undervisningsförsök i detta skede av studien bestod av ett lågt antal elever. Därmed gjordes 
bedömningen att det räckte med  två vuxna i detta skede. Jag höll i promenaderna och 
undervisningen inom momentet Kropp och hälsa, medan den samverkande pedagogen 
ansvarade för undervisningen i klassrummet med kontrollgruppen. Dessa undervisningsförsök 
utfördes enligt det pedagogiska upplägget för studien och varje undervisningsförsök följde 
lektionsplaneringen (bilaga 4) för att dessa elever skulle få samma möjligheter till information 
som de övriga i klassen. Detta moment i studien hade ett omfång av fem undervisningsförsök, 
som utfördes under två dagar.  

2.3 Hänsyn till forskningsetik 
 
Johansson & Svedner (2010) menar att forskningsetik handlar om att visa respekt för och 
hänsyn till de människor som deltar i en studie. Forskaren behöver därmed ha en tydlig och 
tillmötesgående kommunikation med dem som ska delta, samt att syftet med studien och vad 
det innebär för de som ska delta behöver vara tydligt. För att, som forskare, visa hänsyn och 
respekt framhåller Johansson & Svedner (2010) att deltagarna ska få en rättvisande och 
begriplig översikt över studiens innehåll och syfte, att deltagarna när som helst under studiens 
gång ska kunna ställa frågor kring studien, att deltagarna ska kunna avböja, delta eller avbryta 
studien närsomhelst, att deltagarnas anonymitet ska skyddas samt att vårdnadshavare ska ge 
sitt godkännande om deltagarna i studien är minderåriga. Johansson & Svedner (2010) menar 
vidare att deras rekommendationer leder till att studien ges grundläggande förutsättningar för 
att uppnå en konstruktiv motivation och medverkan hos deltagarna. För att leva upp till 
ovanstående har ett brev om tillåtelse, innehållande samtliga rekommendationer, lämnats ut 
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till samtliga vårdnadshavare i den aktuella klassen före studiens start. Innan studien startades 
hade samtliga vårdnadshavare lämnat sin tillåtelse för sina barn att deltaga. 
Informationsbrevet om tillåtelse återfinns i sin helhet i bilaga (3). Tillvägagångssätt för att 
stärka elevernas anonymitet och skydda deras identiteter har beskrivits under rubriken 2.2 
Urval, vilket säkerställer att utomstående inte kan ta del av enskilda resultat. Vidare kommer 
samtliga resultat att behandlas konfidentiellt och eleverna har i den inledande lektionen, där 
förtestet utfördes, blivit informerade om studien i sin helhet och att deras deltagande är 
frivilligt och att de kan avbryta när som helst.  
 
I enlighet med Vetenskapsrådet (2017) har studien en tydlig frågeställning som, utifrån 
forskarens aspekt, har en relevans för blivande lärare och där dess metod har tagits fram 
utifrån frågeställningen för att på bästa sätt kunna presentera ett överskådligt resultat. 
 
Mot bakgrund av ovanstående visas att studien tar hänsyn till informationskravet, 
konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet, vilka är de fyra forskningsetiska 
huvudkraven enligt Vetenskapsrådet (2017). 

2.4 Datainsamlingsmetoder 
 
Studien baserar sig på en kvantitativ forskningsansats där data utgörs av ett förtest - och ett 
eftertest. För att kunna samla in data har metoden undervisningsförsök (en form av 
experiment som prövar ett speciellt undervisningsmoment) använts. Förtestet bestod av ett 
antal frågor för att se elevernas kunskaper innan undervisningsförsöken startade, och 
eftertestet var samma antal frågor och innehåll men i en annan ordning (bilaga 1, 2). Dessa 
tester kommer, i studien, att poängbestämma elevernas kunskaper, för att få fram ett mått på 
deras skolprestationer inom undervisningsmomentet, kroppen och dess funktioner, som sedan 
utgör studiens empiri. Johansson & Svedner (2010) menar att skriftliga tester är ett vedertaget 
sätt för att mäta kunskaps- och färdighetseffekter. Emellan testerna har undervisningsförsök 
genomförts.  
 
Empirin i studien består således av primärdata i form av förtestet, som eleverna besvarade 
innan undervisningsförsöken, som en form av ett diagnostiskt test, och eftertestet som 
eleverna har besvarat efter de genomförda undervisningsförsöken för att se hur de hade 
tillgodogjort sig undervisningen. Befring (1994) beskriver primärdata som information som 
samlas in med det primära syftet att användas som analysunderlag i den egna undersökningen, 
motsatsen anges som sekundärdata, vilket är data som redan samlats in för andra ändamål. 
Testerna består av 10 öppna frågor där eleverna själva ska skriva svaren, och 30 slutna frågor 
där eleverna ringar in om svaret är S (sant) eller F (falskt). De 10 öppna frågorna kan totalt ge 
30 poäng (2 poäng på sex frågor som kräver att eleven skriver ett svar, 4 poäng på tre frågor 
som kräver att eleven skriver två exempel, samt 6 poäng på en fråga som kräver att eleven 
skriver tre exempel). De 30 slutna frågorna kan totalt ge 30 poäng. Maximalt poäng på 
respektive test är följaktligen 60 poäng. Bryman (2011) menar att öppna frågor  innebär att 
inget svarsalternativ ges och att slutna frågor anges med ett antal svarsalternativ som 
respondenten ska markera. 
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Enligt Befring (1994) är ett sätt att reducera mätfel i en studie att använda tester som 
genomförs två eller flera gånger. Denna procedur som säger något om stabiliteten kallar 
Befring (1994) för test-retest-metoden. Klingberg (2007) menar att när samma test används 
flera gånger finns en risk för en test-retest-effekt, som innebär att det finns en risk att en 
förbättring mellan två test kan bero på att deltagarna gör samma test om igen. För att stärka 
stabiliteten i studiens tester har eftertestets frågor slumpats i en annan ordning och de rätta 
svaren från förtesten har inte redovisats. Vidare har de öppna frågorna genererat dubbla poäng 
i förhållande till de stängda frågorna, eftersom de stängda frågorna kan ge poäng genom 
gissning. Båda testerna har rättats genom samrättning med klassens NO-lärare. Detta har 
gjorts för att ytterligare precisera mätningen av skolprestationen. Befring (1994) menar att 
åtgärder som preciserar mätmetoden stärker studiens trovärdighet.  
 
Det pedagogiska upplägget för undervisningsförsöken, som har planerats tillsammans med 
klassens ordinarie NO-lärare, består av två moment; 30 minuters promenad för 
experimentgruppen och 30 minuters lektion av ”icke-lärande” karaktär avseende läroplanens 
(Skolverket, 2017) moment ”Kropp och hälsa” i biologi. Därefter 30 minuters gemensam 
undervisning av momentet ”Kropp och hälsa” som ingår i det centrala innehållet för åk 1-3 i 
biologi (Skolverket, 2017). 
 
Hansen (2016, 2019) och Klingberg (2011) menar att det är konditionsträning som har effekt 
på hjärnans plasticitet och möjliggör positiva förändringar av hjärnans funktioner samt att det 
är av stor vikt att den fysiska aktiviteten inte upplevs stressande. Promenad i 30 minuter, som 
fysisk aktivitet, har valts utifrån att det är en lågintensiv form av konditionsträning som 
samtliga elever har en möjlighet att klara av, samt att promenaden innebär att alla deltagare 
får i stort sett samma nivå av fysisk träning under de 30 minuterna. 
 
Lektionsupplägget för undervisningsdelen i momentet baseras på ett faktamaterial från NO-
läraren, som Emma Larsson (EmmaLarsson@2pedagoger) tagit fram, samt filmer ur 
filmserien ”Vår underbara kropp” som finns på SLI Play. En detaljerad lektionsplanering 
utfördes för respektive undervisningstillfälle (bilaga 4). Mot bakgrund av att Wolfe (2001) 
menar att all undervisning bör baseras på repetition för att stärka kopplingar mellan 
hjärnceller och skapa en gynnsam effekt på konsolidering för att förankra kunskaper i 
långtidsminnet har upplägget på de sex lektionerna varit likartade och i kronologisk ordning 
utgjorts av promenad (alternativt ”icke-lärande” aktiviteter för momentet Kropp och hälsa i 
klassrummet), genomgång av faktatext, film och ett avslut där eleverna parvis har fått besvara 
frågor kopplade till faktatexten. 

2.5 Procedur 
 
För att finna klasser och lärare som kunde vara intresserade av det pedagogiska upplägg som 
min studie innefattar kontaktades rektorerna för lågstadieskolorna i en kommun i den 
mellersta delen av Sverige. Jag presenterade min studie och fick godkännande av rektorn för 
två av skolorna, och kontaktuppgifter till NO-lärarna i dessa. Som tidigare lyfts fram var det i 
slutändan den NO-lärare som jag tidigare haft kontakt med som ansåg att studien kändes 
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spännande och var välvilligt inställd till att tillhandahålla personal och eget arbete för att få 
studien att fungera. Jag bokade tillsammans med NO-läraren in tre träffar i examensarbetets 
tidiga skede för att planera lektionerna, träffa den samverkande pedagogen och gå igenom 
hens roll i det pedagogiska upplägget för studien, utvärdera nivån och sammansättningen av 
frågeställningarna i för- och eftertestet, samt för att erhålla elevernas kunskapsmässiga nivåer 
för att kunna sätta ihop jämbördiga grupper. 
 
Nästa steg i processen var att formulera informations-och tillåtelsebrevet till vårdnadshavarna 
i den aktuella klassen (se bilaga 3). Brevet har diskuterats under rubriken 2.3 Hänsyn till 
forskningsetik. Brevet skrevs ut och gavs till NO-läraren som delade ut brevet i klassen för ett 
eventuellt medtagande tillbaka till skolan igen. NO-läraren lade även ut information på 
skolans plattform ”Schoolsoft”, om att eleverna skulle få hem brevet och vad det innebar. 
Samtliga elevers vårdnadshavare, i den aktuella skolklassen, godkände skriftligt på den 
återsända talongen att deras elever fick delta i den aktuella studien. 
 
Därefter startade min arbetsprocess med att gå igenom och läsa in mig på lektionsmaterialet 
rörande momentet ”Kropp och hälsa” för åk 1-3 inom ämnet biologi (Skolverket, 2017), sätta 
ihop grupperna (vars sammansättningar har presenterats under rubriken 2.2 Urval) och 
därefter utforma förtestet. 
 
