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Abstrakt

Syftet med den hér studien ar att undersdka om det finns ett samband mellan vilka
aktiviteter fjardeklasselever gor pa rasterna och deras upplevda koncentration och minne
i skolan. Metoden som anvéndes var frageformular via datorn. Resultatet visade att det
finns positiva samband mellan stillasittande och fysiskt krdvande aktiviteter och elevers
upplevda koncentration och minne.
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Inledning

Enligt Anders Hansen (2016) som &r en 6verlakare i psykiatri, kan hjarnan lagga i en
extra mental véxel med hjélp av motion och traning. Fysisk aktivitet framjar
inlarningsprocessen genom de mentala effekterna som paverkar hjarnan och
nervsystemet (Carlén & Dahlkwist, 2001). Exempel pa effekterna ar positiv paverkan pa
koncentrationsformaga och minnet (Keys & Allison, 1995). Individen ska kunna
koncentrera sig battre och kunna rikta uppmarksamheter béattre pa det den ska gora

samtidigt som det &r stérningsmoment runt om (Hansen, 2016).

Fysisk aktivitet har ocksa en positiv paverkan pa kreativitet och pa den motoriska
formagan som ar en del av inlarningsformagan (ibid). Enligt WHO (World Health
Organization, u.d.) sa visar fysiskt aktiva unga manniskor ett hogre akademiskt
beteende i skolan. WHO:s rekommendationer (u.a.) for barn i aldern 5-17 ar ar att de
bor utfora minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen om de ska fa sina halsoférdelar.
Ar 2014 ska Sverige ha legat rankad som nummer ett pa listan 6ver de nordiska
ldnderna med hogst population av barn som ar fysiskt inaktiva (Matthiessen et al 2016).
Totalt ska det ha varit 68 % av Sveriges barn som var fysisk inaktiva. En undersékning
av Harari et al (2017) fick fram att elever ror pa sig mindre nar de gar i skolan &n nar de
har lov fran skolan. En studie som gjordes pa en skola i Sverige undersokte hur fysiskt
aktiva respektive stillasittande elever i grundskolan ar under deras idrottslektioner
(Froberg, Raustorp, Pagels, Larsson & Boldemann, 2016). Urvalet var elever fran
arskurserna tva, fem och atta, studien visade att majoriteten av eleverna inte nar tva
tredjedelar av deras rekommenderade fysiska aktivitet pa idrottslektionerna.

Det finns ingen lag om raster for elever pa grundskolan, men det finns lag om rast pa en
arbetsplats. Raster behovs for att forebygga arbetsskador, for att skapa trivsel pa
arbetsplatsen och det ar valdigt bra for larande organisationen (Unionen, u.a.). Enligt
Arbetsmiljoverkets foreskrifter AFS 2012:3 (H454) om minderarigas arbetsmiljo ska
minderariga ha en rast efter senast fyra och en halv timmes arbete och pa rasten far man

ldmna arbetsplatsen.

Enligt Skolverket (u.d.) finns det elever som ar medvetna om deras skolas regler om

raster och om skillnaderna mellan vad eleverna far gora och inte géra pa rasterna och



vad lararna far gora pa sina raster. Enligt elever sa ar det oréattvist att larare far sitta inne

pa rasterna medan skolans regler sager att eleverna maste vara utomhus pa rasterna.

Bakgrund

Hjarnan, koncentration och minne
Hjérnans funktioner styr inlérningsprocessen (Hansen, 2016), grunden for all

inlarningen ar att det skapas nya kopplingar mellan hjarncellerna. Hjarnan har ungefér
100 miljarder hjarnceller och varje hjarncell kan koppla till tiotusentals andra. Hjarnans
gbdningsmedel BDNF &r ett protein som ar viktig for nybildningen av hjarncellerna och

starker kopplingen mellan hjarncellerna och fysisk aktivitet 6kar bildningen av BDNF.

Selektiv uppmarksamhet innebar att du kan koncentrera dig pa en sak samtidigt som du
har storningsmoment runt om dig (Hansen, 2016). Som t.ex. att du sitter i skolan och
ska gora en uppgift samtidigt som klasskamrater pratar, nagon anvander mobiltelefonen
och det later nar klasskamraten trycker pa tangenterna pa datorn. Fysisk aktivitet okar
aktiviteten i hjassloben som sitter mitt pa huvudet och i frontalloben. Dessa delar ar
viktiga for var koncentrationsformaga. Detta gor att vi kan filtrera bort sadant som ar
oviktigt i var omgivning och kan rikta in var uppmarksamhet pa det vi vill.

Fysisk aktivitet paverkar hippocampus som ar hjarnans minnescentrum (ibid).
Hippocampus &r lika stor som en tumme och finns pa tva stéllen i hjarnan som ar i de
omraden som krymper med aldern. Hjarnans storlek minskas med ungefér 1 % per ar
och med att hippocampus krymper med aren leder till att man minns samre med aren.
Fysisk aktivitet foryngrar hjarnan och gor sa att den vaxer och darmed minns man mer.
Desto hogre BDNF nivaer desto mer vaxer hippocampus. Traning paverkar minnet
omedelbart, fysisk aktivitet 6kar blodflddet i hjarnan som gor att minnet fungerar béttre.
For att paverka minnet som bast racker det med en promenad eller att jogga lite latt, om
man tranar sig utmattad sa kraver musklerna mer blod sa hjarnans blodfléde minskar

nagot och da finns det en risk att man inte minns lika bra (ibid).

Tidigare forskning

Skillnaden pa fysisk aktivitet och aktivitet dr att aktivitet ar nar en person genomfor en
handling eller en uppgift (Socialstyrelsen, 2003, s14). Enligt Rydholm Hedman (2009)
sa ar en aktivitet t.ex. stadning, matlagning, dta och bada. Begreppet fysisk aktivitet
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definieras som all kroppsrorelse som &r en f6ljd av skelettmuskulaturens
sammandragning som resulterar i 6kad energiférbrukning (Hultgren, 2008). En studie
av Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) visar att skolor med manga olika aktiviteter
och stor skolgard utfor mer fysisk aktivitet jamfort med barn pa skolor med liten
skolgard och mindre olika aktiviteter att vélja mellan. Pa 27 mellanstadieskolor i sex
olika stader i USA infordes vuxenledda aktiviteter av fritidspedagoger pa rasterna for att
undersoka effekten pa fjarde-och femteklasselevernas fysiska aktiviteter (Beyler,
Bleeker, James-Burdumy, Fortson & Benjamin, u.d.). Resultatet visade att det var fler
larare som rapporterade att deras elever var mer fysiskt aktiva pa rasterna. En studie av
Tran, Clark och Racette (u.a.) undersokte den fysiska intensiteten hos elever i
arskullarna tva till fem pa deras raster utomhus, inomhus i klassrummet och inomhus pa
gymmet. Resultatet visade att eleverna utforde fysiska aktiviteter med hogre intensitet
utomhus pa rasterna an inomhus. En studie av Carlson, et al (2015) dar de inférde fysisk
aktivitet pa sex skoldistrikt i Kalifornien visade att de elever som hade olika fysiska
aktiviteter att vélja mellan hade d&nnu mer sannolikhet att fa sin dagliga motion &n om de
inte hade haft olika aktiviteter att vélja mellan. Man sag forbattrad installning hos
eleverna i klassrummen jamfort med de eleverna som inte hade fysiska aktiviteter. En
studie av Camahalan och Ipock (2015) ville forbattra elevers larande i matte genom att
infora raster med fysiska aktiviteter under lektionerna i klassrummet. Studien visade att
de tio femteklasseleverna som utforde dessa aktiviteter visade forbattringar i matte och i

klassrumsbeteende.

