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Abstrakt 
Syftet med den här studien är att undersöka om det finns ett samband mellan vilka 

aktiviteter fjärdeklasselever gör på rasterna och deras upplevda koncentration och minne 

i skolan. Metoden som användes var frågeformulär via datorn. Resultatet visade att det 

finns positiva samband mellan stillasittande och fysiskt krävande aktiviteter och elevers 

upplevda koncentration och minne. 
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Inledning  
 

Enligt Anders Hansen (2016) som är en överläkare i psykiatri, kan hjärnan lägga i en 

extra mental växel med hjälp av motion och träning. Fysisk aktivitet främjar 

inlärningsprocessen genom de mentala effekterna som påverkar hjärnan och 

nervsystemet (Carlén & Dahlkwist, 2001). Exempel på effekterna är positiv påverkan på 

koncentrationsförmåga och minnet (Keys & Allison, 1995). Individen ska kunna 

koncentrera sig bättre och kunna rikta uppmärksamheter bättre på det den ska göra 

samtidigt som det är störningsmoment runt om (Hansen, 2016).  

 

Fysisk aktivitet har också en positiv påverkan på kreativitet och på den motoriska 

förmågan som är en del av inlärningsförmågan (ibid). Enligt WHO (World Health 

Organization, u.å.) så visar fysiskt aktiva unga människor ett högre akademiskt 

beteende i skolan. WHO:s rekommendationer (u.å.) för barn i åldern 5-17 år är att de 

bör utföra minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen om de ska få sina hälsofördelar. 

År 2014 ska Sverige ha legat rankad som nummer ett på listan över de nordiska 

länderna med högst population av barn som är fysiskt inaktiva (Matthiessen et al 2016). 

Totalt ska det ha varit 68 % av Sveriges barn som var fysisk inaktiva. En undersökning 

av Harari et al (2017) fick fram att elever rör på sig mindre när de går i skolan än när de 

har lov från skolan. En studie som gjordes på en skola i Sverige undersökte hur fysiskt 

aktiva respektive stillasittande elever i grundskolan är under deras idrottslektioner 

(Froberg, Raustorp, Pagels, Larsson & Boldemann, 2016). Urvalet var elever från 

årskurserna två, fem och åtta, studien visade att majoriteten av eleverna inte når två 

tredjedelar av deras rekommenderade fysiska aktivitet på idrottslektionerna.  

Det finns ingen lag om raster för elever på grundskolan, men det finns lag om rast på en 

arbetsplats. Raster behövs för att förebygga arbetsskador, för att skapa trivsel på 

arbetsplatsen och det är väldigt bra för lärande organisationen (Unionen, u.å.). Enligt 

Arbetsmiljöverkets föreskrifter AFS 2012:3 (H454) om minderårigas arbetsmiljö ska 

minderåriga ha en rast efter senast fyra och en halv timmes arbete och på rasten får man 

lämna arbetsplatsen. 

 

Enligt Skolverket (u.å.) finns det elever som är medvetna om deras skolas regler om 

raster och om skillnaderna mellan vad eleverna får göra och inte göra på rasterna och 
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vad lärarna får göra på sina raster. Enligt elever så är det orättvist att lärare får sitta inne 

på rasterna medan skolans regler säger att eleverna måste vara utomhus på rasterna. 

 

Bakgrund 
 

Hjärnan, koncentration och minne 
Hjärnans funktioner styr inlärningsprocessen (Hansen, 2016), grunden för all 

inlärningen är att det skapas nya kopplingar mellan hjärncellerna. Hjärnan har ungefär 

100 miljarder hjärnceller och varje hjärncell kan koppla till tiotusentals andra. Hjärnans 

gödningsmedel BDNF är ett protein som är viktig för nybildningen av hjärncellerna och 

stärker kopplingen mellan hjärncellerna och fysisk aktivitet ökar bildningen av BDNF. 

 

Selektiv uppmärksamhet innebär att du kan koncentrera dig på en sak samtidigt som du 

har störningsmoment runt om dig (Hansen, 2016). Som t.ex. att du sitter i skolan och 

ska göra en uppgift samtidigt som klasskamrater pratar, någon använder mobiltelefonen 

och det låter när klasskamraten trycker på tangenterna på datorn. Fysisk aktivitet ökar 

aktiviteten i hjässloben som sitter mitt på huvudet och i frontalloben. Dessa delar är 

viktiga för vår koncentrationsförmåga. Detta gör att vi kan filtrera bort sådant som är 

oviktigt i vår omgivning och kan rikta in vår uppmärksamhet på det vi vill.  

Fysisk aktivitet påverkar hippocampus som är hjärnans minnescentrum (ibid). 

Hippocampus är lika stor som en tumme och finns på två ställen i hjärnan som är i de 

områden som krymper med åldern. Hjärnans storlek minskas med ungefär 1 % per år 

och med att hippocampus krymper med åren leder till att man minns sämre med åren. 

Fysisk aktivitet föryngrar hjärnan och gör så att den växer och därmed minns man mer. 

Desto högre BDNF nivåer desto mer växer hippocampus. Träning påverkar minnet 

omedelbart, fysisk aktivitet ökar blodflödet i hjärnan som gör att minnet fungerar bättre. 

För att påverka minnet som bäst räcker det med en promenad eller att jogga lite lätt, om 

man tränar sig utmattad så kräver musklerna mer blod så hjärnans blodflöde minskar 

något och då finns det en risk att man inte minns lika bra (ibid). 

 

Tidigare forskning     
 

Skillnaden på fysisk aktivitet och aktivitet är att aktivitet är när en person genomför en 

handling eller en uppgift (Socialstyrelsen, 2003, s14). Enligt Rydholm Hedman (2009) 

så är en aktivitet t.ex. städning, matlagning, äta och bada. Begreppet fysisk aktivitet 
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definieras som all kroppsrörelse som är en följd av skelettmuskulaturens 

sammandragning som resulterar i ökad energiförbrukning (Hultgren, 2008). En studie 

av Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) visar att skolor med många olika aktiviteter 

och stor skolgård utför mer fysisk aktivitet jämfört med barn på skolor med liten 

skolgård och mindre olika aktiviteter att välja mellan. På 27 mellanstadieskolor i sex 

olika städer i USA infördes vuxenledda aktiviteter av fritidspedagoger på rasterna för att 

undersöka effekten på fjärde-och femteklasselevernas fysiska aktiviteter (Beyler, 

Bleeker, James-Burdumy, Fortson & Benjamin, u.å.). Resultatet visade att det var fler 

lärare som rapporterade att deras elever var mer fysiskt aktiva på rasterna. En studie av 

Tran, Clark och Racette (u.å.) undersökte den fysiska intensiteten hos elever i 

årskullarna två till fem på deras raster utomhus, inomhus i klassrummet och inomhus på 

gymmet. Resultatet visade att eleverna utförde fysiska aktiviteter med högre intensitet 

utomhus på rasterna än inomhus. En studie av Carlson, et al (2015) där de införde fysisk 

aktivitet på sex skoldistrikt i Kalifornien visade att de elever som hade olika fysiska 

aktiviteter att välja mellan hade ännu mer sannolikhet att få sin dagliga motion än om de 

inte hade haft olika aktiviteter att välja mellan. Man såg förbättrad inställning hos 

eleverna i klassrummen jämfört med de eleverna som inte hade fysiska aktiviteter. En 

studie av Camahalan och Ipock (2015) ville förbättra elevers lärande i matte genom att 

införa raster med fysiska aktiviteter under lektionerna i klassrummet. Studien visade att 

de tio femteklasseleverna som utförde dessa aktiviteter visade förbättringar i matte och i 

klassrumsbeteende.  

