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Abstract

I denna studie presenteras en fallstudie, ndrmare bestamt en rektors, tre ldrares, tio elevers och tva
fordldrars upplevelser kring fysisk aktivitet relaterat till 1arandet. Forskningen inom omréadet visar att
fysisk aktivitet har en viss effekt pa lirande samt att det kan skapa forutsittningar for larande. Data
har samlats in fran intervjuer for att analysera hur rektor, lirare, elever och fordldrar ser pa att inklu-
dera mer fysisk aktivitet i skolan. Resultatet visar att alla de som hér intervjuats har liknande upp-
fattningar kring den fysiska aktivitetens paverkan relaterat till larande, ndmligen att det kan forbattra
forutséttningar for larande. Det som jag upptickte och som var intressant under min studie var att
fysisk aktivitet tycks forbéattra forutsittningar for larande. Eleverna jag intervjuade upplevde att de
fick forbéttrade forutséttningar for ldrande genom forbéttrad koncentration, de upplevde glédje i sko-
lan, forbéttrad samhorighet och gemenskap, forbéttrad motivation till skolarbetet samt att det gav
mer energi under skoldagen. Det problem jag stdtte pa var att en elev inte upplevde ndgon forbéttrad
koncentration och forbéttrade skolresultat hos eleverna hade inte utifrén lararnas perspektiv pavisats
pa ett tydligt och méarkbart sitt.
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1. Inledning

I mitt yrkesverksamma liv ska jag arbeta som grundskoleldrare och jag har alltid varit intresserad av
att veta mer om sambandet mellan fysisk aktivitet och ldrande, vad som hinder 1 hjdrnan och 6vriga
kroppen nér vi ror pd oss. Jag vill ha kunskap om fysisk aktivitet har ndgon inverkan pé formagan att
lara sig , fast det kan var svart att pdvisa men kanske dr det mojligt att veta ndgot om den fysiska ak-
tiviteten skapar forutsdttningar for att ta in information och kunskap pé ett béttre och effektivare satt.
Jag valde darfor att inledningsvis intervjua en likare vid namn John Andersson som arbetar vid Nep-
tunuskliniken som dr en medicinsk klinik och en privat vardcentral for att 4 mer medicinsk kunskap
om sambandet mellan hjarnan och kroppen vid fysisk aktivitet. Nilsson menar att under fysisk aktivi-
tet bildas det mer utav vissa positiva hormon i kroppen som kroppen har nytta av och hjarnan dndrar
aven mottagligheten for dessa hormoner. Dessa hormon finns alltid, men vid fysisk aktivitet frisitts
mer positiva hormon och cellerna har dven léttare for att ta upp dem. De hormoner som bildas i
kroppen &r adrenalin och noradrenalin. Noradrenalin dr ett amne som reglerar vakenhet och koncent-
ration, det vidgar pupillen och pa sa sétt 6kas var koncentrationsféormaga. Noradrenalin forblir ofta
forhojd flera timmar efter fysisk aktivitet och det i sin tur forbéttrar koncentrationsformégan. Man
okar endorfiner som gor att man kidnner av smérta mindre och man mar béttre, samtidigt som man
blir pigg och glad. Endorfiner &dr kroppens egna morfin som skapar vilmaende och smértlindring och
dessa endorfiner dr en utav de bidragande orsakerna till att forbéttra ldrande hdvdar Nilsson vidare.
Endorfiner 6kar gldadjen och vakenhet i kroppen. Forskning pekar at olika hall, men de 6kar i anting-
en 24 timmar eller 48 timmar efter fysisk aktivitet. Om man varje dag borjar med ett trdningspass da
okar hjérnans formaga till teoretiskt och intellektuellt arbete. Man blir lugnare i kroppen efter fysisk
aktivitet och man har littare for att koncentrera sig och fokusera och man orkar att halla fokus ldngre
om man fortsdtter att vara regelbundet fysiskt aktiv. Man fér en battre psykisk och intellektuell for-
maga ndr man ir mer tranad och ndr man har varit fysiskt aktiv. Han menar vidare att alla elever bor-
de borja skoldagen med ett triningspass. Om ett barn inte ror pé sig paverkar det ldrandet pa flera
sétt. Det minskar formagan att ta till sig budskapet fran ldraren, det minskar formégan att sitta still 1
klassrummet och det minskar formégan att koncentrera sig sdger denne lékare som sjdlv inte ar utbil-
dad lérare eller har studerat pedagogik eller didaktik, utan istéllet ser det utifran sitt lakarperspektiv.
Den bidragande orsaken till att man kan koncentrera sig béttre ndr man har varit fysiskt aktiv &r att
man far positiva hormon som gor att man blir positivare och man har svérare att ta till sig negativa
saker, man blir lugnare, piggare och mer levnadsglad.



1.1 Samhallelig diskussion

Vilken roll har da egentligen fysisk aktivitet for ldrande? Svenska barn ror sig minst i Norden hivdar
Daniel Berglind som forskar pa Karolinska Institutet om barns fysiska aktivitet (P1 radio, tisdag, 9
maj 2017, 10.10). Daniel Berglind antyder att det krévs fler evidenskrav nationsbrett for att fordndra
laroplanen (P1 radio, tisdag, 9 maj 2017, 10.45). Idag dgnar barn och ungdomar mycket tid at teknis-
ka foremal sdsom Ipads, datorer och mobiltelefoner och den fysiska aktiviteten har svért att konkur-
rera med tekniken nir samhéllet har fordndrats. Var livsstil har fordndrats och vi lever idag i ett mer
materiellt vdlstdnd. Spontana lekar och rorelse for barn har till stor del minskats hdvdar Stina
Nislund som dr programledare i P1 (tisdag 9 maj 2017, 10.05). P4 senare tid har man i flera kommu-
ner pd olika sitt forsokt inkludera rorelse naturligt under skoldagen. Nyligen fattade grundskole-
ndmnden i Stockholm stad beslut om att genomfora en omfattande satsning pa rorelse och fysisk ak-
tivitet pa alla deras grundskolor for att det 1angsiktigt ska leda till friskare och gladare barn som pre-
sterar dnnu béttre 1 skolan. Egentligen krévs det inga méingder, utan det &r regelbundenheten som ir
det viktiga hdvdar Naslund. Séttet som man kan underlitta for fysisk aktivitet och rorelse i1 skolan
kan ocksa variera, man skulle kunna schemalidgga mer rorelse i form av idrott eller finna andra for-
mer for fysisk aktivitet i samband med andra dmnen eller kortare pauser for pulshdjande aktiviteter
(Borés tidning, 7 december 2017, s.5). Fordelarna med att fysisk aktivitet sker inom ramen for skol-
dagen &r att skolan nar alla barn med olika socioekonomisk bakgrund, det &r en unik mojlighet som
skolan har hdavdar Daniel Berglind (tisdag 9 maj 2017, 10.40). Antalet idrottstimmar i skolan &r en
omtvistad fraga frin politiskt hdll, men inom forskningen pekar det for nirvarande &t ett hill, ndmli-
gen att fysisk aktivitet har visat positiva effekter, bade for hélsan och pé skolresultaten. Det har inte
forekommit pa regeringens agenda att 6ka antalet idrottstimmar hidvdar Stina Néislund. En tanke fran
utbildningsminister Gustav Fridolins sida ar dérfor istillet att infora daglig rorelse och fysisk aktivi-
tet utanfor kunskapsamnet idrott och hélsa for att forbéttra larandet (P1, tisdag 9 maj 2017, 10.15).
Pa Gerestaskolan 1 Harndsand har de pé ett ganska enkelt sétt skapat mojlighet for rorelse 1 vardagen.
Varje morgon utfors ett pulsprogram for att f4 en energigivande och stirkande start pa dagen och for
att ge elever 6kade mojligheter 1 sin skolging. Pa skolan tror personalen att rorelse och ldrande hor
ihop. ! Bunkefloprojektet ar ett liknande projekt i Malmo som har pagétt under flera ar dér daglig
fysisk aktivitet har inforts 1 syfte att forbéttra elevers skolresultat.

https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasternorrland/morgongympa-ger-battre-betyg
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1.2 Syfte och fragestillning

Den samhilleliga debatten om den fysiska aktiviteten i skolan pdgar alltsa 1 allra hogsta grad. Det
som dominerat debatten idag (se ovan) dr att barn ror sig for lite, det ar alltfor {2 idrottstimmar i sko-
lan och idrottstimmarna reduceras for att ge plats at teoretiska skoldmnen. Om elever far mojlighet
att rora sig mer i skolan, hur skulle det paverka skolresultaten och hur stor betydelse har den fysiska
aktiviteten for larandet? Vad sker 1 hjdrnan och 6vriga kroppen av fysisk aktivitet som skapar forut-
sédttningar for larande? Studiens syfte ér att undersoka hur rektor, lirare, elever och fordldrar upple-
ver hur fysisk aktivitet relaterar till forutsédttningar for 1drande. Jag har i denna studie valt att under-
sOka hur nagra personer fran en smastadsskola upplever den fysiska aktiviteten relaterat till forutsatt-
ningar ldrandet.

Vilka forutsittningar for larande upplever rektor, ldrare, elever och foréldrar att man far genom fy-
sisk aktivitet?



