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Motion ar en inlarningsvag som erbjuds
av uppvaxtmiljon, och forskningen
omdetta har okat avsevart under de
senaste aren. Man vet till exempel att
motion som sker under fritiden och en
bra kondition har en koppling till goda
skolresultat. Det har aven konstaterats
att motion starker barnens kognitiva
funktioner, sarskilt minnet och de exe-
kutiva funktionerna. Det paverkar aven
hur eleverna beter sig i klassen.

Aven om det finns mycket forsk-
ningsdata om kopplingen mellan
motion under fritiden och inlarning, har
man forst under de senaste aren bérjat
undersoka effekterna av motion under
skoldagen. Nya resultat har getts ut
sarskilt om kopplingen mellan motion
under skoldagen och skolframgéng
samt de kognitiva funktionerna, men
det bidrar aven till faktorer som méjlig-
gor inlérning, sdsom koncentrationen
pa skoluppgifterna, beteendet och det
sociala agerandet i skolmiljon.

OPETUSHALLITUS
UTBILDNINGSSTYRELSEN

Motion under skoldagen och
inlarning. Sammanfattning
av en situationsoversikt.

Den ckande forskningsinformatio-
nen har for sin del lett till att man har
beaktat motionens betydelse som stdd
for ldrandet och inlarningsprocessens
funktionalitet i grunderna for laroplanen
for den grundldggande utbildningen
som togs i bruk 2016. Programmet
Skolan i rérelse, vars syfte ar en akti-
vare och trivsammare skoldag, har for
sin del bidragit med mer motion under
skoldagen och 6kat undervisningsper-
sonalens intresse for kopplingen mellan
motion och inldrning.

Vad har undersokningar da vi-
sat om effekterna av motion under
skoldagen? Utbildningsstyrelsen och
forskningscentret LIKES har gett ut
en situationsoversikt dar man samlat
information om undersdkningar som
publicerats i vetenskapliga tidskrifter
under 1990-2016. Samarbetspartner
har varit undervisnings- och kulturmi-
nisteriet, programmet Skolan i rorelse
samt Finlands Akademis forskningspro-
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skolan i rorelse

gram Larande och kunnande i framti-

den. Denna Fakta Express innehaller en
sammanfattning om lagesrapportens
innehall.

Som sammanfattning av forsk-
ningsresultaten kan man konstatera att
motion under skoldagen paverkar bar-
nens inlarning och inlérningsresultat
pa manga satt. Darfor rekommenderar
forskare att mangsidig motion som ar
l&mplig for alders- och utvecklingsnivan
inkluderas som en del av de pedago-
giska lésningarna i inlarningen och
undervisningen.

Las mer om temat:

e Motion under sklodagen och inlarning. Lages-
rapport januari 2018. Rapporter och utredningar
2018:1. Utbildningsstyrelsen. Marko Kantomaa,

Heidi Syvdoja, Sirpa Sneck, Timo Jaakkola, Kirsi
Pyhalto och Tuija Tammelin.

l Undervisnings-
och kultur-
. ministeriet
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PERSPEKTIV PA
MOTION SOM SKER
UNDER SKOLAGEN

Enligt forskning far grundskoleelever
cirka 20 minuter rask motion under en
skoldag. Barnen far i genomsnitt en tred-
jedel (34 %) av hela dagens raska motion
under sin skoldag. For barn som rér pa
sig lite ar andelen &nnu storre (40 %).
Darmed verkar det som att motion under
skoldagen har en sarskilt stor betydelse
for den totala aktiviteten hos barn som

ror sig lite'.

Gymnastik-
undervisning

e Gymnastik-
undervisning
omfattar idrotts-
undervisning enligt
laroplanen dar
eleverna lara sig
att réra pa sig

och samtidigt
utvecklas de
genom att rora sig.
Viktigt ar positiva
upplevelser pa
idrottslektionerna
samt stod for en
motionsinriktad
livsstil. Pa valfria
idrottslektioner
kan man bl.a.
prova pa olika
idrottsgrenar.