 

Syfte och Frågeställningar  
 

Syftet med den här studien är att se om det finns ett samband mellan aktiviteter och 

fysiskt krävande aktiviteter som eleverna utför på 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?  
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Metod  
 

Kvantitativ forskning bygger på statistiska analyser (Bryman, 2011), vilket gör min 

studie kvantitativ. Ett frågeformulär passade min studie bäst för att kunna nå ut till ett 

stort urval av elever på olika skolor under den begränsade tiden som skolan gav mig. 

Eftersom det blev ett stort urval så var det bäst med slutna frågor i frågeformuläret 

(Cohen, Manion & Morrison, 2011). Ett väl strukturerad frågeformulär med slutna 

frågor används för att se mönster och göra jämförelser. Slutna frågor är snabbare att 

koda och analysera än frågeformulär med öppna frågor, skillnaden är att slutna frågor 

har bestämda svarsalternativ och vid öppna frågor får man svara fritt. De slutna frågorna 

var fler svars frågor och bedömningsfrågor. Bedömningsfrågor används när man vill att 

den svarande ska bedöma något från egen synvinkel.  

Ett mejl skickades till skolornas rektorer och utsedda lärare med öppna frågor om 

skolornas rast policy. 

Analysmetod 
 

Datan sammanställdes i nätsidan Surveymonkey.com som är nätsidan där 

frågeformuläret skapades i, datan analyserades genom att dra jämförelser i datan och 

jämföra datan med tidigare forskning. Resultatet presenteras i diagram som är bland de 

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

 

Genomförandet 
 

Skolornas rektorer kontaktades via mejl, se bilaga 3, de som inte svarade på mejlet blev 

uppringda på telefonen, om rektorerna inte svarade på telefonen så kontaktades 

receptionen i skolorna via telefon. De rektorer som valde att deras skola skulle delta i 

undersökningen fick missivet för föräldrarna via mejl, se bilaga 4. Rektorerna skickade i 

sin tur missivet till fjärdeklasslärarna som i sin tur gav missivet i pappersform till 

elevernas föräldrar. Missivet fungerade också som intyg om eleverna fick svara på 

frågeformuläret eller inte. Innan undersökningen skickades frågeformuläret via en 

elektronisk länk i mejl till en grundskolelärare för att få feedback om frågorna var 

förståeliga för fjärdeklasselever. Länken skickades efter det i mejl till rektorerna eller 

lärarna som blev utsedda som kontaktperson av rektorerna och de skickade länken till 

eleverna. Samtliga skolor hade tillgång till datorer vilket gjorde att eleverna kunde svara 

på frågeformuläret elektroniskt. För att fråga om elevernas upplevelser valdes 
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frågeformulär, vilket är kvantitativ metod (Backman, 1998). Totalt bestod 

frågeformuläret av åtta frågor, se bilaga 2, de första två frågorna frågade om vilken 

skola eleven går på och vilket kön eleven identifierar sig som. Det blev inga frågor om 

elevernas kreativitet och motoriska förmåga eftersom det skulle bli svårt att få 

trovärdiga svar att mäta genom att fråga barnens upplevelser. Jag närvarade endast vid 

ett svarstillfälle på skola 1 med skolans medgivande, jag besökte skola 4 som skulle ha 

varit vid ett svarstillfälle men rektorn på skolan ansåg att det inte var tillräckligt med 

elever som hade lämnat in intyget så rektorn bestämde att de skulle försöka igen om 

någon vecka utan mig. Jag hade ett möte med rektorn och fjärdeklasslärarna på skola 3, 

för att rektorn ville bli informerad i person om undersökningen. Det blev skillnader med 

frågeformulär 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 besökte under undersökningen fick 76 % bortfall. Frågorna till skolorna som 

berörde skolornas rast-policy skickade jag via mejl för att inte störa personalen och så 

de fick tid på sig att svara på frågorna, se bilaga 1. Rast-policys på skolor bestäms av 

skolorna själva. Det var en rektor som svarade själv på frågorna medan de andra 

skolornas fjärdeklasslärare svarade.  

 

Urval 
 

Jag har nått ut till samtliga grundskolor som ligger geografiskt begränsat i en liten stad i 

Mellan-Sverige och riktat mig in på elever i årskurs fyra. Jag valde specifikt elever i 

årskurs fyra för att de är i åldern för att kunna värdera sin egen prestation och för att de 

nyligen tillhört lågstadiet där man mestadels är utomhus och leker på rasterna och tillhör 

nu mellanstadiet där värderingarna av aktiviteter på rasterna är annorlunda. 

Jag nådde ut till de åtta grundskolorna som finns i staden varav fyra skolor deltog, två 

tackade nej och två hörde inte av sig. Sammanlagt var det 179 fjärdeklasselever på de 

fyra skolorna varav 80 deltog. På skola 1 deltog 26% av eleverna, på skola 2 deltog 

15%, på skola 3 deltog 11% och på skola 4 deltog 48%. Vid mitt närvarande på två 

skolor vid två olika tillfällen fick jag veta att det inte var alla elever som fick ett 

godkännande av sina föräldrar att lämna in eller så hade de glömt bort att ta med sig 

intyget. På en skola hade läraren bett eleverna som inte hade med sig intyget att skicka 

ett sms till sina föräldrar om godkännande och på så vis kunde de delta i 

undersökningen. 
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Etiska frågor  
 

Vetenskapsrådet har fyra etiska huvudkrav när det kommer till forskning på människor, 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet 

(Vetenskapsrådet, 2002). Som informationskravet lyder så informerade jag samtliga 

berörda i undersökningen om undersökningens syftet. Detta gjorde jag genom att skicka 

ett missiv till rektorerna på skolan och ett missiv till målsman för fjärdeklasseleverna 

och jag informerade lärarna för års kurs fyra. Missiven till målsman fungerade också 

som intyg för målsman att skriva under om de samtyckte eller inte att deras barn fick 

delta i undersökningen. Intyget lämnades sedan tillbaka till barnets lärare så läraren 

hade koll på vilka som fick och inte fick svara på frågeformuläret. Missiven 

informerade också om deltagarnas konfidentialitet. Svarandet av frågeformulären 

gjordes anonymt så att det inte går att identifiera enskilda elever med deras svar. 

Nyttjandekravet innebär att forskaren inte får sälja eller låna ut uppgifter om enskilda 

människor till t.ex. företag som sysslar med försäljning inom forskningsämnet. 

Eftersom svarandet av frågeformuläret gjordes anonymt så går det inte att identifiera 

enskilda människor och därför skulle det inte vara till någon nytta för företag. Berörda 

människor i undersökningen har bett om tillgång till forskningsresultatet när det 

publiceras, vilket de kommer få åtkomst till.  

Enligt Cohen, Manion och Morrison (2011) bör man följa två steg för att få 

godkännande av minderåriga undersökningsdeltagande. Första steget är att få tillstånd 

från dem som ansvarar för barnet, som t.ex. lärare och föräldrar. Andra steget är att de 

ansvariga för barnet närmar barnet själv om undersökningen. Missiv till rektorer och 

målsman informerade om undersökningen syfte och ämne. Vid mitt närvarande på två 

av skolorna berättade lärarna för eleverna om vem jag var och vad min undersökning 

handlade om. Barn bör bli informerade om så mycket som möjligt om undersökningen 

även om barnet inte kan förstå hela förklaringen. På plats på skolan kunde jag svara på 

frågor om det dök upp några bland eleverna. Vid mitt närvarande var det ingen elev som 

inte ville svara på frågeformuläret och hade samtidigt godkänt intyg, deltagandet var 

frivilligt så om en elev hade vägrat så hade det respekterats.  