2. Litteraturgenomgang

2.1 Larande

Denna uppsats behandlar forutsittningar for larande och hur forutsittningarna kan forbéttras. Laran-
de &r ett begrepp som dr svart att definiera pa ett entydigt satt (Liberg, 2012). Ordet ldrande far de
flesta av oss att tinka péd skolan men det finns ingen automatisk samhorighet mellan undervisning
och ldrande, man lér sig &ven mycket utanfor skolan (Illeris, 2007). Larande kan omfatta ménga oli-
ka skeenden, vi lir oss olika slags intellektuella och manuella fardigheter som att ldsa, cykla och an-
vanda kartor. Vi har dven ndgon géng hort personer sdga ”jag har lart mig bli mer 6verseende” eller
’jag har lart mig av mina motgéngar”. Bendmningen ldarande ar alltsd mangtydigt och kan avvindas i
olika ssmmanhang och man kan urskilja manga betydelser i ordet ldrande (Liberg, 2012). Illeris
(2007) skriver att ordet larande hanvisar till resultaten av ldroprocesserna och det betyder i1 detta fal-
let det man har lart sig. Larande hianvisar ocksa till de psykiska processer hos den enskilde individen
och som sedan leder fram till ett resultat av vad individen har lért sig. Dessa processer kallas dven
laroprocesser och det dr inom lidropsykologin som de behandlas och anvénds. Inom léropsykologin
forekommer ldrandets grundlaggande processer och de utgors av den individuella psykologiska bear-
betningen och tilldgnelsen av de impulser, intryck och innehall som man far genom sina sinnen ifran
sin omgivning. For att den tilldgnelsen ska kunna ske kravs det psykisk energi, det handlar om att
samla sin mentala energi som larandet kriaver. Detta utgor en del av sjdlva ldrandet. I detta mentala
félt som tillagnelsen dr relaterad till ingar ett begrepp som heter kognition. Kognition &r ett en psyko-
logisk bendmning som involverar kunskap,tdnkande,forstaelse och minne (Illeris, 2007).

2.1.1 Léarandeteorier

Inom ramen f6r lararutbildningen har larandeteorier i stor omfattning kopplats till den sociokulturella
teorin (Liberg, 2012). Ser man pa larande utifran det sociokulturella perspektivet sé 14r man sig ge-
nom att kunskapen skapas i samspel mellan individer, spraket spelar en central roll for larande. Det
ar genom det talade spriket vi kan kommunicera och samspela med vara medmaénniskor och skapa
en forstdelse. Kommunikation och sprékanvindning &r det mest centrala som utgor linken mellan
barnet och dess omgivning. Vi formas som tidnkande individer genom kommunikation och skapar en
forstaelse for hur omgivningen fungerar. Ibid (2012) skriver att spréket fungerar pé tva plan, dels
mellan minniskor och dels inom ménniskor. Detta sitt att skaffa kunskap harstammar fran pedago-
gen Lev Vygotskij, som intresserade sig for utveckling, larande och sprak. Inom sociokulturella teo-
rin formedlas dven kunskap av fysiska redskap for att forsta och agera i omvérlden, exempelvis an-
véander vi tangentbord for att kunna skriva. Dessa fysiska redskap ér 1 sin tur kopplade till spraket for
att kunna tdnka och kommunicera och de spréakliga redskapen kan innefatta bokstéver, begrepp eller
siffror. Ett annat exempel &r att en kirurg behdver ha kunskaper om anatomi och den ménskliga
kroppen for att kunna utfora sin arbetsuppgifter (Liberg, 2012).

Jean Piaget (psykolog och pedagog, 1896-1980) foretrddde for en allmén psykologisk syn och som
bendmns Konstruktivism (Liberg, 2012). Synséttet innebér att individen sjélv genom ldrande kun-
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skap och erfarenheter utformar sin forstaelse av omvirlden (Illeris, 2007). Hur individen stegvis och
gradvis bygger upp sin kunskap genom att erfarenheten jamfors med tidigare kunskap ar i blickfang-
et. Betoningen inom konstruktivismen ligger pa det som hinder med individens mentala strukturer
under inldrningen (Illeris, 2007). Liberg skriver att:

“Det avgorande dr individens egen aktivitet och for Piaget dr att ldra detsamma som att upptdcka, att forstd dr att upp-
tdcka och insikt uppnds av individen genom egen aktivitet” (Liberg, 2012, s.171).

Enligt Skolverket (2011) star det skrivet att skolan ska fradmja elevernas harmoniska utveckling. Det-
ta ska astadkommas genom en varierad och balanserad sammanséttning av innehall och arbetsformer.
Gemensamma erfarenheter och den sociala virld som skolan utgdr skapar utrymme och forutsétt-
ningar for ett lirande och en utveckling dir olika kunskapsformer &r delar av en helhet. Aven hilso-
och livsstilsfragor ska uppmérksammas. I riktlinjerna for en likvirdig utbildning star det dven skrivet
att undervisningen ska anpassas och ta hinsyn till varje elevs forutséttningar och behov. Det finns
ocksa olika vigar att nd malet. Skolan har ett sérskilt ansvar for de elever som av olika anledningar
har svarigheter att nd mélen for utbildningen. I detta fallet &r min studie kopplad till att elever kan
inneha behov av att utfora fysisk aktivitet och rorelse under skoldagen for att forbittra forutséttning-
ar for ldrande (Skolverket, 2011). Kanske har ldrare uppmérksammat denna skrivning frén Skolver-
kets hemsida och frdgan i denna uppsats ir 1 sa fall vad det innebar.

2.2 Definition av fysisk aktivitet samt kroppsliga reaktioner

Som tidigare ndmndes i inledningen av ldkaren Nilsson sker ett flertal kroppsliga reaktioner vid fy-
sisk aktivitet. For att ndrmare kunna fa en forstielse av vad fysisk aktivitet innebédr och vad forsk-
ningen sdger om ett eventuellt samband mellan fysisk aktivitet och ldrande skall en forklaring och
definition ges av vad fysisk aktivitet dr i denna studie. Under och efter fysisk aktivitet sker fysiolo-

giska effekter och kroppsliga reaktioner som kan forbattra forutsattningar for larande.

“Fysisk aktivitet definieras som all typ av kroppsrirelse som ger 6kad energiomsdttning. Det omfattar all medveten och
planerad typ av muskelaktivitet, tex trdidgdrdsarbete, fysisk belastning i arbetet, motion och trdining” (Ekblom & Nils-
son, 2000, s.24).

Det finns ett flertal positiva fysiologiska effekter av fysisk aktivitet sdsom att hjartats slagvolym okar
och hjartfrekvensen sjunker, detta som en konsekvens av regelbunden fysisk aktivitet bade i vila och
under fysisk aktivitet, vilket betyder att blodvolymen okar (Ekblom & Nilsson, 2000). Den maximala
syreupptagningsformégan okar, lungornas kapacitet forbéttras och andelen syre i blodet dkar (Ibid,
2000). Maximal syreupptagningsférmaga dr den maximala méngd syre kroppen kan ta upp per minut
och fora vidare till hjirta och muskler (Hansen & Sundberg, 2016). Men det &r inte endast musklerna
som far mer syrerikt blod ndr man ror pd sig utan dven hjarnan far syrerikt blod och kan pa det sittet
arbeta mer effektivt (Ibid, 2016). Ekblom & Nilsson menar att bdde under akut fysisk aktivitet som
innefattar en enda fysisk aktivitet och regelbunden fysisk aktivitet sker fordndringar i kroppens hor-
monsystem (Ibid, 2000). Hansen & Sundberg (2016) skriver att ndr man ar fysiskt aktiv, bade vid
hog- och lagintensiv trdning och oavsett hur mycket fysiskt aktiv man har varit tidigare frisétter hjar-
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nan mer utav ndgra &mnen som har namnen serotonin, dopamin, noradrenalin och endorfiner. Sero-
tonin formedlar en kénsla av tillfredsstéllelse, avslappning och lugn. Dopamin ger en kéinsla av belo-
ning efter fysisk aktivitet i form av vélbefinnande. Noradrenalin gor att man kénner sig aktiv, pigg
och uppmairksam. Endorfiner dimpar smaérta och 6kar vilbefinnandet, man kan d&ven bendmna endor-
finer som kroppseget morfin”. Dessa hormoner spelar en viktig roll 1 kopplingen mellan fysisk akti-
vitet och hjdrnan eftersom de okar vélbefinnandet. Effekterna frdn hormonerna som frigérs haller 1
sig 1 ett par timmar efter att man har varit fysiskt aktiv (Ibid, 2016, ). Positiva effekter pd hormonsy-
stemet sker dven bland stresshormonerna adrenalin och noradrenalin, om man har varit fysiskt aktiv
leder det till att stresshormonernas koncentrationsniva sjunker i blodet vid vila (Ekblom & Nilsson,
2000). Fysisk aktivitet ger effekter pd hormonproduktionen i kroppen och det i sin tur paverkar val-

méendet som &r en grundforutsittning for att lira.