Förtestet (bilaga 1) utformades av mig utifrån lektionsmaterialet, som delgavs mig av NO-
läraren, samt utifrån de filmer som skulle ingå i undervisningsmomentet. När förtestet var 
klart lästes det igenom av NO-läraren och en del justeringar gjordes mot bakgrund av 
svårighetsgrad och relevans utifrån de kunskapskrav NO-läraren hade satt upp för momentet. 
Därefter skrevs det ut och genomfördes av eleverna. Genomförandet gjordes i ett klassrum där 
samtliga elever satt avskärmade med cirka en meters mellanrum mellan bänkarna, för att inte 
kunna ta del av varandras svar. Innan testet startades presenterade jag mig och eleverna 
informerades gällande studien. NO-läraren var behjälplig med extra förklaringar när det 
behövdes för de frågor som uppstod. De elever som behövde hjälp med att läsa frågan eller 
hjälp med att förstå själva frågan fick hjälp av mig och/eller NO-läraren. Efter förtestets 
genomförande samrättades samtliga deltagande elevers tester av mig och NO-läraren. 

I nästa steg startades undervisningsförsöken i enlighet med det pedagogiska upplägget som 
avses att prövas i detta examensarbete (se bilaga 4). Undervisningsförsöken gjordes en gång i 
veckan vid sex tillfällen. Undervisningsförsöken utfördes på samma veckodag och samma tid 
under dessa tillfällen. Promenaden har bestått av samma sträcka vid varje tillfälle. Efter dessa 
sex undervisningsförsök genomfördes under två dagar fem uppsamlande undervisningsförsök, 
avsedda för de elever som varit frånvarande vid något ordinarie tillfälle för 
undervisningsförsök, för att säkerställa att samtliga elever delgetts samma information. 
Därefter tog processen med utformandet av eftertestet vid. 
 
Eftertestets utformande startade med att förändra ordningen på frågorna. Detta gjordes för att 
minimera risken för att eleverna skulle komma ihåg svaren utantill. De 10 öppna frågorna 
randomiserades för sig och de 30 slutna frågorna randomiserades för sig. Randomiseringen 



 

 

22 

gjordes genom att först ha siffrorna 1-10 på varsin lapp i en burk. Den siffran som drogs 
avgjorde vilket nytt nr den ursprungliga frågan skulle få. Först drogs den nya ordningen för 
fråga 1, sedan för fråga 2 osv. NO-läraren drog det nya numret ur burken. Därefter 
upprepades samma procedur för fråga 1-30 gällande de slutna frågorna, men med siffrorna 1-
30 i burken. Därefter skrevs testet ut för att genomföras av eleverna. 
 
Det avslutande steget i studiens process var att genomföra eftertestet. Eftertestet genomfördes 
i samma klassrum och på samma sätt som förtestet. Efter genomförandet av eftertestet 
samrättades samtliga deltagande elevers tester av mig och NO-läraren. Värt att notera är att 
samtliga elever i klassen var närvarande både vid för- och eftertestet. 
 
Värdefulla noteringar som gjordes under studiens gång är att ett flertal av eleverna 
uppskattade promenaden väldigt mycket och var rentav ledsna när studien var över. De 
uppskattade tillfället med promenaden och såg det som ett mycket positivt sätt att lära sig 
saker i skolan. Flera av dem uttryckte att jag gärna fick komma tillbaka, och även NO-läraren 
såg med spänning fram emot resultatet och välkomnade mig till att genomföra flera studier i 
framtiden, vilket jag tog emot positivt. 

Sammanfattning av proceduren: 
Experimentgruppen startade varje undervisningsförsök med 30 min promenad. 
Kontrollgruppen startade med att läsa bok, rita och titta på film i sammanlagt 30 min. Därefter 
genomfördes en gemensam undervisning i 30 minuter. Studien startades med ett förtest och 
avslutades med ett eftertest. Eftertestet innehöll samma frågor som förtestet, men i en annan 
ordning. Omfånget av undervisningsförsöken var sex stycken 60 minuters pass, som utfördes 
en gång per vecka, samt fem stycken uppsamlande undervisningsförsök. 
 
Samtliga dokument har godkänts av handledare innan distribution och användande i studien. 

2.6 Databearbetning/Analysmetoder 
 
En kvantitativ dataanalys har använts som metod för att analysera och presentera empirin på 
ett överskådligt sätt. Patel och Davidson (2003) menar att analys av numeriska data bearbetas 
och presenteras genom kvantitativa metoder. Johansson och Svedner (2010) skriver att tester 
med i förväg formulerade svar kan bearbetas kvantitativt. Svaren utifrån elevernas tester, som 
utgör en mätning av elevernas skolprestationer, är numeriska och kommer att ligga till grund 
för analysen. Analysen av resultatet kommer därmed baseras på testresultaten och ställas i 
relation till variabeln fysisk aktivitet.  
 
För att ta reda på om fysisk aktivitet förbättrar elevernas skolprestationer har statistiska 
analyser gjorts för att se hur respektive grupp har utvecklat sina skolprestationer, med 
utgångspunkt ur deras poäng på testerna. Parametrarna kön och tidigare prestationsresultat har 
ingått som variabler i analyserna. De statistiska analyserna har utförts i statistikprogrammet 
InfoStat. Därefter har tabeller och figurer utformats. För att säkerställa att skillnaden mellan 
grupperna inte är baserad på slumpmässiga händelser har statistiska tester i form av 
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Variansanalys och T-test utförts. T-testet har prövat om ökningen i medelvärdet mellan 
grupperna är signifikant på 95 %-nivån, det vill säga att det är 95 % säkert att medelvärdena 
inom grupperna inte beror på slumpen utan är signifikant säkerställda. För att nå en säkerhet 
på 95 % -nivån i testen för signifikans ska p-värdet vara mindre än 0,05 (p-värde visar 
sannolikhet för slumpens inverkan) och t-värdet ska vara högre än 1,96 (t-värde visa att en 
signifikant skillnad föreligger). T-testet har utförts i minitab och SPSS med hjälp av Gävle 
Högskolas hemsida, ”remote top”. 
 
I diskussionsavsnittet kommer resultatet från studien diskuteras i förhållande till tidigare 
forskning. Studiens resultat kommer att jämföras mot tidigare studier inom området och 
diskuteras utifrån dessa.  
 
 

3 RESULTAT 
 
I detta avsnitt kommer resultatet av den genomförda studien att presenteras. Resultatet 
kommer att presenteras utifrån en kvantitativ aspekt där studiens resultat kommer att 
redovisas i tabeller och figurer, för att söka svar på frågeställning 1; Påverkas 
inlärningsförmågan av 30 minuters promenad som utförs strax innan 
undervisningssituationen i klassrummet?, samt frågeställning 2; Är fysisk aktivitet i form av 
30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt upplägg som förbättrar elevernas 
skolprestationer? Analysen görs utifrån frågeställningarna på gruppnivå mot bakgrund av att 
undervisning sker i grupp och denna studie avser ett pedagogiskt upplägg som bygger på 
deltagande och undervisning i helklass. Individuell undervisning har inte varit föremål att 
studeras i denna studie. Däremot har det i de statistiska testerna varit de individuella 
prestationerna som har jämförts och lagts ihop i jämförelser mellan de elever som fick gå 
promenad i 30 minuter vs de som inte gick promenaden. Det har även gjorts en jämförelse i 
resultat mellan flickor och pojkar och interaktionen grupp och kön, och en ytterligare variabel 
har varit elevernas tidigare omdömen. Olika statistiska tester har använts för att utvärdera 
resultaten, bland annat ett T-test och en Variansanalys, för att se om studien kan påvisa att det 
föreligger något samband mellan fysisk aktivitet och ökade skolprestationer.  

3.1 Testresultat 
 
Elevernas resultat från för- och eftertesterna jämfördes individuellt, och har sedan lagts ihop 
och medelvärden och signifikansnivå har redovisats. Eleverna namngavs i studien som elev1 
upp till elev19 (se alla resultat i bilaga 5). För varje elev specificerades tillhörighet enligt 
följande: E (Experimentgrupp), K (Kontrollgrupp), F (Flicka), P (Pojke), G  (Godkänt), VG 
(Väl Godkänt). Betyg G och VG avser elevernas omdömen från höstterminen 2019, som har 
gjorts av NO-läraren. Elev 1-10 utgör Experimentgruppen och Elev 11-19 utgör 
Kontrollgruppen. Experimentgruppen de elever som har utfört 30 minuters promenad strax 
innan undervisningsmomentet. 
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Översikt, en sammanställning av förtestet och eftertestet, alla elever 
 
Resultatet visar en signifikant ökning av resultatet mellan förtestet och eftertestet 
inkluderande samtliga elever (figur 1). Bokstäverna ovanför staplarna anger om skillnaden är 
signifikant. Olika bokstäver visar ett signifikant resultat.  
 
 
 

 
Figur 1. Resultat från förtest och eftertest som inkluderar samtliga elevers resultat 
(medelvärde plus standardavvikelse). 
 

3.2 Resultat för frågeställning 1 
 
Påverkas inlärningsförmågan av 30 minuters promenad som utförs strax innan 
undervisningssituationen i klassrummet? 

