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Vidare vill jag rikta ett Stort Tack till alla medarbetare pd skolan som har gjort min studie
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tack riktas till min son och min syster som under hela examensarbetets gdng dagligen har
peppat och uppmuntrat mig till att fortsétta. Och .... TACK, Mamma for att du alltid finns for
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 ovérderlig och behjélplig dnda
fram till fardigstéllandet.
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Aven till Er, mina vinner och arbetskamrater, for att ni aldrig har slutat att tro pa mig!



Sammanfattning:

Examensarbetet fokuserar pd fysisk aktivitets paverkan avseende elevers skolprestationer
inom momentet Kropp och Hilsa, biologi for arskurs 1-3. Examensarbetet utgar ifran
huruvida fysisk aktivitet kan stimulera kognitiva funktioner. Examensarbetet belyser faktorer i
samhillet som pédverkar elevers ldrande och behover tas i beaktande for att lyfta elevers
skolprestationer. Examensarbetets huvudsakliga syfte dr att undersdka huruvida ett
pedagogiskt upplidgg innehéllande fysisk aktivitet paverkar elevers skolprestationer. Syftet
med framtagandet av det pedagogiska uppldgget var att bidra med ett arbetsmaterial som
undervisande pedagoger kan anvinda i undervisning for att forbattra elevers skolprestationer.
Studien dr ett forsok till att sammanfora pedagogik med neurovetenskaplig forskning i
undervisningsdesign. Studien utgdrs av en kvantitativ forskningsansats dir urvalsgrupperna
har bestatt av en kontroll- och en experimentgrupp. Studiens resultat har visat ett signifikant
resultat for fysisk aktivitets positiva paverkan avseende skolprestationer. Resultatet visar att
det pedagogiska upplagget ldmpar sig vil for att anvéndas i undervisningsdesign i syfte att
forbéttra elevers skolprestationer.

Nyckelord:
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1 INLEDNING

En stor anledning till att jag har valt att arbeta som undervisande pedagog ir att jag anser det
véldigt givande att bidra till mina elevers ldrande. Jag ser en stor gliddje i att tillsammans med
eleverna skapa forutséttningar och mojligheter till att de uppnér sina mél i skolan. Att ta reda
pa hur jag kan forbéttra och paverka mina framtida elevers larande, samt vad jag kan gora for
att ge dem goda forutsittningar att lyckas i s& stor utstrickning som mdojligt, ser jag som
vérdefullt. For att uppfylla aktuella styrdokument dr det bland annat av stor vikt att jag kan
motivera eleverna och dka deras prestationer. Att sdtta mig in 1 hur deras ldrande gér till och
vad som kan pédverka deras inlérningsprocesser ligger darmed till grund for denna uppsats.

Idén om att prova ett nytt pedagogiskt uppldgg i undervisningen foddes mot bakgrund av en
oro for den oOkade digitaliseringen i samhéllet och den senaste forskningen inom
neurovetenskap (Klingberg 2016; Hansen 2016, 2019), som visar att fysisk aktivitet kan vara
en faktor som forbéttrar ldrandet. En ytterligare faktor som det pedagogiska uppliagget
mojliggor ar ett forsok till att bygga broar mellan pedagogiken och neurovetenskapen. En
faktor som Klingberg (2016) och Wolfe (2001) menar kan forbittra ldrandet genom att
synliggéras och aktiveras i modern skolutveckling. Idén bygger pa att ta reda pa om
ovanstdende nimnda faktorer kan péverka ldrandet hos elever pa lagstadiet. Att aktivera den
senaste forskningen inom neurovetenskapen i mitt pedagogiska arbete som undervisande
pedagog ser jag som ett intressant uppslag for att utveckla och forbéttra mina framtida elevers
larande. Jag kan dven se ett mervirde med denna uppsats for samtliga yrkesgrupper som
arbetar med barn, samt vardnadshavare. Dels for att elevernas larande ar i centrum, och dels
for att litteraturen, studien och analyserna bygger pa den senaste forskningen om hur hjdrnan
reagerar pa information i vart samhélle. Neurovetenskapen visar att rorelsetrdning starker
kopplingarna i hjdrnan och 0kar hjérnans plasticitet (hjarnans formbarhet och mojlighet att
hela tiden utvecklas), vilket gor att vi tanker snabbare och foryngrar var hjdrna med hjélp av
fysisk aktivitet (Hansen, 2016). Darmed &r det viktigt att undersoka om variabeln fysisk
aktivitet kan forbéttra vir kognitiva forméga och foryngra véra hjarnor. Hansen (2016) menar
att tidigare studier har funnit en stor forbéttring av hjérnkapacitet dér metoderna har baserats
pa fysisk aktivitet i form av regelbunden intensiv tréning i 45 minuter 3 ggr/vecka. Mot
bakgrund av det dr det intressant att se om aktiv rorelse som inslag i undervisningen i skolan
kan forbattra elevernas prestationsresultat. Hansen (2016) anger ménader som tidsaspekt for
att forbattringar ska ge synliga och ldngvariga resultat, men menar dven att all fysisk aktivitet
bidrar till att hjarnans funktioner stdrks och forbéttras. Ovanstdende har lett fram till designen
av min egen studie som har utforts under sex veckor dir 30 minuters promenad utfors strax
innan undervisning. Studiens syfte &r att ta reda pd om ett inslag av fysisk aktivitet i form av
30 minuters promenad en gang per vecka under sex veckor i en arskurs 2 pd ldgstadiet kan
forbéttra elevernas resultat och inldrningsformaga.

I dagens samhille dér digitalisering och stillasittande 6kar delar jag Hansens (2019) &sikter
och anser att det dr av stort intresse (bdde for mig sjdlv och andra) att ta del av huruvida fysisk



aktivitet eventuellt kan péverka elevernas prestationer. Att ldgga in 30 minuters promenad i
undervisningen ser jag som ett enkelt inslag i lektionsdesign for att stimulera ldrande genom
fysisk aktivitet. Min studie kommer att kompletteras med en analys innehéllande tidigare
studier dér fysisk aktivitet har studerats i samband med elevers ldrande.

Hansen (2016) refererar till en studie som dr gjord pd lagstadiet. De flesta studier Hansen
(2016, 2019) refererar till dr utférda med vuxna som deltagare och har pagétt under minst ett
halvar och med fysisk aktivitet tre gdnger per vecka. Detta innebér att antalet studier gjorda pa
lagstadiet inte kan ses som de mest frekventa, vilket innebdr att min studie tillfor nya fakta
inom ett lagfrekvent studieomrade. De studier som hittills har gjorts har till storsta delen
gjorts mot prestationer inom matematik och ldsforstaelse varvid jag ser ett behov av att
genomfora en studie inom skoldmnet biologi for att tillfora nya fakta. D& jag som blivande
lagstadieldrare finner det intressant att se om och hur jag kan stimulera mina framtida elevers
inldrningsformaga har jag valt att i min studie utfora undervisningsforsok dar jag sjilv deltar
som undervisande pedagog, for att se om fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad
strax innan undervisningsmomentet kan 6ka elevernas inldrningsformaga.

Examensarbetets mal dr att studera en mdjlig vag for elever pa lagstadiet att forbéttra sina
prestationsresultat i skolan. Det kommer att utgora ett forsok pa ett nytt pedagogiskt uppligg
for bittre inldrning. Idén bygger pad att prova om fysisk aktivitet kan optimera
inldrningsprocessen. Det som kommer provas dr om variabeln fysisk aktivitet i form av 30
minuters promenad strax innan undervisningsmomentet, en ging per vecka kan forhoja
elevernas skolprestationer inom momentet Kropp och hdlsa, ur det centrala innehallet for
biologi arskurs 1-3, (Skolverket, 2017). For att skapa en grundldggande forstaelse for hur
hjdrnan fungerar, och vilka omraden som stimuleras vid inlérning, samt vilka processer
hjérnan gér igenom for att lagra information, kommer en 6vergripande forklaring av hjdrnans
viktiga delar som har med studiens syfte att gdras under rubriken litteraturgenomgang.
Examensarbetet behandlar dven hur den snabbt stigande informationsvagen i samband med
digitaliseringen i samhéllet paverkar vara hjarnfunktioner, och om fysisk aktivitet kan vara en
mdjlig jimvikt for att forbattra och bibehdlla dessa hos véra elever. Daremot kommer studien
endast att innefatta hur variabeln fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad kommer att
paverka elevernas prestationsresultat. Studien provar endast fysisk aktivitet i relation till
skolprestation, men examensarbetet i sin helhet belyser dven hur fysisk aktivitet paverkar
hjérnans funktioner. I metodavsnittet ges en utforlig beskrivning av studiens genomfoérande.
De dokument som har anvénts fore och under studien terfinns i bilagorna (1, 2, 3, 4, 5).

Studien har genomforts i en arskurs 2 (samtliga elever ar fodda 2011), dir klassen har delats
in 1 tva grupper. I urvalet har en matchning gjorts med hénsyn till kon och tidigare resultat for
att f4 sa homogena grupper som mojligt. Den ena gruppen kommer att starta lektionen med 30
minuters promenad. Den andra gruppen kommer att starta med att i 30 minuter lésa i en bok,
rita och titta pd en film. Dérefter har en gemensam undervisning utforts inom momentet
Kropp och hdlsa 1 30 minuter. Momentet startades med ett fortest och ndr momentet var
genomfort avslutades det med ett eftertest. Eftertestet innehdll samma fragor som fortestet,



men dér frdgorna randomiserades i en annan ordning. Lektionsomfanget har varit sex stycken
60 minuters lektioner.

Studiens resultat kommer att analyseras med hjdlp av tabeller och figurer, som redovisas i
resultatdelen. Resultatet kommer foretriddesvis att presenteras utifran gruppernas resultat, da
undervisningsforsoken i studien bygger pa ett pedagogiskt upplégg for helklassundervisning. I
diskussionsdelen kommer resultaten frdn min studie att analyseras och jimforas med andra
studier dér fysisk aktivitet har anvénts som variabel gillande prestationsresultat i skolan.

Fragestéllningar och funderingar som intresserar mig, som blivande undervisande pedagog,
ar: Vad kan jag gora, dels for att informera, och dels for att stimulera mina elever till att
anvinda sina hjidrnor pa ett utvecklande sétt som optimerar deras lirande? Kan jag anvénda
mig av neurovetenskapen i1 min pedagogik? Visar den senaste forskningen inom
neurovetenskapen pa utvecklande av hjérnkapacitet genom fysisk aktivitet? Kan fysisk
aktivitet stirka vr hjarnkapacitet pa ett positivt sétt?

Min forhoppning ar att kort och gott kunna visa hur en forhallandevis enkel satsning pa att
stimulera hjdrnans funktioner kan ge betalt i form av ett gediget och forankrat ldrande.

1.1 Bakgrund

Den storsta bakomliggande faktorn till att skriva och genomfora detta examensarbete dr mitt
intresse for att kunna maximera mina framtida elevers ldrande och deras resultat. En annan
bakomliggande faktor som har lett fram till att préva hur fysisk aktivitet i form av 30 minuters
promenad paverkar ldrandet har varit oro kring 6kad anvindning av IKT (Informations- och
Kommunikationsteknologi), och i synnerhet de studier som har visat pad den omfattande tid
som barn och ungdomar anvinder till att vara aktiva pa sociala medier (Hansen, 2019,
Mogrip, 2018, Solfors, 2016). Okad IKT-anvindning leder i de flesta fall till ett stillasittande
som minskar barnens fysiska aktivitet. Hansen (2019) menar att det vi mar bra av &r att sova,
traffas och rora pa oss. Allt detta minskar med 6kad skdrmtid, vilket gor att den i dkad
omfattning inte kan ses som positiv for utvecklingen av véra hjarnor. Solfors (2016) menar att
dagens undervisning, i digitaliseringens spar, behover studeras och berikas med mojligheter
till okat larande.

Liaroplanen (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 for att veta mer om sig sjdlva och naturen. Undervisningen ska vidare
utveckla forstelse for att pastdenden kan provas och vérderas med hjilp av
naturvetenskapliga arbetsmetoder samt att eleverna ska kunna anvinda biologins begrepp,
modeller och teorier for att forklara samband i mdnniskokroppen, naturen och samhillet. Det
centrala innehéllet for arskurs 1-3 innefattar momentet kropp och hilsa dér betydelsen av mat,
sOmn, hygien, motion och sociala relationer ska gas igenom och forklaras for att eleverna ska
skapa egna fOrutséttningar for att ma bra. Momentet innefattar &ven ménniskans kroppsdelar,
deras namn och funktioner. Grundliggande védrden som anges i Laroplanen (Skolverket,
2017) mot bakgrund av Skollagen (2010:800) &r att utbildningen ska syfta till att elever ska



inhdmta och utveckla kunskaper och virden. Vidare dr skolans uppgift att varje enskild elev
ska ges mdjlighet att finna sin egen unika egenart och kunna delta i samhillslivet genom att
ge sitt bédsta i ansvarig frihet. En uppgift som undervisande pedagog, pa lagstadiet, enligt
laroplanen (Skolverket, 2017), dr att fostra goda demokratiska medborgare som ska verka 1
samhillet framover. Skolans uppdrag innebidr bland annat att skolan ska erbjuda elever daglig
fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen och att hédlso- och livsstilsfridgor ska
uppmédrksammas for att berika elevernas utveckling och larande. Undervisande pedagoger
behover didrmed arbeta for att ge elever en grundliggande kunskapsbank och goda
forutsittningar for att de ska klara sig i sina framtida liv. Det pedagogiska upplégget i studien
avser att prova huruvida det kan vara ett givande sétt att ta del av och forankra kunskaper 1
enlighet med vad Laroplanen (Skolverket, 2017) foreskriver inom dmnet biologi for arskurs 1-
3. Att ge elever mojlighet att deltaga i en studie, som provar ett alternativt pedagogiskt
uppldgg for att se om det gér att skapa forbéttrade prestationsresultat i skolan genom fysisk
aktivitet inom momentet kroppen, kan mot bakgrund av ovanstdende ses som ett aktivt
tillvigagéngssétt for att uppleva och ta del av nya kunskaper.

Hansens (2016) tankar kring att var fysiska utveckling och kompetens under de senaste
arhundradena har gatt ldngsammare &n den digitala utvecklingen vi har i samhillet idag ar
grundldggande for denna uppsats. Mogrip (2018) menar att digitaliseringen, tillsammans med det
stillasittande och det beroende den medfor, kan skada bade vuxna och barns framtida mdjligheter
till att optimera sitt ldrande och tillgodogdra sig nya kunskaper. Dessa tankar leder till ett
intresse, utifrdn skolans perspektiv att skapa ett ldrande i samstimmighet med samhéllets
utveckling, av att titta pd hur neurovetenskapen kan bidra till att béttre utveckla det organ hos
elever som dr grundliggande for fordjupad kunskap och utveckling. En forbittrad insikt i
hjédrnans funktioner bor enligt Klingberg (2016) och Wolfe (2001) stimulera till, och ge goda
forutséttningar for, ett arbete som utvecklar en hallbar undervisning i digitaliseringens spar. D&
digitaliseringen faststélldes i ldroplanen 2017 (Skolverket 2017) innebdr det att samtliga larare
berdrs. Det dr déarfor av stor vikt att ldrare kan implementera digitalisering pa ett hallbart och
utvecklande sitt for att stimulera samhillsutvecklingen. Genom att ta del av den hjdrnforskning
som finns tillgénglig idag ges forutsittningar att, i lararprofession utifran neurovetenskap, kunna
stimulera elever pé bésta sétt gidllande kunskap och samtidigt ge dem en god forstielse for hur de
ska forhalla sig till och utnyttja digitala verktyg for att stimulera sina kognitiva formagor pé
bista sétt for en hallbar framtid i symbios med samhéllsutvecklingen (Klingberg, 2016).

Mot bakgrund av att Hansen (2016) menar att all trdning utvecklar och forbéttrar béade
hjérnans kapacitet och fradmjar dess plasticitet bor ett allmént intresse finnas av att studera hur
30 minuters promenad en gang per vecka kan pédverka elevernas inldrningsforméga, och
forhoppningsvis, samtidigt skapa en insikt 1 hur viktig fysisk aktivitet dr for vr mentala och
fysiska utveckling i en digital tid.



1.2 Litteraturgenomgang

Denna litteraturgenomgéng syftar till att klargora varfor fysisk aktivitet dr en lamplig variabel
att prova i relation till 1dgstadieelevers skolprestationer, samt lyfta fram hur neurovetenskapen
och pedagogiken kan samarbeta, i enlighet med Laroplanen (Skolverket, 2017), mot mélet att
forbattra elevers skolprestationer. Litteraturgenomgangen syftar dven till att belysa den
kompetens aktiva ldrare i dagens samhélle behover, for att mota nétverkssamhillets framvéxt
ur en neurovetenskaplig aspekt. De studier och den litteratur som presenteras i
litteraturgenomgéngen dr utvalda for att utgdra ett underlag for variabeln fysisk aktivitet mot
bakgrund av kognitiv neurovetenskap inriktad pd hjdrnans funktioner som styr
inldrningsformagan. Litteraturgenomgéngen lyfter fram varfor fysisk aktivitet kan vara en
viktig ingrediens i ldroplanen inom fOretrddesvis biologi, men dven i &vriga dmnen, mot
bakgrund av dess stimulering av hjdrnans funktioner baserad pa neurovetenskaplig forskning.
Fysisk aktivitet som variabel kommer att lyftas fram mot bakgrund av hur kognitiva férmagor
och funktioner i hjdrnan pdverkas av fysisk aktivitet. Dessa funktioner kan ses som basala for
att tillgodogdra sig undervisning, och didrmed intressanta att studera utifrdn mojligheterna att
kunna maximera och utveckla dem inom ramarna f6r en pedagogik som bygger pa
laroplanens innehdll. Litteraturgenomgangen kommer dven att synliggdra hur digitaliseringen
med dess informationsflode och nya vanor i samhéllet belastar vdra hjdrnor och gor att deras
viktiga funktioner som koncentrationsformaga och kognitiva funktioner, som ett fungerande
arbetsminne och konsolidering till langtidsminnet, férsvagas i takt med nya beroenden, som 1
sin tur leder till ett utdkat stillasittande. Fysisk aktivitet, som vilgérande for att bevara
minnesfunktioner och forbéttra prestationsresultat i skolan, lyfts fram i flera studier i detta
examensarbete. Forskning visar dven att hjdrnan gar att foryngra mot faktisk alder med hjilp
av fysisk aktivitet (Hansen, 2016; Jonasson, Nyberg, Kramer, Lundquist, Riklund &
Boraxbekk, 2017).