2.3 Fysisk aktivitet och larande

Lirande har traditionellt sett uppfattats som en psykologisk betydelse och angeldgenhet vilket Illeris
kritiserar. Néar larande primért uppfattas som en psykisk angeldgenhet blir det kroppsliga nagot som
endast studeras i sdrskilda fall, dessa sdrskilda fall &r exempelvis ndr man ska léra sig cykla eller ga.
Illeris (2007) skriver att i realiteten forhaller det sig snarare tvartom. Hos varje individ sker larandet
via hjdrnan och det centrala nervsystemet, det centrala nervsystemet innefattar hjdrnan och sirskilda
omraden 1 kroppen. Illeris (2007) hdvdar att manga kroppsterapeuter och avslappningspedagoger har
uppfattningen att det kroppsliga och det psykiska &r integrerade. De arbetar utifran en psykoanalytisk
grundsyn, som innebadr att psykiska spidnningar kan satta sig i kroppen dér sedan dessa spidnningar
blir som ett hinder eller ett skydd mot laromgjligheter. Larande dr inte enbart en angeldgenhet for
fornuftet utan bygger ocksé pa kroppsliga funktioner som kommer i uttryck i exempelvis kroppshall-
ning, rérelsemonster eller andning. Detta &r sjdlvfallet ett mangfasetterat omrdde men vért att ta i be-
aktning. Illeris (2007) menar att det skulle vara till f{érman om man i dagens samhille skulle betrakta
den kroppsliga sidan av larandet som en forutsittning och grund for larandet. For att tydliggéra den
kroppsliga nérvaron i ldrandet skall en illustration ges. Illeris (2007) anvadnder en skolsituation dér ett
barn ska léra sig division. Division forefaller som en psykisk funktion, men i denna ldrande situation
ingdr dven en kroppslig grund i flera aspekter. I ett avseende behdver den kroppsliga situationen vara
1 balans fOr att barnet ska kunna inrikta sig pd larandet, om den kroppsliga situationen &r i obalans
kan det hindra barnet till att ldra sig. Kroppslig obalans innefattar ménga omréden ur ett kroppsligt
perspektiv men en kropp som dr i obalans mirks genom obehag i1 kroppen pé olika sétt, man kan vara
mer virk-benédgen och ha spanda muskler samt att motoriken dr betydligt forsdmrad. Nar kroppen ér
1 obalans kan det ha inverkan pa humor, nervositet, bekymmer, kroppslig oro, dngest eller spanning-
ar. Dessa aspekter paverkar i sin tur barnets koncentrationsférmaga. Illeris (2007) skriver att erhlla
en koncentrationsformaga och att kunna vara uppmaérksam anses som en viktig faktor och forutsatt-
ning for att en individ ska kunna ldra sig. Som den danske psykologen Mogens Hansen uttryckte sig:

“Koncentrationsformdga och en viljestyrd uppmdrksamhet dr en nodvindig grund for lirande. Utan en riktad uppmdrk-
sambhet, dvs, en viljestyrd, fokuserad och varaktig uppmdrksamhet ldr man sig ingenting. De som inte ldr sig ndgot, dr de
som aldrig har ldrt sig att styra sin egen uppmdrksamhet” (Illeris, 2007, s.214).
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Ytterligare en kroppslig aspekt kan vara att barnen har suttit stilla under en lang tid och att det ar na-
turligt att det finns ett behov av att anvénda kroppen. Dessa forhallanden och avseenden i ldrositua-
tionen som har ndmnts anser Illeris ar ganska grundliggande men &nda lika fullt visentliga i laromil-
joer. Ekblom & Nilsson (2000) skriver att det finns &ven en allmén uppfattning att direkta effekter av
en enda fysisk aktivitet samt dven effekter av regelbunden fysisk aktivitet har positiva effekter pa
den psykiska hélsan. Effekterna som har pavisats &r att det mildrar &ngest och oro samt dven dngslig-
het och spanningar av olika slag. Det forbéttrar humoret och hgjer livskvaliten genom de sociala
kontakterna som upplevs vid olika fysiska aktiviteter (Ibid, 2000). Illeris (2007) anser att det &r av
stor vikt att se pa elevernas utveckling som en process som innefattar en helhetssyn pa larande bade
fysiskt, socialt och kdnslomaéssigt (Ibid, 2007).

Sammanfattning

Sammanfattningsvis innefattas flera begrepp och processer i det som hér betecknas som larande for
denna studie. Larande innefattar psykiska processer som sker i ett laroférlopp. De psykiska proces-
serna bestar av hur man tillignar sig det innehall och intryck som man far ifran sin omgivning utifran
sina sinnen. De psykiska processerna leder fram till det man lir sig, resultaten av ldroprocesserna.
For att man ska kunna tilldgna sig samt inrikta sig pa innehall och intryck som utgdr de psykiska
processerna och som sedan genererar till resultaten av ldroprocesserna ingér begreppen kognition
och koncentrationsférmaga. Kognition dr ett begrepp som innefattar kunskap, forstaelse, tinkande
och minne. Begreppet koncentrationsformaga ar en betydelsefull forutséttning for att vara uppmark-

sam och inriktad pa innehéllet under laroprocessen.

2.4 Larande och hjiarnfunktionerna

Det centrala nervsystemet ér sjilvfallet en del av kroppen menar Anne Vibeke Fleischer som &r psy-
kolog och specialist i neuropsykologi och pedagogisk psykologi. Fleischer (2016) skriver att hjdrnan
sitter fast 1 hjarnstammen som Overgar i ryggmargen, detta kallas tillsammans for det centrala nerv-
systemet. Hjdrnan &r en del av det centrala nervsystemet. All information frén hela kroppen, fran alla
nerver, muskler och sinnen gar till och fran hjarnan (Ibid, 2016). Illeris (2007) skriver att denna del
av kroppen har grundlédggande och specifika funktioner i samband med ldrande och det &r i denna
delen som individens ldroprocesser sker. Liberg (2012) skriver att det ménskliga tdnkandet &r 1 sig
valdigt komplext och fungerar genom komplexa biologiska och kemiska processer (Ibid, 2012). Men
vad som bor ndmnas och upplysas om ér att &ven om hjarnforskningen har gjort framsteg ar den inte
kompetent till att forklara avancerade hjarnfunktioner med ldrandet inkluderat. De bidrag som hjérn-
forskningen har visat resultat pa ar pé ett generellt plan men dven ocksa pé ett specifikt plan. P4 det
generella omréadet innebér det att forskningen har kunnat visa och redogora for vilka omraden av
hjdrnan som é&r aktiva i olika ssmmanhang och vad olika delar i hjdrnan bidrar med (Illeris, 2007).
Fysisk aktivitet aktiverar stora delar av hjdrnan 1 olika grad. Ett omrade som aktiveras vid fysisk ak-
tivitet dr Frontalloben, ett omrade i frimre delen av hjarnan och som ofta kallas for ”den tinkande
hjarnan”, hér finns stora delar av intellektet och det hogre tinkandet som exekutiva funktioner som
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att tinka logiskt, planera och att fatta beslut (Hansen & Sundberg, 2016). Illeris (2007) menar att pa
det specifika omradet kan hjarnforskningen ganska tillforlitligt forklara hur det gar till ndr impulser
overfors mellan hjarnans enskilda hjérnceller, dessa 6verforingar som sker utgors av sérskilda
elektrokemiska kretslopp och det dr i dessa kretslopp som dven hjarnprocesserna sker. Inom hjérn-
forskningen kan man dven i noggrannhet yttra sig om de sa kallade transmittorsubstanserna, det &r
kemiska dmnen som Gverfor signaler mellan hjarnceller 1 hjdrnan. Hjdrnceller kan d&ven bendmnas for
nerveeller. Den minskliga hjérnan innehdller ndgonstans mellan tio miljarder och hundra miljarder
hjarnceller. Varje cell har en direkt forbindelse med upp till 10 000 andra celler genom sé kallade sy-
napser eller nervcellskopplingar, det handlar om gigantiska méngder av olika kretslopp (Ibid, 2007).
Fleischer & From (2016) skriver att nervcellerna har kontakt via nervbanor som utgdrs av axoner och
dendriter. Utlopare fran nervcellens kropp och kéirna kallas for dendriter. Dendriter dr kortare utskott
som tar emot kemisk information, de leder impulser utifrdn och in till cellen. Nervcellen kan ha en
mingd dendriter men den kan bara ha ett enda axon. Axonet ér en lang, tunn utlopare som leder ner-
vimpulser med information frdn nervcellen och ut till andra nervceller, ddr nervcellernas utlopare
mots finns synapserna. Eftersom hjirncellerna bestér av forbindelser ger det upphov till ofantligt
ménga mojliga nédtverk och kretslopp, det ror sig om ett enormt omréde. For att knyta an till ldrandet
sa bildar dessa kretslopp den neurologiska grunden for véra tankar, kanslor, insikter, medvetenhet,
upplevelser och sd vidare (Illeris, 2007). Illeris (2007) skriver att ndr man beror ldrande har varje 14-
roprocess sitt speciella hiandelseforlopp. Detta hindelseforlopp sker i form av bestdmda elektroke-
miska kretslopp som ndmnts tidigare och dessa elektrokemiska kretslopp innefattar tusentals hjérn-
celler inom olika omraden i hjarnan (Ibid, 2007).