Syfte och Fragestallningar

Syftet med den hér studien &r att se om det finns ett samband mellan aktiviteter och
fysiskt kravande aktiviteter som eleverna utfor pa rasterna och deras upplevda
koncentration och minne.
1. Vilken typ av aktivitet har ett negativt samband med elevernas upplevda minne
och koncentration i klassrummet?
2. Vilken typ av aktivitet har ett positivt samband med elevernas upplevda minne

och koncentration i klassrummet?



Metod

Kvantitativ forskning bygger pa statistiska analyser (Bryman, 2011), vilket gér min
studie kvantitativ. Ett frageformular passade min studie bast for att kunna na ut till ett
stort urval av elever pa olika skolor under den begransade tiden som skolan gav mig.
Eftersom det blev ett stort urval sa var det bast med slutna fragor i frageformularet
(Cohen, Manion & Morrison, 2011). Ett val strukturerad frageformular med slutna
fragor anvands for att se monster och gora jamforelser. Slutna fragor ar snabbare att
koda och analysera an frageformular med éppna fragor, skillnaden &r att slutna fragor
har bestdamda svarsalternativ och vid 6ppna fragor far man svara fritt. De slutna fragorna
var fler svars fragor och bedémningsfragor. Bedémningsfragor anvéands nar man vill att
den svarande ska bedéma nagot fran egen synvinkel.

Ett mejl skickades till skolornas rektorer och utsedda larare med 6ppna fragor om

skolornas rast policy.
Analysmetod

Datan sammanstélldes i natsidan Surveymonkey.com som &r natsidan dar
frageformuléret skapades i, datan analyserades genom att dra jamforelser i datan och
jamfdra datan med tidigare forskning. Resultatet presenteras i diagram som &r bland de

vanligaste metoderna for att beskriva kvantitativ data (Bryman, 2011).

Genomforandet

Skolornas rektorer kontaktades via mejl, se bilaga 3, de som inte svarade pa mejlet blev
uppringda pa telefonen, om rektorerna inte svarade pa telefonen sa kontaktades
receptionen i skolorna via telefon. De rektorer som valde att deras skola skulle delta i
undersokningen fick missivet for foréldrarna via mejl, se bilaga 4. Rektorerna skickade i
sin tur missivet till fjardeklasslararna som i sin tur gav missivet i pappersform till
elevernas foraldrar. Missivet fungerade ocksa som intyg om eleverna fick svara pa
frageformuléret eller inte. Innan undersokningen skickades frageformularet via en
elektronisk lank i mejl till en grundskolelarare for att fa feedback om fragorna var
forstaeliga for fjardeklasselever. Lanken skickades efter det i mejl till rektorerna eller
lararna som blev utsedda som kontaktperson av rektorerna och de skickade lanken till
eleverna. Samtliga skolor hade tillgang till datorer vilket gjorde att eleverna kunde svara

pa frageformularet elektroniskt. For att fraga om elevernas upplevelser valdes
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frageformuldr, vilket ar kvantitativ metod (Backman, 1998). Totalt bestod
frageformuldret av atta fragor, se bilaga 2, de forsta tva fragorna fragade om vilken
skola eleven gar pa och vilket kon eleven identifierar sig som. Det blev inga fragor om
elevernas kreativitet och motoriska formaga eftersom det skulle bli svart att fa
trovardiga svar att mata genom att fraga barnens upplevelser. Jag narvarade endast vid
ett svarstillfalle pa skola 1 med skolans medgivande, jag besokte skola 4 som skulle ha
varit vid ett svarstillfalle men rektorn pa skolan ansag att det inte var tillrackligt med
elever som hade lamnat in intyget sa rektorn bestamde att de skulle forsoka igen om
nagon vecka utan mig. Jag hade ett méte med rektorn och fjardeklasslararna pa skola 3,
for att rektorn ville bli informerad i person om undersokningen. Det blev skillnader med
frageformular ifyllandet mellan skolorna. Skola 1 fick minst bortfall av deltagande
elever med 13 %, skola 4 fick 24 % bortfall och skola 3 fick 84 % bortfall. Skola 2 som
jag inte besokte under undersokningen fick 76 % bortfall. Fragorna till skolorna som
berdrde skolornas rast-policy skickade jag via mejl for att inte stora personalen och sa
de fick tid pa sig att svara pa fragorna, se bilaga 1. Rast-policys pa skolor bestams av
skolorna sjalva. Det var en rektor som svarade sjalv pa fragorna medan de andra

skolornas fjardeklasslarare svarade.

Urval

Jag har natt ut till samtliga grundskolor som ligger geografiskt begransat i en liten stad i
Mellan-Sverige och riktat mig in pa elever i arskurs fyra. Jag valde specifikt elever i
arskurs fyra for att de ar i aldern for att kunna vardera sin egen prestation och for att de
nyligen tillhort lagstadiet dar man mestadels &r utomhus och leker pa rasterna och tillhor
nu mellanstadiet dar véarderingarna av aktiviteter pa rasterna ar annorlunda.

Jag nadde ut till de atta grundskolorna som finns i staden varav fyra skolor deltog, tva
tackade nej och tva horde inte av sig. Sammanlagt var det 179 fjardeklasselever pa de
fyra skolorna varav 80 deltog. Pa skola 1 deltog 26% av eleverna, pa skola 2 deltog
15%, pa skola 3 deltog 11% och pa skola 4 deltog 48%. Vid mitt narvarande pa tva
skolor vid tva olika tillfallen fick jag veta att det inte var alla elever som fick ett
godkannande av sina fordldrar att Iamna in eller sa hade de glémt bort att ta med sig
intyget. Pa en skola hade lararen bett eleverna som inte hade med sig intyget att skicka
ett sms till sina foraldrar om godkénnande och pa sa vis kunde de delta i

undersokningen.
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Etiska fragor

Vetenskapsradet har fyra etiska huvudkrav nar det kommer till forskning pa manniskor,
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). Som informationskravet lyder sa informerade jag samtliga
berdrda i undersdkningen om undersokningens syftet. Detta gjorde jag genom att skicka
ett missiv till rektorerna pa skolan och ett missiv till malsman for fjardeklasseleverna
och jag informerade lararna for ars kurs fyra. Missiven till malsman fungerade ocksa
som intyg for malsman att skriva under om de samtyckte eller inte att deras barn fick
delta i undersokningen. Intyget lamnades sedan tillbaka till barnets larare sa lararen
hade koll pa vilka som fick och inte fick svara pa frageformularet. Missiven
informerade ocksa om deltagarnas konfidentialitet. Svarandet av frageformuléren
gjordes anonymt sa att det inte gar att identifiera enskilda elever med deras svar.
Nyttjandekravet innebar att forskaren inte far sélja eller lana ut uppgifter om enskilda
manniskor till t.ex. foretag som sysslar med forséljning inom forskningsamnet.
Eftersom svarandet av frageformularet gjordes anonymt sa gar det inte att identifiera
enskilda manniskor och darfor skulle det inte vara till ndgon nytta for foretag. Berérda
manniskor i undersokningen har bett om tillgang till forskningsresultatet nar det
publiceras, vilket de kommer fa atkomst till.