1 Tammelin, m.fl. 2015.

Motionen
under
rasterna

o Motionen under
rasterna kan

Okas genom att
man ber eleverna
ga ut, genom att
man utbildar
kamrathandledare
eller [ter eleverna
fritt anvanda
skolans inomhus-
lokaler eller
idrottsredskap
under rasterna.
Man far langa,
aktiva raster
genom att dela
upp lektionerna i
lagom langa
perioder.

Motions-
klubbar

o Motionsklubbar
utgor en del av
skolornas klubb-
verksamhet och

de erbjuder barn
och unga menings-
fulla aktiviteter
efter skoldagen.
Malet ar att alla
elever ska ha
mojlighet att delta
i minst en
motionsklubb.

instruerad
motion under
skoldagen

e Annan
instruerad
motion under
skoldagen
innebar till
exempel tema-
dagar eller projekt
som innehaller
instruerad motion.

Barnen fir i genomsnitt

en tredjedel av all rask

motion for en dag under

sin skoldag. For barn som

ror pd sig lite dr andelen

dnnu storre.

Ta pauser

i sittandet och
motion under
lektionerna

o Att ta pauser i
sittandet och
motion under
lektionerna
avbryter det
dagliga stilla-
sittandet, varav
nastan halften for
eleverna sker i
skolan. Man kan
halla paus i stilla-
sittandet genom
att std medan man
anvander dator och
pekplatta. Under
lektionerna kan
man ocksa stracka
pa benen och byta
sittstallning eller
halla paus-
gymnastik
tillsammans.

Integration av
motion i
undervisningen

« Vid integration
av motion i
undervisningen
kan man utnyttja
funktionella
metoder och med
hjalp av dem till
exempel forhora
laxor, vacka
intresset for nagot
nytt, 6va det man
redan lart sig och
konkretisera ett
omrade man haller
pa att studera.
Man kan aven
anvanda skolans
narmiljo som stod
for undervisningen
och for att lara

ut vardagsmotion.

Skolresorna

e Skolresorna
ger mojlighet till
regelbunden
motion.

Att till exempel
promenera eller
cykla till skolan
kan utgora en
betydande del av
skolelevens
dagliga aktivitet.
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MOTION UNDER
SKOLDAGEN HAR
MANGA POSITIVA
EFFEKTER PA
INLARNINGEN

Undersdkningar som kommit ut un-

der 1990-2016 visar att motion under
skoldagen har ménga positiva effekter pa
barnens inlarning och inlérningsresultat.

PAUSER MED MOTION, MOTION SOM
INTEGRERATS | UNDERVISNINGEN
OCH KLUBBAR FRAMJAR
SKOLFRAMGANGEN

Man har forskat mycket i betydelsen av
motion under skoldagen och i de flesta
undersokningarna har man kommit fram
till positiva effekter.

Sarskilt en paus som innehaller
motion under lektionen och motion som

integreras i undervisningen har haft

CENTRALA BEGREPP

Inlarning &r karnprocessen for hur manniskan vaxer
och utvecklas. Som ett resultat av inléarningen forandras
beteendet samt de kunskaper, fardigheter och kans-
loreaktioner som paverkar det. Genom att l&ra sig nytt
kan individen férutom anpassa sig till forandringari
omgivningen &ven aktivt paverka sin omgivning och sin
egen verksamhet i miljon.

Inlarning ar alltid en aktiv urvals- och tolknings-
process som sker i en kulturell och social omgivning.
Den som &r bra pa att l&ra sig iakttar, utvarderar och
reglerar sitt tankande, sin motivation, sina kanslor och
sitt beteende. De upplevelser man far i sin uppvaxtmiljo
bade skapar inlérning och reglerar den.