Vid hälsofrämjande insatser ska insatsen göra gott, det ska inte skada någon, insatserna 

ska utgå från att alla människor har lika värde och människornas självbestämmande ska 

respekteras (Socialstyrelsen, 2014). Enligt Kvale och Brinkmann (2009) är det viktigt 

att barnens deltagande inte ska få negativa konsekvenser. Denna undersökning 
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fokuserade på elevens bästa för vidare forskning och alla elever som gick i fjärdeklass 

utan undantag fick delta frivilligt i undersökningen.  

 

Validitet och reliabilitet  
 

Validitet och reliabilitet inom kvantitativ forskning är mått på kvaliteten av forskningen 

som mäts via de metoder och principer man utgått från (Bryman & Bell, 2011). 

Validitet handlar om hur trovärdig forskningen är för att den ska kunna generaliseras, 

om resultatet är generaliserbart till andra platser, personer och situationer, med ett 

representativt urval går det att öka den externa validiteten. Urvalet för den här 

undersökningen är samtliga grundskolor i samma stad, om skolorna skulle ha samma 

rast-policys och skolornas elever skulle ge samma svar så skulle validiteten öka. 

Reliabilitet innebär om resultatet från undersökningen skulle bli densamma om 

undersökningen skulle göras om eller om resultatet skulle påverkas. För att öka 

reliabiliteten skickades frågeformuläret innan undersökningen till en utomstående 

grundskolelärare för att ge feedback om frågorna skulle kunna uppfattas korrekt av 

elever i årskurs fyra. Primärdatan jag har fått fram anser jag också vara reliabel, för att 

jag har utgått från litteratur hur ett frågeformulär ska göras för att få bästa utfall utifrån 

min tidsbegränsning.  
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Resultat och analys   
 

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

fjärdeklasselever, varav 38 pojkar, 40 flickor, två av annat kön. 

  

Figur 1  

Figur 1 visar de sammanlagda svaren från alla elever av alla kön på alla skolor för vilka 

aktiviteter dem anser finns att göra på rasterna. 12 olika aktiviteter både stillasittande 

och fysiskt krävande 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 är att hålla på med mobiltelefonen och sitta och ta det lugnt, över hälften av 

eleverna har svarat att dessa finns att göra på rasterna. Den aktiviteten som har fyllts i 

minst är att sitta vid datorn. Den fysiskt krävande aktiviteten som har fyllts i minst är att 

cykla. Aktiviteten som har fyllts i mest är att spela fotboll. 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%
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Figur 2 

Figur 2 visar de sammanlagda svaren från alla elever av alla kön på alla skolor för vilka 

aktiviteter eleverna väljer att göra mest på sina raster. Eleverna fick välja från samma 12 

aktiviteter som ställdes i frågan innan som visas i figur 1. Ingen elev svarade att de 

endast utför stillasittande aktivitet på sina raster, varje elev har svarat att de utför någon 

form av fysisk aktivitet på sina raster eller både och.   

Av de stillasittande aktiviteterna svarade totalt 33 % av eleverna att sitta och ta det lugnt 

är något de gör på sina raster, 16 % svarade att hålla på med mobiltelefonen och 1 % 

svarade att sitta vid datorn. Den aktiviteten som blev ifylld mest är lekar, efter det 
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kommer fotboll och andra bollekar.

 

Figur 3 

Figur 3 visar de sammanlagda svaren från alla elever av alla kön på alla skolor för hur 

ofta det händer att de slutar lyssna på vad läraren berättar på lektionen. 

Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt svarade 89 % av eleverna att det 

händer sällan eller inte alls att de slutar lyssna på läraren på lektionen och 11 % svarade 

att händer ofta eller varje lektion. 

 

Figur 4 
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I figur 4 visas de sammanlagda svaren från alla elever av alla kön på alla skolor för hur 

ofta i veckan det händer att de pratar för mycket eller gör något annat än deras uppgift 

på lektionen så läraren säger åt dem. Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt 

svarade 89 % av eleverna att det händer sällan eller aldrig att de blir tillsagda av läraren 

för att de gör något annat än skoluppgiften på lektionen. 11 % svarade att det händer 

ofta eller varje lektion. 

 

Figur 5 

I figur 5 visas de sammanlagda svaren från alla elever av alla kön på alla skolor för hur 

mycket de känner att de kommer ihåg från det de har lärt sig på lektionerna när de är på 

väg hem. Svarsalternativen visas i figuren ovan. Sammanlagt svarade 79 % av eleverna 

att de kommer ihåg mycket eller allt från det de lär sig på lektionerna. 21 % svarade att 

de kommer lite eller inget. 

 

Skola 1 
 

Skola 1 har 24 stycken fjärdeklasselever, 21 svarade på frågeformuläret, varav 13 

pojkar, 7 flickor och en av annat kön. 

Skolan har en stor skolgård och syftet med elevernas raster på skola 1 är att barnen ska 

röra på sig, få frisk luft, leka med varandra och ha roligt. Fjärdeklasseleverna har bland 

annat en rast på 30 minuter på morgonen och sen flera under dagens gång. Eleverna får 

inte lämna skolgården under rasterna, de får använda de redskap som finns till lekar, det 

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

Jag kommer aldrig ihåg något

Jag kommer ihåg lite

Jag kommer ihåg mycket

Jag kommer ihåg allt

När du är på väg hem från skolan, hur mycket känner du att 
du kommer ihåg från det du har lärt dig på lektionerna? 



 

12 

 

händer sällan att de är inomhus under rasterna om det inte är kallare än 15-20 

minusgrader ute. 

Enligt skolan så finns aktiviteterna fotboll, basket, pingis, innebandy, cykla, hoppa 

hage, olika lekar, sitta och ta det lugnt, spela spel, klätterställning, gungor, läsa bok och 

hoppa hopprep. Eleverna får inte ta med sig datorerna ut.  

Alla föreslagna aktiviteter blev ifyllda att de finns som alternativ på rasterna. 

Majoriteten av eleverna av alla kön är utifrån deras svar överens om vilka aktiviteter 

som finns. Den största skillnaden mellan åsikterna av vilka aktiviteter som finns är 

aktiviteterna sitta vid datorn, läsa bok och klätterställning. Den största skillnaden mellan 

könens åsikter är cykla. Det finns olika svar på vad eleverna gör mest på sina raster och 

det finns skillnaden mellan könens val av aktiviteter. Det är fler pojkar än flickor som 

utför stillasittande aktiviteter och flickorna utför dubbelt så många fler olika fysiskt 

krävande aktiviteter. Totalt blev alla 12 aktiviteter bekräftade att de finns att göra på 

rasten, nio av dem är fysiskt krävande aktiviteter och cykla gör ingen. Två stillasittande 

aktiviteter blev ifyllda att de finns, vilka är sitta vid datorn och läsa bok. Majoriteten av 

de aktiviteterna som barnen gör är fysiskt krävande. Mindre än hälften av eleverna gör 

någon stillasittande aktivitet på sin rast, sitta och ta det lugnt eller hålla på med 

mobiltelefonen. Majoriteten av eleverna svarade att det händer sällan att de slutar lyssna 

på vad läraren berättar på lektionen och en elev svarade att det händer varje lektion. 