1.2.1 Grundldaggande teorier som har lett fram till studien

Enligt Lundgren, (2014) har skolvdsendets utveckling sedan starten varit sammankopplad
med samhéllets utveckling. Historiskt har ldrare och elever utsatts for nya utmaningar i takt
med att samhéllet har fordndrats och utvecklats. For att lyckas och skapa ett vil fungerande
samhille behover skolan designa undervisningssituationer som producerar en vil fungerande
arbetskraft som foljer den samhilleliga utvecklingen. Utbildningen utgdr dédrmed en stor
betydelse sdvil for samhéllet som for individen. Léaroplanen (Skolverket, 2017) menar dven
att undervisningen ska vara hdllbar och forma goda demokratiska medborgare, med ett
slutmil att fungera vil i vart framtida samhélle. Under 1990-talet bérjade utvecklingen av
elektroniska kommunikationsmedel, vilket leder till att det svenska skolvdsendet i borjan av
2000-talet star infor en ny utmaning, digitaliseringen, som faststédlldes i ldroplanen 2017
(Skolverket 2017). En utmaning som samtliga ldrare stir infor och behdver ta hdnsyn till 1
klassrummen (Lundgren, 2014).



Hansen (2019) menar att det inte ar digitaliseringens innehall i sig som &r det mest
skrammande i dagens samhélle. Under forutséttning att vi gor kloka val kring dess innehall
kommer den troligen att fortsdtta utveckla vart samhille. Det stora problemet idag &r snarare
den tid vi lagger ner pd véra skidrmar, vilket omdjliggor att vi kan lagga tillracklig tid pd det
hjérnforskningen har visat att vi mér bra av, det vill séga rora pd oss, triffas och sova. Det
stora problemet med digitaliseringen och hur den péverkar oss ér ddrmed att vi anvidnder den
dygnet runt. I dagens samhélle ar vi alla deltagare i den digitala karusellen. SMS, sociala
medier med dess “Gilla-markeringar” och 6vrig massmedia forser oss med en otalig méngd
information, som via dopaminkickar i vara hjdrnors beloningssystem har gjort oss beroende
av den. I Sverige anvinder idag vart tredje barn mellan tva- och tre ars alder surfplattor, vilket
ar anmdrkningsvart da det dr en alder dir de flesta inte kan prata ordentligt. Av alla 11-&ringar
har 98 % en egen mobil, vilket dven det dr anmérkningsvért da vara hjdrnor uppndr viss
mognad runt 15-arsdldern, men full mognad vid 25-4rs &lder. Samtidigt visar forskning att
leken dr viktig for motorik och impulskontroll, samt att barn behdver rora pd sig minst en
timme varje dag, sova 9-11 timmar och anvdnda skdrmar max tva timmar per dag for att
fungera s bra som mojligt (Hansen, 2019).

Klingberg (2007), uttrycker en oro for hur den snabbt fortskridande digitaliseringen formedlar
en informationsvdg som leder till en standigt Gverbelastad hjdrna, som begrinsar var formaga
att tillgodogdra oss kunskap. En Overbelastad hjdrna har svart med koncentration och
fokusering, som dr egenskaper som &dr nddvéndiga for att prestera i skolan. For att dessa
egenskaper ska bibehallas krdvs att vi hitta vigar och uppmérksammar hur vi framledes kan
agera for att ta vara pa den utveckling som stidndigt sker. En 6kad kunskap om dessa omrdden
i var hjarna kan léra oss hur vi kan fordndra och utveckla dessa funktioner (Klingberg, 2007).
Hansen (2016, 2019) lyfter fram fysisk aktivitet som en kraftfull atgérd for att starka upp
dessa kognitiva funktioner i vara hjdrnor och grundar denna slutsats pd ett flertal studier, som
har visat pa stora forbattringar av hjdrnans funktioner vid regelbunden fysisk aktivitet.
Klingberg (2011) och Hansen (2016) lyfter fram det svenska “Bunkefloprojektet” som en
foregangare géllande den fysiska hélsans betydelse for ldrandet. Projektet baseras pa att en
klass pa lagstadiet fick ha skolgymnastik varje dag i motsats till 6vriga klasser som hade
ordinarie schemalagd skolgymnastik tva dagar i veckan. Den klass som hade skolgymnastik
varje dag fick, forutom hogre betyg i gymnastik, dven hogre betyg i matematik, svenska och
engelska utan att ha fitt extraundervisning i dessa dmnen.

Hansen (2016) menar att dagens informationsflode och det skapade behovet att hela tiden vara
uppkopplad leder till ett stillasittande var art inte &r skapad for.

I dagens samhélle produceras lika mycket digital information pa tva dagar som det
gjordes under hela ménsklighetens historia fram till 2003!”
(Hansen 2016 s. 99)

Hansen (2016) menar vidare att var livsstil har fordndrats i snabb takt mot ett materiellt
vélstdnd fyllt av tekniska hjdlpmedel och nya sociala strukturer samtidigt som vara mentala
forutséttningar dr ungefir desamma som for 12.000 &r sedan under vér tid som samlare och



jdgare. Véra hjérnor har utvecklats mer langsamt &n den teknik vi idag har gjort oss beroende
av. Sjukdomar som fetma, oro, stress och &dven oOkade NPF-diagnoser ses som
’foljdsjukdomar” av vért teknikberoende (Hansen, 2016, 2019: Klingberg, 2017). Dessa
aspekter dr viktiga att medvetandegora, hos sdvil vuxna som barn, i dagens samhille for att ge
dem ett grundlidggande synsétt pa hur fysisk aktivitet kan vara ett enkelt sétt att forbattra sina
kognitiva formégor samtidigt som det kan skapa ett battre véilbefinnande (Klingberg, 2017).

1.2.2 Presentation av hjdrnans anatomi och funktioner, relaterade till det som
provas 1 studien (fysisk aktivitet och skolprestation)

Hansen (2016) bendmner hjdrnans formbarhet som plasticitet, vilket ger uttryck for att hjarnan
ar fordnderlig och inte bygger pa genetiska forprogrammeringar, det vill sdga att den inte ar
domd att utvecklas pa ett visst sitt. Det dr heller inte antalet hjdrnceller eller hjdrnans storlek
som avgor hur vil en hjirna fungerar. Detta innebér att den hjdrna vi lever med idag inte ar
samma hjérna vi hade igar, utan det &r en hjérna i stindig fordndring. Det ar heller inte antal
kopplingar mellan hjérnceller, utan det 4r hur starka kopplingarna ar mellan hjarncellerna som
avgor hjarnans kapacitet. For att forankra kunskaper krévs att hjarnans olika omréden &r starkt
sammankopplade. Fordndringen av den vita hjirnsubstansen i hjarnbarken dr dven den
fordnderlig och péverkar hur starka hjirnans kopplingar blir. Den vita hjérnsubstansen i
hjérnbarken bestar av ett lager med fett, som kallas myelin. Myelinet ligger runt nervcellernas
utskott, ungefdr som isoleringen runt elkablar. Néar ett nervutskott isoleras med myelin leds
signalen fortare och mer energieffektivt, vilket ger en positiv effekt pd reaktionsformaga och
informationsbearbetning. Myelinisering kan ségas vara direkt kopplad till utvecklingen av var
kognition. (Klingberg, 2011).

Klingberg (2016) menar att tdnkande i forskningssammanhang kallas for kognition, och
innefattar bland annat langtidsminne, arbetsminne, forméga att hejda impulser och
beslutsfattande. Arbetsminne &r formagan att hilla information i medvetandet under en kort
stund, och &r grundldggande for en méngd olika mentala uppgifter. Information i1 arbetsminnet
kraver fokus och uppmairksamhet pa det omrade som bearbetas. Arbetsminnet avser ett system
som &dr nddvindigt for att utfora komplicerade kognitiva uppgifter sdsom ldsforstielse,
inldrning samt logiskt tinkande. Dessa uppgifter krdver koncentration och barn med nedsatt
arbetsminne kan dven ha koncentrationssvérigheter da dessa funktioner aktiverar samma
omrdden i hjdrnan. Arbetsminnet dr, enkelt forklarat, kopplat till formagan att komma ihag
vad man ska koncentrera sig pa, och nedsatt arbetsminnesfunktion dr dven associerat till
svérigheter inom lasforstdelse och matematik. Hog stress har en negativ inverkan pé
arbetsminnet, vilket innebdr att ndr koncentrationen av stresshormoner (exempelvis
noradrenalin och adrenalin) blir f6r hog forsdmras hjirncellernas funktion. Langtidsminnet
memorerar hindelser vi har varit med om, och lagrar fakta. Méngden information som kan
lagras i langtidsminnet &r i stort sett obegrinsat. Langtidsminnet lagrar information som kan
tas fram vid behov, medan arbetsminnet anvénds for att halla information aktuell under korta
sekvenser. (Klingberg, 2007, 2011, 2016).



Striatum &r ett centrum som ligger 1 hjarnans mitt, och dr en omkopplingsstation, som tar emot
och skickar signaler vidare i hjarnbarken. Striatums &terkopplingar dr viktiga for att styra
rorelser och lira in nya rorelsemonster, det vill sdga motorisk inldrning. Striatum innehaller
accumbenskdrnan, som dven bendmns som vart beloningssystem (Klingberg, 2016).

Neurotransmittorer dr de dmnen som fungerar som budbidrare mellan hjirncellerna, alltsa
overfor signaler mellan hjérnans celler och paverkar hur vi mar. De pdverkar &dven
tankemadssiga formégor som koncentration, motivation och beslutsfattande. Brister leder
vanligtvis till depression och méinga antidepressiva medel innehdller dessa dmnen. Exempel
pa neurotransmittorer dr serotonin, noradrenalin och dopamin. Dopamin ir det &mne som &r
mest valként. Dopamin utsondras nér vi utfor handlingar som hjirnan reagerar positivt pa och
som har en positiv inverkan pa vart vilméende. Historiskt var dessa handlingar grundldggande
for var overlevnad och dérfor belonar hjdrnan dessa beteenden. Det kan vara exempelvis god
mat, sex, att umgéas med andra ménniskor och fysisk aktivitet. (Hansen, 2016). Wolfe (2011)
menar att dopamin &r en aktivitetsmotor som skickar védlmaende kénslor till hjidrnans
beloningssystem (accumbenskdrnan). De flesta droger som é&r beroendeframkallande
stimulerar dopaminproduktionen och skapar ett falskt vdlméende. Beloningssystemet &r
viktigt for att du ska kunna koncentrera dig, det kan sdgas informera dig om huruvida det du
for tillfllet sysselsétter dig med ar vért att fortsitta med. Beteenden som vi finner viktiga for
vért vilmaende 0kar dopaminnivaerna i accumbenskirnan. Dopaminet talar om for oss vad
som &r viktigt just nu, det vill sdga vad vi ska fokusera pd. Ligger inte dopaminnivierna
tillrdckligt hogt for en aktivitet kommer de att sjunka och hjdrnan skiftar fokus, for att soka
beldningen ndgon annanstans, t ex i mobilen eller via ett tv-spel. Ett stidndigt fokusskiftande
gor att du upplevs rastlos (Hansen, 2016).

BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) tillverkas i hippocampus (vart minnescentrum).
BDNF ér ett tillvixthormon som skyddar hjdrnan mot angrepp och skador. Funktionen kan
liknas med kroppens vita blodkroppar. Okad produktion av BDNF 6kar antalet hjirnceller och
stairker kopplingar och signaler 1 hippocampus och didrmed forbattras béde arbets- och
langtidsminnet (Klingberg, 2011).

”Att motion och trining dkar nivderna av BDNF, som i sin tur stirker kopplingen
mellan hjarnans celler, &r formodligen en av de allra viktigaste anledningarna till
att det dr sa bra for minnet.” (Hansen 2016 s. 143)

Hansen (2016) beskriver prefrontala cortex i frontalloben som den del som bestammer i
hjdrnan. Formégan att sétta upp langsiktiga mal och inte bara agera impulsivt finns hér.
Frontalloben styr och stéller in koncentrationen samt sorterar bort brus. Att sjdlv behdva
planera  sin  kunskapsinhdmtning  krdver  arbetsminne, koncentrationsférmaga,
planeringsformaga och kapacitet att fokusera i en oorganiserad omgivning. Brister inom dessa
omraden kan leda till ett strukturellt kaos, till exempel 14ga studieresultat, och i virsta fall ej
godkénda betyg 1 arskurs 9 (Klingberg 2016).



Konsolidering r en dynamisk process, som overfor formagor till langtidsminnet. For att ha en
god konsolidering bor undervisning vara repetitiv och sémnen bor vara god. Konsolidering
och forankring av kunskap dr tva faktorer som &r viktiga for langtidsminnet. (Wolfe, 2001).

Uttrycket “Trining ger fardighet” hidnger ihop med hjdrnans plasticitet och vir forméga att
starka signaler och kopplingar. Dessa faktorer leder till att vi kan trdna upp bdde arbetsminne
och koncentrationsformaga. Formégan att hélla information i arbetsminnet beror pd néitverken
1 pann- och hjdssloben, men mojligheten att fordndra dessa, dvs formbarheten verkar bero pé
striatum och dopamin. Dopaminfrisdttning i striatum har i studier visat att det ar 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 Varfor ar hjdrnans funktioner intressanta ur undervisningssynpunkt?

Klingberg (2007) menar att arbetsminneskapacitet dr starkt sammankopplat med ldsforstaelse,
och utgér didrmed en central faktor i all skolverksamhet. Spriket mdjliggor planering,
samarbete och Overforing av kunskap. Det dr genom att forstd spraket som vi kan hélla
samman olika delar av en mening och pa s& sitt forstd vad ndgon sdger. Utveckling av
intelligens dr 1 sin tur starkt sammankopplat med spraket. Spraket &r darmed en av de
grundldggande kunskaperna for att kunna prestera i skolan och som individ fungera i ett
samhille. Bristande ldsformaga &r en stor riskfaktor for bade déliga studieresultat och
framtida arbetsloshet. Samhillsvinster och personliga vinster skulle kunna vara enorma om
tillrdckliga resurser satsades for att avhjilpa och stimulera ldsférmaga (Klingberg, 2016).

Enligt Klingberg (2011) skulle det kunna leda till en pedagogisk revolution om kunskapen
fran den kognitiva neurovetenskapen kunde komma till nytta, och om forutséttningar fanns for
att oversitta kunskapen praktiskt. Nya metoder som MR-kamera, ger oss mdjlighet att studera
hur barnets hjérna utvecklas och vad som sker under inldrning, samt att definiera problem hos
barn med inldrningssvarigheter. Lundgren (2014) menar att globaliseringens intdg i skolans
vérld pd 1990-talet krivde nya vérldsomspédnnande kommunikationssétt nir skolan behdvde
rusta och utbilda for ett kunskapssamhille. UNESCO (FN:s utbildningsorgan) skapar
uttrycket “livsldngt ldrande”, vilket blir grunden for diskussionerna inom OECD
(Organisation for European Economic Co-operation). OECD skapade ar 2000 mitverktyget
PISA (Programme for International Student Assessment), som framgent kom att méta 15-
aringars kunskap i matematik, naturvetenskap och lasforstielse. Sedan "PISA-chocken”, 2012
dér Sverige hamnade 1 botten, dr denna métning av skolprestationer fortfarande i fokus inom
det svenska skolsystemet. Klingberg (2011) menar att intresset for en ny vetenskap for
larande drivs av de minskade prestationsresultat som PISA visar. Sverige, USA och flera
europeiska ldnder visar sdmre resultat dn asiatiska lander. Sverige har dven visat sdmre
resultat mot 6vriga OECD-ldnder via TIMSS som miter matematik. Vikten av att kunna
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konkurrera som kunskapsnation dr stor och en uppgradering av ldrarutbildningens
neurovetenskapliga innehdll kan vara en mojlighet for att oOka resultaten gillande
skolprestation. Ett samspel mellan neurovetenskap och ovriga delar i lararutbildningen kan
vara virt att se over i framtiden (Klingberg, 2011).

Hansen (2019) menar att genom Okad kunskap om hjédrnan och vara biologiska
grundforutsittningar kan vi ldra oss att forstd egendomliga skeenden, och didrigenom skapa
oss en forstaelse for hur vi pa bdsta sitt kan hantera den virld vi lever i. Var forstielse
underldttas av kunskaper om var hjdrna och den virld den utvecklades for. Faktorer som
fysisk trdning, somn, stress och mental instéllning paverkar hjarnans mojligheter att processa
information. Det dr ddrmed av stor vikt att skapa en grundlidggande forstielse for hur kropp
och sjdl hinger ihop. Klingberg (2007) uttrycker att undervisning, for att nd sitt mal, behdver
ta hinsyn till den stressfaktor elever kan utséttas for och menar att ndr kraven overskrider
forméagan upplevs koncentrationsstress och skolprestationen avtar. Den motsatta effekten &r
att formégan Overstiger kraven och att det da istéllet uppstér en kénsla av kontroll, som leder
till storre mojligheter géllande skolprestationer. Wolfe (2001), framhaller att vetskap om
hjdrnan och dess funktioner dr grundldggande for all undervisning, samt att ldrare behdver
fortsdtta ldsa, fortsitta studera och fortsitta vara informerade konsumenter.