Resultaten för frågeställningen görs, som tidigare nämnts på gruppnivå, följt av en 
redovisning av kön och betygstillhörighet. Resultatet på eftertestet i relation till förtestet 
bedöms i studien som ett mått på elevernas skolprestationer. Skillnaden mellan resultaten på 
för- och eftertesten kan ses som ett mått på hur effektiv variabeln fysisk aktivitet, i form av 30 
minuters promenad, har varit utifrån dess påverkan avseende elevernas inlärningsförmåga och 
därmed deras skolprestationer. Här nedan visas en sammanställning av studiens resultat för 
respektive grupp med resultat för köns- och betygstillhörighet samt medelvärden för dessa 
(tabell 1 och 2). 
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Tabell 1. Fördelning och testresultat Experimentgruppen 
 
Kön 
 

Antal Omdöme Förtest Eftertest Skillnad 
(+/-) 

Medelvärde 
Eftertest 

Pojkar 4 G 48 122 + 74 30.5 
       
Flickor 3 G 40 115 + 75 38.3 
       
Flickor 3 VG 38 127 + 89 42.3 
 
 

      

TOTALT 10  126 364 + 238 36.4 
 
 
Tabell 2. Fördelning och testresultat Kontrollgruppen 
 
Kön 
 

Antal Omdöme Förtest Eftertest Skillnad 
(+/-) 

Medelvärde 
Eftertest 

Pojkar 3 G 43 74 + 31 24.7 
       
Flickor 3 G 52 97 + 45 32.3 
       
Flickor 3 VG 56 114 + 58 38.0 
 
 

      

TOTALT 9  151 285 + 134 31.7 
 
 
 
Resultatet visade ingen skillnad mellan grupperna i förtestet (F=0.03, p=0.86), men 
experimentgruppen hade ett signifikant högre resultat i eftertestet (F=8.70, p= 0.006) och det 
var även en signifikant skillnad i för- och eftertestet mellan grupperna (T= 9.62, p<0.0001), 
där eleverna i experimentgruppen hade en större differens mellan förtest och eftertest jämfört 
med kontrollgruppen. Bokstäverna ovan staplarna anger om skillnaden är signifikant. Olika 
bokstäver visar ett signifikant resultat (Figur 2). 
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Figur 2. Resultat från för- och eftertest mellan kontroll- och experimentgrupperna. 
K=Kontroll, och E=Experiment. Inkluderar samtliga elevers resultat (medelvärde plus 
standardavvikelse).  
 

3.3 Resultat avseende könstillhörighet 
 
Vid en jämförelse mellan grupperna så har experimentgruppen presterat högst resultat på 
eftertesten mot jämförbar tillhörighet i kontrollgruppen, det vill säga att medelvärdet för 
respektive kön är högre i experimentgruppen än i kontrollgruppen (se figur 3, Tabell 1 och 2). 
Pojkarna i båda grupperna gemensamt hade lägre medelvärde på eftertestet jämfört med 
flickorna, däremot hade pojkarna i experimentgruppen något högre resultat på eftertestet 
jämfört med de flickor som fått omdöme G i experimentgruppen (se figur 3, Tabell 1 och 2). 
Dessutom var det en pojke i experimentgruppen (förutom två flickor) som hade högre resultat 
än flickorna i kontrollgruppen. 
 
När det gäller differens mellan flickor och pojkar, så visade den inte någon signifikant 
skillnad i förtestet mellan pojkar och flickor, men däremot visade denna studie att flickorna 
(båda grupperna gemensamt) presterade något bättre än pojkarna i eftertestet (F = 4.81 p= 
0.036, figur 3).  
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Figur 3. Resultat i testet mellan pojkar (P) och flickor (F) i förtest respektive eftertest. 
Inkluderar samtliga elevers resultat (medelvärde plus standardavvikelse). Bokstäverna 
ovan staplarna anger om skillnaden är signifikant. Olika bokstäver visar ett signifikant 
resultat. 
 

3.4 Resultat avseende tidigare betygsnivå 
 
Tidigare betyg hade en marginell effekt på elevernas resultat i eftertestet (tabell 1 och 2). Det 
var de elever med tidigare betyg VG som hade de högsta resultaten i respektive grupp. Flickor 
med betyg G i experimentgruppen nådde ungefär till samma nivåer som flickor med betyg 
VG i kontrollgruppen.  

3.5 Resultat för frågeställning 2 
 
Är fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt upplägg som 
förbättrar elevernas skolprestationer? 
 
För att visa fysisk aktivitets betydelse för skolprestationen i det pedagogiska upplägget visas i 
denna studie att det var en signifikant skillnad mellan förtest och eftertest (figur 1). Skillnaden 
mellan resultaten på för- och eftertesten mellan de två grupperna kan ses som ett mått på hur 
effektiv variabeln fysisk aktivitet, i form av 30 minuters promenad, har varit utifrån dess 
påverkan avseende elevernas skolprestationer (figur 2, tabell 1 och 2). Denna studie visar en 
tydlig utveckling för experimentgruppens skolprestationer i jämförelse med kontrollgruppen 
(se figur 2). Resultatet visar att det pedagogiska upplägget innehållande fysisk aktivitet, i form 
av 30 minuters promenad, visar en avsevärd förbättring gällande elevernas skolprestationer. 
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Denna studie visar att utvecklingen gällande skolprestationer är signifikant högre för 
experimentgruppen jämfört med kontrollgruppen, och studien visar därmed att fysisk aktivitet 
i form av 30 minuters promenad i undervisning är ett pedagogiskt upplägg som förbättrar 
elevernas skolprestationer.  
 
För att säkerställa att skillnaden mellan grupperna inte är baserad på slumpmässiga händelser 
har ett T-test utförts (vars innehåll har specificerats under rubrik 2.6). T-testen visar ett p-
värde på 0,023 och ett t-värde på 2,537 och visar därmed att en signifikant skillnad föreligger 
mellan medelvärdena, vilket innebär att resultatet av T-testet visar att det är till 95 % säkert att 
medelvärdena har påverkats av det pedagogiska upplägget innehållande fysisk aktivitet i form 
av 30 minuters promenad strax innan undervisningsmomentet, då experimentgruppens 
medelvärde skiljer sig signifikant från kontrollgruppens medelvärde. Vidare går det utifrån 
testet att urskilja att ett samband föreligger mellan fysisk aktivitet och skolprestationer då 
experimentgruppen, utifrån signifikanta värden, uppvisar ett högre resultat än kontrollgruppen 
mot bakgrund av att fysisk aktivitet har ingått i deras pedagogiska upplägg för momentet 
”Kropp och hälsa”. 
 
 

4 DISKUSSION 

I diskussionsavsnittet kommer examensarbetets resultat att diskuteras och utvärderas utifrån 
de teoretiska teorier som lyftes fram i examensarbetets inledning. Vidare kommer studiens 
metod och tillförlitlighet att utvärderas. Förslag på framtida forskning och praktisk 
tillämpning utifrån den aktuella studiens resultat kommer att presenteras. En sammanfattning 
av studiens resultat, gällande fysisk aktivitets påverkan på skolprestationer utifrån det aktuella 
pedagogiska upplägget, kommer att presenteras inledningsvis och avsnittet kommer att 
avslutas med mina slutord. 

 4.1 Sammanfattning 

Examensarbetet har behandlat huruvida fysisk aktivitet kan påverka elevers skolprestationer. 
Examensarbetet har som utgångspunkt att en ökad inlärningsförmåga baseras på hur hjärnans 
funktioner kan stimuleras och utvecklas hos eleverna för att öka deras skolprestationer. 
Forskning inom neurovetenskap har tydligt visat att fysisk aktivitet har en stark påverkan på 
hjärnans funktioner som styr och utvecklar kognition. Detta examensarbete har även belyst 
faktorer i samhället som påverkar elevers lärande och behöver tas i beaktande för att lyfta 
elevers skolprestationer. Examensarbetets huvudsakliga syfte har varit att undersöka huruvida 
ett pedagogiskt upplägg där fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan 
undervisningssituationen i klassrummet påverkar inlärningsförmågan hos elever i årskurs 2 
inom momentet Kropp och hälsa, och därmed dess påverkan avseende elevernas 
skolprestationer. Vidare har denna studie utgjort ett försök i att sammanföra pedagogik med 
neurovetenskaplig forskning i undervisningsdesign. Syftet med framtagandet av det 
pedagogiska upplägget var att bidra med ett arbetsmaterial som kan förbättra elevernas 
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skolprestationer positivt och som undervisande pedagoger kan ha användning för i sin 
undervisning.  

Studien syftade till att tillämpa och utvärdera ett pedagogiskt upplägg i undervisningsdesign 
för att ta reda på om fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan 
undervisningssituationen i klassrummet kunde ha någon påverkan avseende elevernas 
skolprestationer. Avsikten med undersökningen var att ta reda på: 
 

• I vilken utsträckning fysisk aktivitet påverkade elevernas skolprestationer. 
• Om det pedagogiska  upplägget skulle förbättra elevernas skolprestationer. 

 
Studiens resultat visade sammantaget att elevernas skolprestationer i hög grad har påverkats 
positivt med hjälp av det pedagogiska upplägget. Studien har visat starka signifikanta resultat 
för att fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan undervisningsmomentet har 
en stark påverkan avseende elevers skolprestationer. Det pedagogiska upplägget har fallit ut 
väl, och mot bakgrund av Hansen (2016) som menar att fysisk aktivitet har bäst effekt strax 
innan undervisning eller allra helst samtidigt, så är resultatet överensstämmande med Hansens 
(2016) teori. Elevernas för- och eftertest har i studien använts som mätverktyg för att mäta 
deras skolprestationer. Skillnaden mellan dessa test har använts för att synliggöra i vilken 
utsträckning det pedagogiska upplägget, innehållande fysisk aktivitet, har påverkat elevernas 
skolprestationer. 
 
Resultatet har även visat att det pedagogiska upplägget, innehållande fysisk aktivitet, stärker 
pojkarnas inlärningsförmåga och har lett till goda resultat avseende deras skolprestationer. 
Tidigare betyg har i studiens resultat visat marginell betydelse. Sammanfattningsvis visar 
resultatet från denna studie att fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan 
undevisningsmomentet har lett till högre prestationsresultat i experimentgruppen, oavsett 
tillhörighet (kön, betyg) i förhållande till kontrollgruppen. 
 
De studier som har använts för att utvärdera resultatet har visat på andra faktorer som kan ha 
betydelse för elevers prestationsresultat, men fysisk aktivitet har som enskilt inslag visat 
förbättringar i samtliga av de utvärderade studierna avseende elevers skolprestationer. 
 
Mot bakgrund av de områden som examensarbetet har behandlat, företrädesvis gällande 
fysisk aktivitet och i den lägre takt våra hjärnor har utvecklats i förhållande till den teknik och 
det informationsflöde vi idag använder oss av, framstår att skolan  ur undervisningssynpunkt 
bör ta dessa i beaktande för att vara en del av samhällets utveckling. Fysisk aktivitet har visat 
sig kunna stimulera hjärnans funktioner i minnescentra på ett positivt sätt, vilket är en god 
grundförutsättning för lärande. Genom att, som undervisande pedagog, kunna hitta arbetssätt 
för att utveckla och stimulera elevers kognitiva funktioner i undervisningsdesign kan elever ta 
till sig kunskap på ett effektivt sätt och förbättra sina skolprestationer. Det pedagogiska 
upplägget som har varit föremål i detta examensarbete kan, mot bakgrund av det signifikanta 
resultatet, med fördel användas i undervisningen för att stimulera elevers skolprestationer. 
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4.2 Tillförlitlighet 

Nedan kommer en diskussion föras kring genomförandet av studien och dess innehåll, samt 
en diskussion kring reliabilitet och validitet för att belysa studiens tillförlitlighet. 