Majoriteten av eleverna har svarat att det händer sällan att de blir tillsagda av läraren 

under lektionen och att de känner att de kommer ihåg mycket från det de lär sig på 

lektionerna.  

 

Skola 2  
 

Skola 2 har 50 stycken elever, 12 svarade på frågeformuläret, varav 7 pojkar och 5 

flickor. 

På skola 2 är syftet med att eleverna går ut på rast att de ska få frisk luft och ny energi. 

Skolan har inga satta regler för hur långa eller korta rasterna ska vara, de har två längre 

raster under skoldagen. På vintern när det är kallt har de uterast, det finns inga undantag 

för att vara inne på grund av dåligt väder, det gäller att eleverna har rätt sorts kläder med 

sig hemifrån för att kunna vara ute. Skolan har inte så långa raster för att det hinner bli 

farligt med nedkylning under vintern. Aktiviteterna som eleverna har att välja mellan är 

klätterställning, sitta och ta det lugnt, cykla, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med 
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kompisar, lekar, läsa bok, hoppa hopprep, dansa och andra aktiviteter som skolans 

hälsopedagog leder. Att sitta vid datorn görs bara för skolarbete under lektionstid. 

Elevernas svar visar att 3 utav 4 föreslagna stillasittande aktiviteter i frågeformuläret 

inte finns som alternativ på rasterna. Den stillasittande aktiviteten som finns är sitta och 

ta det lugnt. Alla 9 föreslagna fysiskt krävande aktiviteter är ifyllda. Majoriteten av 

eleverna är överens om vilka aktiviteter som finns att göra. Den största skillnaden 

mellan könens åsikter är andra bollekar. Utav de nio fysiskt krävande aktiviteterna så är 

det en aktivitet, hoppa hopprep, som ingen elev har fyllt i att de gör mest på sin rast. 

Majoriteten av eleverna svarade att de utför endast fysiskt krävande aktiviteter på sin 

rast. Utifrån elevernas svar kan man se att det händer sällan eller aldrig att de slutar 

lyssna på lektionen. En elev svarade ofta och en elev hoppade över denna fråga. Mindre 

än hälften av eleverna blir tillsagda ofta av läraren under lektionen, vilket är pojkar, för 

majoriteten av eleverna händer det sällan. Majoriteten av eleverna har svarat att de 

kommer ihåg mycket från det de har lärt sig på lektionerna och en elev svarade att den 

aldrig kommer ihåg något.  

 

Skola 3  
 

Skola 3 har 55 stycken fjärdeklasselever, 9 svarade på frågeformuläret, varav 4 pojkar 

och 5 flickor. 

På skola 3 är syftet med elevernas raster att de får röra på sig och få ny energi. Skolan 

har olika långa raster under skoldagen men det blir sammanlagt runt en 1 timmes rast 

för eleverna. Rasterna tillbringas utomhus under alla årstider, rasterna är inte tillräckligt 

långa för att det ska finnas en risk för nerkylning och eleverna ska klä sig efter väder. 

Aktiviteterna som eleverna har att välja mellan är klätterställning, sitta och ta det lugnt, 

cykla, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med kompisar, lekar, läsa bok, hoppa 

hopprep och dansa. Eleverna får inte sitta vid datorn på rasterna. 

Utav de nio fysiskt krävande aktiviteterna finns inte tre utav dem enligt eleverna, vilka 

är klätterställning, rutschkana och cykla. Den stillasittande aktiviteten som finns är att 

sitta och ta det lugnt. Det finns stora skillnader mellan vilka aktiviteter eleverna tycker 

att det finns på sina raster. Pojkarna har svarat mest olika. Hälften av eleverna har svarat 

att man kan sitta och ta det lugnt. Utav de sex fysiskt krävande aktiviteterna som finns 

enligt eleverna att göra på rasterna så gör de bara tre utav dem och att sitta och ta det 

lugnt. Över mer än hälften av elever svarade att de utför endast fysiskt krävande 

aktivitet på rasterna. För majoriteten av eleverna händer det sällan att de slutar lyssna på 
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läraren under lektionen. En elev har svarat ofta. Majoriteten av eleverna har svarat att de 

blir tillsagda sällan av läraren för att de gör något annat än sin skoluppgift på lektionen. 

Hälften av pojkarna har svarat att de blir tillsagda ofta och en elev hoppade över denna 

fråga. Majoriteten av eleverna har svarat att de kommer ihåg mycket från lektionerna 

och en tredjedel har svarat lite.  

 

Skola 4 
 

Skola 4 har 50 stycken fjärdeklasselever uppdelat i två klasser, 38 svarade på 

frågeformuläret, varav 14 pojkar, 23 flickor och 1 av annat kön. 

Syftet med elevernas raster på skola 4 är att barnen ska må bra av att vara ute och röra 

på sig. De utgår från att barn som rör på sig får bättre minne och koncentration samt blir 

mer kreativa. Barnen får också en mängd fysiologiska fördelar med att vara fysiskt 

aktiva. Deras raster är 30 minuter långa, två gånger om dagen och även en kortare rast 

på eftermiddagen. Rasterna är alltid utomhus om det inte ösregnar eller är extremt kallt.  

På skolan finns aktiviteterna bollekar, bollsporter, hoppa hopprep, pingis, 

klätterställning och 3-4 gånger i veckan erbjuder skolan vuxenledda rastaktiviteter med 

lekar och dans. 

Alla förslagna aktiviteter finns ifyllda av eleverna. Majoriteten av aktiviteterna som 

finns på skola 4 som eleverna väljer att göra är fysiskt krävande. Utav de 9 fysiskt 

krävande aktiviteterna så utförs 7 av dem, utav de tre bekräftade stillasittande 

aktiviteterna så utförs samtliga av mindre än hälften av eleverna. Majoriteten av 

eleverna har svarat att det händer sällan och aldrig att dem slutar lyssna på läraren under 

lektionen. Det finns få elever som har svarat att det händer varje lektion eller ofta. 

Majoriteten av eleverna har svarat att det händer sällan att de blir tillsagda av läraren på 

grund av att de gör annat än sin skoluppgift på lektionen, en elev har svarat ofta och en 

elev har svarat varje lektion. Majoriteten av eleverna har svarat att de kommer ihåg 

mycket från lektionerna, det finns få svarande på inget, lite och allt.  

 

Samband 
 

På skola 1 gav två av 21 elever negativa svar gällande deras upplevda koncentration och 

minne. En elev var av att annat kön och hade svarat att hen slutar lyssna varje lektion på 

det läraren berättar. Eleven svarade att hen inte gör stillasittande aktivitet på sina raster 

utan endast fysiskt krävande. Den andra eleven var av könet pojke och hade svarat att 
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han minns lite från det han lär sig på lektionerna. Eleven svarade att han endast gör 

fysiska aktivet på sina raster. Resterande 19 elever med positiva svar så svarade 10 av 

dem att de utför både fysiska aktiviteter och stillasittande aktiviteter, varav åtta pojkar 

och två flickor. Fyra pojkar och fem flickor utför endast fysiska aktivitet på sina raster. 