Enligt Cohen, Manion och Morrison (2011) bér man folja tva steg for att fa
godkannande av minderariga undersokningsdeltagande. Forsta steget ar att fa tillstand
fran dem som ansvarar for barnet, som t.ex. larare och foraldrar. Andra steget &r att de
ansvariga for barnet ndrmar barnet sjalv om undersokningen. Missiv till rektorer och
malsman informerade om undersokningen syfte och amne. Vid mitt narvarande pa tva
av skolorna berattade lararna for eleverna om vem jag var och vad min undersékning
handlade om. Barn bor bli informerade om sa mycket som majligt om undersokningen
aven om barnet inte kan forsta hela forklaringen. Pa plats pa skolan kunde jag svara pa
fragor om det dok upp nagra bland eleverna. Vid mitt narvarande var det ingen elev som
inte ville svara pa frageformularet och hade samtidigt godként intyg, deltagandet var
frivilligt s om en elev hade végrat sa hade det respekterats.

Vid hélsoframjande insatser ska insatsen gora gott, det ska inte skada nagon, insatserna
ska utga fran att alla manniskor har lika varde och manniskornas sjalvbestammande ska
respekteras (Socialstyrelsen, 2014). Enligt Kvale och Brinkmann (2009) ar det viktigt
att barnens deltagande inte ska fa negativa konsekvenser. Denna undersokning



fokuserade pa elevens béasta for vidare forskning och alla elever som gick i fjardeklass
utan undantag fick delta frivilligt i undersokningen.

Validitet och reliabilitet

Validitet och reliabilitet inom kvantitativ forskning &r matt pa kvaliteten av forskningen
som maéts via de metoder och principer man utgatt fran (Bryman & Bell, 2011).
Validitet handlar om hur trovérdig forskningen &r for att den ska kunna generaliseras,
om resultatet &r generaliserbart till andra platser, personer och situationer, med ett
representativt urval gar det att 6ka den externa validiteten. Urvalet for den har
undersokningen ar samtliga grundskolor i samma stad, om skolorna skulle ha samma
rast-policys och skolornas elever skulle ge samma svar sa skulle validiteten 6ka.
Reliabilitet innebar om resultatet fran undersokningen skulle bli densamma om
undersokningen skulle géras om eller om resultatet skulle paverkas. For att 6ka
reliabiliteten skickades frageformularet innan undersokningen till en utomstaende
grundskolelarare for att ge feedback om fragorna skulle kunna uppfattas korrekt av
elever i arskurs fyra. Primardatan jag har fatt fram anser jag ocksa vara reliabel, for att
jag har utgatt fran litteratur hur ett frageformular ska goras for att fa basta utfall utifran

min tidsbegrénsning.



Resultat och analys

Totala statistiken
Totalt svarade 80 elever fran fyra olika grundskolor i staden med sammanlagt 179

fjardeklasselever, varav 38 pojkar, 40 flickor, tva av annat kon.

Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Rutschakan

Halla pa med mobiltelefonen
Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar

Fotboll

Sitta vid datorn

Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%

Figur 1

Figur 1 visar de sammanlagda svaren fran alla elever av alla kon pa alla skolor for vilka
aktiviteter dem anser finns att gora pa rasterna. 12 olika aktiviteter bade stillasittande
och fysiskt kravande fanns som alternativ att fylla i och vad eleverna svarade redovisas
procentuellt i figuren ovan.

Det finns ingen aktivitet som inte blev ifylld. De stillasittande aktiviteterna som flest har
fyllt i &r att halla pa med mobiltelefonen och sitta och ta det lugnt, dver halften av
eleverna har svarat att dessa finns att gora pa rasterna. Den aktiviteten som har fyllts i
minst ar att sitta vid datorn. Den fysiskt kravande aktiviteten som har fyllts i minst ar att

cykla. Aktiviteten som har fyllts i mest &r att spela fotboll.



Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana

Halla pa med din mobiltelefon
Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar

Fotboll

Sitta vid datorn

Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Figur 2

Figur 2 visar de sammanlagda svaren fran alla elever av alla kon pa alla skolor for vilka
aktiviteter eleverna véljer att gora mest pa sina raster. Eleverna fick vélja fran samma 12
aktiviteter som stalldes i fragan innan som visas i figur 1. Ingen elev svarade att de
endast utfor stillasittande aktivitet pa sina raster, varje elev har svarat att de utfor nagon
form av fysisk aktivitet pa sina raster eller bade och.

Av de stillasittande aktiviteterna svarade totalt 33 % av eleverna att sitta och ta det lugnt
ar nagot de gor pa sina raster, 16 % svarade att halla pA med mobiltelefonen och 1 %

svarade att sitta vid datorn. Den aktiviteten som blev ifylld mest &r lekar, efter det



kommer fotboll och andra bollekar.

Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa vad lararen
berattar pa lektionen?

Det hander varje lektion

Det hander ofta

Det hander sallan

Det hander inte alls

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Figur 3

Figur 3 visar de sammanlagda svaren fran alla elever av alla kon pa alla skolor for hur
ofta det hander att de slutar lyssna pa vad lararen beréttar pa lektionen.
Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt svarade 89 % av eleverna att det
hander séllan eller inte alls att de slutar lyssna pa lararen pa lektionen och 11 % svarade

att hander ofta eller varje lektion.

Hur ofta i veckan hander det att du pratar for mycket eller
gor nagot annat an din uppgift sa din larare sager at dig?

Lararen sager at mig varje lektion

Lararen sager at mig ofta

Lararen sager at mig aldrig

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Figur 4
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| figur 4 visas de sammanlagda svaren fran alla elever av alla kon pa alla skolor fér hur
ofta i veckan det hander att de pratar for mycket eller gér ndgot annat &n deras uppgift
pa lektionen sa lararen sager at dem. Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt
svarade 89 % av eleverna att det hander séllan eller aldrig att de blir tillsagda av lararen
for att de gor nagot annat an skoluppgiften pa lektionen. 11 % svarade att det hander

ofta eller varje lektion.

Nar du ar pa vag hem fran skolan, hur mycket kdnner du att
du kommer ihag fran det du har lart dig pa lektionerna?

Jag kommer ihag allt -
Jag kommer ihag lite _

Jag kommer aldrig ihag nagot .

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%
Figur 5
| figur 5 visas de sammanlagda svaren fran alla elever av alla kén pa alla skolor for hur
mycket de kanner att de kommer ihag fran det de har lart sig pa lektionerna nar de ar pa
vag hem. Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt svarade 79 % av eleverna
att de kommer ihdg mycket eller allt fran det de lar sig pa lektionerna. 21 % svarade att

de kommer lite eller inget.

Skola 1

Skola 1 har 24 stycken fjardeklasselever, 21 svarade pa frageformularet, varav 13
pojkar, 7 flickor och en av annat kon.

Skolan har en stor skolgard och syftet med elevernas raster pa skola 1 &r att barnen ska
rora pa sig, fa frisk luft, leka med varandra och ha roligt. Fjardeklasseleverna har bland
annat en rast pa 30 minuter pa morgonen och sen flera under dagens gang. Eleverna far

inte lamna skolgarden under rasterna, de far anvanda de redskap som finns till lekar, det
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hander séllan att de & inomhus under rasterna om det inte &r kallare an 15-20
minusgrader ute.

Enligt skolan sa finns aktiviteterna fotboll, basket, pingis, innebandy, cykla, hoppa
hage, olika lekar, sitta och ta det lugnt, spela spel, klatterstallning, gungor, lasa bok och
hoppa hopprep. Eleverna far inte ta med sig datorerna ut.