4.2.1 Metoddiskussion 

Vid utformandet av studien fanns ett intresse av att ta reda på så mycket som möjligt för att få 
ett brett resultat och kunna besvara så många områden som möjligt, men efter studiens 
genomförande är min bedömning att handledaren ledde in mig på rätt väg, där en variabel 
prövades. Därmed kunde studien ge ett signifikant resultat och tydliga svar. Avgränsningarna 
gällande studien har gjort att den har fått en stringens och ett tydligt mål med en variabel och 
ett inlärningsmoment. I en utbildningsfas är det min fulla övertygelse att det är svårt att lägga 
upp en fungerande studie med många variabler, min spontana känsla är att det kräver 
erfarenhet både vad gäller variablerna och mätverktygen, samt hur insamlad empiri ska 
behandlas för bästa resultat. Förberedelserna för studien krävde mycket tid för att få till 
fungerande undervisningsförsök och en hållbar planering av tids- och personalresurser i 
samband med undervisningsförsöken. Då denna studie hamnade mitt i 2000-talets hittills mest 
allvarliga virusspridning, är jag oerhört tacksam för en väl genomarbetad planering, som 
ledde till väl genomförda undervisningsförsök. Mot den bakgrunden har jag fått en viktig 
insikt i att: om en studie ska kunna ge tillförlitliga resultat krävs noggrann planering och en 
syn för detaljer som kan uppstå. NO-läraren har varit väldigt behjälplig med planering 
(personal och lektioner), rättning, utformning och urval av grupper, samt vid utformning och 
genomförande av tester. Jag ser det som en stor fördel att dessa moment har varit väl 
förberedda innan start. Mot bakgrund av ovanstående är min känsla att förberedelser och 
insamling av empiri har varit de rätta. Valet av en kvantitativ forskningsansats är, enligt min 
bedömning, ett korrekt val gällande studien för att kunna mäta och presentera elevernas 
resultat avseende skolprestationer. Min uppfattning är att resultatet, i denna studie, har blivit 
mer precist och exakt genom att insamlad empiri har sammanställts i siffror, istället för en 
sammanställning baserad på uttalanden och känslor i verbal form. En sifferbaserad 
sammanställning har gjort att resultatet har kunnat beräknas, signifikans och andra värden har 
kunnat tagits fram och presenterats på ett överskådligt sätt. Siffror har i den aktuella studien 
bedömts som ett val där resultaten har kunnat presenteras objektivt utan subjektiva 
värderingar. En kvalitativ forskningsansats innebär alltid en risk för subjektiv bedömning 
(Bryman, 2011). En kvalitativ forskningsansats hade kunnat ge ett bredare material i form av 
intervjuer där elevers enskilda mående och tankar hade kunnat vara i fokus, men enligt min 
bedömning hade det inneburit svårigheter att se fysisk aktivitets direkta påverkan avseende 
skolprestationer. 

Undervisningsförsök med inriktning mot aktionsforskning har använts som metod, då jag såg 
det som en intressant utmaning och en aktiv delaktighet i processen. Valet gjordes utifrån att 
jag då fick möjlighet att pröva rollen som undervisande pedagog, samtidigt som jag hade fullt 
ansvar för all empiri, och själv fick pröva mitt eget utformade pedagogiska upplägg. Att 
endast observera kändes inte som ett alternativ för att framledes kunna stå för resultatet och 



 

 

31 

eventuellt använda upplägget inom undervisning. Intervjuer eller formulär hade kunnat 
kompletterat empirin med elevernas upplevelser av upplägget, men i denna studie och under 
rådande omständigheter, fanns inte utrymme för det. En utvärdering av elevernas upplevelse 
hade eventuellt kunnat komplettera och förbättra studien för framtida behov. 
 
Ett skriftligt förtest och eftertest genomfördes för att få empiri till studien och kunna mäta 
elevernas skolprestationer. På så sätt kunde elevernas kunskapsnivå inom momentet fastställas 
före och efter genomförandet av undervisningsförsöken. Testernas utformning och resultat, 
som har diskuterats och samrättats med NO-läraren, utgjorde ett lämpligt sätt att analysera 
fysisk aktivitets påverkan avseende skolprestationer. 
 
Promenad valdes till undervisningsförsöken mot bakgrund av att få en fysisk aktivitet som de 
deltagande kände till och som inte krävde några speciella förkunskaper. Ett val på exempelvis 
bollsport, dans eller högintensiv träning hade kunnat göra att deltagandet i den fysiska 
aktivitetsdelen hade skiljt sig i aktiv tid för de deltagande. Genom att välja promenad 
utgjordes den fysiska aktiviteten av något som samtliga elever kunde deltaga i fullt ut under 
30 minuter. 
 
Urvalsgrupperna har sammanställts genom randomiserad matchning för att göra de 
jämbördiga. Befring (1994) menar att de ursprungliga grupperna i ett experiment behöver vara 
så lika och jämbördiga som möjligt, vilket kan göras med hjälp av ett randomiserat urval. Ett 
större urval och flera urvalsgrupper med samma resultat hade naturligtvis ökat studiens 
tillförlitlighet och hade kunnat bidra till att göra en generalisering mer möjlig. För att kunna 
generalisera krävs ett flertal studier som testar samma metod i olika urvalsgrupper (Bryman, 
2011). Mot bakgrund av tidigare forskning, om fysisk aktivitets påverkan på lärcentra i 
hjärnan och därmed på elevers skolprestationer, där ett axplock har presenterats i detta 
examensarbete, är min bedömning att studiens resultat är tillförlitligt inom urvalsgruppen. 
Bedömningen görs mot bakgrund av de medvetna val som har gjorts under genomförandet av 
studien och som har sammanställts ovan, samt att studien har uppvisat ett signifikant resultat. 
Studiens tillförlitlighet kan även ses styrkt av att de metoder som har använts har varit riktade 
och fokuserade mot studiens syfte. 
 
4.2.2 Reliabilitet och validitet 
 
Enligt Befring (1994) mäts graden av tillförlitlighet beroende på hur hög reliabilitet och 
validitet studien har. För att stärka tillförlitligheten är det av stor vikt att definiera tydliga och 
användbara mätverktyg för att kunna presentera precisa och stabila mätresultat. En faktor till 
mätfel kan vara att mätreglerna fastställs av den enskilde forskaren, som vidare färdigställer 
resultaten. Graden av reliabilitet innebär i hur stor utsträckning forskaren har lyckats reducera 
mätfel och i vilken grad mätresultaten är stabila och precisa. Studiens reliabilitet ger en 
uppfattning om hur väl mätverktyget har mätt det som ska mätas (Befring, 1994). Bryman 
(2011) menar att reliabilitet innebär i vilken utsträckning ett mått på ett begrepp är stabilt eller 
pålitligt. 
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De mätverktyg som har använts i studien utgörs av för- och eftertestet, enligt test-retest-
metoden, för att mäta elevernas skolprestationer. För att stärka studiens reliabilitet, gällande 
mätverktyg, och därmed skapa ett stabilt och pålitligt mått för begreppet skolprestationer har 
följande medvetna val gjorts: 
 

• Båda testerna har utformats och rättats i samråd med NO-läraren.  
• För att undvika en test-retest-effekt har frågorna i eftertestet randomiserats i en ny 

ordning.  
• Testerna har innehållit en kombination av öppna och slutna frågor. Befring (1994) 

menar att en kombination av öppna och slutna frågor möjliggör nyanserade och 
innehållsvalida svar. 

• Vid genomförandet av testerna har eleverna suttit avskärmade en och en.  
• Tydliga genomgångar och möjlighet till läshjälp har varit tillgängligt under testernas 

genomföranden. 
• En repetitiv och strukturerad undervisning med återkommande innehåll har öppnat 

upp för att alla elever har fått samma information, och därmed har möjligheterna till 
att få poäng på testerna varit jämlika. 

• Urvalsgrupperna har formats genom matchning i samarbete med NO-läraren. 
• En gemensam fysisk aktivitet (promenad) har valts för att möjliggöra att alla elever i 

experimentgruppen har utsatts för samma påfrestning av den fysiska aktiviteten och att 
deltagandet har varat i 30 minuter. 

• Samtliga dokument har godkänts av handledare före användning. 
 
Ejvegård (2009) menar att klara mått och mätmetoder, utan egna uppskattningar, gör en studie 
valid. Enligt Bryman (2011) innebär validitet att det som mäts verkligen mäts. 
 
I denna studie har mätverktyg noga utformats för att mäta det begrepp som studien avser att 
mäta och resulterat i ett signifikant resultat, vilket indikerar för en hög reliabilitet och 
validitet. Att urvalet har varit i mindre skala bör tas hänsyn till vid bedömningen av studiens 
reliabilitet och validitet. Ett större urval med fler urvalsgrupper hade varit mer representativt 
för studiens resultat, däremot är urvalsgrupperna reliabla och representativa utifrån 
sammansättningen. Mot bakgrund av ovanstående kan resultatet, enligt min bedömning, ses 
som tillförlitligt för de deltagande urvalsgrupperna och ger därmed en sann bild av det som 
har undersökts.  