2.4.1 Laroforlopp

For att fa en tydligare bild av vad som kan intriffa i ett ldroforlopp 1 den méanskliga hjdrnan och som
innehéller nigra viktiga forhallanden 1 detta invecklade monster bestdende av ofantliga kretslopp
aterger Illeris (2007) en kort och forenklad framstillning vad som kan ingd 1 ett ganska vanligt l4ro-
forlopp. Men man ska beakta att framstillningen inte giller for alla laroprocesser och den framstélls
av olika vetenskapliga upptackter och antaganden. I ett 1droforlopp kan det ta sin borjan med att in-
dividen via sina sinnen uppfattar vissa impulser ifrdn omgivningen, till exempel att man ser en viss
hindelse och samtidigt hor man vad som sédgs. Sedan skapar sinnena var for sig olika bilder utifran
dessa intryck, bilderna dr inte endast visuella avtryck utan ocksé ljudbilder som man skapar utifran
vad man hor (Ibid, 2007). Bilder eller intrycken fors sedan vidare till korttidsminnet eller arbetsmin-
net som det ocksa kan kallas, som finns 1 hjdrnans frontallob, dven kallad pannlob som sitter ovanfor
ogonen. Korttidsminnet eller arbetsminnet ar ett mycket kortvarigt minne dér vi haller information
aktiv under pdgdende aktivitet och det 4r mycket begrénsat.Vi klarar inte av att halla mycket infor-
mation aktuell samtidigt (Liberg, 2012). Liberg (2012) skriver att ur den pedagogiska synpunkten
och kanske den mest betydande kunskapen frdn den kognitiva traditionen dr forstaelsen av arbets-
minnet och dess betydelse for 1drande 1 olika sammanhang. I arbetsminnet i laroforloppet sa sker en
kombination och ett samspel mellan de nya impulserna och med relevanta dter-aktiverade avtryck av
tidigare minnen, upplevelser och tankar. Vi kan delvis styra korttidsminnet med hjilp av att vi riktar

vér koncentration och uppmirksamhet mot intryck. Nédr man ska ldra sig sammanhéngande helheter
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som utgor symboliska formégor som att ldsa, skriva och rikna kan vissa barn ha svart for att halla
ordning pa tillrackligt mycket information samtidigt som ar nddvéndigt for att man ska kunna léra
sig sddana fardigheter, da talar man om att det foreligger brister i arbetsminnet (Ibid, 2012). Vidare
och langre fram i laroforloppet avskiljer sig impulserna ocksa genom att forbinda sig med 1dngtids-
minnet, pa sin vig priaglas impulserna utav de minnen som hjarnan anser ar av betydelse och rele-
vanta i sammanhanget, med andra ord integreras de och knyts an med resultat fran tidigare larande
(Illeris, 2007). Liberg (2012) skriver att:

“Minnet dr inte ett passivt lager ddr saker forvaras utan det dr en resurs med vars hjdlp vi stindigt aterskapar det vi
upplever” (Liberg, 2012, 5.163).

Om hjérnan inte bearbetar impulserna och om de inte skickas vidare till langtidsminnet gloms det
bort. Men vi tar dagligen emot massvis med nya intryck ifrdn var omgivning och allting kan vi omgj-
ligt komma ihag, med andra ord, skicka vidare till 1dngtidsminnet. Illeris (2007) menar att ndgot som
ger upphov till att komma ihdg och som kan bidra till att hjdrnan viljer att bevara dr bendmningen
motivation (Ibid, 2007). I samband med ldrande ar drivkrafter och motivation betydelsefullt. Driv-
kraft har betydelse for laroresultatets karaktdr. Motivation kan exempelvis handla om hur vélvilligt
instdlld man &r att anvinda kunskaperna i andra nya situationer, den vilmotiverade individen kom-
mer att vara benédgen att tillimpa kunskaperna i alla mgjliga vésentliga sammanhang, medan den
mindre motiverade individen kommer ha en tendens att undvika sammanhangen och det paverkar
minnesformagan. Den védlmotiverade individen kommer att minnas béttre &ven om den omotiverade
individen kanske s& smaningom lér sig efter stor anstrangning. For att avrunda laroforloppet och nér
vi talar om langtidsminnet menar Illeris (2007) att ju fler gdnger ett minnesspér aktiveras desto storre
ar sannolikheten att man kommer ihdg och minns den kunskap och forstaelse som spéret represente-
rar (Ibid, 2007).

I likhet med den moderna hjérnforskningen framhéver Piaget att det som en individ har tilldgnat sig
genom sina sinnen kan omojligtvis bibehallas och bevaras pa ett oorganiserat sitt i hjarnan. Nar man
ska ”hédmta ut” information som &r relevant i just det sammanhanget har det visat sig att det &r ge-
nomforbart och det tyder pa att det finns en struktur som mojliggdr det. Hjarnforskningen forestéller
sig denna struktur i form av neurala spér i ett gigantiskt och komplicerat nédtverk av inbordes for-
bundna elektrokemiska kretslopp som tidigare namnts. Istéllet for spar anvénder Piaget det psykolo-
giska begreppet, scheman, som bestar av minnen, kunskaper och forstielse inom ett sarskilt omrade.
Bendamningen scheman av de miljarder kretslopp som &r inkopplade genom cellforbindelser utgor
inte ndgon betydelse av att hjarnan ér fylld av scheman men det ér essentiellt att anvdnda sddana
bildliga metaforer for att man ska kunna forstd vad som hénder 1 hjdrnan nér det handlar om ldrande,
tainkande och minne. Det 4r 1 forlingningen som man av séddana bildliga metaforer kan nérma sig
fragan hur larandets tilldgnelseprocess innefattar en sammankoppling mellan aktuella impulser och
redan utformade strukturer, det vill siga mellan en ny paverkan eller erfarenhet och resultat av tidi-
gare paverkan och erfarenheter som dessa spar representerar. Att lira sig ndgot nytt innebér att kopp-
la samman nagot nytt med det som redan dr. Hjdrnforskningen talar om ett gigantiskt komplicerat
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nétverk, medan Piaget talar om mentala scheman som innehaller minnen, kunskaper och forstéelse
ndr de forklarar vad som sker 1 den ménskliga hjérnan i ett laroforlopp. Vare sig om man talar om
spar eller scheman &r det visentliga i detta sammanhang att det handlar om beteckningar om den
struktur som maéste finnas for att vart minne ska fungera. Illeris (2007) syn pé nir en person lar sig
ndgot nytt innebdr att man kopplar samman det nya med det som redan finns tillgéngligt. I denna
sammankoppling ligger ocksa forklaringen till att &ven om en grupp individer, exempelvis en skol-
klass som undervisas, forsitts av samma intryck fran omgivningen kommer varje individ att lédra sig
olika eller nagot som skiljer dem &t, eftersom deras scheman eller spar som de redan har utvecklat ar
olika (Ibid, 2007).

2.5 Hjarnans paverkan av fysisk aktivitet

Jag ska presentera den dominerande typen av forskning i detta falt. Hansen dr 6verlédkare 1 psykiatri
och han har skrivit artiklar om medicinsk forskning f6r Dagens Industri, E24/SvD, British Medical
Journal och Lakartidningen och jag inleder med att i korthet aterge hans stindpunkt. I ett historiskt
perspektiv har véra forfader varit mer fysiskt aktiva dn vad vi dr idag 1 syfte att 6verleva. Resultatet
till det dr att vi inte bara har en kropp som ér byggd for rorelse utan dven en hjdrna anser Hansen
(Hansen, 2016). Utifran det perspektivet fungerar var hjarna battre om vi ror pa oss. Eftersom var
hjérna dr densamma som vara forfaders dagar pd savannen ér det likadana mekanismer som aktiveras
ndr vi ror pa oss. Nar vi ar fysiskt aktiva tror hjdrnan att vi gor nagot livsviktigt som kraver koncent-

ration och dérfor dr anledning till att vi far det vid rorelse (Ibid, 2016).

Idag vet man, hdvdar Hansen, genom hjdrnforskning att var hjdrna ar fordnderlig, den &r formbar och
paverkningsbar men inte bara hos barn utan dven hos vuxna (Ibid, 2016). Den ar mer som modellera
an porslin fOr att anvéinda en liknelse. Hjérnan fordandras nér bildandet av nya hjéarnceller sker och
kopplingar mellan hjirncellerna skapas. Det innebér 1 praktiken att var hjdrna fordndras en aning var-
je gang vi ldr oss ndgot nytt. Undersokningar visar att hjdrnan kan utvecklas genom hela livet, nagot
som ger en bra biologisk mdjlighet till livslangt larande (Fleischer & From, 2016).