Alla foreslagna aktiviteter blev ifyllda att de finns som alternativ pa rasterna.
Majoriteten av eleverna av alla kon &r utifran deras svar éverens om vilka aktiviteter
som finns. Den storsta skillnaden mellan asikterna av vilka aktiviteter som finns &r
aktiviteterna sitta vid datorn, lasa bok och kléatterstéllning. Den storsta skillnaden mellan
konens asikter ar cykla. Det finns olika svar pa vad eleverna gor mest pa sina raster och
det finns skillnaden mellan kdnens val av aktiviteter. Det &r fler pojkar &n flickor som
utfor stillasittande aktiviteter och flickorna utfor dubbelt s& manga fler olika fysiskt
kravande aktiviteter. Totalt blev alla 12 aktiviteter bekraftade att de finns att gora pa
rasten, nio av dem &r fysiskt kravande aktiviteter och cykla gor ingen. Tva stillasittande
aktiviteter blev ifyllda att de finns, vilka &r sitta vid datorn och lasa bok. Majoriteten av
de aktiviteterna som barnen gor ar fysiskt kravande. Mindre an halften av eleverna gor
nagon stillasittande aktivitet pa sin rast, sitta och ta det lugnt eller halla pa med
mobiltelefonen. Majoriteten av eleverna svarade att det hander séllan att de slutar lyssna
pa vad lararen berattar pa lektionen och en elev svarade att det hander varje lektion.
Majoriteten av eleverna har svarat att det hander séllan att de blir tillsagda av lararen
under lektionen och att de kanner att de kommer ihag mycket fran det de lar sig pa

lektionerna.

Skola 2

Skola 2 har 50 stycken elever, 12 svarade pa frageformularet, varav 7 pojkar och 5
flickor.

Pa skola 2 ar syftet med att eleverna gar ut pa rast att de ska fa frisk luft och ny energi.
Skolan har inga satta regler for hur Ianga eller korta rasterna ska vara, de har tva langre
raster under skoldagen. Pa vintern nar det ar kallt har de uterast, det finns inga undantag
for att vara inne pa grund av daligt vader, det géller att eleverna har réatt sorts klader med
sig hemifran for att kunna vara ute. Skolan har inte sa langa raster for att det hinner bli
farligt med nedkylning under vintern. Aktiviteterna som eleverna har att vélja mellan &r

klatterstallning, sitta och ta det lugnt, cykla, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med
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kompisar, lekar, lasa bok, hoppa hopprep, dansa och andra aktiviteter som skolans
halsopedagog leder. Att sitta vid datorn gors bara for skolarbete under lektionstid.
Elevernas svar visar att 3 utav 4 foreslagna stillasittande aktiviteter i frageformularet
inte finns som alternativ pa rasterna. Den stillasittande aktiviteten som finns ar sitta och
ta det lugnt. Alla 9 foreslagna fysiskt krdvande aktiviteter &r ifyllda. Majoriteten av
eleverna ar dverens om vilka aktiviteter som finns att gora. Den storsta skillnaden
mellan konens asikter dr andra bollekar. Utav de nio fysiskt kravande aktiviteterna sa ar
det en aktivitet, hoppa hopprep, som ingen elev har fyllt i att de gér mest pa sin rast.
Majoriteten av eleverna svarade att de utfor endast fysiskt kravande aktiviteter pa sin
rast. Utifran elevernas svar kan man se att det hander séllan eller aldrig att de slutar
lyssna pa lektionen. En elev svarade ofta och en elev hoppade 6ver denna fraga. Mindre
an halften av eleverna blir tillsagda ofta av lararen under lektionen, vilket &r pojkar, for
majoriteten av eleverna hander det séllan. Majoriteten av eleverna har svarat att de
kommer ihdg mycket fran det de har lart sig pa lektionerna och en elev svarade att den

aldrig kommer ihag nagot.

Skola 3

Skola 3 har 55 stycken fjardeklasselever, 9 svarade pa frageformularet, varav 4 pojkar
och 5 flickor.

Pa skola 3 ar syftet med elevernas raster att de far réra pa sig och fa ny energi. Skolan
har olika langa raster under skoldagen men det blir sammanlagt runt en 1 timmes rast
for eleverna. Rasterna tillbringas utomhus under alla arstider, rasterna ar inte tillrackligt
langa for att det ska finnas en risk for nerkylning och eleverna ska kla sig efter vader.
Aktiviteterna som eleverna har att valja mellan ar klatterstallning, sitta och ta det lugnt,
cykla, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med kompisar, lekar, ldsa bok, hoppa
hopprep och dansa. Eleverna far inte sitta vid datorn pa rasterna.

Utav de nio fysiskt kravande aktiviteterna finns inte tre utav dem enligt eleverna, vilka
ar klatterstéallning, rutschkana och cykla. Den stillasittande aktiviteten som finns &r att
sitta och ta det lugnt. Det finns stora skillnader mellan vilka aktiviteter eleverna tycker
att det finns pa sina raster. Pojkarna har svarat mest olika. Halften av eleverna har svarat
att man kan sitta och ta det lugnt. Utav de sex fysiskt krdvande aktiviteterna som finns
enligt eleverna att géra pa rasterna sa gor de bara tre utav dem och att sitta och ta det
lugnt. Over mer an hélften av elever svarade att de utfér endast fysiskt kravande

aktivitet pa rasterna. FOr majoriteten av eleverna hander det séllan att de slutar lyssna pa
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lararen under lektionen. En elev har svarat ofta. Majoriteten av eleverna har svarat att de
blir tillsagda sallan av lararen for att de gor ndgot annat &n sin skoluppgift pa lektionen.
Hélften av pojkarna har svarat att de blir tillsagda ofta och en elev hoppade 6ver denna
fraga. Majoriteten av eleverna har svarat att de kommer ihag mycket fran lektionerna

och en tredjedel har svarat lite.

Skola 4

Skola 4 har 50 stycken fjardeklasselever uppdelat i tva klasser, 38 svarade pa
frageformularet, varav 14 pojkar, 23 flickor och 1 av annat kon.

Syftet med elevernas raster pa skola 4 &r att barnen ska ma bra av att vara ute och rora
pa sig. De utgar fran att barn som ror pa sig far battre minne och koncentration samt blir
mer kreativa. Barnen far ocksa en mangd fysiologiska fordelar med att vara fysiskt
aktiva. Deras raster ar 30 minuter langa, tva ganger om dagen och &ven en kortare rast
pa eftermiddagen. Rasterna &r alltid utomhus om det inte Gsregnar eller ar extremt kallt.
Pa skolan finns aktiviteterna bollekar, bollsporter, hoppa hopprep, pingis,
klatterstallning och 3-4 ganger i veckan erbjuder skolan vuxenledda rastaktiviteter med
lekar och dans.

Alla forslagna aktiviteter finns ifyllda av eleverna. Majoriteten av aktiviteterna som
finns pa skola 4 som eleverna véljer att gora ar fysiskt kravande. Utav de 9 fysiskt
kravande aktiviteterna sa utférs 7 av dem, utav de tre bekraftade stillasittande
aktiviteterna sa utfors samtliga av mindre an halften av eleverna. Majoriteten av
eleverna har svarat att det hander sallan och aldrig att dem slutar lyssna pa lararen under
lektionen. Det finns fa elever som har svarat att det hander varije lektion eller ofta.
Majoriteten av eleverna har svarat att det hander séllan att de blir tillsagda av lararen pa
grund av att de gor annat an sin skoluppgift pa lektionen, en elev har svarat ofta och en
elev har svarat varje lektion. Majoriteten av eleverna har svarat att de kommer ihag

mycket fran lektionerna, det finns fa svarande pa inget, lite och allt.