1.2.4 Varfor en studie baserad péd ett samband mellan fysisk aktivitet och
skolprestation?

Hansen (2019) menar att skapande av minnen kréver forméga att koncentrera sig och att halla
informationen 1 arbetsminnet. Direfter kan hjdrnan skapa ett langtidsminne genom
konsolidering (6verforing fran arbetsminne till langtidsminne). Vid stdndiga avbrott for SMS,
mejl, nyhetsnotiser och sociala medier stors processen ddr véra intryck blir minnen
(konsolideringen). Hjdrnans kraft gér at till att hantera all information istdllet for att lagra den
och dérmed blir arbetsminnet dverbelastat. Anledningen &r att "multitasking” eller hoppande
bland intryck/aktiviteter frigdr dopamin och ger oss en kénsla av beloning, dock pd bekostnad
av djupa och forankrade kunskaper och férdigheter. For att hantera informationsflodet
behover vi ldra oss att hantera impulser. Enligt Hansen (2019) kan mobiltelefonen ses som en
stor riskfaktor for depression, stillasittande livsstil, social isolering och missbruk av spel,
alkohol och droger. I ménga fall upptar mobiltelefonen sd mycket tid av vart fokus att vi inte
hinner med att gora saddant som skyddar oss fran ovanstdende risker. De stéindiga
dopaminkickar den utsondrar i vara hjirnor leder till att processen med konsolidering till
langtidsminnet forsdmras, arbetsminnet forsdmras och koncentrationsformagan avtar. Hansen,
(2019) menar att for att forbattra och forstirka dessa formégor sé ér fysisk aktivitet i form av
konditionstraning effektiva koncentrationsmediciner utan biverkningar, och som leder till
konsolidering och forankrade kunskaper. Dopaminnivéerna stiger framst efter fysisk aktivitet,
och ger upp till tvd timmars skérpa, fokusering och lugn. Fysisk aktivitet hjer nivéerna av
dopamin och fininstiller systemen for koncentration och beldning, ju hardare trdningen &r
desto storre dopaminpéslag, vilket innebér att till exempel l0pning &r mer effektivt dn
promenader. Dédremot Okar dopaminpdslaget vid varje ytterligare tréningstillfdlle, vilket
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innebar att dven regelbunden lugnare aktivitet pa l&ng sikt leder till 6kade kognitiva formagor.
Fysisk aktivitet dr det bista botemedlet av alla, och den forméga som forbéttras mest av fysisk
aktivitet dr den mentala processhastigheten, vilket innebér att du tédnker snabbare om du ar
fysisk aktiv (Hansen, 2019).

Ericsson & Cederberg (2015) visar i sin studie att elever som misslyckas med att f4 godkidnda
betyg i grundskolan sdllan deltar i skolans fysiska aktiviteter och dven ror pd sig i lig
utstrackning pa fritiden. De menar dven att daligt sjalvfortroende gor att eleverna uteblir fran
skolans fysiska aktiviteter. Resultatet fran deras studie innebér att fler elever skulle kunna ha
bittre betyg, om deras fysiska hélsa hade varit bdttre. Hayes, Spano, Donnelly, Hillman &
Kleinman (2014) lyfter fram fysisk aktivitet och hilsosam kost som gynnsamma faktorer for
okade prestationsresultat i skolan, men framhaller dven elevernas positiva attityd till att vilja
lara sig som ett resultat av den fysiska aktiviteten. Ovanstaende studier stddjer teorin om att
fysisk aktivitet forbéttrar elevers prestationer i skolan.

Klingberg (2011) menar att konditionstrdning, som innebdr béttre syreupptagningsforméga
och mer syresatt blod till hjarnan, leder till hdgre hjérnaktivitet i bade hjiss- och frontalloben
(hjassloben innehdller skriv- och rdkneférmiga och frontalloben innehaller
koncentrationsféormaga). Konditionstraning leder ocksd till okad tjocklek av hjarnbarken,
vilket innebér starkare signaler och kopplingar mellan hjérnans olika delar. Regelbunden
konditionstraning i1 tre ménader har visat att hjdrnbarken vixer, samt positiva effekter
avseende perceptuell formaga, verbala test, problemlosningsforméga och matematiska tester.
Fysisk aktivitet i form av konditionstréning visar sammantaget forbéttringar av kognition och
minskar stress och Overvikt, samt visar dven en 6kning av hjirnans tillvixthormon BDNF.
Fysisk kondition kan dirmed ses som en viktig faktor géllande skolprestation. En studie
utford av forskare vid California Department of Education har didremot visat att ingen
korrelation har synts mellan skolprestation och muskelstyrka (Klingberg, 2011).

Det har tidigare forklarats att 6vning ger fardighet genom att upprepade signaler i det omréade
i hjarnan som tridnas stirker hjdrnans kopplingar (Hansen, 2016, Klingberg, 2011). Nar
signalerna &r tillrackligt starka sd gér det att tdnka pa annat samtidigt som det inlérda utfors
och den mentala anstringningen minskar och till slut behdvs ingen koncentration for att utféra
det som har trénats under lang tid. Detta innebér ddrmed att den hjdrna som fungerar bast har
de starkaste kopplingarna. For koncentration giller starka kopplingar mellan hjéss- och
pannlob. Forskningen visar att fysisk aktivitet ger béttre sammankoppling av hjérnans olika
delar och leder till mer positiva egenskaper sdsom bra minne, koncentrationsforméga, hog
utbildning och forsiktighet med alkohol och tobak, medan déliga kopplingar ger negativa
egenskaper som aggressivitet och missbruk av alkohol och droger. Det ar alltsd var livsstil,
och inte medfodda drag, som péverkar hur vél var hjarna fungerar. Att réra pé sig ér inte den
enda faktorn som paverkar hur hjdrnan utvecklas, men &r en stor del och ett enkelt sitt att
paverka sin hjarnas utveckling. Fysisk aktivitet har historiskt varit viktigt for overlevnaden.
Vara forfader sprang for livet (for att undvika fara och skaffa foda) inte for att tréna, dock
kvarstar den dopamindkning som hjérnan ger oss nir vi utfér ndgot som skyddar och raddar
oss. Det som upplevs som en positiv kidnsla belonas med dopamin och leder till att du wvill
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upprepa beteendet. Stillasittande och fysisk inaktivitet har motsatt effekt och gor att du kénner
dig okoncentrerad, orolig, ledsen och gor att du tdnker langsammare och simre. Sjukdomar
som diabetes typ-2 och dvervikt dr sjukdomar som oOkar ndr fysisk aktivitet uteblir. Fysisk
aktivitet i form av konditionstrdning gor oss bittre rustade for att mota en virld som allt
mindre liknar den vi historiskt utvecklades for (Hansen, 2016, 2019).

Asigbee, Whitney & Peterson (2018) visar hur délig fysik och overvikt leder till simre
resultat i skolan och dér elever med bra fysik och regelbunden fysisk aktivitet uppnar
motsatsen; goda resultat i skolan. Smedegaard, Christiansen, Lund-Cramer, Bredahl &
Skovgaard (2016) har provat hur elevers sociopsykologiska vdlméende paverkas av fysisk
aktivitet, och har kommit fram till ett resultat som visar att skolprestationer 6kar genom det
sammantaget béttre vdlmiende som fysisk aktivitet innebdr. Ovanstidende studier stirker
teorierna kring hur vér livsstil kan vara avgdrande, dels for ett allmidnt maende, och dels for
prestationsresultat i skolan.

Det har tidigare forklarats att Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) tillverkas i
hjérnbarken och i hippocampus (minnescentrum), och dr som hjérnans immunforsvar likt de
vita blodkropparna i blodet, skyddar hjarncellerna och gor sé att nya hjarnceller bildas, samt
starker kopplingen mellan cellerna och édr ddrmed viktigt for inldrning, minne och hindrande
av cellernas dldrande (Klingberg 2011). BDNF kan ses som hjirnans naturliga gddningsmedel
och ar viktigt for hjdrnans vdlméende. Detta mirakeldimne gar inte att ta i form av tablett, d&
magsyran skulle fOrstora det, utan kan endast egenproduceras av hjdrnan. Det
anmarkningsvirda ér att fysisk aktivitet dr det som dr mest effektivt for att fa hjarnan att bilda
BDNF. Det dr frimst konditionstrdning som 6kar BDNF-nivderna och de hdgsta nivderna
bildas nér pulsen gér upp ordentligt. Konditionstrédning har, genom att stimulera produktionen
av BDNF, en fantastisk effekt pd minnet (Hansen, 2016).

Hansen (2016) menar att hjarnan krymper under hela livet. Som storst &r hjdrnan i 25-ars
aldern for att sedan krympa varje &r. Det bildas hela tiden nya, men inte i samma takt som de
gamla dor. Minnescentrum — hippocampus- krymper i takt med stigande alder, vilket leder till
att minnet forsdmras med aren och leder till demens i olika grad. Hippocampus krymper i snitt
med 1 % per ér. Det har ldnge varit ként att alkohol och droger snabbar pa dldrandet men inte
att det har gétt att bromsa eller viinda utvecklingen. Aldrandet i frontalloben paverkas dven av
hur manga kalorier som gors av med, vilket innebér att hogre kaloriférbranning leder till
langsammare é&ldrande. Stillasittande har dd motsatt effekt och leder till att aldrandet Okar.
Studier har visat att en promenad i snabb takt i 40 minuter tre gdnger per vecka har lett till att
hippocampus omfattning har vaxt med upp till 2 % efter ett ar. Tillvixten av hippocampus var
beroende av hur mycket konditionen hade forbéttrats. Studierna visar alltsa att fysisk aktivitet
i form av promenad kan foryngra hippocampus med upp till tvd ar. Produktion av BDNF hade
okat. Ddrmed visar studierna dven att ett forbéttrat minne gir hand i hand med att blodflodet
okar till hippocampus. Mer blod innebdr att minnet och hippocampus fungerar battre.
Didremot har studier visat att for hard trdning inte ger ndgot resultat pd minnet, eftersom
blodet d4 behdvs till musklerna och blodflodet till hjarnan minskar. Hjérnan fokuserar ocksa
pa rorelsen vid hard trdning och inte pd det som ska ldras in. De som presterar bast pa
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minnestester dr de som konditionstrénat fore testet. Motion och trining gor att det bildas fler
nya hjérnceller och en stimulerande miljo Okar chansen for att de overlever. Minnet blir
starkare och inldrningen forbéttras. For att nd det bésta resultatet géllande forbéttring av
minnet dr det av stor vikt att triningen inte blir for hard, d& det har visat sig att for hog dos,
eller for hog intensitet av trdning okar halten av stresshormonet kortisol, vilket har en negativ
inverkan pa inldrning (Hansen, 2016).

Jonasson et al. (2017) har i en studie under sex manader studerat hur dldre ménniskors hjarnor
paverkas av fysisk aktivitet kopplat till hjidrnans nedbrytning. Under studiens gang har
deltagarnas hjérnor skannats med MR-kamera tva ganger for att se hjérnans utveckling.
Studien visar ett resultat dir fysisk aktivitet hade forbéttrat de kognitiva formigorna, dédremot
syntes ingen skillnad avseende hjdrnans storlek, dock diskuterades mojligheten att detta
troligen skulle bli synligt efter ytterligare tid. Denna studie stirker teorin om att hjérnan
foryngras av fysisk aktivitet och d& denna studie testades pa dldre méinniskor ar det viktigt att
lyfta fram den fysiska aktivitetens fordelar i elevers unga ar, da deras mdjligheter att paverka
sina framtida kognitiva formagor &r stora.

Enligt Hansen (2019) finns det tva delar av hjdrnan, hippocampus och frontalloben, som ar
sarskilt viktiga for logiskt tdnkande och ordforstaelse. Starka kopplingar pd dessa visar att
trdningens allra mest positiva effekt pa hjdrnan visar sig just dédr. Hjérnans vita och gra
substans stirks hos fysiskt aktiva barn, precis som muskler stirks av styrketrdning. Fysisk
aktivitet kan alltsd gdra barn smartare, och kan dirmed ses som en bra anledning till att 14ta
mobiler och surfplattor vila for en stund. Klingberg (2011) menar att det &r dags att skapa ett
samspel mellan pedagogik och neurovetenskap genom att lata den nyvunna kunskapen fran
kognitiv neurovetenskap tillsammans med pedagogiska fragor och erfarenhet fa styra vilka
experiment som ska utforskas, och pé& s& sdtt bredda kunskapen inom bada
forskningsomradena. Heckman (2007), mot bakgrund av sin egen definition Heckmans
ekvation, menar att samhéllet fir mest aterbdring pd varje krona som satsas pd skola och
kognitiv stimulans nér insatserna riktas till yngre &ldersgrupper.

En ytterligare stark faktor, férutom de ovan ndmnda, till att anvdnda fysisk aktivitet for att oka
skolprestationer &r att Klingberg (2011, 2016) klargoér att mer och mer forskning visar
sammantaget hur fysisk trdning inte bara far effekt pd kondition och &vervikt utan ocksé
forbattrar véra kognitiva formagor, dd fysisk traning forstiarker kopplingar mellan olika
omrdden 1 hjarnan. Forskningen visar dven vilka mekanismer i hjarnan som leder till det.

”Nér nioaringar fick vara fysiskt aktiva en enda gang i 20 minuter blev de markant béttre pa lasforstaelse. Ett
enskilt kort tréningspass paverkar alltsd barns forutséttningar i skolan!”
(Hansen, 2016, s. 185)
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1.2.5 Varfor studiens pedagogiska uppldgg skulle kunna frimja elevernas
skolprestationer och dirmed utgora en hallbar undervisningsdesign i framtidens
skola

Denna litteraturgenomgéng har hittills, mot bakgrund av hjarnforskning med hjélp av MR-
kameror, kunnat pdvisa att hjarnan &r plastisk, det vill sdga gér att utveckla och forédndra. Den
har dven pavisat att synapser, nervceller och samtliga delar av hjdrnan kan stirkas med hjilp
av fysisk aktivitet for att 6ka kognitiv forméga, vilket i sin tur leder till reducerade problem
géllande koncentration, lasforstaelse och problemldsning inom matematik. Slutligen har
pavisats att ndr det giller att dka formagor som styrs av hjdrnan dr det av stor vikt att
ovningarna sker kontinuerligt och regelbundet for att visa resultat. Genom att 6ka andelen
fysisk tridning 1 undervisningen och minska andelen traditionell undervisning har Klingberg
(2011) visat att elever presterar Okade skolresultat. Hagstromer (2017) menar i sina
rekommendationer att fysisk aktivitet dr grundldggande for att utveckla kroppen och dess
formagor pa ett framgangsrikt sitt, samt att barn mellan sex och sjutton &r ska vara fysiskt
aktiva minst 60 minuter varje dag. Mot bakgrund av WHO (Virldshilsoorganisationen)
menar Hagstromer (2017) att 70 % av all sjukdom i vérlden &r 2020 kommer att orsakas av
déliga levnadsvanor och att fysisk aktivitet ger en positiv effekt pd den allménna hélsan bland
befolkningen.

Egger, Benzing, Conzelmann & Schmidt, 2019 lyfter i en studie fram vikten av att kombinera
fysisk aktivitet med ett lirande som utmanar de kognitiva formégorna. Resultatet visar att en
kombination av béada aktiviteterna effektivt gynnar elevernas prestationsresultat i skolan.
Council on Early Childhood & Council on School Health (2016) menar att elever i skolan
behover en balans av fysisk hilsa, kognitiv formaga samt sociala och emotionella egenskaper.
Dessa egenskaper anses grundldggande for hjarnans funktioner och viktiga for att eleverna
ska utveckla sitt ldrande. Rapporten framhéller att barns fysiska vdlméende tydligt paverkar
deras framgéang i skolan och att det krévs fysisk aktivitet for att elever ska kunna fokusera och
utveckla sina kognitiva formégor i skolan. Fischer (2009) foresprdkar i samstimmighet med
Klingberg (2011) hur viktigt det dr for framtida elevers larande att neurovetenskapen och
pedagogiken samarbetar. Fischer (2009) har i en studie analyserat MBE (Mind, Brain and
Education), en forskning som bygger pd att kombinera biologi, kognitiv forskning, och
utbildning i ett samarbete mellan forskare och ldrare. Resultatet i studien visar att samarbetet
skapar stora mojligheter att fa fram effektiva resultat. Utbildare bidrar med relevanta fragor
och metoder och forskarna bidrar med biologi och forskning. Att kombinera dessa anses vara
av stor vikt i det moderna samhillet.

Enligt Hansen (2016) &r hjarnans viktigaste uppgift att koordinera rorelse. Kroppen kan inte
rora sig utan hjdrna och om kroppen inte ror sig kommer hjérnan inte att fungera som den ska.
En individs psykiska och fysiska utveckling gir ofta hand i hand med den kognitiva
funktionen. Klingberg (2011) foresprdkar att det dr av stor vikt att neurovetenskapen och
pedagogiken fOrenas; att pedagoger tar till sig nya kunskaper frdn neurovetenskapen och att



15

pedagogiska frdgor och erfarenheter styr vilka experiment som ska utforskas inom den
kognitiva neurovetenskapen.

Wolfe (2001) lyfter fram vikten av att kropp och sjdl ska hora ihop 1 undervisningen. S6mn,
stress och mental instdllning &r faktorer som tillsammans paverkar hjarnans mojligheter att
processa information. Hansen (2016) skriver att den enda fordndringen i vart nutida samhélle
inte endast bestar av att vi ror allt mindre pé oss, utan menar dven att urbanisering, miljogifter,
fordndrad kost och sociala strukturer spelar roll. Hansen (2016) lyfter fram att det moderna
samhillet har tagit oss allt langre ifrén det liv vi var skapade for fran borjan. Fordelar i dagens
samhille ar en lidngre medellivslingd och ett materiellt vélstind, men samtidigt ar vi
deprimerade, stressade, oroliga och okoncentrerade for att hjérnan inte dr konstruerad for
denna livsstil. Fordelarna med fysisk aktivitet 4r enorma for hjarnan. Att fysisk aktivitet har s&
stora effekter pd tankemissiga formagor som kreativitet, stresstilighet, koncentration och till
och med intelligens dr en viktig vetskap att ha med oss 1 vdr framtida utveckling.