Motion ar en viktig inlarningsvag som erbjuds av
uppvaxtmiljon. Motion &r muskelverksamhet som utgar
frén viljan, styrs av nervsystemet och ckar energifor-
brukningen. Syftet ar att uppna mal som stéallts pa
forhand och att utféra rorelser som betjanar malen
samt att uppna upplevelser genom aktiviteten. Maotion
kan betraktas utifrén flera synvinklar, till exempel vana,
mangd, langd, frekvens och belastning.

Med fysisk aktivitet avses all verksamhet som okar den
viljestyrda aktivitetenv och energiforbrukningen. Motion
ar en del av den fysiska aktiviteten.

De positiva effekterna
dr synliga sirskilt inom

inldrningsresultaten

Jor matematik.

Kognitiva funktioner ar processer dar man tar emot,
lagrar, bearbetar och anvénder information. Sddana &r
till exempel uppmarksamhet, perception, minnet och
tankandet.

Exekutiva funktioner ar ett begrepp som inom psy-
kologi beskriver koordinering och kontroll av infor-
mationshantering. De exekutiva funktionerna reglerar
andra kognitiva funktioner som ar viktiga med tanke

p& mansklig verksamhet, , sdsom minnet, uppmark-
samheten och tankandet. Exekutiva funktioner svarar
for formagan att stalla mal och planera handlingssatt
samt for val och styrning av de kognitiva funktioner som
behovsfor att uppnd mal.

Med faktorer som majliggor inlarning avses faktorer
som &r viktiga for inlérning, sasom beteendet i klass-
rummet, koncentration pa uppgifter och deltagande pa
lektioner. Den som &r skicklig pa att l&ra sig ar aktiv
och proaktiv (forutseende). Hen iakttar, utvarderar och
reglerar sitt tankande, sin motivation, sina kanslor och
sitt beteende. Man kan utveckla sina inlarningsfardig-
heter under hela livet.
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EXEMPEL PA UNDERSOKNINGAR SOM ANVANTS | SAMMANFATTNINGEN

Genomfordes av
[-]

Ar
Land

Vad gjorde man?

| undersokningen avbrots lektioner for barn mellan
9 och 12 ar med handledd motion som varade i antingen

| undersokningen som varade i sex veckor undervisades
eleverna i matematik sa att man utnyttjade antingen

Howie m. fl.
2015
USA a) 5,
b) 10 eller
c) 20 minuter eller
d) med 10 minuters sittande.
Beck m. fl.
2016
Danmark a) inmotorik eller

Koutsandreo m. fl.

2016
Tyskland

Janssen m. fl.

b) grovmotorik.
Eleverna i kontrollgruppen deltog i vanlig
matematikundervisning.

| undersokningen deltog barn mellan 9 och 10 ar
i eftermiddagsverksamhet tre dagar i veckan.
Barnen delades upp i tre grupper:

1) méttligt belastande motion,

2) motoriskt utmanande motion och

3) kontrollgrupp (assisterade hemuppgifter).

| undersokningen undersoktes vilken effekt en paus har
pa selektiv uppmarksamhet i fyra gruppper:

3) en paus med mattligt belastande motion och

| en undersokning som varade i atta veckor lade man
till 10 minuter langra pauser med motion pa lektioner

2014
Holland 1) ingen paus,
2) en paus d& man sitter,
4) en paus med belastande motion.
Goh m. fl.
2016
USA

Bunketorp Kall m. fl.

2015
Sverige

for barn mellan 8 och 12 ar enligt mal for akademisk
inlarning.

| undersokningen deltog eleverna i klasserna 4-6
i testskolan pa fyra idrottslektioner varje vecka. Eleverna
i kontrollskolorna hade tva timmar idrott per vecka.

De elever som deltog i pauser med motion som
varade i 10 eller 20 minuter fick battre resultat
i matematiktest an de elever som satt under
pauserna.

De elever som deltog i undervisning som
utnyttjade grovmotorik fick battre resultat

i matematiktesterna an de elever som deltog
i finmotorik- eller kontrollgruppen.