Samband

Pa skola 1 gav tva av 21 elever negativa svar gallande deras upplevda koncentration och
minne. En elev var av att annat kon och hade svarat att hen slutar lyssna varje lektion pa
det lararen beréattar. Eleven svarade att hen inte gor stillasittande aktivitet pa sina raster

utan endast fysiskt krdvande. Den andra eleven var av konet pojke och hade svarat att
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han minns lite fran det han lar sig pa lektionerna. Eleven svarade att han endast gor
fysiska aktivet pa sina raster. Resterande 19 elever med positiva svar sa svarade 10 av
dem att de utfor bade fysiska aktiviteter och stillasittande aktiviteter, varav atta pojkar
och tva flickor. Fyra pojkar och fem flickor utfor endast fysiska aktivitet pa sina raster.
Totalt svarade 85 % av eleverna pa skola 1 att de gor bade stillasittande och fysiska
aktiviteter pa sina raster, resterande 15 % svarade att de endast utfor fysiska aktiviteter,
det finns inget negativt samband mellan stillasittande aktivitet och upplevelse av minne
och koncentration. De tva eleverna med negativa svar utfor endast fysisk aktivitet pa
rasterna, det finns ingen signifikant statistik for att dra ett negativt samband mellan
fysisk aktivitet och upplevelse av koncentration och minne. Ingen svarade att de endast
gor stillasittande aktiviteter pa rasterna, 85 % av eleverna gor bade och, vilket gor att
man kan dra ett positivt samband mellan bade stillasittande och fysiskt kravande

aktiviteter och elevernas upplevda koncentration och minne.

Pa skola 2 gav sex av 12 elever negativa svar gallande deras koncentration och minne.
Alla var av konet pojke. En elev hade svarat att det hander ofta att han slutar lyssna pa
vad lararen beréttar pa lektionen, eleven blir ofta tillsagd av lararen for att han gor nagot
annat an sin skoluppgift pa lektionen och minns inget fran det han Iar sig pa lektionerna.
Eleven svarade att han endast utfor fysisk aktivitet pa sina raster. Tre till av dem
eleverna hade svarat att det hander ofta att de blir tillsagda pa lektionerna och de
svarade att de utfor bade fysiskt kravande aktivitet och stillasittande. De andra tva hade
svarat att de minns lite fran det de lar sig och en av dem utfor endast fysisk aktivitet pa
sina raster medan den andra ocksa gor stillasittande aktivitet. De 6vriga sex eleverna
varav en av konet pojke och fem av konet flicka, de gav positiva svar gallande deras
koncentration och minne och tva av flickorna svarade att de utfor bade stillasittande och
fysiskt kravande aktivitet medan de andra endast utfor fysiskt krdvande. 33 % av
eleverna svarade att de utfor bade stillasittande och fysiskt kravande aktiviteter pa sina
raster och 77 % svarade endast fysisk aktivitet. Halften av eleverna som gav negativa
svar gor endast fysiskt kravande aktiviteter, vilket gor att det inte gar att dra ett negativt
samband mellan varken stillasittande eller fysiskt krdvande aktiviteter och upplevelse av
minne och koncentration. Jamfort med antalet elever som svarade positivt och negativt
sa gar det att dra ett positivt samband mellan bade stillasittande och fysisk aktivitet och

elevernas upplevda minne och koncentration.

15



Fran skola 3 gav fyra av nio elever negativa svar géllande deras koncentration och
minne. Tre av eleverna var av konet pojke och en var av konet flicka. En pojke svarade
att han slutar lyssna pa lararen varje lektion och minns lite fran det han lar sig. De andra
tva pojkarna svarade att de blir tillsagda ofta av lararen och en av dem svarade ocksa att
han minns lite fran det han lar sig. Flickan svarade att hon minns lite fran det hon lar sig
pa lektionerna. Pojkarna svarade att de utfor endast fysiskt kravande aktivitet pa sina
raster och flickan svarade att hon ocksa utfor stillasittande aktivitet. Av de Gvriga fem
eleverna som gav positiva svar gallande deras koncentration och minne sa var det en
flicka och en pojke som svarade att de utfor bade stillasittande och fysiskt kravande
aktivitet pa sina raster. 33 % av eleverna gor bade stillasittande och fysiskt kravande
aktiviteter och 77 % svarade att de endast gor fysiskt kravande aktiviteter. Utifran
svaren fran eleverna pa skola 3 sa gar det inte att dra ett negativt samband mellan
stillasittande eller fysiskt krdvande aktiviteter och upplevd koncentration och minne hos
eleverna. Jamfort med antalet eleverna som svarat positivt och negativt sa kan man dra
ett positivt samband mellan bade stillasittande och fysiska aktiviteter och elevernas

upplevda minne och koncentration.

Pa skola 4 gav 11 av 38 elever negativa svar géllande deras koncentration och minne.
Sex av dem var av konet flicka, fyra av dem var av konet pojke och en var av annat kon.
Tva av flickorna svarade att de slutar lyssna varje lektion pa vad lararen berattar och en
av dem svarade ocksa att hon blir tillsagd ofta av lararen. De bada utfor bade fysiskt
kravande och stillasittande aktivitet pa sina raster. En flicka svarade att hon inte minns
nagot fran det hon lar sig pa lektionerna och utfor endast fysiskt kravande aktivitet. De
andra tre flickorna svarade att de minns lite och tva av dem utfor endast fysiskt
kravande aktivitet medan den tredje utfor ocksa stillasittande. Tre av de fyra pojkarna
svarade att de minns lite fran det de lar sig och en av pojkarna svarade ocksa att han blir
tillsagd varje lektion och slutar ofta lyssna pa vad lararen berattar. Tva av dem svarade
att de utfor endast fysisk aktivitet. En pojke svarade att han inte minns nagot fran det
han lar sig pa lektionerna och utfor bade fysiskt kravande och stillasittande aktivitet.
Eleven utav annat kon svarade att det hander ofta att hen slutar lyssna pa vad lararen
berattar och hen minns lite fran vad hen lar sig pa lektionerna. Eleven svarade att hen
utfor bade stillasittande och fysiskt kravande aktivitet pa sina raster. 28 % gav negativa
svar och 71 % eleverna gav positiva svar géllande deras koncentration och minne. 33 %

av dem med positiva svar svarade att de utfor bade stillasittande och fysiskt kravande
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aktivitet pa sina raster, varav 25 % var pojkar och 7 % flickor. De resterande 66 % av
dem som gav positiva svar svarade att de endast gor fysiskt kravande aktivitet pa
rasterna, varav 55 % flickor och 11 % pojkar.

Det finns ingen signifikant statistik pa skola 4 som indikerar att det finns ett negativt
samband mellan stillasittande och fysiskt kravande aktiviteter och elevernas upplevda
koncentration och minne. Jamfort mellan antalet eleverna som gav negativa och positiva
svar sa gar det att dra ett positivt samband mellan stillasittande och fysisk aktivitet med

elevernas upplevda koncentration och minne.
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Diskussion

Metoddiskussion
Utav alla fjardeklasselever pa de fyra deltagande skolorna sa deltog endast 44 % av

eleverna. | staden finns det totalt 8 skolor med fjardeklasselever vilket gor det bortfallet
stort och sen blev bortfallet annu storre av de som inte deltog pa dem deltagande
skolorna. Detta paverkar studiens validitet (Bryman & Bell, 2011). Den externa
validiteten handlar om hur trovardig forskningen ar for att den ska kunna generaliseras,
det lilla urvalet den héar studien fick ar inte ett representativt urval sa det gar att
generalisera vilket paverkar den externa validiteten. Om alla kontaktade skolor i
undersokningen hade varit med i undersokning s& hade validiteteten 6kat. Om denna
studie skulle goras om med de forutsattningarna sa hade resultatet paverkats och kanske
blivit annorlunda vilket paverkar den har studiens reliabilitet.