”For att ménniskan skulle lyckas i livet gav Gud henne tvd medel: utbildning och fysisk
aktivitet. Inte var for sig - det ena for sjidlen och det andra for kroppen — utan for bada
tillsammans. Med dessa tvd medel kan ménniskan na fullindning.”

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

1.3 Syfte och fragestéllningar

Detta examensarbete har som huvudsyfte att undersoka huruvida ett pedagogiskt upplagg, dar
fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan undervisningssituationen i
klassrummet, paverkar inlédrningsformagan hos elever i drskurs 2 inom momentet Kropp och
hdilsa. Vidare utgdér denna studie ett forsok 1 att sammanfora pedagogik med
neurovetenskaplig forskning i en undervisningssituation.

Denna studie vill ge svar pa foljande fragestéllningar:

1. Péverkas inldrningsformigan av 30 minuters promenad som utfors strax innan
undervisningssituationen i klassrummet?

2. Ar fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt uppligg
som forbittrar elevernas skolprestationer?
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2 METOD

I detta avsnitt kommer metoden for undersdkningen presenteras; val, urval, forskningsetiska
regler och dess hinsyn, datainsamlingsmetoder, procedur samt bearbetning och analysmetoder
av den insamlade datan. Metod avser det vetenskapliga sdtt som forskaren anvédnder for att
nidrma sig det &mne som ska behandlas och skrivas om (Ejvegard, 2009). Johansson och
Svedner (2010) menar att forskningsmetoden ska vara sé vél beskriven att ndgon annan ska
kunna goéra om undersdkningen. Ansatsen dr diarmed att ge en tydlig och vél beskriven
genomgang av forskningsmetodens samtliga delar.

2.1 Val av metod

Utifrén ett grundldggande och dvergripande mél som undervisande pedagog, att genomgéende
kunna maximera elevers ldrande, utgar studien ifrdn Hansens (2016) uttalanden om att varje
minut av fysisk aktivitet pd ndgot sétt har bidragit till att forbéttra elevers larande och deras
hjérnkapacitet. Att genomfora en studie dér jag, i egenskap av forskare, skulle kunna delta och
ta fram egna resultat gillande fysisk aktivitet och dess pdverkan pa elevernas skolprestationer
var didrmed det som kéindes mest intressant. Valet av metod f6ll dirmed pa
forskningsdesignen undervisningsforsék med en inriktning pa aktionsforskning. Johansson
och Svedner (2010) menar att allt fler arbeten som vill visa pd en fordndring eller ett nytt
pedagogiskt upplidgg anvédnder sig av undervisningsforsok. Undervisningsforsok, som
forskningsdesign, innebér en tillimpning och utvérdering av ett speciellt sétt att organisera
undervisning och priglas av en planerad undervisning av momentet ddr dess resultat
analyseras och utvérderas. Aktionsforskning innebér att forskaren vill férdndra ndgonting, och
deltar darmed sjdlv i1 fordndringsprocessen, samt att de utforskade deltar (Johansson &
Svedner, 2010). De utforskade utgors i1 studiens undervisningsforsok av eleverna i den utvalda
klassen.

Undervisningsforsoken i studien kommer att utgoras av att hélften av eleverna i den utvalda
klassen far ta del av promenad i 30 minuter och den andra halvan fir stanna kvar i
klassrummet och utfora aktiviteter av icke-larande karaktir for momentet Kropp och hdlsa
(Skolverket, 2017) strax fore undervisningsmomentet. Det pedagogiska uppliagget for varje
lektion innehéller totalt 60 minuters undervisning. Undervisningsforsoken kommer att inledas
med ett fortest och avslutas med ett eftertest. Dérefter kommer resultaten av testerna
analyseras, och utifrdn resultaten gors en analys av huruvida fysisk aktivitet i form av 30
minuters promenad paverkar elevernas skolprestationer.

Undervisningsforsok kan ses som en form av experiment. Mot bakgrund av Bryman (2011),
som menar att en kvantitativ forskning ldmpar sig vl for en undersékning av experimentell
karaktér dér en teori ska provas, samt att métning av empiri eller klargérande av orsaker dr
grundtanken i en kvantitativ strategi, har en kvantitativ forskningsansats valts. Teorin i denna
undersokning dr huruvida ett pedagogiskt uppldgg dar fysisk aktivitet i form av 30 minuters
promenad strax innan undervisningsmomentet paverkar elevers skolprestationer. Empirin i
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studien kommer att bestd av elevernas resultat pd ett for- och eftertest med fragor géllande
momentet Kropp och hdlsa, som ingér i det centrala innehéllet i biologi for &k1-3, enligt
Liroplanen (Skolverket 2017).

Empirin, det vill sdga resultaten fran for-och eftertesten, kommer att analyseras statistiskt och
utgdra en métning 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 dr ett hjdlpmedel for att kartligga och synliggora ett empiriskt material.
Empirin kommer att analyseras genom jamforelse mellan de tva grupperna kontroll- och
experimentgrupp. En variansanalys har anvénts for att visa hur variabeln fysisk aktivitet
paverkar skolprestationer.

Sammanfattningsvis innefattar vald metod en empirisk studie, innehdllande en
experimentgrupp och en kontrollgrupp, dér kvantitativa metoder kommer att anvindas for att
utvdrdera resultaten fran studien. Skolprestation kommer att métas med ett for- och eftertest,
och direfter stéllas i relation till variabeln fysisk aktivitet.

2.2 Urval

I studien ingér elever i en skolklass, arskurs 2, i en skola placerad i mellersta delen av
Sverige. Skolklassen bestir av 12 flickor och 7 pojkar, vilket ger totalt 19 elever. Studien har
dven innefattat tva pedagoger, forutom jag sjdlv, som har deltagit i det pedagogiska upplagget.
En NO-ldrare som har ansvarat for undervisningen i klassrummet under promenaden och en
pedagog som har foljt med mig under promenaden. Bedomningen har varit att promenaden
behovde tvd vuxna ifall ndgon av eleverna skulle gora sig illa, eller bli orolig pa nagot sitt,
och dirfor skulle behova gé tillbaka till klassrummet.

Skolklassen har delats in i tvd grupper, en kontrollgrupp och en experimentgrupp. I urvalet till
de tvd grupperna har hénsyn tagits till kon och tidigare prestationsresultat for att fa sé
homogena och jimbordiga grupper som mgjligt. Samtliga elever i klassen foljer mélen och
ingen av eleverna har en beddmning utifran SVA (Svenska som andrasprak). Urvalet till de
tvd grupperna har skett genom ett randomiserat (slumpmaissigt) urval dir individuell
matchning har tillimpats for att ovanstdende parametrar ska vara jambordiga i de béada
grupperna. Befring (1994) menar att de ursprungliga grupperna i ett experiment maste vara s
lika och jambordiga som mgjligt, vilket kan goras med hjdlp av ett slumpmaéssigt eller
randomiserat urval. Experimentgruppen bestar saledes av 6 flickor och 4 pojkar, dér 3 flickor
har ett hogre betyg dn G. Vidare bestdr kontrollgruppen av 6 flickor och 3 pojkar dér 3 flickor
har ett hogre betyg dn G. For att stirka elevernas anonymitet har deras namn kodats med
varsin siffra, som dven den har delgetts via randomisering. Eleverna kommer saledes
bendmnas som elev 1, elev 2 osv upp till elev 19 for att pa sa sitt skydda deras identiteter, och
uppfylla att deras deltagande ar konfidentiellt. Patel och Davidson (2003), menar att
deltagande i en studie dr konfidentiellt nir deltagarna numreras och att det bara dr de aktuella
forskarna som kénner till deltagarnas namn.
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Att urvalet foll pa just denna klass forklaras enligt foljande: Till en borjan var min ambition
med studien lite hdgre dn vad den slutligen kom att préva. Min intention var att gora studien i
flera klasser pa olika skolor i kommunen, men dir gjorde resursbristen i form av tid och
personal att det endast blev mdjligt i den utvalda klassen. Jag har tidigare varit 1 kontakt med
den aktuella klassens NO-ldrare under min utbildning i kurserna for naturorienterande d&mnen
under varterminen 2019. Min beddmning &r att mojligheten att f4 prova studien i en klass var
att NO-ldraren kénde till mig sedan tidigare och att jag hade gjort tidigare experiment i den
aktuella klassen, som varit genomforbara och uppskattade. Innan studien startades radgjorde
jag med, och patalade ovanstdende problem for min handledare, som menade att studien var
mdjlig att genomfora pd en skolklass, och ddrmed kunde ligga till grund for examensarbetet.
Urvalet kan didrmed ses som ett bekvimlighetsurval. Bryman (2011) menar att
bekvimlighetsurval innebdr att undersokningsgruppen véljs utifran ett alternativ som finns
tillgéngligt for forskaren vid det aktuella tillfdllet for urval.

2.2.1 Uppsamlande undervisningsforsok

Pa grund av sjukdom deltog inte alla elever i varje undervisningsforsok. De elever som var
franvarande under ndgot undervisningsforsok fick under studiens sista vecka ta igen de
missade undervisningsforsoken, innan eftertestestet genomfordes. Dessa undervisningsforsok
genomfordes av mig och en samverkande pedagog, eftersom antalet elever som deltog i varje
undervisningsforsok i detta skede av studien bestod av ett 14gt antal elever. Darmed gjordes
bedomningen att det rdckte med tvd vuxna i detta skede. Jag holl i promenaderna och
undervisningen inom momentet Kropp och hdlsa, medan den samverkande pedagogen
ansvarade for undervisningen i klassrummet med kontrollgruppen. Dessa undervisningsforsok
utfordes enligt det pedagogiska upplagget for studien och varje undervisningsforsok foljde
lektionsplaneringen (bilaga 4) for att dessa elever skulle fa samma mojligheter till information
som de Ovriga i klassen. Detta moment i studien hade ett omfang av fem undervisningsforsok,
som utfordes under tva dagar.

2.3 Hénsyn till forskningsetik

Johansson & Svedner (2010) menar att forskningsetik handlar om att visa respekt for och
hinsyn till de ménniskor som deltar i en studie. Forskaren behdver ddrmed ha en tydlig och
tillmotesgdende kommunikation med dem som ska delta, samt att syftet med studien och vad
det innebir for de som ska delta behdver vara tydligt. For att, som forskare, visa hidnsyn och
respekt framhaller Johansson & Svedner (2010) att deltagarna ska fa en rittvisande och
begriplig dversikt over studiens innehall och syfte, att deltagarna nér som helst under studiens
géng ska kunna stélla fragor kring studien, att deltagarna ska kunna avboja, delta eller avbryta
studien ndrsomhelst, att deltagarnas anonymitet ska skyddas samt att vardnadshavare ska ge
sitt godkdnnande om deltagarna i studien dr minderariga. Johansson & Svedner (2010) menar
vidare att deras rekommendationer leder till att studien ges grundldggande forutsittningar for
att uppnd en konstruktiv motivation och medverkan hos deltagarna. For att leva upp till
ovanstaende har ett brev om tillatelse, innehallande samtliga rekommendationer, 1dmnats ut
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till samtliga vardnadshavare i den aktuella klassen fore studiens start. Innan studien startades
hade samtliga vérdnadshavare ldmnat sin tilldtelse for sina barn att deltaga.
Informationsbrevet om tilldtelse &terfinns i sin helhet i bilaga (3). Tillvigagangssitt for att
starka elevernas anonymitet och skydda deras identiteter har beskrivits under rubriken 2.2
Urval, vilket sidkerstiller att utomstaende inte kan ta del av enskilda resultat. Vidare kommer
samtliga resultat att behandlas konfidentiellt och eleverna har i den inledande lektionen, dér
fortestet utfordes, blivit informerade om studien i sin helhet och att deras deltagande ar
frivilligt och att de kan avbryta nér som helst.

I enlighet med Vetenskapsrddet (2017) har studien en tydlig frigestdllning som, utifrdn
forskarens aspekt, har en relevans for blivande larare och dir dess metod har tagits fram
utifran frgestillningen for att pa bésta sétt kunna presentera ett dverskadligt resultat.

Mot bakgrund av ovanstdende visas att studien tar hédnsyn till informationskravet,
konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet, vilka dr de fyra forskningsetiska
huvudkraven enligt Vetenskapsradet (2017).

2.4 Datainsamlingsmetoder

Studien baserar sig pa en kvantitativ forskningsansats dir data utgors av ett fortest - och ett
eftertest. For att kunna samla in data har metoden undervisningsforsok (en form av
experiment som provar ett speciellt undervisningsmoment) anvénts. Fortestet bestod av ett
antal frdgor for att se elevernas kunskaper innan undervisningsforsoken startade, och
eftertestet var samma antal frdgor och innehdll men i en annan ordning (bilaga 1, 2). Dessa
tester kommer, 1 studien, att podngbestimma elevernas kunskaper, for att fi fram ett matt pa
deras skolprestationer inom undervisningsmomentet, kroppen och dess funktioner, som sedan
utgdr studiens empiri. Johansson & Svedner (2010) menar att skriftliga tester &r ett vedertaget
satt for att méta kunskaps- och fardighetseffekter. Emellan testerna har undervisningsforsok
genomforts.

Empirin i studien bestdr sdledes av primérdata i form av fortestet, som eleverna besvarade
innan undervisningsforsdoken, som en form av ett diagnostiskt test, och eftertestet som
eleverna har besvarat efter de genomforda undervisningsforsdoken for att se hur de hade
tillgodogjort sig undervisningen. Befring (1994) beskriver primirdata som information som
samlas in med det priméra syftet att anvindas som analysunderlag i den egna undersdkningen,
motsatsen anges som sekundérdata, vilket dr data som redan samlats in for andra dndamal.
Testerna bestar av 10 6ppna fragor dir eleverna sjilva ska skriva svaren, och 30 slutna fragor
dér eleverna ringar in om svaret dr S (sant) eller F (falskt). De 10 6ppna frdgorna kan totalt ge
30 poédng (2 podng pa sex fragor som kriver att eleven skriver ett svar, 4 podng pé tre fragor
som kraver att eleven skriver tvd exempel, samt 6 podng pa en fraga som kréver att eleven
skriver tre exempel). De 30 slutna fragorna kan totalt ge 30 podng. Maximalt podng pa
respektive test dr foljaktligen 60 podng. Bryman (2011) menar att Oppna fragor innebér att
inget svarsalternativ ges och att slutna frigor anges med ett antal svarsalternativ som
respondenten ska markera.



20

Enligt Befring (1994) dr ett sitt att reducera métfel i en studie att anvdnda tester som
genomfors tva eller flera ganger. Denna procedur som sdger nidgot om stabiliteten kallar
Befring (1994) for test-retest-metoden. Klingberg (2007) menar att nir samma test anvinds
flera ganger finns en risk fOr en fest-retest-effekt, som innebér att det finns en risk att en
forbattring mellan tva test kan bero pa att deltagarna gér samma test om igen. For att stirka
stabiliteten i studiens tester har eftertestets fragor slumpats i en annan ordning och de ritta
svaren frén fortesten har inte redovisats. Vidare har de 6ppna fragorna genererat dubbla poéng
i forhéllande till de stingda frdgorna, eftersom de stingda fragorna kan ge poing genom
gissning. Béda testerna har rittats genom samrittning med klassens NO-ldrare. Detta har
gjorts fOr att ytterligare precisera mitningen av skolprestationen. Befring (1994) menar att
atgdrder som preciserar médtmetoden stirker studiens trovardighet.

Det pedagogiska uppliagget for undervisningsforsoken, som har planerats tillsammans med
klassens ordinarie NO-ldrare, bestdr av tvd moment; 30 minuters promenad for
experimentgruppen och 30 minuters lektion av “icke-ldrande” karaktir avseende ldroplanens
(Skolverket, 2017) moment "Kropp och hilsa” i biologi. Dérefter 30 minuters gemensam
undervisning av momentet “Kropp och hdlsa” som ingar i det centrala innehallet for ak 1-3 i
biologi (Skolverket, 2017).

Hansen (2016, 2019) och Klingberg (2011) menar att det dr konditionstrdning som har effekt
pa hjdrnans plasticitet och mdjliggor positiva fordndringar av hjérnans funktioner samt att det
ar av stor vikt att den fysiska aktiviteten inte upplevs stressande. Promenad i 30 minuter, som
fysisk aktivitet, har valts utifrdn att det dr en lagintensiv form av konditionstrdning som
samtliga elever har en mojlighet att klara av, samt att promenaden innebir att alla deltagare
fér 1 stort sett samma niva av fysisk traning under de 30 minuterna.

Lektionsuppligget for undervisningsdelen i momentet baseras pa ett faktamaterial fran NO-
lararen, som Emma Larsson (EmmaLarsson@2pedagoger) tagit fram, samt filmer ur
filmserien ”Var underbara kropp” som finns pd SLI Play. En detaljerad lektionsplanering
utfordes for respektive undervisningstillfille (bilaga 4). Mot bakgrund av att Wolfe (2001)
menar att all undervisning bdr baseras pa repetition for att stirka kopplingar mellan
hjérnceller och skapa en gynnsam effekt pd konsolidering for att forankra kunskaper i
langtidsminnet har upplédgget pa de sex lektionerna varit likartade och i kronologisk ordning
utgjorts av promenad (alternativt icke-ldrande” aktiviteter for momentet Kropp och hdlsa i
klassrummet), genomgéng av faktatext, film och ett avslut dar eleverna parvis har fétt besvara
fragor kopplade till faktatexten.

2.5 Procedur

For att finna klasser och ldrare som kunde vara intresserade av det pedagogiska uppligg som
min studie innefattar kontaktades rektorerna for lagstadieskolorna i en kommun i den
mellersta delen av Sverige. Jag presenterade min studie och fick godkédnnande av rektorn for
tvd av skolorna, och kontaktuppgifter till NO-ldrarna i dessa. Som tidigare lyfts fram var det i
slutindan den NO-ldrare som jag tidigare haft kontakt med som ansag att studien kéndes
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spdnnande och var vélvilligt instilld till att tillhandahélla personal och eget arbete for att fa
studien att fungera. Jag bokade tillsammans med NO-ldraren in tre trdffar i examensarbetets
tidiga skede for att planera lektionerna, triffa den samverkande pedagogen och gd igenom
hens roll i det pedagogiska uppligget for studien, utvirdera nivdn och sammanséttningen av
fragestéllningarna i for- och eftertestet, samt for att erhalla elevernas kunskapsmaéssiga nivaer
for att kunna sétta ithop jambordiga grupper.