De barn som deltog i motionsgrupperna fick
battre resultat i testet som matte arbetsminne
jamfort med barnen i kontrollgruppen. Allra
mest forbattrades testresultaten for dem som
deltog i gruppen med motoriskt utmanande
motion.

De elever som deltog i pausen da man sitter
eller motionerar fick battre resultat an de

elever som inte hade nagon paus. De som deltog
i pausen med mattligt belastande motion klarade
sig allra bast i testet.

Elevernas koncentration pa uppgifterna
forbattrades medan undersokningen pagick.
Man holl i genomsnitt en 10 minuter lang paus
under skoldagen.

Bland de elever som hade fler idrottslektioner
forekom farre beteendeproblem jamfort med
eleverna i kontrollskolorna.

MOTION UNDER SKOLDAGEN PAVER-

en positiv effekt pa skolvitsorden och
standardiserade testresultat. Man har
aven upptackt att motion i klubbar och
instruerad motion som sker under den
ovriga skoldagen har en positiv koppling
till skolframgangen. De positiva effekter-
na ar synliga sarskilt inom inlarningsre-
sultaten for matematik.

| frdga om idrottslektionerna &r
resultaten delvis inkonsekventa, efter-
som man i en betydande del av under-

sokningar inte observerade en tydlig
koppling mellan antalet gymnastikun-
dervisning och skolframgéngen. Enligt
undersokningar forsamrade emellertid
inte en stor 0kning av antalet gymnas-
tikundervisning framgangen i 6vriga
skolamnen.

Det behdvs mer information om vilka
effekter rasterna samt att man rér pa sig
under skolvagen har.

KAR POSITIVT BARNENS KOGNITIVA
FUNKTIONER

I frdga om kognitiva funktioner finns det
mest forskningsinformation om vilka
effekter idrottslektioner, idrottsklubbar
och 6vrig handledd motion under skol-
dagen har pé de exekutiva funktionerna.
Effekterna pa barnens kognitiva
funktioner ar positiva. Sarskilt syns
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detta i de exekutiva funktionerna, sdsom MOTIONENS EFFEKT koncentrationen pa uppgifter och del-

inhibition, dvs. reglering av beteende och . tagandet pa lektionerna - och darmed
reaktioner, arbetsminnet samt kognitiv PA INLARNINGEN sjalva inlarningen. Sarskilt nyttiga ar

flexibilitet, som avser bl.a. férmagan att FORMEDLAS VIA MANGA pauser som innehaller motion under

anpassa tankandet, byta tankemodeller FAKTORER lektionerna samt motion som integre-

och begrepp, samt tanka samtidigt p&
flera saker. Motion verkar aven ha en
positiv effekt p& uppmarksamhet.

Kopplingen mellan motion under
skoldagen och kognitiva funktioner kan
for sin del aven forklara de battre skol-
resultaten.

Sdrskilt nyttiga dr
pauser som innehdller
motion samt motion
som integrerats i

inldrningen.

MOTION UNDER SKOLDAGEN GAGNAR
MANGA FAKTORER SOM MOJLIGGOR
INLARNING

En stor del av de undersdkningar som
fokuserar pa kopplingar mellan faktorer
som majliggor motion under skoldagen
och inlérning har genomforts under de
senaste aren. Aven om forskningsomra-
det ar nytt, ar forskningsinformationen
relativt entydig och konsekvent.

Motion under skoldagen tycks frémja

till exempel beteendet i klassrummet,

rats i inlarningen.

Det finns litet forskningsinformation
om vilken effekt rasterna har. | de flesta
undersdkningarna har man utrett vilka
effekter motion under skoldagen har,
men det behovs mer information om till

exempel dess koppling till trivseln.
MOTION UNDER

SKOLDAGEN
PAVERKAR BARNENS

\ / INLARNINGSRESULTAT
AVEN INDIREKT

V4

Utifrdn undersokningarna paverkar mo-
tion inte nodvandigtvis inlarningsresulta-
ten direkt, utan effekterna formedlas via
manga andra faktorer. Detta galler dven
motion som sker under skoldagen.