2.5.1 Koncentration

Inom filtet fokus och koncentration menar Hansen att sambandet mellan fysisk aktivitet och kon-
centration finns 1 hjdrnans beloningscentrum. Beloningscentrumet &r kraftfullt och man kan se det
som nagot som styr oss mot olika beteenden (Hansen, 2016). Hansen anser att beloningssystemet &r
viktigt for att man ska kunna koncentrera sig. Dopamin ar ett &mne som frisdtts nir man kénner att
man far en beloning. Om dopamin-nivaerna inte &r pa en tillrdckligt hdg niva skiftar man fokus for
att hitta dopamin-beléningen pa annat héll. Om man skiftar fokus for att hitta nagot intressantare 1
omgivningen upplevs man som okoncentrerad, man viljer det som ger omedelbar lustupplevelse och
undviker det som &r bra pa langre sikt. Det har visat sig att mdnniskor med ADHD kréver storre be-
l16ningar fOr att deras beloningssystem ska fungera, de behdver mer stimulans for att aktivera beld-
ningssystemet. Om niagon annan person med sitt beloningssystem uppfattar ndgot som tillrackligt
intressant for att halla fokus pa exempelvis det ldraren skriver pa tavlan riacker inte det for nagon an-
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nan person, det skapar inte tillracklig aktivitet i beloningssystemet. Personen i frdga blir uttrdkad och
forsoker soka ytterligare stimulans pd annat hall, det gar inte ldngre att koncentrera sig pa vad lararen
skriver. For att kunna filtrera bort intryck och rikta uppmaéarksamheten mot det som &r viktigt och for-
battra koncentrationen pastar Hansen (2016) att &mnet dopamin behovs. Hansen (2016) menar att
idag vet man att fysisk aktivitet fininstéller systemen for koncentration och fokus genom att niverna
av dopamin hgjs, och hogre dopamin-nivaer resulterar i battre koncentration. Dessa forhdjda dopa-
min-nivéer bidrar till att man har littare for att koncentrera sig, man upplever skirpa, fokusering och
lugn. Nivéaerna stiger frimst efter ett par minuter efter att man har varit fysiskt aktiv, de haller sig
sedan péa en hogre niva i ett par timmar. I en undersokning under 12 veckors tid med 200 barn ville
man undersoka hur daglig rorelse under 30 minuter paverkade koncentrationen. Den fysiska aktivite-
ten innefattade lek 1 grupper i syfte att fa upp pulsen. For att ha nagot att jamfora med fick en grupp
barn dgna sig at en lugnare aktivitet som bestod av att méla och rita. Forskarna fragade fordldrarna
och liararna som tréffade barnen dagligen hur de uppfattade barnen efter en tid, de fick beddma hur
barnen hade utvecklats. Barnen som hade fatt leka hade forbattrat sin koncentrationsférmaga, de

hade dven férre humdrsvéngningar och fick mer sillan aggressionsutbrott.

Hansen anser att en fordel ar att rora sig pa morgonen eller formiddagen for att effekten ska hélla i
sig under dagen. Man ska vara aktiv i minst 20 minuter men helst 30 minuter fOr att fa bra effekt och
gédrna 70-75 procent av sin maxpuls och det dr fordelaktigt att den fysiska aktiviteten &r regelbunden.
Men om tiden inte finns till att rora sig i minst 20 eller 30 minuter menar Hansen (2016) att endast 5
minuter av fysisk aktivitet forbattrar koncentrationen (Ibid, 2016).

2.5.2 Forbittrad koncentration hos barn med risk for ADHD

I en studie med ett antal deltagande skolor i tva amerikanska smastadsstider med 202 grundskoleele-
ver 1 drskurs 1 och drskurs 2 undersokte man om fysisk aktivitet forbittrade barns uppmérksamhet
och beteende som uppvisade symptomen av ADHD men som inte var diagnostiserade. Man under-
sokte dven om fysisk aktivitet kunde forbéttra uppmérksamheten hos de barnen som inte uppvisade
forhojda ADHD symptom (Hoza, 2015). Omradet ADHD som betyder attention deficit hyperactivity
disorder forekommer i skolan. De tre hornstenarna vid ADHD som man har problem med &r kon-
centration, impulsivitet och hyperaktivitet (Hansen, 2016). Det gjordes en gemensam bedémning av
ADHD symptomen av ldrare och fordldrar pa skolorna och bedémningen innehdll impulsivitet, hy-
peraktivitet och ouppmérksamhet (Hoza, 2015). De bestimde ADHD symptomen med hjélp av en
ADHD-skala. Forédldrarna gav forst samtycke om att deras barn skulle deltaga i beddmningen. Sedan
fyllde bade ldrare och fordldrar i en ADHD-skala for att man skulle f& fram potentiella deltagare till
studien. Skalan bestod av att man skulle fylla i nummer utifrdn barnets beteende som inkluderade
hyperaktivitet och impulsivitet. De nummer som man fyllde i for att bedoma barnets beteende var
rankade frdn 0 till 3 dér 0 innefattade aldrig eller séllan och 3 mycket ofta. Deltagarna med risk for
ADHD valdes sedan ut baserat pd kriterierna. Man inforde regelbunden daglig fysisk aktivitet av ae-
rob karaktér, for att forbéttra konditionen under 12 veckor. Uppmérksamheten och beteendet forbétt-
rades hos de barnen som hade regelbunden fysisk aktivitet och som uppvisade ADHD symptom.
Foréldrar rapporterade ocksé att barnens ADHD symptom minskade under interventionens géng. De
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barnen som inte uppvisade lika starka drag av ADHD, forbittrade dven sin uppmirksamhet och sitt
beteende. Forbattringarna var stérre hos de barnen som uppvisade symptomen av ADHD &n de bar-
nen som inte hade forhojda symptom (Ibid, 2015).

Kan uppmérksamheten forbéttras av aerob trining vid ett enda tillfdlle hos barn? I en studie under-
sOktes ett enda triningstillfalle med 20 deltagande barn i &ldern 9 &r dar man ville se om deras upp-
marksamhet forbattrades genom mattlig till intensiv aerob fysisk aktivitet (Hillman, 2009). Barnen
genomforde ett test innan interventionen som heter Flanker-test for att mita deras uppmaéarksamhet
och man ville pa det viset bedoma deras uppmaérksamhet (Eriksen och Eriksen 1974;Hillman et al.
2006; Pontifex och Hillman, 2007). Sedan fick de deltagande barnen utfora aerob traning under 20
minuter och efter den fysiska aktiviteten fick de pé nytt utféra flanker-testet som maétte deras upp-
méirksamhet (Hillman, 2009). Sammantaget visade resultatet pa de 20 barnen att en enda mattlig till
intensiv aerob fysisk aktivitet underldttade barns kognitiva prestanda i form av forbéttrad uppmark-
samhet. Resultaten i svaren indikerade forbattringar av noggrannhet i svaren efter fysisk aktivitet i
forhéllande till vila. Man sag att uppgiftens svarsprestanda forbéttrades. Hillman (2009) visar pa att
aerob fysisk aktivitet vid ett enda tillfdlle kan forbattra uppmarksamheten.

2.5.3 Den fysiska aktivitetens paverkan pd minnet

Hur ser sambandet ut mellan fysisk aktivitet och minnet? Minnescentrum i hjdrnan som lagrar min-
nen heter hippocampus. Man trodde lange att det inte nybildades nya hjarnceller i hjarnan. Men i slu-
tet av 1990-talet visade svenska forskare att det bildas nya celler 1 hjarnan (Hansen & Sundberg,
2016). Det ér ett omrade som sakta krymper nir man blir dldre och det gor att minnet blir sdimre. Re-
gelbunden fysisk aktivitet gor att det bildas nya hjarnceller 1 hippocampus. Bildandet av nya hjérn-
celler dr en process och processen kallas for neurogenes. Det krévs regelbunden fysisk aktivitet un-
der léngre tid for att det ska bildas nya hjarnceller (Ibid, 2016).

I en studie med barn utforskade man sambandet mellan fysisk aktivitet som var av aerob karaktar,
hippocampus-volym och minnesfunktion (Erickson, 2010). Sammanlagt deltog 59 barn, 21 barn med
hog kondition och 28 barn med sdmre kondition. Barnen var i dldrarna 9 och 10 ar och var bosatta i
East-central Illinois. For att synliggora barnens kondition anvéinde man sig av trdningsdata. Den ae-
roba nivan av fysisk aktivitet for varje barn bestimdes genom méitning av barnens syreupptagnings-
formaga, VO2max , hjartfrekvensen méttes under hela triningstestet. Nagra barn hade hogre maxi-
mal syreupptagningsformaga och béttre kondition &n de barn som hade simre kondition. Det som
visades var att de barn som hade hogre aerob kondition hade dven stdrre hippocampus-volym jamfort
med de barnen som hade sdmre kondition. Sedan fick barnen genomféra minnesuppgifter och upp-
gifterna matte relationell minnesprestanda. Ett relationellt minne innebar att man skulle komma ihag
hur olika former sag ut och inte komma ihég ett specifikt antal former man hade sett. De barnen som
hade bittre kondition visade béttre resultat p4 minnesuppgifterna i jamforelse med de barnen som
hade ldgre syreupptagningsformaga. Utifrdn det som visades kunde man se ett samband med att de
barnen som hade bittre kondition hade storre hippocampus-volymer och de barnen visade ocksa
battre resultat pa minnesuppgifter (Ibid, 2010).
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2.6 Hjarna och kropp som helhet

John J. Ratey, &r professor 1 psykiatri pa Harward Medical School i Usa. Han pastér att forhallandet
mellan fysisk aktivitet och ldrande har en stark forbindelse till hjarnans omraden (Ratey & Hager-
man, 2008).Vi vet alla att fysisk aktivitet fir oss att md bra. Den riktiga anledningen till att vi kdnner
ett vilmaende nér vart blod pumpar dr att det gor var hjarnas funktion till det béttre. Ratey (2008)
menar att i dagens teknik-drivna samhdélle ar det 14tt att glomma bort att vi dr skapade for rorelse. Ra-
tey (2008) skriver att enligt Darwin &r lirande en dverlevnadsmekanism som vi anvénder for att an-
passa oss till stindigt fordnderliga miljoer. Inne 1 hjdrnans mikromilj6 innebér det att nya kopplingar
skapas mellan hjérncellerna for att ta till sig och forsta ny information. Nér vi lidr oss ndgot fordndras
cellerna for att registrera den nya informationen och ett minne skapas. Allt vi gor, tinker och kidnner
styrs av hur vara hjérnceller kopplar och ansluter sig till varandra (Ibid, 2008).