Nista steg 1 processen var att formulera informations-och tillatelsebrevet till vdrdnadshavarna
i den aktuella klassen (se bilaga 3). Brevet har diskuterats under rubriken 2.3 Hdnsyn till
forskningsetik. Brevet skrevs ut och gavs till NO-liararen som delade ut brevet i klassen for ett
eventuellt medtagande tillbaka till skolan igen. NO-ldraren lade dven ut information pé
skolans plattform ”Schoolsoft”, om att eleverna skulle f4 hem brevet och vad det innebar.
Samtliga elevers véirdnadshavare, i den aktuella skolklassen, godkdnde skriftligt pd den
aterséinda talongen att deras elever fick delta i den aktuella studien.

Direfter startade min arbetsprocess med att ga igenom och ldsa in mig pa lektionsmaterialet
roérande momentet “Kropp och hélsa” for ak 1-3 inom dmnet biologi (Skolverket, 2017), sétta
thop grupperna (vars sammanséttningar har presenterats under rubriken 2.2 Urval) och
dérefter utforma fortestet.

Fortestet (bilaga 1) utformades av mig utifrdn lektionsmaterialet, som delgavs mig av NO-
lararen, samt utifran de filmer som skulle ingd i undervisningsmomentet. Nér fortestet var
klart lastes det igenom av NO-ldraren och en del justeringar gjordes mot bakgrund av
svérighetsgrad och relevans utifrdn de kunskapskrav NO-ldraren hade satt upp for momentet.
Darefter skrevs det ut och genomfordes av eleverna. Genomforandet gjordes i ett klassrum dér
samtliga elever satt avskdrmade med cirka en meters mellanrum mellan bankarna, for att inte
kunna ta del av varandras svar. Innan testet startades presenterade jag mig och eleverna
informerades géllande studien. NO-ldraren var behjélplig med extra forklaringar nir det
behovdes for de fragor som uppstod. De elever som behdvde hjilp med att ldsa fragan eller
hjélp med att forstd sjélva fragan fick hjidlp av mig och/eller NO-ldraren. Efter fortestets
genomforande samrittades samtliga deltagande elevers tester av mig och NO-ldraren.

I nésta steg startades undervisningsforsoken 1 enlighet med det pedagogiska upplidgget som
avses att provas 1 detta examensarbete (se bilaga 4). Undervisningsforsoken gjordes en gang i
veckan vid sex tillfallen. Undervisningsforsoken utfordes pa samma veckodag och samma tid
under dessa tillfdllen. Promenaden har bestitt av samma stricka vid varje tillfélle. Efter dessa
sex undervisningsforsok genomfordes under tvé dagar fem uppsamlande undervisningsforsok,
avsedda for de elever som wvarit franvarande vid nédgot ordinarie tillfille for
undervisningsforsok, for att sdkerstdlla att samtliga elever delgetts samma information.
Direfter tog processen med utformandet av eftertestet vid.

Eftertestets utformande startade med att fordndra ordningen pé fragorna. Detta gjordes for att
minimera risken for att eleverna skulle komma ihag svaren utantill. De 10 6ppna fragorna
randomiserades for sig och de 30 slutna fragorna randomiserades for sig. Randomiseringen
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gjordes genom att forst ha siffrorna 1-10 pa varsin lapp i en burk. Den siffran som drogs
avgjorde vilket nytt nr den ursprungliga frdgan skulle fa. Forst drogs den nya ordningen for
fraga 1, sedan for fraga 2 osv. NO-ldraren drog det nya numret ur burken. Déirefter
upprepades samma procedur for fraga 1-30 géllande de slutna fragorna, men med siffrorna 1-
30 i burken. Direfter skrevs testet ut for att genomforas av eleverna.

Det avslutande steget i studiens process var att genomfora eftertestet. Eftertestet genomfordes
i samma klassrum och pd samma sitt som foOrtestet. Efter genomforandet av eftertestet
samrittades samtliga deltagande elevers tester av mig och NO-ldraren. Virt att notera ar att
samtliga elever i klassen var ndrvarande bade vid for- och eftertestet.

Virdefulla noteringar som gjordes under studiens ging é&r att ett flertal av eleverna
uppskattade promenaden vildigt mycket och var rentav ledsna nir studien var dver. De
uppskattade tillfdllet med promenaden och sdg det som ett mycket positivt sitt att lira sig
saker i skolan. Flera av dem uttryckte att jag gdrna fick komma tillbaka, och dven NO-ldraren
sdg med spinning fram emot resultatet och vilkomnade mig till att genomfora flera studier i
framtiden, vilket jag tog emot positivt.

Sammanfattning av proceduren:

Experimentgruppen startade varje undervisningsforsok med 30 min promenad.
Kontrollgruppen startade med att l4sa bok, rita och titta pa film i sammanlagt 30 min. Dérefter
genomfordes en gemensam undervisning i 30 minuter. Studien startades med ett fortest och
avslutades med ett eftertest. Eftertestet innehdll samma fragor som fortestet, men i en annan

ordning. Omfanget av undervisningsforsoken var sex stycken 60 minuters pass, som utfordes
en gang per vecka, samt fem stycken uppsamlande undervisningsforsok.

Samtliga dokument har godkéants av handledare innan distribution och anvéndande i studien.

2.6 Databearbetning/Analysmetoder

En kvantitativ dataanalys har anvénts som metod for att analysera och presentera empirin pa
ett Overskadligt sétt. Patel och Davidson (2003) menar att analys av numeriska data bearbetas
och presenteras genom kvantitativa metoder. Johansson och Svedner (2010) skriver att tester
med i1 forvdg formulerade svar kan bearbetas kvantitativt. Svaren utifrn elevernas tester, som
utgdr en mitning av elevernas skolprestationer, 4r numeriska och kommer att ligga till grund
for analysen. Analysen av resultatet kommer ddrmed baseras pé testresultaten och stillas 1
relation till variabeln fysisk aktivitet.

For att ta reda pd om fysisk aktivitet forbittrar elevernas skolprestationer har statistiska
analyser gjorts fOr att se hur respektive grupp har utvecklat sina skolprestationer, med
utgdngspunkt ur deras podng pa testerna. Parametrarna kon och tidigare prestationsresultat har
ingatt som variabler i analyserna. De statistiska analyserna har utforts i statistikprogrammet
InfoStat. Dérefter har tabeller och figurer utformats. For att sékerstélla att skillnaden mellan
grupperna inte dr baserad pd slumpmaéssiga hédndelser har statistiska tester i form av
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Variansanalys och T-test utforts. T-testet har provat om Okningen i medelvirdet mellan
grupperna &r signifikant pa 95 %-nivan, det vill sdga att det dr 95 % sékert att medelvédrdena
inom grupperna inte beror pa slumpen utan dr signifikant sakerstdllda. For att nd en sdkerhet
pa 95 % -nivén 1 testen for signifikans ska p-virdet vara mindre dn 0,05 (p-vérde visar
sannolikhet for slumpens inverkan) och t-virdet ska vara hogre dn 1,96 (t-virde visa att en
signifikant skillnad foreligger). T-testet har utforts i minitab och SPSS med hjélp av Givle
Hogskolas hemsida, “remote top”.

I diskussionsavsnittet kommer resultatet fran studien diskuteras i forhallande till tidigare
forskning. Studiens resultat kommer att jamforas mot tidigare studier inom omradet och
diskuteras utifrén dessa.

3 RESULTAT

I detta avsnitt kommer resultatet av den genomfdrda studien att presenteras. Resultatet
kommer att presenteras utifrdn en kvantitativ aspekt dér studiens resultat kommer att
redovisas 1 tabeller och figurer, for att soka svar pa fragestillning 1; Pdverkas
inldrningsformagan  av 30  minuters  promenad  som  utfors  strax  innan
undervisningssituationen i klassrummet?, samt fragestillning 2; Ar fysisk aktivitet i form av
30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt uppligg som forbdttrar elevernas
skolprestationer? Analysen gors utifrdn fragestdllningarna pa gruppnivd mot bakgrund av att
undervisning sker i grupp och denna studie avser ett pedagogiskt uppldgg som bygger pa
deltagande och undervisning i helklass. Individuell undervisning har inte varit foremal att
studeras 1 denna studie. Ddremot har det i de statistiska testerna varit de individuella
prestationerna som har jamforts och lagts ihop i1 jimforelser mellan de elever som fick ga
promenad i 30 minuter vs de som inte gick promenaden. Det har dven gjorts en jamforelse i
resultat mellan flickor och pojkar och interaktionen grupp och kon, och en ytterligare variabel
har varit elevernas tidigare omdomen. Olika statistiska tester har anvénts for att utvdrdera
resultaten, bland annat ett T-test och en Variansanalys, for att se om studien kan pavisa att det
foreligger nagot samband mellan fysisk aktivitet och 6kade skolprestationer.

3.1 Testresultat

Elevernas resultat frdn for- och eftertesterna jamfordes individuellt, och har sedan lagts ihop
och medelvdrden och signifikansniva har redovisats. Eleverna namngavs i studien som elevl
upp till elevl9 (se alla resultat i bilaga 5). For varje elev specificerades tillhorighet enligt
foljande: E (Experimentgrupp), K (Kontrollgrupp), F (Flicka), P (Pojke), G (Godkint), VG
(Vil Godkint). Betyg G och VG avser elevernas omdomen fran hostterminen 2019, som har
gjorts av NO-ldraren. Elev 1-10 utgdér Experimentgruppen och Elev 11-19 utgor
Kontrollgruppen. Experimentgruppen de elever som har utfért 30 minuters promenad strax
innan undervisningsmomentet.
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Oversikt, en sammanstiillning av fortestet och eftertestet, alla elever

Resultatet visar en signifikant Okning av resultatet mellan fOrtestet och eftertestet
inkluderande samtliga elever (figur 1). Bokstidverna ovanfor staplarna anger om skillnaden &r
signifikant. Olika bokstéver visar ett signifikant resultat.
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Figur 1. Resultat frdn fortest och eftertest som inkluderar samtliga elevers resultat
(medelviirde plus standardavvikelse).

3.2 Resultat for fragestéllning 1

Paverkas inldrningsformdgan av 30 minuters promenad som utférs strax innan
undervisningssituationen i klassrummet?

Resultaten for fragestdllningen gors, som tidigare nidmnts pé gruppniva, foljt av en
redovisning av kon och betygstillhorighet. Resultatet pa eftertestet i relation till fortestet
beddms i studien som ett métt pa elevernas skolprestationer. Skillnaden mellan resultaten pa
for- och eftertesten kan ses som ett matt pa hur effektiv variabeln fysisk aktivitet, i form av 30
minuters promenad, har varit utifran dess paverkan avseende elevernas inldrningsférmaga och
ddrmed deras skolprestationer. Har nedan visas en sammanstillning av studiens resultat for
respektive grupp med resultat for kons- och betygstillhorighet samt medelvédrden for dessa
(tabell 1 och 2).
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Tabell 1. Fordelning och testresultat Experimentgruppen

Kon Antal Omdome  Fortest
Pojkar 4 G 48
Flickor 3 G 40
Flickor 3 VG 38
TOTALT 10 126

Eftertest

122

115

127

364

Tabell 2. Fordelning och testresultat Kontrollgruppen

Kon Antal Omdome  Fortest
Pojkar 3 G 43
Flickor 3 G 52
Flickor 3 VG 56
TOTALT 9 151

Eftertest

74

97

114

285

Skillnad
(+/-)
+ 74
+ 75

+ 89

+ 238

Skillnad
(+/-)
+31
+ 45

+ 58

+ 134

Medelvirde
Eftertest
30.5

38.3

423

36.4

Medelvirde
Eftertest
247

32.3

38.0

31.7

Resultatet visade ingen skillnad mellan grupperna i1 fortestet (F=0.03, p=0.86), men
experimentgruppen hade ett signifikant hogre resultat i eftertestet (F=8.70, p= 0.006) och det
var dven en signifikant skillnad i for- och eftertestet mellan grupperna (T= 9.62, p<0.0001),
dér eleverna i experimentgruppen hade en storre differens mellan fortest och eftertest jamfort
med kontrollgruppen. Bokstéverna ovan staplarna anger om skillnaden &r signifikant. Olika

bokstdver visar ett signifikant resultat (Figur 2).
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Figur 2. Resultat frdn for- och eftertest mellan kontroll- och experimentgrupperna.
K=Kontroll, och E=Experiment. Inkluderar samtliga elevers resultat (medelviirde plus
standardavvikelse).

3.3 Resultat avseende konstillhorighet

Vid en jimforelse mellan grupperna sa har experimentgruppen presterat hogst resultat pa
eftertesten mot jamforbar tillhdrighet i kontrollgruppen, det vill sdga att medelvérdet for
respektive kon dr hogre i experimentgruppen dn i1 kontrollgruppen (se figur 3, Tabell 1 och 2).
Pojkarna 1 bada grupperna gemensamt hade ligre medelvirde pé eftertestet jamfort med
flickorna, didremot hade pojkarna i experimentgruppen nagot hogre resultat pa eftertestet
jamfort med de flickor som fitt omdéme G i experimentgruppen (se figur 3, Tabell 1 och 2).
Dessutom var det en pojke i experimentgruppen (forutom tvé flickor) som hade hogre resultat
an flickorna 1 kontrollgruppen.

Nér det giller differens mellan flickor och pojkar, s& visade den inte nigon signifikant
skillnad 1 fortestet mellan pojkar och flickor, men didremot visade denna studie att flickorna
(bada grupperna gemensamt) presterade ndgot béttre dn 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 fortest respektive eftertest.
Inkluderar samtliga elevers resultat (medelviirde plus standardavvikelse). Bokstiverna
ovan staplarna anger om skillnaden dr signifikant. Olika bokstdiver visar ett signifikant
resultat.

3.4 Resultat avseende tidigare betygsniva

Tidigare betyg hade en marginell effekt pa elevernas resultat i eftertestet (tabell 1 och 2). Det
var de elever med tidigare betyg VG som hade de hdgsta resultaten i respektive grupp. Flickor
med betyg G i experimentgruppen nadde ungefér till samma nivaer som flickor med betyg
VG i kontrollgruppen.

3.5 Resultat for fragestéllning 2

Ar fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt uppligg som
forbdttrar elevernas skolprestationer?

For att visa fysisk aktivitets betydelse for skolprestationen i det pedagogiska uppliagget visas i
denna studie att det var en signifikant skillnad mellan fortest och eftertest (figur 1). Skillnaden
mellan resultaten pa for- och eftertesten mellan de tva grupperna kan ses som ett matt pa hur
effektiv variabeln fysisk aktivitet, i form av 30 minuters promenad, har varit utifrdn dess
paverkan avseende elevernas skolprestationer (figur 2, tabell 1 och 2). Denna studie visar en
tydlig utveckling for experimentgruppens skolprestationer i1 jimforelse med kontrollgruppen
(se figur 2). Resultatet visar att det pedagogiska upplégget innehallande fysisk aktivitet, i form
av 30 minuters promenad, visar en avsevird forbattring géllande elevernas skolprestationer.
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Denna studie visar att utvecklingen géllande skolprestationer dr signifikant hogre for
experimentgruppen jamfort med kontrollgruppen, och studien visar dirmed att fysisk aktivitet
i form av 30 minuters promenad i undervisning ar ett pedagogiskt uppliagg som forbattrar
elevernas skolprestationer.

For att sikerstilla att skillnaden mellan grupperna inte dr baserad pd slumpmissiga hdandelser
har ett T-test utforts (vars innehdll har specificerats under rubrik 2.6). T-testen visar ett p-
vérde pa 0,023 och ett t-vdrde pd 2,537 och visar ddrmed att en signifikant skillnad foreligger
mellan medelvirdena, vilket innebér att resultatet av T-testet visar att det ar till 95 % sédkert att
medelvdrdena har pdverkats av det pedagogiska upplégget innehallande fysisk aktivitet i form
av 30 minuters promenad strax innan undervisningsmomentet, da experimentgruppens
medelvérde skiljer sig signifikant fran kontrollgruppens medelvirde. Vidare gar det utifran
testet att urskilja att ett samband foreligger mellan fysisk aktivitet och skolprestationer da
experimentgruppen, utifran signifikanta varden, uppvisar ett hdgre resultat dn kontrollgruppen
mot bakgrund av att fysisk aktivitet har ingétt i deras pedagogiska uppldgg for momentet
”Kropp och hélsa”.

4 DISKUSSION

I diskussionsavsnittet kommer examensarbetets resultat att diskuteras och utvdrderas utifran
de teoretiska teorier som lyftes fram i examensarbetets inledning. Vidare kommer studiens
metod och tillforlitlighet att utvdrderas. Forslag pd framtida forskning och praktisk
tillampning utifrdn den aktuella studiens resultat kommer att presenteras. En sammanfattning
av studiens resultat, gillande fysisk aktivitets pdverkan pé skolprestationer utifrdn det aktuella
pedagogiska uppldgget, kommer att presenteras inledningsvis och avsnittet kommer att
avslutas med mina slutord.

4.1 Sammanfattning

Examensarbetet har behandlat huruvida fysisk aktivitet kan paverka elevers skolprestationer.
Examensarbetet har som utgdngspunkt att en 6kad inldrningsforméga baseras pd hur hjarnans
funktioner kan stimuleras och utvecklas hos eleverna for att 6ka deras skolprestationer.
Forskning inom neurovetenskap har tydligt visat att fysisk aktivitet har en stark paverkan pa
hjérnans funktioner som styr och utvecklar kognition. Detta examensarbete har dven belyst
faktorer i samhillet som paverkar elevers larande och behdver tas i beaktande for att lyfta
elevers skolprestationer. Examensarbetets huvudsakliga syfte har varit att undersdka huruvida
ett pedagogiskt uppliagg dér fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan
undervisningssituationen i klassrummet paverkar inldrningsférmégan hos elever i arskurs 2
inom momentet Kropp och hdlsa, och dirmed dess paverkan avseende elevernas
skolprestationer. Vidare har denna studie utgjort ett forsok i att sammanfora pedagogik med
neurovetenskaplig forskning i undervisningsdesign. Syftet med framtagandet av det
pedagogiska uppldgget var att bidra med ett arbetsmaterial som kan forbéttra elevernas
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skolprestationer positivt och som undervisande pedagoger kan ha anvéndning for i sin
undervisning.