De anatomiska och fysiologiska ef-

fekterna paverkar forutom kroppen dven
hjarnan. Motion dkar hjarnans volym

och aktivitet sarskilt i de omraden dar
minnet och de exekutiva funktionerna
LARANDE finns. De andringar i hjarnans struktur
och funktion som motion orsakar skapar
nya mojligheter att lara sig.

Samma mekanismer i
det centrala nervsystemet
svarar for styrningen av
savil motoriska som
kognitiva funktioner.
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Dessutom paverkar kontroll av moto-
riska fardigheter hur hjarnan utvecklas,
eftersom samma mekanismer i det cen-
trala nervsystemet svarar for styrningen
av saval motoriska som kognitiva funk-
tioner. Mangsidig motion stéder denna
helhet genom att framja den neuromo-
toriska utvecklingen och inlarningen av
motoriska basfardigheter.

Motion som hobby erbjuder mojlig-
heter till social vaxelverkan och inlar-
ning av sociala fardigheter. Motionsom
hobby utvecklar aven fardigheter att
arbeta i grupp, sjélvstyrning och férma-
gan att agera tillsammans med olika
slags manniskor. Motion erbjuder dven
mojligheter att ge utlopp for och hantera
sina kanslor. Dessa faktorer kan delvis
forklara de goda inlarningsresultaten
bland barn som ar fysiskt aktiva.

Dessutom kan motion under skol-
dagen bidra till att rekommendationer-
na om skolmaltider genomférs samt
forlanga nattsomnen och forbattra
somnkvaliteteten, och darmed framja
inlarningen och skolframgangen.

SKOLDAGARNA | FINLAND AR INTERNATIONELLT SETT KORTA

En stod del av de undersokningar som utrett kopplingar mellan motion
under skoldagen och inlarning ar internationella. | ménga lander avviker
skolans arbetssatt och verksamhetskultur avsevart fran det finldndska
systemet. Internationellt sett &r till exempel skoldagarna i Finland korta
och den tid som anvandsfér undervisning ar liten. Det forekommer flera
raster och de &r ratt [dnga. Pa lagstadiet ar nastan alla elever ute under
rasterna och de flesta rér sig atminstone i négon omfattning under dem.

I Finland kompletteras de korta
skoldagarna med skolornas klubb-
verksamhet, vars syfte ar att erbjuda
frivilliga och mangsidiga fritids-
aktiviteter som stéder barnens och
ungdomarnas uppvaxt. Malet ar att
alla elever ska ha méjlighet att
delta i minst en idrottsklubb. Pa
hogstadiet syftar klubbverksam-
heten till att stodja ungdomarnas
hobbyverksamhet samt att skapa
sociala relationer.

En skolmaltid som &r gemensam och avgiftsfri for alla ar internatio-
nellt sett exceptionellt, likasa att man promenerar eller cyklar till skolan.
Motion under skolvdagen kan utgéra en betydande del av skolelevens
dagliga fysiska aktivitet. Cirka 80 procent av finlandska barn anting-
en promenerar eller cyklar till skolan, da skolvagen ar kortare an fem
kilometer.

linternationella jamférelser anvander 15-ariga finlandska skolelever
mindre tid for sina hemlaxor. | Finland litar man ocks& pa att barnen kan

lara sig pa egen hand i vardagsmiljéer, genom att hjalpa varandra.

I Finland utgor motion
under skolviigen en

betydande del av

skolelevens dagliga
Jysiska aktivitet.

Utbildningsstyrelsen lyder under undervisnings- och kulturministeriet och har som uppgift att utveckla utbildningen, smabarnspedagogiken
och det livsldnga ldrandet samt att frdmja internationalisering.
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