4.3 Teoretisk tolkning 

Läroplanen (Skolverket, 2017) anger att skolans uppdrag innebär bland annat att skolan ska 
erbjuda elever daglig fysisk aktivitet inom ramen för hela skoldagen och att hälso- och 
livsstilsfrågor ska uppmärksammas för att berika elevernas utveckling och lärande. Vidare är  
skolans uppgift att främja ett samhällsutvecklande arbete för att fostra goda demokratiska 
samhällsmedborgare som ska verka på ett givande sätt i samhället framöver. Lundgren (2014) 
menar att skolväsendets utveckling sedan starten varit sammankopplad med samhällets 
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utveckling. För att lyckas och skapa ett väl fungerande samhälle behöver skolan designa 
undervisningssituationer som producerar en väl fungerande arbetskraft som följer den 
samhälleliga utvecklingen. Detta kräver samtidigt att lärare behöver utbildas och pröva nya 
metoder för att utveckla elevernas inlärningsförmåga. De två största utmaningarna i dagens 
skola i Sverige, är enligt min bedömning, digitaliseringen som har lett till en omfattande IKT-
användning (Informations- och Kommunikationsteknologi) och de låga värden PISA- och 
TIMMS-mätningar visar i relation till vår övriga värld. För att höja nivån gällande inlärning 
har examensarbetet  presenterat ett underlag som visar att fysisk aktivitet har en stark positiv 
påverkan avseende skolprestationer, beroende på dess stimulans av hjärnans funktioner som 
styr och utvecklar kognition. Examensarbetet har även utgjort ett försök till ett samarbete 
mellan vetenskaperna neurovetenskap och pedagogik. Klingberg (2011) menar att efterfrågan 
på ett samarbete mellan dessa vetenskaper har utökats i och med Sveriges låga resultat i 
PISA- och TIMMS mätningarna. Fischer (2009) har i en studie analyserat MBE (Mind, Brain 
and Education), en forskning som bygger på att kombinera biologi, kognitiv forskning, och 
utbildning i ett samarbete mellan forskare och lärare. Samarbetet har skapat stora möjligheter 
till att få fram effektiva resultat genom att utbildare bidrar med relevanta frågor och metoder 
och forskarna bidrar med biologi och forskning. Min bedömning är att ett sådant samarbete 
skulle kunna skapa goda förutsättningar för att höja Sveriges skolresultat i internationella 
mätningar, och vara av stor vikt i det moderna samhället. 

Hansen (2019) menar att digitaliseringen har förändrat nästan varje aspekt av samhället. Det 
är därmed oundvikligt att den också kommer att förändra hur barn lär sig. Klingberg (2016) 
menar att tillgång till datorer, inte ensamt, har någon effekt på barns lärande. Klingberg 
(2016) nämner bland annat de PISA-resultat Sverige har presterat där Sverige har hamnat 
långt under länder som saknar en bred omfattning av IKT i skolverksamhet. Vidare menar 
Klingberg (2016) att datoriserad träning kan vara ett kraftfullt redskap när det gäller 
mängdträning, individanpassning och för att stimulera de snabba barnen, samt att den 
möjliggör en geografisk spridning, men att det är av största vikt att den datoriserade träningen 
håller sig till ett kunskapsinnehåll om syftet är kunskap och utveckling. Mot bakgrund av att 
barn i dagens samhälle har en fritid som innehåller IKT och att skolväsendet är ålagda att 
stimulera barn i deras utveckling, samt använda material som är kända för eleverna för att de 
ska känna att skoluppgifterna är meningsfulla är det, enligt min bedömning, en stor utmaning 
för nutida lärare att arbeta med IKT i sin undervisning för att uppnå kraven angående 
digitalisering som fastställts i läroplanen (Skolverket 2017). Mogrip (2018) och Solfors 
(2016) menar att hela vårt samhälle behöver ta ett gemensamt ansvar, där samhällets 
undervisande pedagoger, vårdnadshavare och de enskilda individerna behöver utveckla och 
stärka sin kunskap, för att balansera de negativa effekter som dagens IKT-användning skapar, 
exempelvis stillasittande, övervikt, sociala och psykosociala problem. Hansen (2019) menar 
att vår förståelse för våra nutida beteenden behöver förstås utifrån vår historia och underlättas 
av ökade kunskaper om vår hjärna och den värld den utvecklades för. Den forskning och 
litteratur som har presenterats i detta examensarbete har utgjort en möjlighet till att skapa en 
förståelse för dessa begrepp, och därmed förmedla fysisk aktivitets positiva effekter för 
utveckling och inlärning i vårt moderna samhälle. Examensarbetet lyfter fram varför fysisk 
aktivitet kan vara en viktig ingrediens i läroplanen i företrädesvis biologi, men även i övriga 
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ämnen. Fysisk aktivitets påverkan på inlärningsförmågan mot bakgrund av hjärnans 
funktioner i de centra som styr kognition har förklarats fysiologiskt. Studier och litteratur har 
visat fysisk aktivitets positiva effekter avseende skolprestationer. Hjärnans funktioner 
påverkas positivt av att blodtillförseln till hjärnan ökar vid fysisk aktivitet. Den fysiologiska 
funktion som fysisk aktivitet påverkar som mest i hjärnan är produktion av BDNF (hjärnans 
tillväxthormon) och dopamin (hjärnans belöningshormon). Deras fysiologiska påverkan som 
fysisk aktivitet utlöser är enligt Hansen (2016) enorm och förbättrar alla minnescentra i 
hjärnan, samtidigt som de möjliggör en föryngring av hjärnan. Wolfe (2001), Klingberg 
(2011) och Hansen (2016) lyfter fram vikten av ett samarbete mellan kropp och själ för att 
förbättra och stimulera hjärnans funktioner, något som även Platon lyfte fram under sin 
verksamma tid. Flera studier, bland annat Hayes et al. (2014) och Donnelly & Lambourne 
(2011), har lyft hur ett flertal negativa hälsoeffekter har påverkats positivt av fysisk aktivitet 
och stimulerat till förbättrade skolprestationer.  
 
Hansen (2016) menar att fysisk aktivitet påverkar minnet omedelbart och förespråkar att 
träningen ska föreligga i direkt anslutning till ett inlärningsmoment för att ge den största 
effekten. Regelbunden träning behövs för att möjliggöra den tidsaspekt som hjärnans 
funktioner behöver för att förankra och stärka sina funktioner långsiktigt. Wolfe (2001) menar 
att även god sömn är avgörande för hjärnans konsolidering till långtidsminnet. Mot bakgrund 
av Hansen (2016), som vidare menar att det maximala för minnesträning är att träna samtidigt 
som momentet utförs, kanske skolbänkarna i framtiden ska bytas ut mot löpband, för att 
maximera elevernas inlärningsförmåga och skolprestationer. Hjälpmedel som jag har tagit del 
av är ”pedaler” som går att sätta fast på stolarnas fotstöd. Dessa bör, utifrån detta arbete, 
kunna förbättra elevernas skolprestationer. Utgångspunkten i studiens pedagogiska upplägg 
har därmed innefattat fysisk aktivitet i direkt anslutning till undervisningsmomentet, vilket har 
visat en positiv påverkan på elevernas skolprestationer. 
 
Klingberg (2011) och Hansen (2016) är starkt ifrågasättande till att ett så lätt koncept, som 
fysisk aktivitet, inte används i skolan eller har fått en stor genomslagskraft i samhället, när så 
många studier och forskning inom neurovetenskap har visat fysisk aktivitets stora 
genomslagskraft på hjärnans funktioner. Hansen (2016) menar att fysisk aktivitet i dagens 
moderna samhälle diskuteras och anammas i större utsträckning utifrån utseende och 
hälsofrågor än dess starka potential för kognitiva funktioner. Min spontana tanke och fråga, 
utifrån examensarbetet, är densamma. Hur kan en så enkel åtgärd att använda, för att 
stimulera hjärnans funktioner hos eleverna och öka deras skolprestationer, inte användas som 
ingrediens i undervisningsmoment? Det är, för mig, en stor gåta. Hansen (2016) lyfter fram att 
fysisk aktivitet i de flesta fall är i stort sett gratis och inte en mirakelmedicin som 
läkemedelsföretag kan tjäna pengar på. Hansen (2016) lyfter vidare fram att promenader och 
övrig konditionsträning även fungerar som en gratis ”koncentrationsmedicin” utan 
biverkningar. Klingberg (2011) menar att de positiva effekterna på kognitiva förmågor är så 
stora ”att på sikt borde de flesta skolor öka mängden konditionsträning, även om det sker på 
bekostnad av annan undervisning.” (s.166). 
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”Som en historiens ironi är det en av våra allra mest avancerade tekniker - MR-kameran - som 
har fått oss att återuppväcka värdet av den minst avancerade medicinen – fysisk aktivitet.”  

 
(Hansen, 2016, s. 228)  

 
 
4.3.1 Resultat för frågeställning 1 

Påverkas inlärningsförmågan av 30 minuters promenad som utförs strax innan 
undervisningssituationen i klassrummet? 

Donelly & Lambourne (2011) visar i sin studie hur kognitiva förmågor stärks av fysisk 
aktivitet och därmed leder till elevers ökade prestationsresultat i skolan. Asigbee et al. (2018) 
har studerat hur fysisk aktivitet har bidragit till att påverka den allmänna hälsan positivt, som 
därmed har lett till förbättrade skolprestationer. Min studie har också visat en direkt koppling 
mellan fysisk aktivitet och elevernas skolprestationer. Resultatet i min studie har visat en 
signifikant skillnad mellan samtliga elevers för- och eftertest. Resultatet innebär att 
undervisningsmomentet utifrån läroplanen (Skolverket, 2017) i biologi har utvecklat nya 
kunskaper inom momentet för samtliga elever, samt att det är promenaden under 30 minuter 
strax innan undervisningsmomentet som har lett till de ökade skolprestationer som 
experimentgruppen har uppvisat, eftersom det är den som skiljer grupperna åt gällande 
innehållet. Därmed visar resultatet att inlärningsförmågan har påverkats av 30 minuters 
promenad som utfördes strax innan undervisningsmomentet. Skillnaden mellan resultaten på 
för- och eftertesten mellan de två grupperna kan ses som ett mått på hur effektiv variabeln 
fysisk aktivitet, i form av 30 minuters promenad, har varit utifrån dess påverkan avseende 
elevernas skolprestationer. Vidare har ytterligare signifikanta resultat visat att 
experimentgruppen har ökat sina resultat i större utsträckning än kontrollgruppen oavsett 
tillhörighet (kön, betyg). För att ytterligare påvisa resultatet för fysisk aktivitets påverkan av 
inlärningsförmåga visar ett flertal studier att fysisk aktivitet visar ett tydligt samband för en 
positiv påverkan avseende skolprestationer.  
 