Anledningarna till varfor de fyra andra skolorna valde att inte delta var pa grund av att
skolorna inte hade tid eller for att det inte fanns telefonkontakt och ingen svarade pa
mejl. Det sista alternativet jag hade for att komma i kontakt med skolorna var att bestka
skolorna under skoltid, vilket jag inte gjorde men borde ha gjort for att det skulle ha
okat chansen till att fa kontakt med skolorna.

Det ar oklart om mitt franvarande pa de andra tre skolornas svarstillfallen hade en effekt
jamfort med skola 1 som jag narvarade pa. Skolan med minst bortfall med 13 % &r skola
1 som hade 9 % av eleverna som gav negativa svar géllande deras koncentration och
minne. Totalt svarade 85 % av eleverna pa skola 1 att de gor bade stillasittande och
fysiska aktiviteter pa sina raster, resterande 15 % svarade att de endast utfor fysiska
aktiviteter. Skola 4 hade 24 % bortfall och hade mest negativa svar procentuellt med 24
%. 36 % av eleverna pa skola 4 svarade att dem gor bade stillasittande och fysiskt
kravande aktiviteter. Skola 3 med 84 % bortfall av deltagande elever sa gav 44 % av
eleverna negativa svar. 33 % av eleverna utfor bade stillasittande och fysiskt kravande
aktivitet och 77 % svarade att dem endast gor fysiskt kravande aktiviteter. Skola 2 hade
76 % bortfall, 50 % av eleverna negativa svar, 33 % av eleverna svarade att dem utfor
bade stillasittande och fysiskt kravande aktiviteter pa sina raster och 77 % svarade
endast fysisk aktivitet. Skola 2 och 3 var de skolorna med minst deltagande elever, jag
halsade pa skola 4 innan de svarade pa frageformularet och dér fick jag veta att det var
svart att samla in intygen fran elevernas foraldrar i tid. Vilket berodde pa olika
anledningar, som att eleverna inte hade gett foréldrarna papperet, eller att foréldrarna

inte skrivit pa papperet an, eller att eleverna hade glomt intyget kvar hemma. Skolorna
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hade kontakt med elevernas foréldrar via brev i pappersformat, det var inte ett alternativ
for mig att fa tillgang till alla foraldrars mejladress for att se till att de fick missivet och
samtyckesmeddelandet. Jag narvarade pa skola 1 vid svarandet av frageformularet, dar
fick jag veta att alla elever inte hade tagit med sig intyget och darfor sa lararen at dem
att skicka ett sms till sina foraldrar for godké&nnande istéllet vilket fungerade effektivt.
Det var tack vare lararens initiativ som bortfallet blev sa litet pa skola 1, om jag hade

foreslagit den idéen till andra skolor sa hade jag kanske fatt mindre bortfall.

Resultatdiskussion

Pa skolorna finns det skillnader mellan vad eleverna uppfattar vad for aktiviteter som
finns att gora pa rasterna och skillnad mellan uppfattningarna hos eleverna och lararna.
T.ex. sa ar det inte tillatet att sitta vid datorn pa rasterna men det finns elever som har
svarat att det finns som alternativ. Skola 4 har inte svarat om eleverna far sitta vid
datorn eller inte pa rasterna, men nagra elever har uppfattat det som ett alternativ. Pa
skola 1 svarade lararna att dans inte finns som aktivitet pa skolan medan elever svarade
att det finns och att det &r ndgot som fa elever gor mest pa sina raster. Detta kan bero pa
att eftersom det &r fa elever som dansar pa rasterna sa marker inte lararna av att det
finns dans. Ingen av skolorna har namnt mobiltelefoner bland aktiviteterna, det var bara
hélften av skolorna vars elever som svarade att halla pA med mobiltelefonen ar ett
alternativ pa rasterna. Ingen av skolorna har namnt rutschkana bland sina aktiviteter
men det kan vara nagot som sitter inop med klatterstallning och det &r ndgot som
samtliga skolor har nd&mnt att de har. Skillnaderna mellan skolornas utbud av aktiviteter
utifran skolornas perspektiv ar att skolorna 2 och 4 har vuxenledda aktiviteter och tva
har inte. Utifran utbuden av aktiviteterna fran bade elevernas och skolornas perspektiv
sa valjer majoriteten av eleverna att utfora mer fysiska aktiviteter an stillasittande. P&
skolorna 2, 3 och 4 sa var majoriteten av eleverna 6verens om vilka aktiviteter som
finns. Vissa elever svarade att de aktiviteter som finns &r de aktiviteterna som de gor
mest pa sina raster, vilket kan bero pa att de tolkade fragorna likadant och darfor kan ha
fyllt i fel pa tredje fragan i frageformularet. Det finns olika svar pa vad eleverna gor
mest pa sina raster och det finns en skillnad mellan kénens aktiviteter, t.ex. pa skola 1
och 4 har ingen pojke svarat att de dansar pa rasterna medan pa skolorna 2 och 3 sa har
pojkar svarat att de dansar. Det ar dubbelt s& manga pojkar som flickor som utfor

stillasittande aktiviteter och flickorna utfor dubbelt s3 manga fler olika fysiskt kravande
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aktiviteter. Tva av eleverna var av annat kén och en av dem utfor endast fysiskt
kravande aktivitet pa sina raster medan den andra utfér bade och.

Det finns en mojlighet att eleverna svarade att de jobbar battre pa lektionerna an vad de
egentligen gor och dar utav svarade de inte arligt. Det kan ocksa vara svart i den aldern
att bedéma sin egen formaga. Jag hélsade pa skola 4 innan de svarade pa
frageformuléret och narvarade pa skola 1 vid svarandet. Vid mitt narvarande fick jag
hora hur eleverna pratade med varandra samtidigt som de svarade pa frageformularet
och de pratade &ven med mig. En elev av konet pojke beréttade for mig att han hade
svarat i frageformuléaret att han varken var pojke eller flicka, utan annat. Han forklarade
att han var morkhyad och dirfor fyllde han 1 ”annat”, alla elever i den klassen var vita
inklusive han. Det finns en risk att alla elevers svar inte ar palitliga.

Fraga sex i frageformularet fragar om hur ofta det hander i veckan att eleven blir
tillsagd av lararen for att eleven gor nagot annat an sin skoluppgift. De elever som blir
tillsagda av larare under lektionen kan bero pa lararen, vissa kan vara mer eller mindre

stranga.

Studien av Froberg, Rasutorp, Pagels, Larsson & Boldmann (2016) som gjordes pa en
skola i Sverige visar att majoriteten av eleverna inte nar tva tredjedelar av deras
rekommenderade fysiska aktivitet pa idrottslektionerna. Ar 2014 ska Sverige ha legat
rankad som nummer ett pa listan dver de nordiska landerna med hogst population av
barn som ér fysiskt inaktiva (Matthiessen et al 2016). Utifran den har studiens resultat
s kan man inte se hur fysiskt aktiva eleverna ar pa sina idrottslektioner eller pa sin
fritid eller intensiteten av deras fysiska aktiviteter pa rasterna. Dessa skolor &r ett
undantag fran unders6kningen av Matthiessen et al om man ska utga fran om barnen ror
pa sig eller inte under sina raster. Resultatet fran studien av Tran, Clark och Racette
(u.d.) visar att eleverna utfor fysiska aktiviteter med hogre intensitet utomhus pa
rasterna an inomhus. WHO:s rekommendationer (u.a.) for barn i aldern 5-17 ar &r att de
bor utfora minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen om de ska fa sina halsoférdelar.
En skola har inte bestamda tider for hur langa elevernas raster ska vara, de skolor som
har angivit langderna for rasterna har sammanlagt 60 minuter eller langre raster, vilket
ger eleverna forutsattningarna att fa tid till att na sin rekommenderade fysiska aktivitet