Totalt svarade 85 % av eleverna på skola 1 att de gör både stillasittande och fysiska 

aktiviteter på sina raster, resterande 15 % svarade att de endast utför fysiska aktiviteter, 

det finns inget negativt samband mellan stillasittande aktivitet och upplevelse av minne 

och koncentration. De två eleverna med negativa svar utför endast fysisk aktivitet på 

rasterna, det finns ingen signifikant statistik för att dra ett negativt samband mellan 

fysisk aktivitet och upplevelse av koncentration och minne. Ingen svarade att de endast 

gör stillasittande aktiviteter på rasterna, 85 % av eleverna gör både och, vilket gör att 

man kan dra ett positivt samband mellan både stillasittande och fysiskt krävande 

aktiviteter och elevernas upplevda koncentration och minne.  

 

På skola 2 gav sex av 12 elever negativa svar gällande deras koncentration och minne. 

Alla var av könet pojke. En elev hade svarat att det händer ofta att han slutar lyssna på 

vad läraren berättar på lektionen, eleven blir ofta tillsagd av läraren för att han gör något 

annat än sin skoluppgift på lektionen och minns inget från det han lär sig på lektionerna. 

Eleven svarade att han endast utför fysisk aktivitet på sina raster. Tre till av dem 

eleverna hade svarat att det händer ofta att de blir tillsagda på lektionerna och de 

svarade att de utför både fysiskt krävande aktivitet och stillasittande. De andra två hade 

svarat att de minns lite från det de lär sig och en av dem utför endast fysisk aktivitet på 

sina raster medan den andra också gör stillasittande aktivitet. De övriga sex eleverna 

varav en av könet pojke och fem av könet flicka, de gav positiva svar gällande deras 

koncentration och minne och två av flickorna svarade att de utför både stillasittande och 

fysiskt krävande aktivitet medan de andra endast utför fysiskt krävande. 33 % av 

eleverna svarade att de utför både stillasittande och fysiskt krävande aktiviteter på sina 

raster och 77 % svarade endast fysisk aktivitet. Hälften av eleverna som gav negativa 

svar gör endast fysiskt krävande aktiviteter, vilket gör att det inte går att dra ett negativt 

samband mellan varken stillasittande eller fysiskt krävande aktiviteter och upplevelse av 

minne och koncentration. Jämfört med antalet elever som svarade positivt och negativt 

så går det att dra ett positivt samband mellan både stillasittande och fysisk aktivitet och 

elevernas upplevda minne och koncentration.  
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Från skola 3 gav fyra av nio elever negativa svar gällande deras koncentration och 

minne. Tre av eleverna var av könet pojke och en var av könet flicka. En pojke svarade 

att han slutar lyssna på läraren varje lektion och minns lite från det han lär sig. De andra 

två pojkarna svarade att de blir tillsagda ofta av läraren och en av dem svarade också att 

han minns lite från det han lär sig. Flickan svarade att hon minns lite från det hon lär sig 

på lektionerna. Pojkarna svarade att de utför endast fysiskt krävande aktivitet på sina 

raster och flickan svarade att hon också utför stillasittande aktivitet. Av de övriga fem 

eleverna som gav positiva svar gällande deras koncentration och minne så var det en 

flicka och en pojke som svarade att de utför både stillasittande och fysiskt krävande 

aktivitet på sina raster. 33 % av eleverna gör både stillasittande och fysiskt krävande 

aktiviteter och 77 % svarade att de endast gör fysiskt krävande aktiviteter. Utifrån 

svaren från eleverna på skola 3 så går det inte att dra ett negativt samband mellan 

stillasittande eller fysiskt krävande aktiviteter och upplevd koncentration och minne hos 

eleverna. Jämfört med antalet eleverna som svarat positivt och negativt så kan man dra 

ett positivt samband mellan både stillasittande och fysiska aktiviteter och elevernas 

upplevda minne och koncentration.  

 

På skola 4 gav 11 av 38 elever negativa svar gällande deras koncentration och minne. 

Sex av dem var av könet flicka, fyra av dem var av könet pojke och en var av annat kön. 

Två av flickorna svarade att de slutar lyssna varje lektion på vad läraren berättar och en 

av dem svarade också att hon blir tillsagd ofta av läraren. De båda utför både fysiskt 

krävande och stillasittande aktivitet på sina raster. En flicka svarade att hon inte minns 

något från det hon lär sig på lektionerna och utför endast fysiskt krävande aktivitet. De 

andra tre flickorna svarade att de minns lite och två av dem utför endast fysiskt 

krävande aktivitet medan den tredje utför också stillasittande. Tre av de fyra pojkarna 

svarade att de minns lite från det de lär sig och en av pojkarna svarade också att han blir 

tillsagd varje lektion och slutar ofta lyssna på vad läraren berättar. Två av dem svarade 

att de utför endast fysisk aktivitet. En pojke svarade att han inte minns något från det 

han lär sig på lektionerna och utför både fysiskt krävande och stillasittande aktivitet. 

Eleven utav annat kön svarade att det händer ofta att hen slutar lyssna på vad läraren 

berättar och hen minns lite från vad hen lär sig på lektionerna. Eleven svarade att hen 

utför både stillasittande och fysiskt krävande aktivitet på sina raster. 28 % gav negativa 

svar och 71 % eleverna gav positiva svar gällande deras koncentration och minne. 33 % 

av dem med positiva svar svarade att de utför både stillasittande och fysiskt krävande 
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aktivitet på sina raster, varav 25 % var pojkar och 7 % flickor. De resterande 66 % av 

dem som gav positiva svar svarade att de endast gör fysiskt krävande aktivitet på 

rasterna, varav 55 % flickor och 11 % pojkar. 

Det finns ingen signifikant statistik på skola 4 som indikerar att det finns ett negativt 

samband mellan stillasittande och fysiskt krävande aktiviteter och elevernas upplevda 

koncentration och minne. Jämfört mellan antalet eleverna som gav negativa och positiva 

svar så går 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 fjärdeklasselever på de fyra deltagande skolorna så deltog endast 44 % av 

eleverna. I staden finns det totalt 8 skolor med fjärdeklasselever vilket gör det bortfallet 

stort och sen blev bortfallet ännu större av de som inte deltog på dem deltagande 

skolorna. Detta påverkar studiens validitet (Bryman & Bell, 2011). Den externa 

validiteten handlar om hur trovärdig forskningen är för att den ska kunna generaliseras, 

det lilla urvalet den här studien fick är inte ett representativt urval så det går att 

generalisera vilket påverkar den externa validiteten. Om alla kontaktade skolor i 

undersökningen hade varit med i undersökning så hade validiteteten ökat. Om denna 

studie skulle göras om med de förutsättningarna så hade resultatet påverkats och kanske 

blivit annorlunda vilket påverkar den här studiens reliabilitet. 

Anledningarna till varför de fyra andra skolorna valde att inte delta var på grund av att 

skolorna inte hade tid eller för att det inte fanns telefonkontakt och ingen svarade på 

mejl. Det sista alternativet jag hade för att komma i kontakt med skolorna var att besöka 

skolorna under skoltid, vilket jag inte gjorde men borde ha gjort för att det skulle ha 

ökat chansen till att få kontakt med skolorna. 