Jonasson et al. (2017) har precis som min studie tagit hänsyn till hjärnans funktioner och 
resultatet visar att kognitiva funktioner påverkas positivt av fysisk aktivitet, däremot är 
studien gjord på vuxna, men studien pekar på en mental kognitiv förbättring vid fysisk 
aktivitet som kan kopplas till yngre målgrupper. Castelli, Hillman, Buck & Erwin (2007) visar 
att de elever som presterar bäst i skolan hade de bästa testresultaten i deras fysiska tester. 
Studien av Castelli et al. (2007) visar även, i likhet med min studie, att ålder, kön och 
ekonomisk status inte spelade någon roll, utan det var den fysiska aktiviteten som avgjorde 
prestationsresultatet. Min studie har i likhet med ovanstående studier visat hur effektivt fysisk 
aktivitet är avseende skolprestationer. Studiens resultat visar därmed att inlärningsförmågan 
påverkas i hög grad av 30 minuters promenad, som utförs strax innan undervisningsmomentet 
i klassrummet, och ger en positiv effekt avseende elevernas skolprestationer.  
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4.3.2 Resultat avseende könstillhörighet 
 
Resultatet visar att vid jämförelse gruppvis så har experimentgruppen presterat högst resultat 
på eftertesten mot jämförbar tillhörighet i kontrollgruppen, det vill säga att medelvärdet för 
respektive kön är högre i experimentgruppen än i kontrollgruppen. Överlag visar resultatet att 
pojkarna i de båda grupperna har det lägsta medelvärdet och därmed har presterat sämre än 
flickorna i denna studie. Vidare visar resultatet att pojkarna i experimentgruppen har ett 
starkare resultat än pojkarna i kontrollgruppen, samt att det är flickorna som har presterat de 
högsta resultaten. Resultatet indikerar en synbar trend för att 30 minuters promenad strax 
innan undervisningsmomentet kan göra att pojkar kommer upp i nivå med flickornas VG-
nivå, vilket betyder att de som verkligen får ett bättre resultat i eftertestet - i relation till 
flickornas resultat - är pojkarna som har varit ute på promenad!  
 
Zimmermann (2020) har i en rapport från Kunskapsskolan redovisat att det finns ett 
övergripande problem i dagens skola gällande pojkars kunskapsutveckling i relation till 
flickornas. I rapporten redovisar Zimmerman 10 punkter som ligger till grund för att pojkar 
presterar sämre i skolan, bland annat att pojkar behöver undervisas på gruppnivå för att 
prestera bättre, de får inte visa sig svaga och klarar uppgifter med högre svårighetsgrad sämre 
då de ofta ger upp. Mot bakgrund av resultatet i min studie, som antyder en trend för att fysisk 
aktivitet är ett bra sätt att stimulera inlärning för pojkar, är min åsikt, att det pedagogiska 
upplägg jag har använt i min studie kan ses som positivt i undervisningsdesign gällande 
pojkars inlärningsförmåga och därmed en möjlighet till att öka deras skolprestationer. En 
gemensam fysisk aktivitet på lika villkor, som stärker samtliga funktioner i lärcentrum och 
därmed underlättar svåra uppgifter av problemlösningskaraktär, är enligt min bedömning, 
utifrån min studie och rapporten ett givande arbetssätt att pröva i sammanhanget. 
 
4.3.3 Resultat avseende betygstillhörighet 
 
Gällande tidigare omdömen  (V, VG)  visar denna studie att det inte har haft någon betydelse 
för resultatet i eftertesterna. Det var en marginell skillnad i poäng mellan de elever som 
tidigare hade fått ett omdöme VG jämfört med de som hade fått G i sitt tidigare omdöme. Det 
är elever med tidigare betyg VG som har nått de högsta resultaten i respektive grupp, men 
resultatet visar även att flickor med betyg G i experimentgruppen har nått ungefär samma 
nivåer som flickor med betyg VG i kontrollgruppen. Mot bakgrund av tidigare betygsnivå, 
och resultat för denna studie,  har experimentgruppen sammanlagt visat starkare resultat än 
kontrollgruppen.  
 
Ericsson & Cederberg (2015) har i sin studie visat att fysisk aktivitet har stor påverkan 
avseende betygen i äldre åldrar. Deras resultat ihop med mitt resultat kan säga sig styrka tesen 
att fokus på betyg i de yngre åldrarna inte är det viktigaste i undervisningsdesignen, utan 
fokus bör ligga på det innehållsmässiga och ett skapande av intresse och nyfikenhet i varje 
delmoment, men genom att lägga in fysisk aktivitet i yngre åldrar i undervisningsdesign ökar 
elevernas framtida möjligheter till goda skolprestationer och bättre betyg. För att få positiva 
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effekter i lärande framgent är det viktigt att resurser investeras redan i låga åldrar för att skapa 
positiva attityder avseende skolprestationer, och därmed generera goda verksamma 
samhällsmedborgare till lägsta kostnad (Heckman, 2007). 
 
(Lundahl, 2015, januari) menar i tidskriften Skolvärlden att det inte finns någon vetenskaplig 
grund för att arbeta med fokus på betyg i de yngre åldrarna. Motiveringen grundar sig på 
forskning som har visat att de högpresterande eleverna inte stimuleras nämnvärt, utan att det 
snarare gör att de med sämre betyg fortsättningsvis visar fortsatt eller ännu sämre 
skolprestationer. (Strandler, 2017, september) menar i tidskriften Läraren att betyg i yngre 
åldrar till största delen påverkar områden i socioekonomiskt utsatta områden värst, då 
betygsinriktad undervisningsdesign gör att diskussionsmöjligheter i ett öppet demokratiskt 
klassrum och tematiska arbetssätt får ”stryka på foten” då undervisningsdesignen fokuseras på 
bedömningsrelaterade underlag. Dessa uttalanden stärker resultatet i min studie att tidigare 
betyg i årskurs 2 inte har visat någon marginell skillnad för resultatet för eftertestet inom 
momentet Kropp och hälsa, utan att det är promenaden strax innan underrvisningsmomentet 
som har utgjort skillnaden avseende skolprestationer. 
 
4.3.4 Resultat för frågeställning 2 
 
Är fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt upplägg som 
förbättrar elevernas skolprestationer? 
 
Det pedagogiska upplägget i studien avsåg att pröva huruvida det är ett givande sätt att ta del 
av och förankra kunskaper i enlighet med vad Läroplanen (Skolverket, 2017) föreskriver inom 
ämnet biologi för årskurs 1-3, där fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan 
undervisningsmomentet ingår i undervisningsdesignen i syfte att påverka elevernas 
skolprestationer. Ett signifikant resultat har uppvisats gällande det pedagogiska upplägget för 
experimentgruppen, vilket innebär att det pedagogiska upplägget lämpar sig väl för att 
förbättra elevers skolprestationer. 
 
Egger et al. (2019) har använt fysisk aktivitet på liknande sätt som del i undervisning, men i 
form av rörelselekar 2 x 10 minuter per dag i 20 veckor. Deras resultat visar att rörelselekarna 
har stimulerat skolprestationen ytterligare om nivån har varit utmanande på ett kognitivt sätt, 
vilket innebar fler kommandon för eleverna att memorera för att kunna fortsätta leken. Egger 
et al. (2019) resultat visar att fysisk aktivitet har en stark positiv inverkan avseende 
skolprestationer. Donelly & Lambourne (2011) har gjort en kvalitativ studie baserat på 
sekundärkällor där stora fördelar presenteras med fysisk aktivitet som inslag i undervisning. 
Michael, Merlo, Basch, Wentzel & Wechsler (2015) lyfter fram vikten av att elevers hälsa och 
akademiska framgång behöver integreras och hållas samman i skolan för att nå bästa 
prestationsresultat. Ovanstående studiers resultat visar i likhet med min studie att fysisk 
aktivitet är gynnsam i undervisningsdesign för att öka elevers skolprestationer. Hagströmer 
(2017) menar att studier där ett direkt samband mellan fysisk aktivitet och skolprestationer i 
undervisningsdesign saknas, men då fysisk aktivitet sammanlagt i flera studier har visat 
positiv påverkan på ett flertal faktorer, rekommenderar Hagströmer (2017) att fysisk aktivitet 
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prövas och används i undervisning då inga negativa effekter har påvisats. FYSS (2017) menar 
att tvärsnittsstudier har visat positiva samband mellan skolprestation och kognition där fysisk 
aktivitet i form av konditionsträning har ingått, och att experimentella studier har påvisat 
samband mellan kognitiva förmågor och förbättrad kondition. När undervisningstid har tagits 
till fysisk aktivitet har inget negativt samband funnits mellan fysisk aktivitet och 
skolprestationer. FYSS (2017) resultat stödjer användandet av det pedagogiska upplägget, 
som har presenterats i min studie, inom skolverksamhet. Författarna till ovanstående studier 
menar att det saknas studier gällande direkta samband mellan fysisk aktivitet och 
skolprestationer i undervisningsdesign, men att det finns en mängd studier som påvisar fysisk 
aktivitets positiva påverkan avseende skolprestationer. Det är även min erfarenhet, och för att 
stärka pedagogiska upplägg där fysisk aktivitet ingår i designen och stärka trovärdigheten i att 
det är väl fungerande krävs flera studier inom området för att skapa en förändring hos 
undervisande pedagoger. Sammantaget är min bedömning, att fysisk aktivitet har en oerhört 
stor påverkan på skolprestationer och bör tas i beaktande i undervisningsdesign. 

4.4 Praktisk tillämpning 

Mot bakgrund av ovanstående kan konstateras att lärare och elever ständigt utsätts för 
prövningar genom att de verkar i ett föränderligt samhälle. Ett nytänkande över flera 
vetenskaper, anser jag, är fördelaktigt för elevernas framtida utveckling. Det pedagogiska 
upplägget som har prövats i denna studie har visat att fysisk aktivitet i form av 30 minuters 
promenad strax innan undervisningsmomentet har lett till positiva förbättringar avseende 
elevernas skolprestationer. Upplägget är enkelt att applicera på flera olika moment i 
läroplanen (Skolverket, 2017) inom samtliga skolämnen, företrädesvis inom moment där fakta 
och grundläggande begrepp behöver förankras. Studien har visat positiva resultat för pojkars 
utveckling i förhållande till flickorna, och kan därmed ses som ett attraktivt pedagogiskt 
upplägg för att stärka framförallt pojkarnas skolprestationer. Utifrån att experimentgruppen 
har uppvisat ansenliga förbättrade resultat, antyder det pedagogiska upplägget att det gynnar 
samtliga elever. De resultat som studien har visat tyder på att upplägget har en stark relevans 
för läraryrket, och för att stimulera elever till bättre skolprestationer med detta relativt enkla 
inslag, är min bedömning att det bör användas och praktiseras i varje klassrum. 