och darmed fa sina halsofordelar.
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Studien av Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) visar att skolor med manga olika
aktiviteter har elever som utfor mer fysiska aktiviteter jamfort med barn pa skolor med
mindre olika aktiviteter att valja mellan. Barn pa skolor med vuxenledda aktiviteter ror
mer pa sig an de som inte har vuxenledda aktiviteter enligt Beyler, Bleeker, James-
Burdumy, Fortson och Benjamin (u.d.). Lararna pa skola 1 svarade att de inte har
vuxenledda aktiviteter men svarade att de har ett brett utbud av aktiviteter fran bade
elevernas och skolans perspektiv, skola 1 hade ocksa minst negativa svar fran eleverna
bland alla skolorna och eleverna gor manga olika fysiskt kravande aktiviteter men
samtidigt gor 85 % av eleverna ocksa stillasittande aktivitet. Lararna pa skola 2 svarade
att det finns vuxenledda aktiviteter och att skolan ett brett utbud av aktiviteter i bade
elevernas och skolans perspektiv. Bara en stillasittande aktivitet finns enligt eleverna
och de utfér manga olika former av fysiskt kravande aktivitet. Lararna pa skola 3
svarade att det inte finns vuxenledda aktiviteter, det finns ett mindre utbud av aktiviteter
pa skola 3 jamfort med de andra skolorna utifran elevernas perspektiv. Utifran lararnas
perspektiv pa skola 3 finns det manga fler aktiviteter att gora for eleverna an vad
eleverna sjalva tycker. Det finns en stillasittande aktivitet som &r sitta och ta det lugnt
och det finns endast tre olika fysiskt kravande aktiviteter som eleverna gor pa sina
raster. Rektorn pa skola 4 svarade att det finns vuxenledda aktiviteter och att det finns
ett brett utbud av aktiviteter ur bade elevernas och skolans perspektiv. Skola 4 ar den
skolan med flest olika stillasittande aktiviteter ifyllda att de gérs mest pa rasterna utav
eleverna. Skolorna med vuxenledda aktiviteter utfor lika manga olika fysiska aktiviteter
och skola 1 har lika manga utforda fysiska aktiviteter som dem. Skola 3 har minst olika
utforda fysiska aktiviteter, eleverna anser att det inte finns mycket att valja pa medan
skolan anser tvértom. Skola 2 och 4 med de vuxenledda aktiviteterna &r de skolorna
med flest olika stillasittande aktiviteter som utfors av eleverna.

Skola 2 och 3 har mest negativa svar procentuellt gallande elevernas upplevda
koncentration och minne, ingen elev svarade att de endast utfor stillasittande aktivitet
endast pa sina raster oberoende hogt eller lagt utbud av aktiviteter. Resultatet fran skola
3 &r det enda som passar ihop med teorierna om att ju fler aktiviteter eleverna har att
valja mellan desto fysiskt aktivare ar eleverna pa rasterna enligt studierna av av
Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) och Beyler, Bleeker, James-Burdumy, Fortson
och Benjamin (u.a.)

Fysisk aktivitet framjar inlarningsprocessen genom de mentala effekterna som paverkar

hjarnan och nervsystemet (Carlén & Dahlkwist, 2001). Utifran resultatet av den har
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studien finns det ingen signifikant statistik som indikerar att det finns ett negativt
samband mellan elevernas stillasittande aktiviteter och deras upplevda koncentration
och minne i skolan. 70 % av svaren var endast positiva, 17 % av eleverna svarade
negativt pa en av de tre fragorna om koncentration och minne, 3 % av eleverna gav tva
negativa svar pa de tre fragorna och 3 % av eleverna svarade negativt pa alla tre fragor.
100 % av eleverna utfor nagon fysiskt aktivitet pa sina raster och 43 % utfor ocksa
stillasittande aktivitet. Intensiteten av aktiviteterna mats inte i den har undersokningen,
det gar inte att veta om intensiteten av den fysiska aktiviteten 6vervager de stillasittande

aktiviteterna som eleverna gor.

Slutsats

Det finns inget negativt samband mellan elevernas aktiviteter pa rasterna och elevernas
upplevda koncentration och minne, bade fysiskt kravande aktiviteter och stillasittande

aktiviteter har ett positivt samband med elevernas upplevda koncentration och minne.

Vidare forskning

Urvalet for denna studie &r litet och det behdvs vidare forskning for att fa ett mer
generaliserbart resultat. Det vore intressant att jamfdra skolors rast-policys och utbud av

aktiviteter da det inte finns lagar for detta.
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Bilaga 1: Fragorna till skolan

Fragorna om skolans policy om raster som beror fjardeklasseleverna.

Vad vill skolan att barnen gor pa rasterna och for vilket syfte?

Vilka regler har ni for elevernas raster angaende rasternas langd och vad dem eleverna
far gora och inte? T.ex. far eleverna vara inomhus pa rasterna eller maste de ga ut?
Vilka regler géller pa vintern nar det ar kallt?

Vad for aktiviteter har barnen att valja mellan pa rasterna? Finns nagra av dessa
aktiviteter eller ocksa nagra andra; Klatterstallning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid
datorn, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med kompisar, lekar, lasa bok, hoppa
hopprep, dansa?

En fraga som inte beror er policy: Hur manga fjardeklasselever har ni?

Bilaga 2: Frageformulér till fjardeklasselever

Vilken skola gar du pa?
1. Jernvallsskolan
Montessoriskolan
Bjorksétraskolan
Norrsatraskolan
Murgardsskolan
Vallhovskolan

Véstanbyns skola

O N o g B~ WD

Satraskolan

Ar du:
1. Pojke
2. Flicka
3. Annat

Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Klatterstallning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid datorn, fotboll, andra bollekar,
sitta och lekar, lasa bok, hoppa hopprep, dansa, halla pA med din mobiltelefon,
rutschakan.

Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?
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Kléatterstallning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid datorn, fotboll, andra bollekar,
sitta och prata med kompisar, lekar, lasa bok, hoppa hopprep, dansa, halla pa med

mobiltelefonen, rutschakan.

Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa det lararen berattar pa lektionen?
1. Det hander inte alls
2. Det hander séllan
3. Det hdnder ofta
4

Det hander varje lektion

Hur ofta i veckan hander det att du pratar for mycket pa lektionen sa din larare sager at
dig?

1. Léararen sager at mig aldrig

2. Ldraren sager at mig sallan
3. Laéraren sager at mig ofta
4,

Lararen sager at mig varje lektion

Nar du &r pa vag hem fran skolan, hur mycket kanner du att du kommer ihag fran
lektionerna?

1. Jag kommer aldrig ihag nagot

2. Jag kommer ihag lite

3. Jag kommer ihag mycket

4

. Jag kommer ihég allt

Bilaga 3: Missiv till Rektorerna

Hej rektor!

Under veckorna 14 och 15 aker jag runt pa skolorna i Sandviken och delar ut ett
frageformuldr till fjardeklasseleverna. Fragorna handlar om vad eleverna gor pa rasterna
och hur de upplever att de jobbar pa lektionerna. Jag undrar om jag skulle kunna fa
komma till er skola och dela ut detta frageformular, elektroniskt eller i pappersformat,
till era fjardeklasselever? Detta skulle ske under ett lektionstillfalle, under vecka 14 eller
15, frageformularet ska inte ta mer an 5 minuter att svara pa. Forstas fragar jag ocksa

om elevernas foraldrars godkannande om deras barn far svara pa frageformularet, vilket
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gors frivilligt och anonymt! Med den har undersokningen skulle jag ocksa vilja stélla
dig nagra fa fragor om er skolas policy om raster m.m. Vilket ocksa blir anonymt!