Det är oklart om mitt frånvarande på de andra tre skolornas svarstillfällen hade en effekt 

jämfört med skola 1 som jag närvarade på. Skolan med minst bortfall med 13 % är skola 

1 som hade 9 % av eleverna som gav negativa svar gällande deras koncentration och 

minne. Totalt svarade 85 % av eleverna på skola 1 att de gör både stillasittande och 

fysiska aktiviteter på sina raster, resterande 15 % svarade att de endast utför fysiska 

aktiviteter. Skola 4 hade 24 % bortfall och hade mest negativa svar procentuellt med 24 

%. 36 % av eleverna på skola 4 svarade att dem gör både stillasittande och fysiskt 

krävande aktiviteter. Skola 3 med 84 % bortfall av deltagande elever så gav 44 % av 

eleverna negativa svar. 33 % av eleverna utför både stillasittande och fysiskt krävande 

aktivitet och 77 % svarade att dem endast gör fysiskt krävande aktiviteter. Skola 2 hade 

76 % bortfall, 50 % av eleverna negativa svar, 33 % av eleverna svarade att dem utför 

både stillasittande och fysiskt krävande aktiviteter på sina raster och 77 % svarade 

endast fysisk aktivitet. Skola 2 och 3 var de skolorna med minst deltagande elever, jag 

hälsade på skola 4 innan de svarade på frågeformuläret och där fick jag veta att det var 

svårt att samla in intygen från elevernas föräldrar i tid. Vilket berodde på olika 

anledningar, som att eleverna inte hade gett föräldrarna papperet, eller att föräldrarna 

inte skrivit på papperet än, eller att eleverna hade glömt intyget kvar hemma. Skolorna 
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hade kontakt med elevernas föräldrar via brev i pappersformat, det var inte ett alternativ 

för mig att få tillgång till alla föräldrars mejladress för att se till att de fick missivet och 

samtyckesmeddelandet. Jag närvarade på skola 1 vid svarandet av frågeformuläret, där 

fick jag veta att alla elever inte hade tagit med sig intyget och därför sa läraren åt dem 

att skicka ett sms till sina föräldrar för godkännande istället vilket fungerade effektivt. 

Det var tack vare lärarens initiativ som bortfallet blev så litet på skola 1, om jag hade 

föreslagit den idéen till andra skolor så hade jag kanske fått mindre bortfall.  

 

 

Resultatdiskussion  
 

På skolorna finns det skillnader mellan vad eleverna uppfattar vad för aktiviteter som 

finns att göra på rasterna och skillnad mellan uppfattningarna hos eleverna och lärarna. 

T.ex. så är det inte tillåtet att sitta vid datorn på rasterna men det finns elever som har 

svarat att det finns som alternativ. Skola 4 har inte svarat om eleverna får sitta vid 

datorn eller inte på rasterna, men några elever har uppfattat det som ett alternativ. På 

skola 1 svarade lärarna att dans inte finns som aktivitet på skolan medan elever svarade 

att det finns och att det är något som få elever gör mest på sina raster. Detta kan bero på 

att eftersom det är få elever som dansar på rasterna så märker inte lärarna av att det 

finns dans. Ingen av skolorna har nämnt mobiltelefoner bland aktiviteterna, det var bara 

hälften av skolorna vars elever som svarade att hålla på med mobiltelefonen är ett 

alternativ på rasterna. Ingen av skolorna har nämnt rutschkana bland sina aktiviteter 

men det kan vara något som sitter ihop med klätterställning och det är något som 

samtliga skolor har nämnt att de har. Skillnaderna mellan skolornas utbud av aktiviteter 

utifrån skolornas perspektiv är att skolorna 2 och 4 har vuxenledda aktiviteter och två 

har inte. Utifrån utbuden av aktiviteterna från både elevernas och skolornas perspektiv 

så väljer majoriteten av eleverna att utföra mer fysiska aktiviteter än stillasittande. På 

skolorna 2, 3 och 4 så var majoriteten av eleverna överens om vilka aktiviteter som 

finns. Vissa elever svarade att de aktiviteter som finns är de aktiviteterna som de gör 

mest på sina raster, vilket kan bero på att de tolkade frågorna likadant och därför kan ha 

fyllt i fel på tredje frågan i frågeformuläret. Det finns olika svar på vad eleverna gör 

mest på sina raster och det finns en skillnad mellan könens aktiviteter, t.ex. på skola 1 

och 4 har ingen pojke svarat att de dansar på rasterna medan på skolorna 2 och 3 så har 

pojkar svarat att de dansar. Det är dubbelt så många pojkar som flickor som utför 

stillasittande aktiviteter och flickorna utför dubbelt så många fler olika fysiskt krävande 
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aktiviteter. Två av eleverna var av annat kön och en av dem utför endast fysiskt 

krävande aktivitet på sina raster medan den andra utför både och.  

 

Det finns en möjlighet att eleverna svarade att de jobbar bättre på lektionerna än vad de 

egentligen gör och där utav svarade de inte ärligt. Det kan också vara svårt i den åldern 

att bedöma sin egen förmåga. Jag hälsade på skola 4 innan de svarade på 

frågeformuläret och närvarade på skola 1 vid svarandet. Vid mitt närvarande fick jag 

höra hur eleverna pratade med varandra samtidigt som de svarade på frågeformuläret 

och de pratade även med mig. En elev av könet pojke berättade för mig att han hade 

svarat i frågeformuläret att han varken var pojke eller flicka, utan annat. Han förklarade 

att han var mörkhyad och därför fyllde han i ”annat”, alla elever i den klassen var vita 

inklusive han. Det finns en risk att alla elevers svar inte är pålitliga.  

Fråga sex i frågeformuläret frågar om hur ofta det händer i veckan att eleven blir 

tillsagd av läraren för att eleven gör något annat än sin skoluppgift. De elever som blir 

tillsagda av lärare under lektionen kan bero på läraren, vissa kan vara mer eller mindre 

stränga.  

 

Studien av Froberg, Rasutorp, Pagels, Larsson & Boldmann (2016) som gjordes på en 

skola i Sverige visar att majoriteten av eleverna inte når två tredjedelar av deras 

rekommenderade fysiska aktivitet på idrottslektionerna. År 2014 ska Sverige ha legat 

rankad som nummer ett på listan över de nordiska länderna med högst population av 

barn som är fysiskt inaktiva (Matthiessen et al 2016). Utifrån den här studiens resultat 

så kan man inte se hur fysiskt aktiva eleverna är på sina idrottslektioner eller på sin 

fritid eller intensiteten av deras fysiska aktiviteter på rasterna. Dessa skolor är ett 

undantag från undersökningen av Matthiessen et al om man ska utgå från om barnen rör 

på sig eller inte under sina raster. Resultatet från studien av Tran, Clark och Racette 

(u.å.) visar att eleverna utför fysiska aktiviteter med högre intensitet utomhus på 

rasterna än inomhus. WHO:s rekommendationer (u.å.) för barn i åldern 5-17 år är att de 

bör utföra minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen om de ska få sina hälsofördelar. 