Mot bakgrund av de positiva resultat som fysisk aktivitet har visat i ovan presenterade studier, 
innebär det pedagogiska upplägget att flera sociala och psykosociala hälsoaspekter förebyggs 
genom att praktisera studiens pedagogiska upplägg, och min förhoppning är att det kommer 
att leda till ett nytänkande kring fysisk aktivitet och dess betydelse, framförallt för hjärnans 
funktioner, men även för det allmänna hälsoarbetet i skolan. 
 

Studiens resultat visar att de risker som eventuellt kan uppstå, i samband med att nya 
pedagogiska upplägg tas in och prövas i skolverksamhet, är i det närmaste obefintliga då 
samtliga elever i experimentgruppen har presterat goda resultat, utifrån den egna prestationen, 
och undervisningen har fullföljts enligt planering. Min bedömning är att det pedagogiska 
upplägget har möjlighet att förbättra inlärning hos elever och därmed stimulera deras 
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skolprestationer, samtidigt som läroplanens (Skolverket, 2017) riktlinjer och värdegrund 
fullföljs. 

Sammanfattningsvis har examensarbetet belyst och bidragit med ett användbart arbetssätt för 
att stimulera undervisning och lärande hos elever i årskurs 2. Det pedagogiska upplägget har 
skapat grundläggande förståelse för det aktuella inlärningsmomentet, samtidigt som en effekt 
av fysisk aktivitet har påverkat elevernas skolprestationer positivt. Denna studie ger förslag på 
ett pedagogiskt upplägg, mot bakgrund av neurovetenskap och pedagogik, som genererar i 
bättre skolprestationer utifrån en hälsosam livsstil. 

4.5 Vidare forskning  
 
Utifrån mina erfarenheter från denna studie upplever jag att det finns ett flertal intressanta 
områden att studera utifrån fysisk aktivitet och dess påverkan avseende skolprestationer. Flera 
studier, bland annat  (Donnelly & Lambourne, 2011; Hansen, 2016, 2019; Hayes et al., 2014 
& Klingberg, 2007) har nämnt områden som sociala och emotionella egenskaper, 
psykosociala problem, användning av spel och sociala medier, övervikt och stress som övriga 
faktorer som påverkar elevers skolprestationer. Min bedömning är att det föreligger ett 
allmänt intresse, mot bakgrund av elevers allmänna hälsotillstånd, i att se hur dessa faktorer 
kan minskas med påverkan av fysisk aktivitet och därmed stärka elevers skolprestationer. 
Bedömningen utgår ifrån de starka resultat denna studie har visat för fysisk aktivitets positiva 
påverkan avseende elevers skolprestationer. Utifrån denna studies resultat ser jag en stor 
potential i fysisk aktivitets förmåga att förbättra skolprestationer och att den prövas mot flera 
faktorer. 

Nedanstående förslag på framtida forskning kommer att ges utifrån det resonemang som 
använts i examensarbetets studie, det vill säga hur forskningen kring fysisk aktivitet och dess 
påverkan kan stimulera och vidareutveckla elevers skolprestationer utifrån samarbete och 
kunskaper från neurovetenskapen och pedagogiken gemensamt.  

Då min ambition från början var att göra studien i en större omfattning genom att engagera 
flera klasser och flera skolor är det naturligtvis intressant att först och främst utveckla den 
aktuella studien med flera deltagare för att kunna få flera urvalsgrupper och därmed möjlighet 
att kunna göra den generaliserbar. För att utvidga min egen studie, och för att ytterligare 
stärka fysisk aktivitets förmåga att öka skolprestationer, hade det varit intressant att göra 
undervisningsförsök inom ett annat moment, till exempel rymden, och byta grupper så att 
kontrollgruppen i det momentet fick vara experimentgrupp och se om de kunde förbättra sig i 
samma utsträckning . 

För att skapa en bredare bas för generalisering över huruvida fysisk aktivitet i ett pedagogiskt 
upplägg påverkar skolprestationer kan en studie i form av en metaanalys göras. För att kunna 
generalisera krävs ett flertal studier som testar samma metod i olika urvalsgrupper (Bryman, 
2011). En sådan studie skulle kunna innefatta en sammanställning av ett flertal studier, med 
olika urvalsgrupper, där upplägget är likartat det min studie har haft, det vill säga fysisk 
aktivitet, genomgång och filmvisning. För att hitta en bredd till en metaanalys kan studier 
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innehållande olika typer av fysisk aktivitet (dock i form av konditions- eller aerob träning), 
samt olika undervisningsmoment utifrån läroplanen (Skolverket, 2017) ingå.  

Ett annat område som jag ser intressant utifrån ett undervisningsperspektiv, som även 
Klingberg (2011) förespråkar i framtida undervisning, är att utföra en studie som prövar om 
fysisk aktivitet i 30 minuter kan ersätta undervisningstid i form av traditionell undervisning 
med en uppfyllelse av elevernas kunskapsmål för de enskilda momenten. En sådan studie 
skulle innebära att experimentgruppen har fysisk aktivitet i 30 minuter strax före 
undervisningsmomentet i 30 minuter, medan kontrollgruppen endast har undervisning i 60 
minuter. Studien börjas och avslutas med ett test för att mäta elevernas skolprestationer. För 
att skapa en generalisering även i detta sammanhang bör studien utföras i flera skolor, och 
gärna i olika kommuner, för att se om ett ändrat pedagogiskt upplägg innehållande fysisk 
aktivitet är gynnsamt för skolprestationer. 

Examensarbetets studie visade att flickorna i urvalsgruppen hade en större utveckling gällande 
skolprestationen och presterade bättre än pojkarna i eftertestet. Därmed föreligger ett intresse 
av att ta reda på varför. Ett sätt kan vara att pröva olika förklaringsmodeller eller olika former 
av fysisk aktivitet för att hitta en faktor som antingen stärker pojkarnas kunskapsutveckling, 
alternativt tar reda på varför flickorna lyckas bättre. För att kunna generalisera i en större 
omfattning bör naturligtvis flera klasser och eventuellt årskurser prövas. I en sådan studie kan 
även förskoleklass vara intressant för att se om det går att hitta passande 
undervisningsmodeller som stimulerar och förbättrar inlärning redan i låga åldrar. 

Stress och psykisk ohälsa har ovan nämnts som faktorer vilka påverkar elevers 
skolprestationer. Enligt min åsikt, behöver undervisande pedagoger omfattande och 
grundläggande kunskaper inom dessa områden för att berika och stärka elevers lärande. För 
att få en omfattande information utgör, enligt min bedömning, prövningar av pedagogiska 
upplägg utifrån neurovetenskap och pedagogik gemensamt en god potential för att finna vägar 
som stimulerar elever och leder till gynnsamma lärandesituationer. 

4.6 Slutord 
 
Detta examensarbete har visat signifikanta och positiva resultat för ett pedagogiskt upplägg 
som tar hänsyn till forskning utifrån både neurovetenskapliga och pedagogiska ramar, och är 
därmed ett gott exempel på hur dessa vetenskaper kan sammanföras för att nå förbättrade 
skolprestationer hos elever i dagens skola. En utmaning i framtiden, som undervisande 
pedagog, är att hitta nya vägar mot ett bättre lärande för mina blivande elever. Min 
bedömning, mot bakgrund av detta examensarbete, är att digitaliseringen och dess 
stillasittande är en utmaning som skolan behöver ta till sig. En utmaning som framförallt 
behöver antas för att visa användande av digitala verktyg på ett fördelaktigt sätt för eleverna, 
samtidigt som åtgärder mot ett ohälsosamt stillasittande bör presenteras. Som undervisande 
pedagog i dagens skola är det av stor vikt att hitta nya vägar för att aktivt delta i samhällets 
utveckling för att arbeta med givande inlärningsprocesser mot målet att utbilda goda 
demokratiska medborgare, som är skolans huvuduppgift. Ett samarbete mellan 
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neurovetenskap och pedagogik anser jag vara en viktig utgångspunkt för att utveckla nya 
vägar för lärande, mot bakgrund av hur vårt organ för lärande, hjärnan, fungerar. Att hitta nya 
vägar till förbättrade arbetssätt för att leda mina blivande elever till ett gynnsamt och bättre 
vetande ser jag som en spännande utmaning i min blivande roll som undervisande pedagog. 
Utifrån mitt examensarbete är det min fulla övertygelse att det kommer att krävas vetenskap i 
kombination med kreativitet för att skapa den framtida demokratiska medborgaren som ska ta 
fram nästa generations solceller eller ett nytt virusvaccin. Inspirationen till min studie gjordes 
utifrån Hansens (2016) uttalanden om hur enkelt det lät att kunna lära sig mer och bli 
smartare. Min förhoppning var att kort och gott kunna visa hur en förhållandevis enkel 
satsning på att stimulera hjärnans funktioner kunde ge betalt i form av ett gediget och 
förankrat lärande. Räcker det med 30 minuters promenad i undervisning en gång per vecka för 
att förbättra sitt lärande? Mitt avslutande svar blir, mot bakgrund av studiens resultat: JA, 
DET GÖR DET! 
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BILAGOR 
Bilaga 1: Förtest  
 

Förtest momentet ”Kropp och hälsa” 

 

1. Vad är din kropp uppbyggd av?  

 

 

2. Vad är en vävnad? 

________________________________________________________________ 

 

3. Vilka två uppgifter har skelettet? 

 

 

4. Vad heter ditt minsta ben och var sitter det?  

________________________________________________________________ 

 

5. Ge ett exempel på en led.  

________________________________________________________________ 

 

6. Vad är en fraktur?  

________________________________________________________________ 
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7. Vilka två uppgifter har dina muskler?  