Jag tar snart examen som hélsopedagog pa Hogskolan i Gavle. Detta ar en undersokning
till min C-uppsats, syftet ar att underséka om det finns ett samband mellan hur
fjardeklasselever aktiverar sig pa rasterna och deras inlarningsprocess pa lektionerna.
Detta mater jag genom att fraga eleverna om deras upplevelser genom frageformularet.

Jag skulle uppskatta véldigt mycket om jag fick komma till er!

Tack pa forhand!
Amilia Rymbacka
Handledare Asa Carlson, asacan@hig.se

Bilaga 4: Missiv till mélsman

Till malsman for barn i arskurs 4

Hej!

Under vecka X kommer jag, Amilia Rymbacka, bestka ditt barns skola och dela ut ett
frageformular elektroniskt eller i pappersformat till alla fjardeklasselever. Jag tar snart
examen som halsopedagog och jag gor en undersokning till min C-uppsats, dar jag vill
fraga fjardeklasselever vad de gor pa rasterna och hur de upplever att de jobbar pa
lektionerna. Syftet med min undersdkning ar att kolla om det finns ett samband mellan
vad eleverna aktiverar sig med pa rasterna och hur eleverna anser att de jobbar pa
lektionerna. Att svara pa frageformularet gors anonymt och frivilligt, resultatet av
undersokningen kommer redovisas sa ingen av eleverna kan identifieras. Om ditt barn

99549

fir svara pa frageformuléret, kryssa i d& ja” och skriv ditt barns namn pa det hér
meddelandet. Om du inte vill att ditt barn ska svara pa frageformuléret, kryssa i da "nej”
och skriv ditt barns namn pa raden nedan. Lamna detta meddelande till ditt barns larare

senast datum.

Ja Nej
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Ditt barns namn:

Om du har fragor far du garna kontakta mig pa min mejladress: ammegulli@gmail.com

Med vanliga hélsningar
Amilia Rymbacka, examensstudent pa Hogskolan i Gavle

Handledare Asa Carlson, asacan@hig.se

Bilaga 5: Skola 1
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Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Rutschkana

Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sitta vid datorn
Cykla

Sitta och ta det lugnt

m

Klatterstallning

M Annat M Flickor ®Pojkar
2 4 6 8 10 12

o

Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana

Halla pd med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep
Lasa bok

Lekar

Fotboll

I
I
|
Andra bollekar |
I
Sitta vid datorn
Cykla
Sitta och ta det lugnt EE—————

Klatterstallning

o
[
N
w

4

ul
[&)]
~
(o]

M Annat M Flickor ® Pojkar
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Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa vad lararen
berattar pa lektionen?

Det hander varje lektion

Det hénder ofta

]
Det hander séllan _
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Det hander aldrig

W Annat M Flickor ® Pojkar

Hur ofta i veckan hander det att du pratar for mycket eller
gor nagot annat an din uppgift pa lektionen sa din larare
sager at dig?

Lararen sager at mig varje lektion

Lararen sager at mig ofta

Lararen sager at mig sallan _
Lararen sager at mig aldrig b

0 2 4 6 8 10

M Annat M Flickor ® Pojkar
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Nar du ar pa vag hem fran skolan, hur mycket kanner du att
du kommer ihag fran det du har lart dig pa lektionerna?

Jag kommer ihag allt

Jog kommer ihag mycet =

Jag kommer ihag lite

Jag kommer ihag aldrig nagot

0 2 4 6 8 10 12 14

W Annat M Flickor ® Pojkar
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Bilaga 6: Skola 2

Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Rt Ch ka2 |
Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sitta vid datorn
Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning

o
-

2 3

S
wv
[e)]

H Flickor ® Pojkar

Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana  p——
Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sita vid datorn

Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning

o
-

2 3

S
(€]
)]

M Flickor m Pojkar
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Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana  p——
Halla pd med mobiltelefonen

Dansa P
Hoppa hopprep
Lasa bok
Lekar p—
Andra bollekal ——
Fotboll

Sita vid datorn
Cykla —

Sitta och ta det lugnt  EEE— —————
Klatterstdllning  eo—

0 1 2 3 4 5

M Flickor ™ Pojkar

Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa vad lararen
berattar pa lektionen?

Det hander varje lektion

Det hander ofta

Det hander aldrig

e
et hander sallan |

M Flickor W Pojkar
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Hur ofta i veckan hander det att du pratar fér mycket eller
gor nagot annat an din uppgift pa lektionen sa din larare
sager at dig?
Lararen sager at mig varje lektion
Lararen sager at mig ofta

|
|

Lararen sager at mig aldrig

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5

IS

M Flickor ™ Pojkar

Nar du ar pa vag hem fran skolan, hur mycket kanner du att
du kommer ihag fran det du har lart dig pa lektionerna?

Jag kommer ihag allt _

Jag kommer ihag lite

Jag kommer aldrig ihag nagot

o

0,5 1 15 2 2,5 3 3,5 4

M Flickor W Pojkar
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Bilaga 7: Skola 3
Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Rutschkana

Halla pa med mobiltelefonen
Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sitta vid datorn
Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning

o
=

2 3 4 5

H Flickor ® Pojkar

Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana

Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar

Fotboll

Sitta vid datorn

Cykla

Sitta och ta det lugnt  EE———
Klatterstallning

o
=

2 3 4 5

M Flickor m Pojkar
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Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa vad lararen
berattar pa lektionen?

Det hander varje lektion

Det hander ofta

Det hander aldrig I

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

M Flickor ™ Pojkar

Hur ofta i veckan hander det att du pratar for mycket eller
gor nagot annat an din uppgift pa lektionen sa din larare
sager at dig?

Lararen sager at mig varje lektion

Lararen sager at mig ofta

|
Lararen séager &t mig sallan —
|

Lararen sager at mig aldrig

36
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Nar du ar pa vag hem fran skolan, hur mycket kanner du att
du kommer ihag fran det du har lart dig pa lektionerna?

Jag kommer ihag allt

Jag kommer ihag mycket F
Jag kommer ihag lite _

Jag kommer aldrig ihag nagot

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5

M Flickor ™ Pojkar
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Bilaga 8: Skola 4

Vilka av dessa aktiviteter finns det att gora pa dina raster?

Rutschkana
Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep

Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sitta vid datorn
Cykla

Sitta och ta det lugnt

Klatterstallning | ——
5 10 15 20

ll[IHH‘

o

B Annat H Flickor ® Pojkar

Vilka av dessa aktiviteter gor du mest pa din rast?

Rutschkana

Halla pa med mobiltelefonen

Dansa

Hoppa hopprep
Lasa bok

Lekar

Andra bollekar
Fotboll

Sitta vid datorn
Cykla

Sitta och ta det lugnt

W"fl 1

Klatterstallning

o
N
D
)]
(o]

10 12 14 16

B Annat M Flickor ™ Pojkar
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Hur ofta hander det att du slutar lyssna pa vad lararen
berattar pa lektionen?

Det hander varje lektion

Det hander ofta

Det hander aldrig

W Annat M Flickor ® Pojkar

Hur ofta i veckan hander det att du pratar for mycket eller
gor nagot annat an din uppgift pa lektionen sa din larare
sager at dig?

Lararen sager at mig varje lektion

Lararen sager at mig ofta

I
|

Lararen sager at mig aldrig

M Annat M Flickor ® Pojkar
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Nar du ar pa vag hem fran skolan, hur mycket kanner du att
du kommer ihag fran det du har lart dig pa lektionerna?

Jag kommer ihag allt .

Jag kommer ihag mycket F
Jag kommer ihag lite h

Jag kommer aldrig ihag nagot .

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

W Annat M Flickor ® Pojkar
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