Studien syftade till att tillimpa och utvirdera ett pedagogiskt uppldgg i undervisningsdesign
for att ta reda pd om fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan
undervisningssituationen 1 klassrummet kunde ha nigon péverkan avseende elevernas
skolprestationer. Avsikten med undersdkningen var att ta reda pa:

e [ vilken utstrackning fysisk aktivitet pdverkade elevernas skolprestationer.
e Om det pedagogiska uppligget skulle forbéttra elevernas skolprestationer.

Studiens resultat visade sammantaget att elevernas skolprestationer i hog grad har paverkats
positivt med hjélp av det pedagogiska uppldgget. Studien har visat starka signifikanta resultat
for att fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan undervisningsmomentet har
en stark paverkan avseende elevers skolprestationer. Det pedagogiska uppldgget har fallit ut
vil, och mot bakgrund av Hansen (2016) som menar att fysisk aktivitet har bast effekt strax
innan undervisning eller allra helst samtidigt, s& dr resultatet Overensstimmande med Hansens
(2016) teori. Elevernas for- och eftertest har i studien anvints som maétverktyg for att méta
deras skolprestationer. Skillnaden mellan dessa test har anvints for att synliggora i vilken
utstrdckning det pedagogiska uppldgget, innehéllande fysisk aktivitet, har paverkat elevernas
skolprestationer.

Resultatet har dven visat att det pedagogiska uppldgget, innehallande fysisk aktivitet, starker
pojkarnas inldrningsforméga och har lett till goda resultat avseende deras skolprestationer.
Tidigare betyg har i studiens resultat visat marginell betydelse. Sammanfattningsvis visar
resultatet frdn denna studie att fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan
undevisningsmomentet har lett till hogre prestationsresultat i experimentgruppen, oavsett
tillhorighet (kon, betyg) i forhallande till kontrollgruppen.

De studier som har anvénts for att utvdrdera resultatet har visat pd andra faktorer som kan ha
betydelse for elevers prestationsresultat, men fysisk aktivitet har som enskilt inslag visat
forbattringar 1 samtliga av de utvdrderade studierna avseende elevers skolprestationer.

Mot bakgrund av de omraden som examensarbetet har behandlat, foretrddesvis gillande
fysisk aktivitet och 1 den ldgre takt vara hjérnor har utvecklats i forhéllande till den teknik och
det informationsflode vi idag anvinder oss av, framstar att skolan ur undervisningssynpunkt
bor ta dessa 1 beaktande fOr att vara en del av samhéllets utveckling. Fysisk aktivitet har visat
sig kunna stimulera hjérnans funktioner i minnescentra pé ett positivt sétt, vilket dr en god
grundforutsittning for ldrande. Genom att, som undervisande pedagog, kunna hitta arbetssétt
for att utveckla och stimulera elevers kognitiva funktioner i undervisningsdesign kan elever ta
till sig kunskap pa ett effektivt sdtt och forbéttra sina skolprestationer. Det pedagogiska
uppldgget som har varit foremal i detta examensarbete kan, mot bakgrund av det signifikanta
resultatet, med fordel anvéndas i undervisningen for att stimulera elevers skolprestationer.
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4.2 Tillforlitlighet

Nedan kommer en diskussion foras kring genomforandet av studien och dess innehall, samt
en diskussion kring reliabilitet och validitet for att belysa studiens tillforlitlighet.

4.2.1 Metoddiskussion

Vid utformandet av studien fanns ett intresse av att ta reda pa sd mycket som mojligt for att fa
ett brett resultat och kunna besvara s& manga omrdden som mgjligt, men efter studiens
genomforande dr min beddmning att handledaren ledde in mig pa rétt vag, dir en variabel
provades. Diarmed kunde studien ge ett signifikant resultat och tydliga svar. Avgransningarna
géllande studien har gjort att den har fatt en stringens och ett tydligt mal med en variabel och
ett inldrningsmoment. I en utbildningsfas dr det min fulla 6vertygelse att det dr svart att 14gga
upp en fungerande studie med manga variabler, min spontana kénsla &r att det krdver
erfarenhet bade vad giller variablerna och maétverktygen, samt hur insamlad empiri ska
behandlas for bésta resultat. Forberedelserna for studien krivde mycket tid for att fa till
fungerande undervisningsforsok och en hallbar planering av tids- och personalresurser i
samband med undervisningsforsoken. Da denna studie hamnade mitt i 2000-talets hittills mest
allvarliga virusspridning, ar jag oerhort tacksam for en vdl genomarbetad planering, som
ledde till vdl genomforda undervisningsforsok. Mot den bakgrunden har jag fatt en viktig
insikt 1 att: om en studie ska kunna ge tillforlitliga resultat krdvs noggrann planering och en
syn for detaljer som kan uppstd. NO-ldraren har varit véldigt behjilplig med planering
(personal och lektioner), rattning, utformning och urval av grupper, samt vid utformning och
genomforande av tester. Jag ser det som en stor fordel att dessa moment har varit vil
forberedda innan start. Mot bakgrund av ovanstdende &r min kénsla att forberedelser och
insamling av empiri har varit de ritta. Valet av en kvantitativ forskningsansats &r, enligt min
bedomning, ett korrekt val géllande studien for att kunna méta och presentera elevernas
resultat avseende skolprestationer. Min uppfattning dr att resultatet, i denna studie, har blivit
mer precist och exakt genom att insamlad empiri har sammanstillts i siffror, istéllet for en
sammanstéllning baserad péd uttalanden och kénslor i1 verbal form. En sifferbaserad
sammanstéllning har gjort att resultatet har kunnat berdknas, signifikans och andra virden har
kunnat tagits fram och presenterats pé ett overskadligt sitt. Siffror har i den aktuella studien
bedomts som ett val dir resultaten har kunnat presenteras objektivt utan subjektiva
véirderingar. En kvalitativ forskningsansats innebér alltid en risk for subjektiv bedomning
(Bryman, 2011). En kvalitativ forskningsansats hade kunnat ge ett bredare material i form av
intervjuer dér elevers enskilda maende och tankar hade kunnat vara i fokus, men enligt min
bedomning hade det inneburit svarigheter att se fysisk aktivitets direkta paverkan avseende
skolprestationer.

Undervisningsforsok med inriktning mot aktionsforskning har anvints som metod, dd jag sig
det som en intressant utmaning och en aktiv delaktighet i processen. Valet gjordes utifran att
jag da fick mojlighet att prova rollen som undervisande pedagog, samtidigt som jag hade fullt
ansvar for all empiri, och sjilv fick prova mitt eget utformade pedagogiska uppligg. Att
endast observera kidndes inte som ett alternativ for att framledes kunna sta for resultatet och
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eventuellt anvdnda uppldgget inom undervisning. Intervjuer eller formuldr hade kunnat
kompletterat empirin med elevernas upplevelser av upplédgget, men i denna studie och under
rddande omsténdigheter, fanns inte utrymme for det. En utvérdering av elevernas upplevelse
hade eventuellt kunnat komplettera och forbattra studien for framtida behov.

Ett skriftligt fortest och eftertest genomfordes for att f4 empiri till studien och kunna mita
elevernas skolprestationer. Pa sa sétt kunde elevernas kunskapsniva inom momentet faststéllas
fore och efter genomforandet av undervisningsforsoken. Testernas utformning och resultat,
som har diskuterats och samrédttats med NO-ldraren, utgjorde ett lampligt sétt att analysera
fysisk aktivitets paverkan avseende skolprestationer.

Promenad valdes till undervisningsforsoken mot bakgrund av att i en fysisk aktivitet som de
deltagande kénde till och som inte krdvde négra speciella forkunskaper. Ett val pa exempelvis
bollsport, dans eller hogintensiv trdning hade kunnat gora att deltagandet i den fysiska
aktivitetsdelen hade skiljt sig i aktiv tid for de deltagande. Genom att vélja promenad
utgjordes den fysiska aktiviteten av ndgot som samtliga elever kunde deltaga i fullt ut under
30 minuter.

Urvalsgrupperna har sammanstillts genom randomiserad matchning for att gora de
jdmbordiga. Befring (1994) menar att de ursprungliga grupperna i ett experiment behdver vara
sa lika och jimbordiga som mdjligt, vilket kan goras med hjilp av ett randomiserat urval. Ett
storre urval och flera urvalsgrupper med samma resultat hade naturligtvis Okat studiens
tillforlitlighet och hade kunnat bidra till att géra en generalisering mer mdjlig. For att kunna
generalisera kravs ett flertal studier som testar samma metod i olika urvalsgrupper (Bryman,
2011). Mot bakgrund av tidigare forskning, om fysisk aktivitets paverkan pd lircentra i
hjdrnan och ddrmed pa elevers skolprestationer, dér ett axplock har presenterats i detta
examensarbete, dr min bedomning att studiens resultat ar tillforlitligt inom urvalsgruppen.
Bedomningen gors mot bakgrund av de medvetna val som har gjorts under genomforandet av
studien och som har sammanstéllts ovan, samt att studien har uppvisat ett signifikant resultat.
Studiens tillforlitlighet kan dven ses styrkt av att de metoder som har anvénts har varit riktade
och fokuserade mot studiens syfte.

4.2.2 Reliabilitet och validitet

Enligt Befring (1994) mits graden av tillforlitlighet beroende pd hur hog reliabilitet och
validitet studien har. For att stirka tillforlitligheten dr det av stor vikt att definiera tydliga och
anvindbara mitverktyg for att kunna presentera precisa och stabila mitresultat. En faktor till
miétfel kan vara att métreglerna faststdlls av den enskilde forskaren, som vidare fardigstéller
resultaten. Graden av reliabilitet innebér i hur stor utstrickning forskaren har lyckats reducera
miétfel och 1 vilken grad mitresultaten &dr stabila och precisa. Studiens reliabilitet ger en
uppfattning om hur vil mitverktyget har métt det som ska maétas (Befring, 1994). Bryman
(2011) menar att reliabilitet innebér i vilken utstriackning ett matt pa ett begrepp ér stabilt eller
palitligt.
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De maétverktyg som har anvints i studien utgdrs av for- och eftertestet, enligt test-retest-
metoden, for att méta elevernas skolprestationer. For att stirka studiens reliabilitet, gidllande
métverktyg, och ddrmed skapa ett stabilt och palitligt matt for begreppet skolprestationer har
foljande medvetna val gjorts:

e Baéda testerna har utformats och rittats i samrad med NO-ldraren.

e For att undvika en fest-retest-effekt har fragorna i eftertestet randomiserats i en ny
ordning.

e Testerna har innehallit en kombination av Oppna och slutna fragor. Befring (1994)
menar att en kombination av Oppna och slutna frdgor mojliggér nyanserade och
innehallsvalida svar.

e Vid genomforandet av testerna har eleverna suttit avskdrmade en och en.

e Tydliga genomgangar och mojlighet till 1ashjélp har varit tillgéngligt under testernas
genomforanden.

e En repetitiv och strukturerad undervisning med &terkommande innehéll har Sppnat
upp for att alla elever har fitt samma information, och ddrmed har mojligheterna till
att fa podng pa testerna varit jimlika.

e Urvalsgrupperna har formats genom matchning i samarbete med NO-ldraren.

e En gemensam fysisk aktivitet (promenad) har valts for att mojliggora att alla elever i
experimentgruppen har utsatts for samma péfrestning av den fysiska aktiviteten och att
deltagandet har varat i 30 minuter.

e Samtliga dokument har godkénts av handledare fore anvéndning.

Ejvegérd (2009) menar att klara matt och métmetoder, utan egna uppskattningar, gor en studie
valid. Enligt Bryman (2011) innebér validitet att det som méts verkligen méits.

I denna studie har métverktyg noga utformats for att méta det begrepp som studien avser att
méta och resulterat i ett signifikant resultat, vilket indikerar for en hog reliabilitet och
validitet. Att urvalet har varit i mindre skala bor tas hinsyn till vid beddmningen av studiens
reliabilitet och validitet. Ett storre urval med fler urvalsgrupper hade varit mer representativt
for studiens resultat, ddremot &r urvalsgrupperna reliabla och representativa utifran
sammanséttningen. Mot bakgrund av ovanstdende kan resultatet, enligt min bedomning, ses
som tillforlitligt for de deltagande urvalsgrupperna och ger dirmed en sann bild av det som
har undersokts.

4.3 Teoretisk tolkning

Laroplanen (Skolverket, 2017) anger att skolans uppdrag innebér bland annat att skolan ska
erbjuda elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen och att hilso- och
livsstilsfrdgor ska uppmiarksammas for att berika elevernas utveckling och ldrande. Vidare ar
skolans uppgift att frimja ett samhillsutvecklande arbete for att fostra goda demokratiska
samhillsmedborgare som ska verka pé ett givande sitt i samhéllet framodver. Lundgren (2014)
menar att skolvdsendets utveckling sedan starten varit sammankopplad med samhéllets
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utveckling. For att lyckas och skapa ett vdl fungerande samhille behdver skolan designa
undervisningssituationer som producerar en vél fungerande arbetskraft som foljer den
samhilleliga utvecklingen. Detta kriver samtidigt att ldrare behdver utbildas och préva nya
metoder for att utveckla elevernas inldrningsforméga. De tva storsta utmaningarna i dagens
skola i Sverige, dr enligt min beddmning, digitaliseringen som har lett till en omfattande IKT-
anviandning (Informations- och Kommunikationsteknologi) och de ldga virden PISA- och
TIMMS-métningar visar i relation till vir 6vriga vérld. For att hdja nivén géllande inldrning
har examensarbetet presenterat ett underlag som visar att fysisk aktivitet har en stark positiv
paverkan avseende skolprestationer, beroende péd dess stimulans av hjdrnans funktioner som
styr och utvecklar kognition. Examensarbetet har dven utgjort ett forsok till ett samarbete
mellan vetenskaperna neurovetenskap och pedagogik. Klingberg (2011) menar att efterfragan
pa ett samarbete mellan dessa vetenskaper har utdkats i och med Sveriges laga resultat i
PISA- och TIMMS miétningarna. Fischer (2009) har i en studie analyserat MBE (Mind, Brain
and Education), en forskning som bygger pa att kombinera biologi, kognitiv forskning, och
utbildning i ett samarbete mellan forskare och ldrare. Samarbetet har skapat stora mojligheter
till att f4 fram effektiva resultat genom att utbildare bidrar med relevanta fragor och metoder
och forskarna bidrar med biologi och forskning. Min beddmning &r att ett sddant samarbete
skulle kunna skapa goda fOrutséttningar for att hoja Sveriges skolresultat i internationella
métningar, och vara av stor vikt i det moderna samhdllet.

Hansen (2019) menar att digitaliseringen har fordndrat nédstan varje aspekt av samhéllet. Det
ar ddrmed oundvikligt att den ocksd kommer att férdndra hur barn lir sig. Klingberg (2016)
menar att tillgang till datorer, inte ensamt, har nidgon effekt pd barns ldrande. Klingberg
(2016) ndamner bland annat de PISA-resultat Sverige har presterat dir Sverige har hamnat
langt under ldnder som saknar en bred omfattning av IKT i skolverksamhet. Vidare menar
Klingberg (2016) att datoriserad tridning kan vara ett kraftfullt redskap nir det géller
méngdtrining, individanpassning och for att stimulera de snabba barnen, samt att den
mojliggdr en geografisk spridning, men att det ar av storsta vikt att den datoriserade traningen
héller sig till ett kunskapsinnehdll om syftet dr kunskap och utveckling. Mot bakgrund av att
barn i dagens samhille har en fritid som innehéller IKT och att skolvdsendet ar dlagda att
stimulera barn i deras utveckling, samt anvénda material som &r kinda for eleverna for att de
ska kdnna att skoluppgifterna &r meningsfulla ar det, enligt min beddmning, en stor utmaning
for nutida ldrare att arbeta med IKT i sin undervisning for att uppnd kraven angaende
digitalisering som faststéllts i ldroplanen (Skolverket 2017). Mogrip (2018) och Solfors
(2016) menar att hela vart samhille behdver ta ett gemensamt ansvar, dir samhéllets
undervisande pedagoger, vardnadshavare och de enskilda individerna behover utveckla och
starka sin kunskap, for att balansera de negativa effekter som dagens IKT-anvindning skapar,
exempelvis stillasittande, overvikt, sociala och psykosociala problem. Hansen (2019) menar
att var forstaelse for vara nutida beteenden behdver forstas utifrdn vér historia och underléttas
av Okade kunskaper om vér hjdrna och den vérld den utvecklades for. Den forskning och
litteratur som har presenterats i detta examensarbete har utgjort en mdjlighet till att skapa en
forstaelse for dessa begrepp, och dirmed formedla fysisk aktivitets positiva effekter for
utveckling och inldrning i vart moderna samhélle. Examensarbetet lyfter fram varfor fysisk
aktivitet kan vara en viktig ingrediens 1 ldroplanen i foretrddesvis biologi, men dven i dvriga
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dmnen. Fysisk aktivitets péverkan pa inlérningsformagan mot bakgrund av hjirnans
funktioner i de centra som styr kognition har forklarats fysiologiskt. Studier och litteratur har
visat fysisk aktivitets positiva effekter avseende skolprestationer. Hjdrnans funktioner
paverkas positivt av att blodtillforseln till hjarnan 6kar vid fysisk aktivitet. Den fysiologiska
funktion som fysisk aktivitet pdverkar som mest i hjdrnan dr produktion av BDNF (hjirnans
tillvixthormon) och dopamin (hjérnans beloningshormon). Deras fysiologiska paverkan som
fysisk aktivitet utloser dr enligt Hansen (2016) enorm och forbéttrar alla minnescentra i
hjédrnan, samtidigt som de mdjliggdr en foryngring av hjarnan. Wolfe (2001), Klingberg
(2011) och Hansen (2016) lyfter fram vikten av ett samarbete mellan kropp och sjil for att
forbattra och stimulera hjarnans funktioner, ndgot som dven 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 hélsoeffekter har paverkats positivt av fysisk aktivitet
och stimulerat till forbéttrade skolprestationer.