________________________________________________________________ 

 

8. Vilka tre olika typer av muskulatur har du i din kropp? Ge ett exempel på 
varje typ. 

 

 

9. När vi andas in får cellerna syre. Men vad kallas det som vi andas ut?  

________________________________________________________________ 

 

10. Vad menas med det centrala nervsystemet?  

 

________________________________________________________________ 

 

 
 
Vad kan du om människokroppen? Ringa in S (sant) eller F 
(falskt) för följande påståenden: 
 
1. Din kropp består till ca 70 % av vatten.  S F 
 
2. I alla kroppens celler finns det cellkärnor. S F 
 
3. Det går att se celler från människokroppen med  
hjälp av ett mikroskop.   S F 
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4. Kroppens största organ är huden.  S F 
 
5. Huden består av flera lager. Det understa lagret 
innehåller fett som skyddar dig mot stötar.  S F 
 
6. Hudens viktigaste uppgift är att vara brunbränd  
på sommaren.    S F 
7. Du kan styra alla muskler i kroppen, bara  
viljan finns.    S F 
 
8. Hjärtat är en stor muskel.   S F 
 
9. Alla vuxna människors hjärtan är lika stora. S F 
 
10. Mjölksyra får du i musklerna om du dricker  
för mycket mjölk.    S F 
 
11. Musklerna arbetar alltid i par så att den ena kan  
slappna av medan den andra spänner sig.  S F 
 
12. Det finns över 200 ben i ditt skelett.  S F 
 
13. Skelettet är ihåligt.   S F 
 
14. I den röda benmärgen tillverkas röda- och  
vita blodkroppar.    S F 
 
15. De vita blodkropparna transporterar syre  
till kroppens alla celler.   S F 
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16. Lungorna är som två tomma påsar som kan  
fyllas med luft.    S F 
 
17. Den luft du andas in består till största delen av  
syre.     S F 
 
18. Artärer leder från hjärta, vener leder  
till hjärtat.     S F 
 
19. Blodet når lungorna först för att få syre,  
därefter pumpas det ut till hela kroppen.  S F 
 
20. De minsta blodkärlen kallas kapillärer.  S F 
 
21. En vuxen människa har cirka 20 liter blod i  
kroppen.     S F 
 
22. Blodplättar är viktiga för konditionen.  S F 
 
23. Människor kan ge blod till alla andra människor. S F 
24. Dina muskler växer sig stora och starka genom  
att vila regelbundet.    S F 
 
25. Hjärnan styr hela din kropp genom att skicka 
meddelanden genom dina nerver.  S F 
 
26. Hjärnan är uppdelad i två halvor där den ena ser  
till att du kan arbeta snabbt, och den andra ger dig  
lugn och ro.    S F 
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27. En reflex är en rörelse som sker utan att hjärnan 
har bestämt det.    S F 
 
28. Kroppen har skapat ett eget skydd för hjärnan 
som heter kranium.    S F 
 
29. Lillhjärnan är en extra hjärna som hjälper dig 
att komma ihåg viktiga saker.   S F 
 
30. Du kan skydda din hjärna genom att använda 
hjälm när du cyklar eller åker skidor.   S F 
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Bilaga 2: Eftertest 
 

Eftertest momentet ”Kropp och hälsa” 
 

1. Ge ett exempel på en led. 

 

 

2. Vilka två uppgifter har skelettet? 

 

 

3. Vad är en fraktur?  

________________________________________________________________ 

 

4. Vad heter ditt minsta ben och var sitter det? 

 

________________________________________________________________ 

 

5. Vad är en vävnad? 

 

________________________________________________________________ 
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6. Vad menas med det centrala nervsystemet? 

 

 

 

7. Vad är din kropp uppbyggd av? 

  

 

8. Vilka tre olika typer av muskulatur har du i din kropp? Ge ett exempel på 
varje typ. 

 

 

 

 

9. När vi andas in får cellerna syre. Men vad kallas det som vi andas ut?  

________________________________________________________________ 

 

10. Vilka två uppgifter har dina muskler? 
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Vad kan du om människokroppen? Ringa in S (sant) eller F 
(falskt) för följande påståenden: 
 
1. Det finns över 200 ben i ditt skelett.  S F 
 
2. Hjärtat är en stor muskel.   S F 
 
3. Artärer leder från hjärta, vener leder  
till hjärtat.     S F 
 
4. Hudens viktigaste uppgift är att vara brunbränd  
på sommaren.    S F 
 
5. Du kan skydda din hjärna genom att använda 
hjälm när du cyklar eller åker skidor.   S F 
 
6. I den röda benmärgen tillverkas röda- och  
vita blodkroppar.    S F 
 
7. Lillhjärnan är en extra hjärna som hjälper dig 
att komma ihåg viktiga saker.   S F 
 
8. Alla vuxna människors hjärtan är lika stora. S F 
 
9. Musklerna arbetar alltid i par så att den ena kan  
slappna av medan den andra spänner sig.  S F 
 
10. De minsta blodkärlen kallas kapillärer.  S F 
 
11. Skelettet är ihåligt.   S F 
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12. Människor kan ge blod till alla andra människor. S F 
 
13. En reflex är en rörelse som sker utan att hjärnan 
har bestämt det.    S F 
 
14. Din kropp består till ca 70 % av vatten.  S F 
 
15. Huden består av flera lager. Det understa lagret 
innehåller fett som skyddar dig mot stötar.  S F 
 
16. Du kan styra alla muskler i kroppen, bara  
viljan finns.    S F 
 
17. Den luft du andas in består till största delen av  
syre.     S F 
 
18. Lungorna är som två tomma påsar som kan  
fyllas med luft.    S F 
 
19. Mjölksyra får du i musklerna om du dricker  
för mycket mjölk.    S F 
 
20. Blodet når lungorna först för att få syre,  
därefter pumpas det ut till hela kroppen.  S F 
 
21. Det går att se celler från människokroppen med  
hjälp av ett mikroskop.   S F 
 
22. Blodplättar är viktiga för konditionen.  S F 
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23. Kroppens största organ är huden.  S F 
 
24. Hjärnan är uppdelad i två halvor där den ena ser  
till att du kan arbeta snabbt, och den andra ger dig  
lugn och ro.    S F 
 
25. De vita blodkropparna transporterar syre  
till kroppens alla celler.   S F 
 
26. Dina muskler växer sig stora och starka genom  
att vila regelbundet.    S F 
 
27. I alla kroppens celler finns det cellkärnor. S F 
 
28. Kroppen har skapat ett eget skydd för hjärnan 
som heter kranium.    S F 
 
29. Hjärnan styr hela din kropp genom att skicka 
meddelanden genom dina nerver.  S F 
 
30. En vuxen människa har cirka 20 liter blod i  
kroppen.     S F 
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Bilaga 3: Informationsbrev till vårdnadshavare 
 
 
 

 
 
 
Förfrågan om tillåtelse för ert barn att delta i en studie om hur motion påverkar 
inlärningsförmågan av undervisningsinnehållet. 
 
Relativt ny forskning har visat att kapacitet för inlärning och minnet ökar när man regelbundet 
motionerar. Den svenska forskaren Anders Hansen har i sina studier visat att barns och 
vuxnas förmåga att lära sig saker ökar med en daglig motion. Jag är därför intresserad av att 
studera om elevernas inlärningsförmåga kan ökas med extra motion innan lektionen startar. 
Deltagande i studien är naturligtvis frivilligt (dock inte undervisningen som är en del av 
läroplanens föreskrifter) och kan avbrytas närsomhelst. 
 
Syftet med studien är att ta reda på om eleverna kan tillgodogöra sig undervisningen på ett 
bättre sätt om motion är ett inslag i undervisningen. 
 
Studien är ett examensarbete på avancerad nivå. Studien kommer att genomföras med motion 
i form av promenad i 30 minuter innan undervisningen av aktuellt ämne (NO) startar. Studien 
börjar och avslutas med ett test för att se hur kunskaperna har utvecklats.  
 
Alla resultat och namn kommer att kodas, så att ingen individ kan identifieras. Resultatet 
kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till andra studerande samt i form av 
ett examensarbete. När examensarbetet är färdigt och godkänt kommer det att finnas i en 
databas vid Högskolan i Gävle. Du kommer ha möjlighet att ta del av examensarbetet genom 
att få en kopia av arbetet.  
 
För att kunna starta studien behöver jag er hjälp och tillåtelse att ert barn får deltaga. Jag 
undrar därmed om det är OK att ert barn deltar. Ni ger er tillåtelse genom att underteckna 
tillåtelsedokumentet, samt skicka med det tillbaka till skolan. Om något känns oklart eller 
konstigt, så hör gärna av er med frågor.  
 
Vänliga hälsningar, 
 
 
Pamela Astley 
astleypamela@gmail.com 
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Tillåtelse för vårt barn att deltaga i studien 
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Bilaga 4: Lektionsplaneringar 
 
 

Lektionsplaneringar för de sex undervisningsförsöken 
 
Undervisningsförsök 1 – celler och hud 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
 
Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
 

• Genomgång av faktatexterna om celler och hud ur Emma Larssons text 
”Vi lär oss om kroppen”. 

• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur kroppen reparerar sig själv, del 5. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 

 
 
Undervisningsförsök 2 – skelettet 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
 
Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
 

• Genomgång av faktatexten om skelettet ur Emma Larssons text ”Vi lär 
oss om kroppen”. 
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• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur vi rör oss, del 8. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 
 
 

Undervisningsförsök	3	–	muskler 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
 
Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
 

• Genomgång av faktatexten om muskler ur Emma Larssons text ”Vi lär oss 
om kroppen”. 

• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur vi håller oss i form, del 7. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 

 
 
Undervisningsförsök 4 – Hjärtat och blodet 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
 
Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
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• Genomgång av faktatexterna om hjärtat och blodet ur Emma Larssons text 
”Vi lär oss om kroppen”. 

• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur hjärtat slår, del 3. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 

 
 
Undervisningsförsök 5 – Lungor 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
 
Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
 

• Genomgång av faktatexten om lungor ur Emma Larssons text ”Vi lär oss 
om kroppen”. 

• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur vi andas, del 6. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 

 
 
Undervisningsförsök 6 – Hjärnan 
 
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst läsning 
  10 minuter måla målarbilder 

10 minuter film, som NO-läraren valde och som inte 
berörde momentet ”Kropp och hälsa”. 

 
Experimentgrupp: 30 minuters promenad 
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Därefter 30 minuters gemensam undervisning: 
• Genomgång av faktatexten om hjärnan ur Emma Larssons text ”Vi lär oss 

om kroppen”. 
• Film – ”Vår underbara kropp” – Hur våra kroppsdelar fungerar 

tillsammans, del 10. 
• Arbete parvis för att besvara frågorna gällande den text som användes vid 

genomgången, med efterföljande muntlig redovisning och 
frågeställningar. 
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Bilaga 5: Sammanställning av förtest och eftertest på individnivå 
 
 
 
Total sammanställning av förtestet och eftertestet på individnivå 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