2.6.1 Amnen som bildas vid fysisk aktivitet

Det finns ett annat &mne som paverkar kopplingen i hjdrnan och det &mnet heter brain-derived-neu-
rotrophic-factor och som dven forkortas BDNF. Ratey (2008) anser att det 4r en stor vinst for hjarnan
ndr man ar fysiskt aktiv eftersom att det &mnet bildas. Hansen (2016) menar att BDNF bildas omga-
ende och framforallt av konditionstrédning, man behdver far upp pulsen. BDNF skyddar nervceller till
overlevnad och stimulerar till skapande av nya nervceller (Ratey & Hagerman, 2008). lleris (2007)
skriver att de &mnen som Overfor signaler mellan hjarncellerna &r signalsubstanser som dven har
namnen transmittorsubstanser (Illeris, 2007). Vad som ocksé sker i1 hjdrnan nir man &r fysiskt aktiv
ar att det dessa signalsubstanser frisitts. Nar nervceller kommunicerar med varandra anvinds dessa
signalsubstanser som dven kallas for neurotransmittorer och dessa dverfor en signal mellan nervcel-
lerna. Det frisétts dd amnen fran den ena dndan av nervcellen till den andra nervcellen. Ratey (2008)
menar att pa sa sétt tillfor fysisk aktivitet mojligheten for nervceller att kommunicera med varandra
eftersom dessa dmnena frisatts under fysisk aktivitet. Signalsubstanserna kallas dven for hjérnans
kemiska budbérare, de dr grundldggande for anslutningsmonstret mellan nervceller eftersom de utfor
signaler. Ratey (2008) menar att lirande kriver forstarkning av samhorighet mellan nervceller. Nar
hjarnan dr uppmanad att ta in information, orsakas en efterfrigan om aktivitet mellan nervceller. Ra-
tey (2008) anser att nédr hjdrnan dr uppmanad att ta in ny information kravs det aktivitet mellan nerv-
celler och signalsubstanserna blir da vésentliga och viktiga for skapandet av aktiviteten nervcellerna
emellan. Amnena som ingr i kategorin signalsubstanser ir glutamat, serotonin, noradrenalin och
dopamin. Serotonin kontrollerar humor och impulsivitet. Noradrenalinet forstarker uppmarksamhet,
ménniskans grad av vakenhet och pigghet samt sinnesstimning och motivation som ar fordelaktigt
for larande. Dopamin ger en kinsla av beloning, forbattrar uppmérksamhet och lugnar sinnet (Ibid,
2008).

Sambandet mellan nervceller, fysisk aktivitet och larande anser Ratey (2008) ar att stimulansen av
fysisk aktivitet uppmuntrar nervceller att ansluta sig till hjarnans nitverk. Fysisk aktivitet forbereder
och uppmuntrar nervceller att ansluta sig till varandra, vilket dr den celluldra grunden for att ta till
sig och bearbeta ny information. Ratey (2008) menar att utover att man far forbattrad sinnesstimning

13



forbattras ldrande direkt pa cellnivd. Formégan att bilda nya nervceller och forutséttningarna for
nervcellernas Gverlevnad forbéttras for att de ska kunna anvéndas. Nar vi lar oss nagot anvinds ett
brett spektrum av kopplade och sammanhéngande hjarnomréaden (Ibid, 2008).

2.7 ”Learning by doing”

Utifrén ett annat teoretiskt perspektiv dn det positivistiska som utgor bas for hjarnforskning, hivdas
dven att ldrande sker samtidigt som man &r i rorelse och &r aktiv. John Dewey brukar forknippas med
begreppet learning by doing, vilket dr en aktivitetspedagogik dér man ldr sig genom att géra nigot.
Han var en amerikansk filosof och pedagog och han formulerade att rorelse kopplat till lirande ska
ske genom att det ska ges utrymme for aktiva sysselséttningar i undervisningen, fardigheter och sys-
selséttningar ska utgdra basen 1 ldrandet (Dewy, 1999). Formuleringen ”learning by doing” togs till
intikt for att forbattra skolarbetet och gora det mer elevcentrerat och anpassat for elever med olika
forutsattningar. Praktiska inslag anvinds i undervisningen for att underlatta {for elever att ta till sig
kunskaper (Liberg, 2012). Genom att anvdnda den medfédda benidgenheten att hantera verktyg och
material samt ge uttryck for leklust blir hela eleven engagerad. Dewey menar att det ska vara en del
av det ordinarie skolarbetet (Dewey, 1999). Illeris (2007) menar att hos barn kan det finnas en ambi-
tion till att kroppsligdra larandet genom att exempelvis konkretisera laroinnehéllet med material och
foremal (Illeris, 2007).

Niér barnen dgnar sig at dessa processer uppstdr ocksa en samverkande gemenskap. Dewey pastér att
utan inslag av lek och arbete gar det inte att skapa forutsittningar for ett effektivt larande (Dewey,
1999). Bade lek och arbete innehaller medvetna mal och arbetssitt som har utformats for att uppna
de 6nskade mélen. Mélen har vigledande idéer som forklarar handlingarna (Dewey, 1999). Aven An-
tonovsky (1991) skriver att individer behover kénns en kédnsla av sammanhang for att uppna hilsa
och som forkortas, KASAM, de tre orden som utgdr en stark kénsla av samhorighet &r, begriplighet,
meningsfullhet och hanterbarhet (Antonovsky, 1991). Om man kénner sig delaktig i sitt eget larande,
instruktioner &r tydliga och nér ldrande sker i ett sammanhang med andra stirker det forutséttningar
for larande.

2.8 Regelbunden fysisk aktivitet

I Naperville, viaster om Chicago ligger Naperville Central High School (Ratey & Hagerman, 2008).
Pa skolan inforde de mer fysisk aktivitet for elever med hogre intensitet pd idrottslektioner dn den
vanliga idrottsundervisningen fore teori-lektionernas start under dagarna for att de eleverna behdvde
forbattra sin 1dskunnighet och 14sforstdelse. Mélet med fysisk aktivitet fore skolan var att avgdra om
de forbéttrade sin lasformaga. Tillvigagangssattet med mer fysisk aktivitet integrerat i ldroplanen har
funnits under 17 ar och det gav positiva effekter pd eleverna. Effekterna pa barnen medan de fortfa-
rande var 1 skolan visade sig 1 klassrummet dér de presterade béttre 1 sin laskunnighet 4n tidigare. De
fick battre laskunnighet jimfort med de andra liskunniga eleverna pa skolan som hade den vanliga
idrottsundervisningen. Nér eleverna i Naperville hade varit fysiskt aktiva var de mer beredda att lara

sig 1 sina andra &mnen, deras koncentration och humor forbattrades, de var mindre spénda och de
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kinde sig mer motiverade. Ratey (2008) skriver att ndr han traffade idrottsldraren pa skolan uttryckte
han sig: ”’I var undervisning skapar vi hjdrncellerna och det dr upp till de andra ldrarna att fylla dem”.
Lararna i idrott och hilsa ville dven att de skulle ldra sig att kommunicera, genom att arbeta i sma-
grupper och 16sa problem. Idrottslektionerna har ménga férdelar med sin undervisningen som ar vik-
tigt och betydelsefullt for ldrande i andra &mnen. Man stirker samarbetsformégan och man stirker
formagan att kommunicera (Ibid, 2008).

Under 8 ar undersokte man om en utdkad ldaroplan inom d&mnet idrott och hilsa forbéttrade barns
skolresultat. Ett program som hette ’school-in-motion” integrerades 2004 1 en grundskola 1 MéIndal
(Bunketorp Kall & Malmgren, 2013). Interventionsperioden var under aren 2004-2008, totalt deltog
196 elever i interventionsskolan i arskurs 5 under perioden. Man tittade pa elevernas skolprestationer
under dessa ar i1 arskurs 5. Fysisk aktivitet 6kade fran forskoleklass till arskurs 6. Férutom de 2 lek-
tioner idrott och hilsa de hade haft tidigare lade man till ytterligare 2 idrottslektioner under 30-45
minuter som var schemalagda och obligatoriska for alla barn. Den 6kade regelbundna fysiska aktivi-
teten fordubblade den méngd idrott och hilsa som interventionsskolan hade haft tidigare. Bunketorp
et al. (2013) visar pa att man fann att flickorna som deltog i interventionsprogrammet klarade de na-
tionella proven i arskurs 5 i1 svenska och matematik medan hos pojkarna sag man en utveckling i
samma riktning. En hogre andel elever pa interventionsskolan uppnadde de nationella malen i ars-
kurs 5 i de tre amnena svenska, matematik och engelska, jimfort med tre kontrollskolor i samma re-
gion under 2004-2008. Det visade sig ocksa att fore inforandet av 6kad fysisk aktivitet under ren
2000-2003 fanns inga skillnader mellan interventionsskolan och de tre kontrollskolorna som néadde
de mél som skulle uppnés 1 ndgot av de tre &mnena. I analysen tog man hénsyn till andelen elever
som uppnddde larande-mélen under 4-arsperioden innan interventionen startade. Senare under aren
2009- 2012 nér interventionsprogrammet pagatt ndgra ar utvarderades effekten igen genom att man
tittade pa nationella provresultat i de tre &mnena for alla elever i1 arskurs 5 och arskurs 6 i interven-
tionsskolan och kontrollskolorna. Sammanlagt tittade man pa 122 elevers resultat pd interventions-
skolan och 423 elevers resultat pd kontrollskolorna. Det man ség var att elevernas resultat i matema-
tik och svenska var hogre hos de elever som deltagit i ’school in motion” projektet dn i kontrollsko-
lorna som inte hade haft nagon utdkad fysisk aktivitet (Ibid, 2015).