Hansen (2016) menar att fysisk aktivitet padverkar minnet omedelbart och foresprakar att
traningen ska foreligga i1 direkt anslutning till ett inldrningsmoment for att ge den storsta
effekten. Regelbunden trédning behdvs for att mojliggéra den tidsaspekt som hjirnans
funktioner behover for att forankra och starka sina funktioner ldngsiktigt. Wolfe (2001) menar
att dven god somn ar avgdrande for hjarnans konsolidering till langtidsminnet. Mot bakgrund
av Hansen (2016), som vidare menar att det maximala for minnestréning &r att tréna samtidigt
som momentet utfors, kanske skolbénkarna i framtiden ska bytas ut mot 16pband, for att
maximera elevernas inlérningsformaga och skolprestationer. Hjdlpmedel som jag har tagit del
av dr “pedaler” som gar att sitta fast pa stolarnas fotstdd. Dessa bor, utifrdn detta arbete,
kunna forbéttra elevernas skolprestationer. Utgangspunkten i studiens pedagogiska uppligg
har ddrmed innefattat fysisk aktivitet i direkt anslutning till undervisningsmomentet, vilket har
visat en positiv padverkan pa elevernas skolprestationer.

Klingberg (2011) och Hansen (2016) dr starkt ifragaséttande till att ett si 14tt koncept, som
fysisk aktivitet, inte anvinds i skolan eller har fatt en stor genomslagskraft i samhéllet, nér sa
ménga studier och forskning inom neurovetenskap har visat fysisk aktivitets stora
genomslagskraft pa hjdrnans funktioner. Hansen (2016) menar att fysisk aktivitet i dagens
moderna samhélle diskuteras och anammas 1 storre utstrickning utifrdn utseende och
hélsofrdgor &n dess starka potential for kognitiva funktioner. Min spontana tanke och fraga,
utifrdn examensarbetet, 4r densamma. Hur kan en sd enkel atgird att anvédnda, for att
stimulera hjarnans funktioner hos eleverna och 6ka deras skolprestationer, inte anvdndas som
ingrediens 1 undervisningsmoment? Det dr, for mig, en stor gata. Hansen (2016) lyfter fram att
fysisk aktivitet i de flesta fall ar i stort sett gratis och inte en mirakelmedicin som
lakemedelsforetag kan tjdna pengar pd. Hansen (2016) lyfter vidare fram att promenader och
ovrig konditionstrdning &ven fungerar som en gratis “koncentrationsmedicin” utan
biverkningar. Klingberg (2011) menar att de positiva effekterna pa kognitiva formégor ér sa
stora “att pa sikt borde de flesta skolor 6ka mangden konditionstrianing, dven om det sker pé
bekostnad av annan undervisning.” (s.166).
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”Som en historiens ironi dr det en av vara allra mest avancerade tekniker - MR-kameran - som
har fétt oss att dteruppvécka vérdet av den minst avancerade medicinen — fysisk aktivitet.”

(Hansen, 2016, s. 228)

4.3.1 Resultat for fragestallning 1

Paverkas inldrningsformdgan av 30 minuters promenad som utférs strax innan
undervisningssituationen i klassrummet?

Donelly & Lambourne (2011) visar i sin studie hur kognitiva formégor stirks av fysisk
aktivitet och ddrmed leder till elevers okade prestationsresultat i skolan. Asigbee et al. (2018)
har studerat hur fysisk aktivitet har bidragit till att paverka den allminna hédlsan positivt, som
ddrmed har lett till forbéttrade skolprestationer. Min studie har ocksé visat en direkt koppling
mellan fysisk aktivitet och elevernas skolprestationer. Resultatet i min studie har visat en
signifikant skillnad mellan samtliga elevers for- och eftertest. Resultatet innebdr att
undervisningsmomentet utifran laroplanen (Skolverket, 2017) i biologi har utvecklat nya
kunskaper inom momentet for samtliga elever, samt att det &r promenaden under 30 minuter
strax innan undervisningsmomentet som har lett till de Okade skolprestationer som
experimentgruppen har uppvisat, eftersom det dr den som skiljer grupperna &t gillande
innehallet. Ddarmed visar resultatet att inldrningsformdgan har paverkats av 30 minuters
promenad som utfordes strax innan undervisningsmomentet. Skillnaden mellan resultaten pa
for- och eftertesten mellan de tva grupperna kan ses som ett matt pd hur effektiv variabeln
fysisk aktivitet, i form av 30 minuters promenad, har varit utifrdn dess paverkan avseende
elevernas skolprestationer. Vidare har ytterligare signifikanta resultat visat att
experimentgruppen har okat sina resultat i stdrre utstrdckning &n kontrollgruppen oavsett
tillhorighet (kon, betyg). For att ytterligare pdvisa resultatet for fysisk aktivitets paverkan av
inldrningsformaga visar ett flertal studier att fysisk aktivitet visar ett tydligt samband for en
positiv paverkan avseende skolprestationer.

Jonasson et al. (2017) har precis som min studie tagit hinsyn till hjdrnans funktioner och
resultatet visar att kognitiva funktioner paverkas positivt av fysisk aktivitet, ddremot ar
studien gjord pd vuxna, men studien pekar pa en mental kognitiv forbattring vid fysisk
aktivitet som kan kopplas till yngre mélgrupper. Castelli, Hillman, Buck & Erwin (2007) visar
att de elever som presterar bdst i skolan hade de bésta testresultaten i deras fysiska tester.
Studien av Castelli et al. (2007) visar dven, i likhet med min studie, att alder, kon och
ekonomisk status inte spelade nagon roll, utan det var den fysiska aktiviteten som avgjorde
prestationsresultatet. Min studie har i likhet med ovanstidende studier visat hur effektivt fysisk
aktivitet dr avseende skolprestationer. Studiens resultat visar ddrmed att inldrningsférméagan
paverkas 1 hog grad av 30 minuters promenad, som utfors strax innan undervisningsmomentet
1 klassrummet, och ger en positiv effekt avseende elevernas skolprestationer.
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4.3.2 Resultat avseende konstillhorighet

Resultatet visar att vid jamforelse gruppvis sd har experimentgruppen presterat hogst resultat
pa eftertesten mot jaimforbar tillhorighet i kontrollgruppen, det vill sdga att medelvardet for
respektive kon r hogre i experimentgruppen én i kontrollgruppen. Overlag visar resultatet att
pojkarna i de bada grupperna har det 14gsta medelvardet och didrmed har presterat simre 4n
flickorna i denna studie. Vidare visar resultatet att pojkarna i experimentgruppen har ett
starkare resultat &n pojkarna i kontrollgruppen, samt att det dr flickorna som har presterat de
hogsta resultaten. Resultatet indikerar en synbar trend for att 30 minuters promenad strax
innan undervisningsmomentet kan gora att pojkar kommer upp i1 nivd med flickornas VG-
niva, vilket betyder att de som verkligen far ett battre resultat i eftertestet - i relation till
flickornas resultat - &r pojkarna som har varit ute pa promenad!

Zimmermann (2020) har i en rapport frdn Kunskapsskolan redovisat att det finns ett
overgripande problem i dagens skola géllande pojkars kunskapsutveckling i1 relation till
flickornas. I rapporten redovisar Zimmerman 10 punkter som ligger till grund for att pojkar
presterar sdmre i skolan, bland annat att pojkar behdver undervisas pd gruppniva for att
prestera béttre, de fér inte visa sig svaga och klarar uppgifter med hogre svarighetsgrad simre
da de ofta ger upp. Mot bakgrund av resultatet i min studie, som antyder en trend for att fysisk
aktivitet dr ett bra sitt att stimulera inldrning for pojkar, & min asikt, att det pedagogiska
uppldgg jag har anvédnt i min studie kan ses som positivt i undervisningsdesign géllande
pojkars inldrningsformaga och darmed en mojlighet till att dka deras skolprestationer. En
gemensam fysisk aktivitet pa lika villkor, som stidrker samtliga funktioner i larcentrum och
ddrmed underléttar svara uppgifter av problemldsningskaraktér, dr enligt min bedémning,
utifran min studie och rapporten ett givande arbetssitt att prova i sammanhanget.

4.3.3 Resultat avseende betygstillhorighet

Gillande tidigare omdomen (V, VG) visar denna studie att det inte har haft ndgon betydelse
for resultatet i eftertesterna. Det var en marginell skillnad i podng mellan de elever som
tidigare hade fétt ett omdome VG jamfort med de som hade fétt G i sitt tidigare omdome. Det
ar elever med tidigare betyg VG som har natt de hogsta resultaten i1 respektive grupp, men
resultatet visar dven att flickor med betyg G 1 experimentgruppen har nitt ungefair samma
nivaer som flickor med betyg VG 1 kontrollgruppen. Mot bakgrund av tidigare betygsniva,
och resultat for denna studie, har experimentgruppen sammanlagt visat starkare resultat dn
kontrollgruppen.

Ericsson & Cederberg (2015) har i sin studie visat att fysisk aktivitet har stor paverkan
avseende betygen i dldre &ldrar. Deras resultat ihop med mitt resultat kan séga sig styrka tesen
att fokus pd betyg i de yngre &ldrarna inte dr det viktigaste i undervisningsdesignen, utan
fokus bor ligga pa det innehallsmissiga och ett skapande av intresse och nyfikenhet i varje
delmoment, men genom att lagga in fysisk aktivitet i yngre aldrar i undervisningsdesign okar
elevernas framtida mojligheter till goda skolprestationer och béttre betyg. For att fa positiva
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effekter i ldrande framgent &r det viktigt att resurser investeras redan i laga aldrar for att skapa
positiva attityder avseende skolprestationer, och dirmed generera goda verksamma
samhillsmedborgare till l4gsta kostnad (Heckman, 2007).

(Lundahl, 2015, januari) menar i tidskriften Skolvérlden att det inte finns ndgon vetenskaplig
grund for att arbeta med fokus pd betyg i de yngre aldrarna. Motiveringen grundar sig pé
forskning som har visat att de hogpresterande eleverna inte stimuleras ndmnvért, utan att det
snarare gor att de med sdmre betyg fortsdttningsvis visar fortsatt eller &nnu sédmre
skolprestationer. (Strandler, 2017, september) menar i tidskriften Léraren att betyg i yngre
aldrar till storsta delen paverkar omrdden i socioekonomiskt utsatta omraden vérst, da
betygsinriktad undervisningsdesign gor att diskussionsmojligheter i ett Gppet demokratiskt
klassrum och tematiska arbetssitt far ”’stryka pa foten” d& undervisningsdesignen fokuseras pa
beddomningsrelaterade underlag. Dessa uttalanden stdrker resultatet i min studie att tidigare
betyg i1 drskurs 2 inte har visat ndgon marginell skillnad for resultatet for eftertestet inom
momentet Kropp och hdlsa, utan att det dr promenaden strax innan underrvisningsmomentet

som har utgjort skillnaden avseende skolprestationer.
4.3.4 Resultat for fragestéllning 2

Ar fysisk aktivitet i form av 30 min promenad i undervisning ett pedagogiskt uppligg som
forbdttrar elevernas skolprestationer?

Det pedagogiska uppligget i studien avsig att prova huruvida det dr ett givande sétt att ta del
av och forankra kunskaper i enlighet med vad Liroplanen (Skolverket, 2017) foreskriver inom
dmnet biologi for arskurs 1-3, dér fysisk aktivitet i form av 30 minuters promenad strax innan
undervisningsmomentet ingar i undervisningsdesignen i syfte att pdverka elevernas
skolprestationer. Ett signifikant resultat har uppvisats gillande det pedagogiska uppligget for
experimentgruppen, vilket innebér att det pedagogiska uppligget ldmpar sig vil for att
forbéttra elevers skolprestationer.

Egger et al. (2019) har anvént fysisk aktivitet pd liknande sitt som del i undervisning, men i
form av rorelselekar 2 x 10 minuter per dag i 20 veckor. Deras resultat visar att rorelselekarna
har stimulerat skolprestationen ytterligare om nivén har varit utmanande pé ett kognitivt sitt,
vilket innebar fler kommandon for eleverna att memorera for att kunna fortsétta 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 pa
sekundirkallor dir stora fordelar presenteras med fysisk aktivitet som inslag i undervisning.
Michael, Merlo, Basch, Wentzel & Wechsler (2015) lyfter fram vikten av att elevers hélsa och
akademiska framgdng behdver integreras och hallas samman i1 skolan for att nd bésta
prestationsresultat. Ovanstdende studiers resultat visar i likhet med min studie att fysisk
aktivitet dr gynnsam i undervisningsdesign for att 6ka elevers skolprestationer. Hagstromer
(2017) menar att studier dér ett direkt samband mellan fysisk aktivitet och skolprestationer 1
undervisningsdesign saknas, men dé fysisk aktivitet sammanlagt i flera studier har visat
positiv paverkan pé ett flertal faktorer, rekommenderar Hagstromer (2017) att fysisk aktivitet
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provas och anvénds i undervisning da inga negativa effekter har pavisats. FYSS (2017) menar
att tvérsnittsstudier har visat positiva samband mellan skolprestation och kognition dér fysisk
aktivitet i form av konditionstraning har ingatt, och att experimentella studier har pavisat
samband mellan kognitiva formégor och forbdttrad kondition. Nir undervisningstid har tagits
till fysisk aktivitet har inget negativt samband funnits mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer. FYSS (2017) resultat stodjer anvindandet av det pedagogiska uppligget,
som har presenterats i min studie, inom skolverksamhet. Forfattarna till ovanstdende studier
menar att det saknas studier gdllande direkta samband mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer i undervisningsdesign, men att det finns en méngd studier som pavisar fysisk
aktivitets positiva paverkan avseende skolprestationer. Det dr &ven min erfarenhet, och for att
stirka pedagogiska uppligg dar fysisk aktivitet ingr i designen och stirka trovirdigheten i att
det ar vil fungerande krédvs flera studier inom omradet for att skapa en fordndring hos
undervisande pedagoger. Sammantaget 4r min bedomning, att fysisk aktivitet har en oerhdrt
stor paverkan pa skolprestationer och bor tas 1 beaktande i undervisningsdesign.

4.4 Praktisk tillampning

Mot bakgrund av ovanstiende kan konstateras att ldrare och elever stdndigt utsitts for
provningar genom att de verkar i ett fordnderligt samhélle. Ett nytinkande over flera
vetenskaper, anser jag, dr fordelaktigt for elevernas framtida utveckling. Det pedagogiska
uppldgget som har provats i denna studie har visat att fysisk aktivitet i form av 30 minuters
promenad strax innan undervisningsmomentet har lett till positiva forbéttringar avseende
elevernas skolprestationer. Uppldgget dr enkelt att applicera pa flera olika moment i
laroplanen (Skolverket, 2017) inom samtliga skoldmnen, foretradesvis inom moment dér fakta
och grundldggande begrepp behdver forankras. Studien har visat positiva resultat for pojkars
utveckling i forhdllande till flickorna, och kan dédrmed ses som ett attraktivt pedagogiskt
uppldgg for att stirka framforallt pojkarnas skolprestationer. Utifran att experimentgruppen
har uppvisat ansenliga forbattrade resultat, antyder det pedagogiska upplédgget att det gynnar
samtliga elever. De resultat som studien har visat tyder pé att uppldgget har en stark relevans
for lararyrket, och for att stimulera elever till béttre skolprestationer med detta relativt enkla
inslag, &r min bedomning att det bor anvindas och praktiseras i varje klassrum.

Mot bakgrund av de positiva resultat som fysisk aktivitet har visat i ovan presenterade studier,
innebdr det pedagogiska uppligget att flera sociala och psykosociala hélsoaspekter forebyggs
genom att praktisera studiens pedagogiska upplidgg, och min forhoppning dr att det kommer
att leda till ett nytdnkande kring fysisk aktivitet och dess betydelse, framforallt for hjdrnans
funktioner, men dven for det allmidnna hélsoarbetet i skolan.

Studiens resultat visar att de risker som eventuellt kan uppstd, i samband med att nya
pedagogiska uppldgg tas in och provas i skolverksamhet, dr i det ndrmaste obefintliga da
samtliga elever i experimentgruppen har presterat goda resultat, utifran den egna prestationen,
och undervisningen har fullfdljts enligt planering. Min beddmning ar att det pedagogiska
uppldgget har mojlighet att forbdttra inldrning hos elever och dérmed stimulera deras



39

skolprestationer, samtidigt som ldroplanens (Skolverket, 2017) riktlinjer och védrdegrund
fullfoljs.

Sammanfattningsvis har examensarbetet belyst och bidragit med ett anvéndbart arbetssitt for
att stimulera undervisning och ldrande hos elever i arskurs 2. Det pedagogiska uppldgget har
skapat grundldggande forstéelse for det aktuella inldrningsmomentet, samtidigt som en effekt
av fysisk aktivitet har pdverkat elevernas skolprestationer positivt. Denna studie ger forslag pa
ett pedagogiskt uppldgg, mot bakgrund av neurovetenskap och pedagogik, som genererar i
bittre skolprestationer utifran en hélsosam livsstil.