En skola har inte bestämda tider för hur långa elevernas raster ska vara, de skolor som 

har angivit längderna för rasterna har sammanlagt 60 minuter eller längre raster, vilket 

ger eleverna förutsättningarna att få tid till att nå sin rekommenderade fysiska aktivitet 

och därmed få sina hälsofördelar. 
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Studien av Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) visar att skolor med många olika 

aktiviteter har elever som utför mer fysiska aktiviteter jämfört med barn på skolor med 

mindre olika aktiviteter att välja mellan. Barn på skolor med vuxenledda aktiviteter rör 

mer på sig än de som inte har vuxenledda aktiviteter enligt Beyler, Bleeker, James-

Burdumy, Fortson och Benjamin (u.å.). Lärarna på skola 1 svarade att de inte har 

vuxenledda aktiviteter men svarade att de har ett brett utbud av aktiviteter från både 

elevernas och skolans perspektiv, skola 1 hade också minst negativa svar från eleverna 

bland alla skolorna och eleverna gör många olika fysiskt krävande aktiviteter men 

samtidigt gör 85 % av eleverna också stillasittande aktivitet. Lärarna på skola 2 svarade 

att det finns vuxenledda aktiviteter och att skolan ett brett utbud av aktiviteter i både 

elevernas och skolans perspektiv. Bara en stillasittande aktivitet finns enligt eleverna 

och de utför många olika former av fysiskt krävande aktivitet. Lärarna på skola 3 

svarade att det inte finns vuxenledda aktiviteter, det finns ett mindre utbud av aktiviteter 

på skola 3 jämfört med de andra skolorna utifrån elevernas perspektiv. Utifrån lärarnas 

perspektiv på skola 3 finns det många fler aktiviteter att göra för eleverna än vad 

eleverna själva tycker. Det finns en stillasittande aktivitet som är sitta och ta det lugnt 

och det finns endast tre olika fysiskt krävande aktiviteter som eleverna gör på sina 

raster. Rektorn på skola 4 svarade att det finns vuxenledda aktiviteter och att det finns 

ett brett utbud av aktiviteter ur både elevernas och skolans perspektiv. Skola 4 är den 

skolan med flest olika stillasittande aktiviteter ifyllda att de görs mest på rasterna utav 

eleverna. Skolorna med vuxenledda aktiviteter utför lika många olika fysiska aktiviteter 

och skola 1 har lika många utförda fysiska aktiviteter som dem. Skola 3 har minst olika 

utförda fysiska aktiviteter, eleverna anser att det inte finns mycket att välja på medan 

skolan anser tvärtom. Skola 2 och 4 med de vuxenledda aktiviteterna är de skolorna 

med flest olika stillasittande aktiviteter som utförs av eleverna. 

Skola 2 och 3 har mest negativa svar procentuellt gällande elevernas upplevda 

koncentration och minne, ingen elev svarade att de endast utför stillasittande aktivitet 

endast på sina raster oberoende högt eller lågt utbud av aktiviteter. Resultatet från skola 

3 är det enda som passar ihop med teorierna om att ju fler aktiviteter eleverna har att 

välja mellan desto fysiskt aktivare är eleverna på rasterna enligt studierna av av 

Delidou, Matsouka & Nikolaidis (2016) och Beyler, Bleeker, James-Burdumy, Fortson 

och Benjamin (u.å.) 

Fysisk aktivitet främjar inlärningsprocessen genom de mentala effekterna som påverkar 

hjärnan och nervsystemet (Carlén & Dahlkwist, 2001). Utifrån resultatet av den här 
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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 på en av de tre frågorna om koncentration och minne, 3 % av eleverna gav två 

negativa svar på de tre frågorna och 3 % av eleverna svarade negativt på alla tre frågor. 

100 % av eleverna utför någon fysiskt aktivitet på sina raster och 43 % utför också 

stillasittande aktivitet. Intensiteten av aktiviteterna mäts inte i den här undersökningen, 

det går inte att veta om intensiteten av den fysiska aktiviteten överväger de stillasittande 

aktiviteterna som eleverna gör.  

 

Slutsats  
 

Det finns inget negativt samband mellan elevernas aktiviteter på rasterna och elevernas 

upplevda koncentration och minne, både fysiskt krävande aktiviteter och stillasittande 

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

 

Vidare forskning  
 

Urvalet för denna studie är litet och det behövs vidare forskning för att få ett mer 

generaliserbart resultat. Det vore intressant att jämföra skolors rast-policys och utbud av 

aktiviteter då det inte finns lagar för detta.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

23 

 

Referenslista  
 

Backman, J. (1998). Rapporter och uppsatser. Lund: Studentlitteratur. 

Beyler, N.., Bleeker, M., James-Burdumy, S., Fortson, J., & Benjamin, M. (u.å.). The 

impact of Playworkes on students´physical activity during recess: Findings from a 

randomized controlled trial. Preventive Medicine, 69S20-S26. 

Bryman, A. (2011). Samhällsvetenskapliga metoder. Stockholm: Liber. 

Bryman, A., & Bell, E. (2011). Företagsekonomiska forskningsmetoder. Stockholm: 

Liber. 

Camahalan, F.G., & Ipock, A.R. (2015). Physical Activity Breaks and Student Learning: 

A Teacher-Research Project. Education, 135(3).  

Carlén, K., & Dahlkwist, M. (2011) Nya Friskvägen. Kunskapsförlaget, Uppsala.  

Carlson, J.A., Engelberg, J.K., Cain, K.L., Conway, T.L., Mignano, A.M., Bonilla, 

E.A., & Sallis, J.F. (2015). Implementing classroom physical activity breaks: 

Associations with students physical acitivity and classroom behavior. Preventive 

Medicine, 8167-71.  

Cohen, L., Manion, L. & Morrison, K. (2011) Research methods in education. Milton 

Park, Abingdon, Oxon: Routledge.  

Delidou, E., Matsouka, O., & Nikolaidis, C. (2016). Influence of School Playground 

Size and Equipment of the Physical Activity of Students during Recess. European 

Physical Education Review, 22(2), 215-224. 

Froberg, A., Raustorp, A., Pagels, P., Larsson, C., & Boldemann, C. (2017). Levels of 

physical activity during physical education lessons in Sweden. Acta Paediatrica, (1).  

Hansen, A., (2016). Hjärnstark: Hur motion och träning stärker din hjärna. 

Fitnessförlaget.  

Harari, G.M., Gosling, S.D., Wang, R., Chen, F., Chen, Z., & Campbell, A.T. (2017). 

Patterns of behavior change in students over an academic term: A preliminary study of 

activity and sociability behaviors using smartphone sensing methods. Computers in 

Human Behavior, 67129-138. 

Hultgren, S. (2008). Fysisk aktivitet Folkhälsa Beteendeförändring: En 

beteendevetenskaplig betraktelse. Uppsala: Kunskapsföretaget. 

Keys, J., Allison, K. (1995). The Effects of Regular Moderate to Vigorous Physical 

Activity on Student Outcomes: A Review. Canadian Journal of Public Health, Vol. 86, 

No.1.  



 

24 

 

Kvale, S., & Brinkmann, S. (2009). Den kvalitativa forskningsintervjun. Lund: 

Studentlitteratur.  

Matthiessen, J., Anderson, LF., Barbieri, HE., Borodulin, K., Knudsen, VK., Kqrup, K., 

Thorgeirsdottir, H., Trolle, E., & Fagt. S. (2016). The Nordic Monitoring System 2011-

2014: Status and development of diet, physical activity, smoking, alcohol and 

overweight. Från https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/rapporter/2017/the-

nordic-monitoring-system-2011-2014.pdf 

Rydman Hedman, A. (Eds). (2009). Aktivitet, rörelse och rörlighet: aktivitet. A. Edberg 

& H. Wijk. (Red). Omvårdnadens grunder: Hälsa och ohälsa. (s. 389-390). Lund: 

Studentlitteratur.  

Skolverket.(u.å.).  Skolutveckling: Hur arbetar skolan med värdefrågor. Hämtad den 3 

mars 2017, från https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning/didaktik/tema-

elevperspektiv/hur-arbetar-skolan-med-vardefragor-1.195566 

Socialstyrelsen. (2003). Klassifikation av funktionstillstånd, funktionshinder och hälsa: 

svensk version av International Classification of Functioning, Disability and Health 

(ICF). Stockholm: Socialstyrelsen.   

Socialstyrelsen (2014). Vägledning för barnhälsovården. Edita Bobergs: Falun.  