2.8.1 Meta-analys av de greef

En meta-analys innebér att man systematiskt granskar interventionsstudier som har gjorts och i en
aktuell meta-analys undersokte man sammantaget 31 studier som studerade effekterna av fysisk akti-
vitet pd flera omraden hos barn i dldrarna 6-12 ar. Omradena som man undersokte var exekutiva
funktioner, uppmérksamhet och akademisk prestation hos barn. De exekutiva funktionerna som
ingick i studierna var arbetsminne och planering (De greef jw, 2017). Arbetsminne &dr forméagan att
halla kvar och bearbeta information under en kortare tidsperiod (Fleischer & From, 2016). Om man
har svérigheter med arbetsminnet paverkas larandet eftersom det dr viktigt for att laroprocesser ska
lyckas. Det ar arbetsminnet som gor det mojligt att komma ihag saker tillrackligt ldnge for att man
ska kunna gora olika handlingar som leder till lirande. P& det séttet blir arbetsminne en viktig forut-
sédttning for larande. Planering innebér att man kan forutse pa ett ungefdr vad som kommer att hinda
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och utifran det kunna sétta ihop sina handlingssekvenser. Om man har svarigheter med planeringen
kan det ocksa paverka effektiviteten i sitt handlande (Fleischer & From, 2016). Inom uppmaérksam-
hets-omradet studerade man selektiv uppmérksamhet och uppréitthillen uppmérksamhet (De greef
jw, 2017). Selektiv uppmérksamhet dr en viktig del av var koncentrationsformaga. Det innefattar hur
vér hjdrna stanger ute saker fran virt medvetande som inte passar in, det géller att kunna rikta och
flytta uppmérksamheten pa det du ska gora, fokusera pé det som ar viktigt och inte bli distraherad av
omgivningen (Hansen, 2016). Upprétthdllen uppmérksamhet innebér att man &r nérvarande i det man
utfor. Om man har problem med uppmérksamhets-styrningen framstar personen i fraiga som impul-
siv, uppgifter kanske inte blir fardiga och fel som gors rittas inte till, det ar faktorer som &r viktiga
forutséttningar for larande (Fleischer & From, 2016). Inom akademisk prestation studerades resultat i

matematik, stavning och ldsning (De greef jw, 2017).

I studierna anvidnde man sig av olika fysiska aktiviteter som innefattade mattlig till kraftig intensitet.
En fysisk aktivitet som man anvénde sig av i unders6kningen var akut fysisk aktivitet som betyder
att den fysiska aktiviteten endast dr en enda fysisk aktivitet under ett antal minuter som hdjer nivan
av fysiologiskt pdslag. Man tittar sedan pé vilka effekter den ger pa kort sikt, med andra ord vad som
sker omedelbart efterat i samband med den fysiska aktiviteten. Den andra formen av fysisk aktivitet
var Longitudinellt fysiskt aktivitetsprogram. Man tillimpar kontinuerlig och regelbunden aerob fy-
sisk aktivitet under flera veckor eller manader i syfte att forbattra konditionen och uthalligheten. Se-
dan utreder man vilka effekter som intréftar 1dngsiktigt efter flera veckor eller manader (Ibid, 2017).

I studierna anvéndes tester och for att méta och kontrollera flera av utfallsvariablerna i testerna som
gjordes i form av exempelvis noggrannhet och reaktionstid anvédndes ett medelvarde. Studierna inne-
holl dven ett kontrolltillstind dér barn inte var fysiskt aktiva eller mindre fysiskt aktiva (Ibid, 2017).

Baserat pa resultaten fran meta-analysen fann man positiva effekter for bade akut fysisk aktivitet och
for regelbunden fysisk aktivitet. Studierna visade sammantaget att akut fysisk aktivitet har en liten
till mattlig effekt pd uppmairksamhet. For Longitudinella fysiska aktivitetsprogram fann man en liten
till méttlig effekt pa exekutiva funktioner. Kontinuerlig regelbunden fysisk aktivitet visade dven en
stor effekt pd uppméarksamhet. Longitudinella fysiska aktivitetsprogram visade ocksa att de har en
liten till mattlig effekt pa akademisk prestation som inkluderade matematik, stavning och ldsning.
Det 6verensstimmande konstaterandet var att akut fysisk har en inverkan pa uppmaérksamhet och
ingen effekt pa exekutiva funktioner, enstaka fysiska aktiviteter kan vara en framgangsrik strategi for
att stimulera uppmaérksamhet och dessa effekterna som visades pa uppméirksamhet kan ge battre
skolresultat pa lang sikt. Kontinuerliga fysiska aktivitetsprogram under flera veckor &r mer benidgna
att forbéttra exekutiva funktioner och akademisk prestation dn en enda fysisk aktivitet (Ibid, 2017).

2.8.2 Bunkefloprojektet
Det kommer fortfarande resultat fran Bunkefloprojektet i Malmé och en studie som har gjorts i pro-
jektet visade att fysisk aktivitet forbattrade akademiska prestationer. P4 interventionsskolan dkade

man skolidrotten frdn 60 minuter per vecka till 200 minuter per vecka for elever som bdrjade forsta
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klass &r 1998 till 2003, som innefattade 40 minuters idrottslektion varje dag. Alla andra svenska sko-
lor fortsatte med ett genomsnitt pd 60 minuter skolidrott per vecka under denna period. For att utvir-
dera akademiska skolresultat inkluderades alla elever som slutat &rskurs 9 ar 2003 till 2012 i inter-
ventionsskolan . Man anvénde dven Skolverkets statistikdatabas for att inkludera alla elever som slu-
tat arskurs 9 ar 2003 till 2012 1 hela Sverige (som en akademisk kontrollgrupp). De barn som slutade
arskurs 9 ar 2003 till 2006, bade i interventionsskolan och alla andra svenska skolor innan interven-
tionen inleddes hade den svenska standarden pd 60 minuter skolidrott per vecka. Vid examen regi-
strerades andelen elever som var berittigade till gymnasiet samt slutbetyg. Pa detta séttet kunde man
jamfora skolresultaten mellan skolor fore interventionen. Innan interventionen inleddes var den aka-
demiska prestationen liknande 1 interventionsskolan och i alla andra svenska skolor. Pojkarna hade
medelbetyg och flickorna hade hoga betyg. Efter interventionens inforande registrerades akademiska
resultat for elever som slutade arskurs 9 ar 2007 till 2012, vilket betyder att 6 arskullar hade daglig
skolidrott i hela grundskolan. Man jamforde skolresultaten med alla andra svenska pojkar och flic-
kors slutbetyg i hela Sverige under samma period med Skolverkets statistikdatabas. Man sdg att i in-
terventionsskolan minskade pojkarna som inte klarade behorighetskraven till gymnasial utbildning,
de forbattrade sina slutbetyg i flera &mnen. Hos flickorna kunde inga akademiska gynnsamma effek-
ter registreras bland dem med daglig fysisk aktivitet under grundskoledren. Det man kom fram till
var att daglig skolidrott under hela grundskolan forbattrar akademisk prestation hos pojkar, men inte
hos flickor (Fritz, 2017). Att inga forbéttringar visades 1 flickornas slutbetyg tror forskarna beror pé
att flickorna hade relativt hoga betyg fran borjan innan interventionen startade och att deras utveck-
lingspotential var begransad pa interventionsskolan (P1, tisdag 9 maj 2017, 10.20).

Sammanfattning av litteraturen
I litteraturen beskrivs att fysisk aktivitet skapar och forbéttrar forutséttningar for larande. Fysisk ak-
tivitet ger fordelaktiga effekter pé hjérnan.

Kroppsliga reaktioner vid fysisk aktivitet

Under och efter fysisk aktivitet sker fysiologiska effekter som kan forbéttra forutséttningar for 1aran-
de. Hjdrnan far syre-rikt blod och kan pa det sittet arbeta mer effektivt. Vid fysisk aktivitet sker for-
andringar 1 kroppens hormonsystem. Hjdrnan frisdtter omgéaende mer utav hormoner som ger positi-
va effekter pa vilmaende och uppmairksamhet, de har namnen serotonin, dopamin, noradrenalin och
endorfiner. Effekterna haller i sig ett par timmar efter att man har varit fysiskt aktiv. Dessa &mnen
som ger positiva effekter och kan forbéttra forutsittningar for larande.

Fysisk aktivitet och ldrande

Kroppsforstaelse dr en aspekt som utgdr ett samband med ldrande. Det skulle vara till férman om
man betraktade den kroppsliga sidan som en forutséttning for larande. Om kroppen é&r 1 obalans och
man exemplevis har spdnda muskler kan det ha inverkan pé oro och forsdmrat humor och det paver-
kar 1 sin tur koncentrationsformagan. En 6kad blodcirkulation skulle kunna gora att spandhet mins-
kas.
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Hjarnans paverkan av fysisk aktivitet

Idag vet man enligt forskning att var hjdrna &ar fordnderlig och paverkningsbar. Hjdrnan fordndras nir
nya nervceller bildas och nya kopplingar mellan nervceller skapas. Var hjarna fordandras en aning
varje gang vi lir oss ndgot nytt och den omorganiserar sig s att man kan léra sig nya saker. Genom
att vara fysiskt aktiv kan man 0ka hjérnans plasticitet och pé det séttet forbéttra dess struktur och

funktion.