4.5 Vidare forskning

Utifrdn mina erfarenheter frdn denna studie upplever jag att det finns ett flertal intressanta
omrdden att studera utifran fysisk aktivitet och dess paverkan avseende skolprestationer. Flera
studier, bland annat (Donnelly & Lambourne, 2011; Hansen, 2016, 2019; Hayes et al., 2014
& Klingberg, 2007) har ndmnt omrdden som sociala och emotionella egenskaper,
psykosociala problem, anvindning av spel och sociala medier, 6vervikt och stress som dvriga
faktorer som paverkar elevers skolprestationer. Min bedomning dr att det foreligger ett
allmént intresse, mot bakgrund av elevers allménna hélsotillstdnd, 1 att se hur dessa faktorer
kan minskas med péverkan av fysisk aktivitet och dirmed stdrka elevers skolprestationer.
Bedomningen utgér ifran de starka resultat denna studie har visat for fysisk aktivitets positiva
paverkan avseende elevers skolprestationer. Utifrdn denna studies resultat ser jag en stor
potential i fysisk aktivitets formaga att forbéttra skolprestationer och att den provas mot flera
faktorer.

Nedanstédende forslag pa framtida forskning kommer att ges utifrdn det resonemang som
anvénts 1 examensarbetets studie, det vill sdga hur forskningen kring fysisk aktivitet och dess
paverkan kan stimulera och vidareutveckla elevers skolprestationer utifran samarbete och
kunskaper fran neurovetenskapen och pedagogiken gemensamt.

D& min ambition fran borjan var att gora studien i en storre omfattning genom att engagera
flera klasser och flera skolor dr det naturligtvis intressant att forst och fridmst utveckla den
aktuella studien med flera deltagare for att kunna fa flera urvalsgrupper och ddrmed mojlighet
att kunna gora den generaliserbar. For att utvidga min egen studie, och for att ytterligare
starka fysisk aktivitets formaga att oka skolprestationer, hade det varit intressant att gora
undervisningsforsok inom ett annat moment, till exempel rymden, och byta grupper sé att
kontrollgruppen i det momentet fick vara experimentgrupp och se om de kunde forbéttra sig i
samma utstrickning .

For att skapa en bredare bas for generalisering dver huruvida fysisk aktivitet i ett pedagogiskt
uppldgg paverkar skolprestationer kan en studie i form av en metaanalys goras. For att kunna
generalisera kravs ett flertal studier som testar samma metod i olika urvalsgrupper (Bryman,
2011). En sadan studie skulle kunna innefatta en sammanstéllning av ett flertal studier, med
olika urvalsgrupper, dar upplidgget dr likartat det min studie har haft, det vill sdga fysisk
aktivitet, genomgang och filmvisning. For att hitta en bredd till en metaanalys kan studier
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innehéllande olika typer av fysisk aktivitet (dock i form av konditions- eller aerob trining),
samt olika undervisningsmoment utifran ldroplanen (Skolverket, 2017) ingé.

Ett annat omrdde som jag ser intressant utifran ett undervisningsperspektiv, som &ven
Klingberg (2011) foresprikar i framtida undervisning, &r att utféra en studie som prévar om
fysisk aktivitet i 30 minuter kan ersdtta undervisningstid i form av traditionell undervisning
med en uppfyllelse av elevernas kunskapsmal for de enskilda momenten. En sddan studie
skulle innebédra att experimentgruppen har fysisk aktivitet 1 30 minuter strax fore
undervisningsmomentet i 30 minuter, medan kontrollgruppen endast har undervisning i 60
minuter. Studien bdrjas och avslutas med ett test for att méta elevernas skolprestationer. For
att skapa en generalisering dven i detta sammanhang bor studien utforas i flera skolor, och
gérna 1 olika kommuner, for att se om ett dndrat pedagogiskt upplidgg innehallande fysisk
aktivitet &r gynnsamt for skolprestationer.

Examensarbetets studie visade att flickorna i urvalsgruppen hade en storre utveckling gillande
skolprestationen och presterade battre dn pojkarna i eftertestet. Darmed foreligger ett intresse
av att ta reda pa varfor. Ett sitt kan vara att prova olika forklaringsmodeller eller olika former
av fysisk aktivitet for att hitta en faktor som antingen stirker pojkarnas kunskapsutveckling,
alternativt tar reda pad varfor flickorna lyckas bdttre. For att kunna generalisera i en storre
omfattning bor naturligtvis flera klasser och eventuellt arskurser provas. I en saddan studie kan
dven forskoleklass vara intressant for att se om det gir att hitta passande
undervisningsmodeller som stimulerar och forbéttrar inldrning redan i laga aldrar.

Stress och psykisk ohidlsa har ovan ndmnts som faktorer vilka paverkar elevers
skolprestationer. Enligt min 4asikt, behdver undervisande pedagoger omfattande och
grundliggande kunskaper inom dessa omraden for att berika och stirka elevers larande. For
att fa en omfattande information utgdr, enligt min bedémning, provningar av pedagogiska
uppldgg utifran neurovetenskap och pedagogik gemensamt en god potential {or att finna vigar
som stimulerar elever och leder till gynnsamma lérandesituationer.

4.6 Slutord

Detta examensarbete har visat signifikanta och positiva resultat for ett pedagogiskt uppliagg
som tar hinsyn till forskning utifrdn badde neurovetenskapliga och pedagogiska ramar, och ar
ddrmed ett gott exempel pa hur dessa vetenskaper kan sammanforas for att nd forbéttrade
skolprestationer hos elever i dagens skola. En utmaning i framtiden, som undervisande
pedagog, &r att hitta nya vigar mot ett bittre ldrande for mina blivande elever. Min
bedomning, mot bakgrund av detta examensarbete, &dr att digitaliseringen och dess
stillasittande dr en utmaning som skolan behdver ta till sig. En utmaning som framforallt
behover antas for att visa anvdndande av digitala verktyg pa ett fordelaktigt sétt for eleverna,
samtidigt som atgdrder mot ett ohdlsosamt stillasittande bor presenteras. Som undervisande
pedagog i1 dagens skola dr det av stor vikt att hitta nya végar for att aktivt delta i samhillets
utveckling for att arbeta med givande inldrningsprocesser mot malet att utbilda goda
demokratiska medborgare, som dr skolans huvuduppgift. Ett samarbete mellan
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neurovetenskap och pedagogik anser jag vara en viktig utgdngspunkt for att utveckla nya
végar for larande, mot bakgrund av hur vart organ for ldrande, hjarnan, fungerar. Att hitta nya
végar till forbattrade arbetssitt for att leda mina blivande elever till ett gynnsamt och battre
vetande ser jag som en spdnnande utmaning i min blivande roll som undervisande pedagog.
Utifrdn mitt examensarbete dr det min fulla dvertygelse att det kommer att krévas vetenskap i
kombination med kreativitet for att skapa den framtida demokratiska medborgaren som ska ta
fram nédsta generations solceller eller ett nytt virusvaccin. Inspirationen till min studie gjordes
utifran Hansens (2016) uttalanden om hur enkelt det 1t att kunna ldra sig mer och bli
smartare. Min forhoppning var att kort och gott kunna visa hur en forhallandevis enkel
satsning pd att stimulera hjdrnans funktioner kunde ge betalt i form av ett gediget och
forankrat ldrande. Récker det med 30 minuters promenad i undervisning en gang per vecka for
att forbattra sitt ldrande? Mitt avslutande svar blir, mot bakgrund av studiens resultat: JA,
DET GOR DET!
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BILAGOR
Bilaga 1: Fortest

Fortest momentet ”Kropp och halsa”

1. Vad ar din kropp uppbyggd av?

2. Vad ar en vavnad?

3. Vilka tva uppgifter har skelettet?

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

5. Ge ett exempel pa en led.

6. Vad ar en fraktur?
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7. Vilka tva uppgifter har dina muskler?

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

9. Nar vi andas in far cellerna syre. Men vad kallas det som vi andas ut?

10. Vad menas med det centrala nervsystemet?

Vad kan du om ménniskokroppen? Ringa in S (sant) eller F
(falskt) for foljande pastaenden:

1. Din kropp bestér till ca 70 % av vatten. S F

2. I alla kroppens celler finns det cellkérnor. S F

3. Det gér att se celler frdn ménniskokroppen med

hjdlp av ett mikroskop. S F
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4. Kroppens storsta organ ar huden.

5. Huden bestér av flera lager. Det understa lagret

innehaller fett som skyddar dig mot stotar.

6. Hudens viktigaste uppgift ar att vara brunbrand
pa sommaren.

7. Du kan styra alla muskler i1 kroppen, bara
viljan finns.

8. Hjartat ar en stor muskel.

9. Alla vuxna méanniskors hjértan dr lika stora.

10. Mjolksyra far du 1 musklerna om du dricker

for mycket mjolk.

11. Musklerna arbetar alltid 1 par s att den ena kan

slappna av medan den andra spénner sig.

12. Det finns over 200 ben 1 ditt skelett.

13. Skelettet ar ithaligt.

14. T den r6da benmairgen tillverkas roda- och

vita blodkroppar.

15. De vita blodkropparna transporterar syre
till kroppens alla celler.
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16. Lungorna dr som tvd tomma péasar som kan
fyllas med luft.

17. Den luft du andas in bestar till storsta delen av

syre.

18. Artdrer leder frin hjirta, vener leder
till hjartat.

19. Blodet nar lungorna forst for att fa syre,

dérefter pumpas det ut till hela kroppen.

20. De minsta blodkérlen kallas kapillarer.

21. En vuxen manniska har cirka 20 liter blod 1

kroppen.

22. Blodplattar ar viktiga for konditionen.

23. Ménniskor kan ge blod till alla andra ménniskor.
24. Dina muskler vixer sig stora och starka genom

att vila regelbundet.

25. Hjéarnan styr hela din kropp genom att skicka

meddelanden genom dina nerver.

26. Hjarnan ar uppdelad 1 tva halvor dér den ena ser
till att du kan arbeta snabbt, och den andra ger dig

lugn och ro.
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27. En reflex dr en rorelse som sker utan att hjirnan
har bestdmt det.

28. Kroppen har skapat ett eget skydd for hjarnan

som heter kranium.

29. Lillhjarnan &r en extra hjdrna som hjélper dig

att komma 1hag viktiga saker.

30. Du kan skydda din hjdrna genom att anvinda

hjdlm nér du cyklar eller dker skidor.
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Bilaga 2: Eftertest

Eftertest momentet ”Kropp och halsa”

1. Ge ett exempel pa en led.

2. Vilka tva uppgifter har skelettet?

3. Vad ar en fraktur?

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

5. Vad ar en viavnad?
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6. Vad menas med det centrala nervsystemet?

7. Vad ar din kropp uppbyggd av?

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

9. Nar vi andas in far cellerna syre. Men vad kallas det som vi andas ut?

10. Vilka tvd uppgifter har dina muskler?
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Vad kan du om ménniskokroppen? Ringa in S (sant) eller F
(falskt) for foljande pastaenden:

1. Det finns 6ver 200 ben 1 ditt skelett. S F

2. Hjéartat dr en stor muskel. S F

3. Artérer leder frin hjérta, vener leder
till hjértat. S F

4. Hudens viktigaste uppgift ar att vara brunbrand

pa sommaren. S F

5. Du kan skydda din hjdarna genom att anvdnda

hjdlm nir du cyklar eller dker skidor. S F

6. I den roda benmaérgen tillverkas roda- och
vita blodkroppar. S F

7. Lillhjarnan &r en extra hjdrna som hjélper dig

att komma ihag viktiga saker. S F

8. Alla vuxna ménniskors hjdrtan ar lika stora. S F

9. Musklerna arbetar alltid 1 par s att den ena kan

slappna av medan den andra spéanner sig. S F

10. De minsta blodkirlen kallas kapillarer. S F

11. Skelettet ar ithaligt. S F
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12. Ménniskor kan ge blod till alla andra ménniskor.

13. En reflex ar en rorelse som sker utan att hjdrnan
har bestdmt det.

14. Din kropp bestar till ca 70 % av vatten.

15. Huden bestér av flera lager. Det understa lagret

innehaller fett som skyddar dig mot stotar.

16. Du kan styra alla muskler 1 kroppen, bara

viljan finns.

17. Den luft du andas in bestar till storsta delen av

syre.

18. Lungorna dr som tvd tomma péasar som kan
fyllas med luft.

19. Mjolksyra far du 1 musklerna om du dricker

for mycket mjolk.

20. Blodet nar lungorna forst for att fa syre,

dérefter pumpas det ut till hela kroppen.

21. Det gar att se celler frain méanniskokroppen med

hjélp av ett mikroskop.

22. Blodplattar ar viktiga for konditionen.
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23. Kroppens storsta organ dr huden.
24. Hjarnan ar uppdelad 1 tva halvor dér den ena ser
till att du kan arbeta snabbt, och den andra ger dig

lugn och ro.

25. De vita blodkropparna transporterar syre
till kroppens alla celler.

26. Dina muskler vixer sig stora och starka genom

att vila regelbundet.

27. 1 alla kroppens celler finns det cellkérnor.

28. Kroppen har skapat ett eget skydd for hjdrnan

som heter kranium.

29. Hjédrnan styr hela din kropp genom att skicka

meddelanden genom dina nerver.

30. En vuxen manniska har cirka 20 liter blod 1

kroppen.
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Bilaga 3: Informationsbrev till virdnadshavare

@
) \HQ_GSKOLAN
I GAVLE

Forfragan om tillitelse for ert barn att delta i en studie om hur motion paverkar
inldrningsformigan av undervisningsinnehallet.

Relativt ny forskning har visat att kapacitet for inldrning och minnet 6kar niar man regelbundet
motionerar. Den svenska forskaren Anders Hansen har i sina studier visat att barns och
vuxnas formaga att ldra sig saker 6kar med en daglig motion. Jag dr dérfor intresserad av att
studera om elevernas inldrningsforméga kan dkas med extra motion innan lektionen startar.
Deltagande i studien &r naturligtvis frivilligt (dock inte undervisningen som &r en del av
laroplanens foreskrifter) och kan avbrytas ndrsomhelst.

Syftet med studien &r att ta reda p4 om eleverna kan tillgodogora sig undervisningen pa ett
béttre sdtt om motion dr ett inslag i undervisningen.

Studien &r ett examensarbete pd avancerad niva. Studien kommer att genomforas med motion
i form av promenad i 30 minuter innan undervisningen av aktuellt &mne (NO) startar. Studien
borjar och avslutas med ett test for att se hur kunskaperna har utvecklats.

Alla resultat och namn kommer att kodas, sa att ingen individ kan identifieras. Resultatet
kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till andra studerande samt i form av
ett examensarbete. Nir examensarbetet dr fardigt och godként kommer det att finnas i en
databas vid Hogskolan i1 Gévle. Du kommer ha mojlighet att ta del av examensarbetet genom
att fa en kopia av arbetet.

For att kunna starta studien behdver jag er hjdlp och tillatelse att ert barn far deltaga. Jag
undrar dirmed om det dr OK att ert barn deltar. Ni ger er tillatelse genom att underteckna
tillitelsedokumentet, samt skicka med det tillbaka till skolan. Om nagot kénns oklart eller
konstigt, sa hor gérna av er med fragor.

Vinliga hdlsningar,

Pamela Astley
astleypamela@gmail.com
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Tilldtelse for vart barn att deltaga i studien

Vardnadshavare Vardnadshavare

Tilldtelse for vart barn att deltaga i studien

Vardnadshavare Vardnadshavare
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Bilaga 4: Lektionsplaneringar

Lektionsplaneringar for de sex undervisningsforsoken

Undervisningsforsok 1 — celler och hud

Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter mala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte
berérde momentet ”Kropp och hilsa”.

Experimentgrupp: 30 minuters promenad
Darefter 30 minuters gemensam undervisning:

e Genomgang av faktatexterna om celler och hud ur Emma Larssons text
V1 lar oss om kroppen”.

e Film — ”Var underbara kropp” — Hur kroppen reparerar sig sjélv, del 5.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.

Undervisningsforsok 2 — skelettet
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter mala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte
berérde momentet “Kropp och hilsa™.
Experimentgrupp: 30 minuters promenad

Darefter 30 minuters gemensam undervisning:

e Genomgang av faktatexten om skelettet ur Emma Larssons text Vi lar
oss om kroppen”.
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e Film — ”Var underbara kropp” — Hur vi ror oss, del 8.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.

Undervisningsforsék 3 - muskler

Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter mala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte
berérde momentet ”Kropp och hilsa”.

Experimentgrupp: 30 minuters promenad
Darefter 30 minuters gemensam undervisning:

e Genomgang av faktatexten om muskler ur Emma Larssons text V1 léar oss
om kroppen”.

e Film — ”Var underbara kropp” — Hur vi héller oss 1 form, del 7.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.

Undervisningsforsok 4 — Hjartat och blodet

Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter mala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte
berérde momentet ”Kropp och hilsa”.

Experimentgrupp: 30 minuters promenad

Darefter 30 minuters gemensam undervisning:
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e Genomgang av faktatexterna om hjartat och blodet ur Emma Larssons text
V1 lar oss om kroppen™.

e Film — ”Var underbara kropp” — Hur hjértat slér, del 3.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.

Undervisningsforsok 5 — Lungor

Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter mala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte
berérde momentet ”Kropp och hilsa”.

Experimentgrupp: 30 minuters promenad
Daérefter 30 minuters gemensam undervisning:

e Genomgang av faktatexten om lungor ur Emma Larssons text Vi lar oss
om kroppen”.

e Film — ”Var underbara kropp” — Hur vi andas, del 6.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.

Undervisningsforsok 6 — Hjarnan
Kontrollgrupp: 10 minuters tyst ldsning
10 minuter méala mélarbilder
10 minuter film, som NO-ldraren valde och som inte

berérde momentet ”Kropp och hilsa”.

Experimentgrupp: 30 minuters promenad
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Darefter 30 minuters gemensam undervisning:

e Genomgang av faktatexten om hjdrnan ur Emma Larssons text V1 ldr oss
om kroppen”.

e Film — ”Var underbara kropp” — Hur véra kroppsdelar fungerar
tillsammans, del 10.

e Arbete parvis for att besvara frigorna géllande den text som anvéndes vid
genomgéngen, med efterfoljande muntlig redovisning och
fragestillningar.
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Bilaga 5: Sammanstéllning av fortest och eftertest pd individniva

Total sammanstéllning av fortestet och eftertestet pa individniva

Sammanstallning total

50

40
35
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