Tran, I., Clark, B., & Racette, S. (u.å.). Physical Activity During Recess Outdoors and 

Indoors Among Urban Public School Students, St. Louis, Mossouri, 2010-2011. 

Preventing Chronic Disease, 10.  

Unionen.(u.å.). Arbetsmiljö: Rast och Paus. Hämtad den 3 mars 2017, från 

http://www.unionen.se/rad-och-stod/rast-och-paus  

Vetenskapsrådet (2002). Forskningsetiska principer: inom humanistisk-

samhällsvetenskaplig forskning. Hämtad den 4 april 2017, från 

http://www.gu.se/digitalAssets/1268/1268494_forskningsetiska_principer_2002.pdf 

World Health Organization. (u.å.). Global Strategy on Diet, Physical Activity and 

Health: Physical ativity and young people. Hämtad den 4 april 2017, från 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/ 

 

 

 

 

 

https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning/didaktik/tema-elevperspektiv/hur-arbetar-skolan-med-vardefragor-1.195566
https://www.skolverket.se/skolutveckling/forskning/didaktik/tema-elevperspektiv/hur-arbetar-skolan-med-vardefragor-1.195566
http://www.unionen.se/rad-och-stod/rast-och-paus


 

25 

 

Bilaga 1: Frågorna till skolan 
 

Frågorna om skolans policy om raster som berör fjärdeklasseleverna.  

Vad vill skolan att barnen gör på rasterna och för vilket syfte?  

Vilka regler har ni för elevernas raster angående rasternas längd och vad dem eleverna 

får göra och inte? T.ex. får eleverna vara inomhus på rasterna eller måste de gå ut? 

Vilka regler gäller på vintern när det är kallt?  

Vad för aktiviteter har barnen att välja mellan på rasterna? Finns några av dessa 

aktiviteter eller också några andra; Klätterställning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid 

datorn, fotboll, andra bollekar, sitta och prata med kompisar, lekar, läsa bok, hoppa 

hopprep, dansa? 

En fråga som inte berör er policy: Hur många fjärdeklasselever har ni? 

 

Bilaga 2: Frågeformulär till fjärdeklasselever  
 

Vilken skola går du på?  

1. Jernvallsskolan  

2. Montessoriskolan  

3. Björksätraskolan  

4. Norrsätraskolan  

5. Murgårdsskolan   

6. Vallhovskolan  

7. Västanbyns skola  

8. Sätraskolan  

Är du: 

1. Pojke  

2. Flicka  

3. Annat  

Vilka av dessa aktiviteter finns det att göra på dina raster?  

Klätterställning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid datorn, fotboll, andra bollekar, 

sitta och lekar, läsa bok, hoppa hopprep, dansa, hålla på med din mobiltelefon, 

rutschakan. 

Vilka av dessa aktiviteter gör du mest på din rast? 
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Klätterställning, sitta och ta det lugnt, cykla, sitta vid datorn, fotboll, andra bollekar, 

sitta och prata med kompisar, lekar, läsa bok, hoppa hopprep, dansa, hålla på med 

mobiltelefonen, rutschakan. 

 

Hur ofta händer det att du slutar lyssna på det läraren berättar på lektionen?  

1. Det händer inte alls 

2. Det händer sällan 

3. Det händer ofta 

4. Det händer varje lektion 

Hur ofta i veckan händer det att du pratar för mycket på lektionen så din lärare säger åt 

dig? 

1. Läraren säger åt mig aldrig  

2. Läraren säger åt mig sällan 

3. Läraren säger åt mig ofta 

4. Läraren säger åt mig varje lektion 

När du är på väg hem från skolan, hur mycket känner du att du kommer ihåg från 

lektionerna? 

1. Jag kommer aldrig ihåg något  

2. Jag kommer ihåg lite 

3. Jag kommer ihåg mycket 

4. Jag kommer ihåg allt  

 

Bilaga 3: Missiv till Rektorerna  
 

Hej rektor!  

Under veckorna 14 och 15 åker jag runt på skolorna i Sandviken och delar ut ett 

frågeformulär till fjärdeklasseleverna. Frågorna handlar om vad eleverna gör på rasterna 

och hur de upplever att de jobbar på lektionerna. Jag undrar om jag skulle kunna få 

komma till er skola och dela ut detta frågeformulär, elektroniskt eller i pappersformat, 

till era fjärdeklasselever? Detta skulle ske under ett lektionstillfälle, under vecka 14 eller 

15, frågeformuläret ska inte ta mer än 5 minuter att svara på. Förstås frågar jag också 

om elevernas föräldrars godkännande om deras barn får svara på frågeformuläret, vilket 
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görs frivilligt och anonymt! Med den här undersökningen skulle jag också vilja ställa 

dig några få frågor om er skolas policy om raster m.m. Vilket också blir anonymt! 

Jag tar snart examen som hälsopedagog på Högskolan i Gävle. Detta är en undersökning 

till min C-uppsats, syftet är att undersöka om det finns ett samband mellan hur 

fjärdeklasselever aktiverar sig på rasterna och deras inlärningsprocess på lektionerna. 

Detta mäter jag genom att fråga eleverna om deras upplevelser genom frågeformuläret. 

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

 

Tack på förhand!  

Amilia Rymbacka 

Handledare Åsa Carlson, asacan@hig.se 

 

Bilaga 4: Missiv till målsman 
 

Till målsman för barn i årskurs 4  

Hej!  

Under vecka X kommer jag, Amilia Rymbacka, besöka ditt barns skola och dela ut ett 

frågeformulär elektroniskt eller i pappersformat till alla fjärdeklasselever. Jag tar snart 

examen som hälsopedagog och jag gör en undersökning till min C-uppsats, där jag vill 

fråga fjärdeklasselever vad de gör på rasterna och hur de upplever att de jobbar på 

lektionerna. Syftet med min undersökning är att kolla om det finns ett samband mellan 

vad eleverna aktiverar sig med på rasterna och hur eleverna anser att de jobbar på 

lektionerna. Att svara på frågeformuläret görs anonymt och frivilligt, resultatet av 

undersökningen kommer redovisas så ingen av eleverna kan identifieras. Om ditt barn 

får svara på frågeformuläret, kryssa i då ”ja” och skriv ditt barns namn på det här 

meddelandet. Om du inte vill att ditt barn ska svara på frågeformuläret, kryssa i då ”nej” 

och skriv ditt barns namn på raden nedan. Lämna detta meddelande till ditt barns lärare 

senast datum. 

 

        Ja                        Nej 

  

mailto:asacan@hig.se
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Ditt barns namn: _____________________________________________ 

 

 

Om du har frågor får du gärna kontakta mig på min mejladress: ammegulli@gmail.com  

 

Med vänliga hälsningar  

Amilia Rymbacka, examensstudent på Högskolan i Gävle 

Handledare Åsa Carlson, asacan@hig.se 

 

Bilaga 5: Skola 1  
 

mailto:ammegulli@gmail.com
mailto:asacan@hig.se
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Bilaga 6: Skola 2 
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Bilaga 7: Skola 3 
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Bilaga 8: Skola 4 
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gör något annat än din uppgift på lektionen så din lärare 

säger åt dig? 

Annat Flickor Pojkar
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Jag kommer aldrig ihåg något

Jag kommer ihåg lite

Jag kommer ihåg mycket

Jag kommer ihåg allt

När du är på väg hem från skolan, hur mycket känner du att 
du kommer ihåg från det du har lärt dig på lektionerna?

Annat Flickor Pojkar