Koncentration
Beloningssystemet dr viktigt for att man ska kunna koncentrera sig. Amnet dopamin behdvs for att
kunna rikta uppmarksamheten pé det som dr vésentligt i stunden. Fysisk aktivitet bidrar till att nivaer

av dopamin stiger och hdgre dopamin-nivaer forbittrar koncentration.

Forbéttrad koncentration hos barn med risk for ADHD
Regelbunden fysisk aktivitet av aerob karaktér 1 syfte att forbéttra koncentration gjorde att barn med

ADHD-symtom forbéttrade sin uppmaérksamhet samt beteende.

Den fysiska aktivitetens paverkan pa minnet

Regelbunden fysisk aktivitet gor att det bildas nya hjarnceller i hippocampus. Forskning visar att
barn med béttre kondition och hégre syreupptagningsformaga har storre hippocampus-volym och
presterar béttre pd minnes-tester. Att besitta en god minnesfunktion ar utifran litteraturen en forut-
séttning for 1drande.

Hjéarna och kropp som helhet

Ett imne som bildas relativt snabbt vid fysisk aktivitet ir imnet BDNF. Amnet stimulerar nybildning
av nya nervceller och BNDF bevarar dven fler nervceller i syfte for 6verlevnad. Signalsubstanser
som overfor signaler mellan hjiarnceller i hjarnan frisétts i hjdrnan vid fysisk aktivitet. Signalsubstan-
serna dr grundldggande for fungerande nitverk och genererar kretslopp som sker under ldrande.
Kopplingar utgor hjdrnans nitverk och som ér en forutsittning for ldrande eftersom lidrande kraver
samhorighet mellan nervceller. Nér vi lir oss nagonting anvénds ett brett spektrum av sammanhéing-
ande omrdden 1 hjdrnan. Eftersom fysisk aktivitet frisédtter signalsubstanser kan det forbattra forut-
sattningar for larande. Forskning har visat att regelbunden fysisk aktivitet under ldngre tid och pa
langre sikt bildar nya nervceller. I form av att fler nervceller bildas skapar det en forutséttning for

larande eftersom de utgdr en grund for kretslopp som laroprocessen bestér av.

Learning by doing
Liarande sker dven samtidigt som man &r aktiv. Aktiva sysselséttningar i undervisningen och praktis-
ka inslag skapar andra forutséttningar for ldrande. Nér man utfor praktiska moment skapas édven en

samverkande gemenskap och en kinsla av samhorighet som forbéttrar forutsittning for ldrande.
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Regelbunden fysisk aktivitet
Regelbunden fysisk aktivitet varje dag har inforts pa en del skolor i Sverige. Bunkefloprojektet 1
Malmoé dr en undersokning som innebar att man inforde daglig skolidrott under grundskoledren och

det som visades var att pojkarnas slutbetyg forbittrades.

Meta-analys

I en meta-analys granskades undersékningar hos barn dir man undersékte omraden som uppmark-
sambhet, arbetsminne och planering. Man fann att en enda fysisk aktivitet har en liten till méittlig ef-
fekt pa uppmarksamhet. Regelbunden fysisk aktivitet forbattrade arbetsminne och planering. Regel-

bunden fysisk aktivitet hade dven en stor effekt pd uppmérksamhet.
Fysisk aktivitet forbattrar forutsittningar for ldrande

Fysisk aktivitet forbattrar koncentrationsformaga, minnesfunktion, samhdrighet, beteende, arbets-

minne, planering, motivation och vdlméaende som &ar forutsattningar for larande.
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3. Metod

Min studie syftar till att ta reda pa rektorns, larares, fordldrars och elevers upplevelser om hur fysisk
aktivitet kan pdverka lirandet. Eftersom jag dr ute efter att undersoka upplevelser har jag anvéint mig
utav kvalitativa intervjuer eftersom det var den mest ldmpliga metoden for att fa mer fylliga och de-
taljerade svar enligt Bryman (2011). En intervjuguide konstruerades, vilket Bryman (2011) férespra-
kar. Intervjuer ger mojlighet for forskaren att f4 information om hur de intervjuade upplever sin
varld. I intervjuerna &r det enkelt att fa mer utvecklande svar och man far mgjlighet att stilla f6ljd-
fragor, intervjuerna likstélls som ett samtal. Intervjusvaren spelades in och sedan transkriberades sva-
ren. Intervjusvaren har samlats in och analyserats genom att datan har léasts igenom flera gdnger och
sedan har ndgra specifika teman skapats i resultatet (Bryman, 2011).

3.1 En fallstudie

I vid bemairkelse ar forskning detsamma som en systematisk utredning eller utfragning. Fallstudier dr
en metod som anvinds till att i ett sédant sammanhang konsekvent och planméssigt undersoka en
foreteelse (Merriam, 1994). En fallstudie kan innefatta information som har samlats in med hjilp av
en surveyundersokning, en intervju eller en enkédtundersdkning. En fallstudie dr en undersdkning av
en sdrskild foreteelse, det kan vara en héndelse, en person eller en social grupp. Det specifika omra-
det véljs ut for att det &r intressant och viktigt. I mitt fall 4r jag intresserad av om fysisk aktivitet kan
forbéttra larande. Jag valde dérfor ut en bestdmd skola som var av sérskilt intresse eftersom de ge-
nomforde 6kad fysisk aktivitet pa skolan och studerade detta fall pa djupet. Man anvénder en fallstu-
die som metod nér vissa fragor stélls angdende en viss foreteelse och man vill komma fram till en
viss slutprodukt (Merriam, 1994).

3.2 Urval

Min studie grundar sig pa en skola i en sméstad som arbetar med ett projekt som infettar 6kad fysisk
aktivitet som jag fick tips om av en studiekamrat och dérefter léste jag ett reportage om projektet i en
dagstidning. Det fangade mitt intresse att utfora studien pa skolan som arbetade med ett pdgaende
projekt kring fysisk aktivitet. Nér jag kontaktade skolan och hade en forfrdgan om att utfora studien
var de villiga att stélla upp. Vid kvalitativa intervjuer anvénds ofta mélinriktade intervjuer for att i
en djupare forstielse kring det @mnet som undersoks. Det menas med att urvalet gor ett forsok till att
skapa overensstimmelse mellan forskningsfraga och urvalet, urvalet sker inte genom tillfalligheter
(Bryman, 2011). Jag utférde mina intervjuer med eleverna i en klass 1 rskurs 5. Jag valde att inter-
vjua sammanlagt 10 elever, 5 pojkar och 5 flickor for att {4 en spridning i svar fran bade pojkar och
flickor. De tva klassldrarna valdes ut for de tva klasser som deltar i projektet. For att stirka bilden av
upplevelserna kring den fysiska aktiviteten valdes dven tva fordldrar ut som respondenter till studien.

3.3 Tillvagagéngssitt och kvalitativa intervjuer

I min studie har jag valt att anvinda mig av kvalitativa intervjuer som forskningsmetod for att besva-
ra studiens syfte och frigestillning. Bryman (2011) hévdar att i kvalitativ forskning finns det en
tyngd pé intervjupersonernas egna uppfattningar och synsitt. I kvalitativa intervjuer vill forskaren ha
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fylliga och detaljerade svar. Jag anvdnde mig av semistrukturerade intervjuer som datainsamlingsin-
strument. Bryman (2011) beskriver att i en semistrukturerad intervju anviands en intervjuguide men
frdgorna behover inte komma i samma ordning som intervjuguiden. Forskaren anvinder sig av foljd-
frdgor fOr att be personen man intervjuar att férdjupa ett svar som getts pd en direkt friga. I min un-
dersokning hade jag nagra foljdfragor for att fa en djupare insikt av respondenternas upplevelser. En

semistrukturerad intervju blir som ett samtal 1 sin utformning.

Tva intervjuguider utformades, en for rektor, larare, fordldrar och en for eleverna. Intervjufrdgorna
formulerades pa ett sdtt som underléttar svar pad undersdkningens fragestillning. Enligt Bryman
(2011) ar det av vikt att man anvinder sig utav ett begripligt sprdk som passar intervjupersonerna,
vilket jag tog hénsyn till ndr intervjufragorna formulerades. Samtliga namn for respondenterna ér
pahittade. De personer jag intervjuade var en rektor, en idrottsldrare, tva klassforestandare, tio elever
och tva foréldrar. Rektorn jag intervjuade kallar jag hér for Johan. Lararna jag intervjuade var id-
rottsldraren Karl, klassforestindaren Maria och klassforestaindaren Anna. Eleverna jag intervjuade
var sammanlagt tio stycken. De fem flickorna var eleven Sara, eleven Sandra, eleven Emelie, eleven
Johanna och eleven Maja. De fem pojkarna jag intervjuade var eleven Alfred, eleven John, eleven
Simon, eleven Robert och eleven Christian. De tva fordldrarna jag intervjuade var fordlder Kristina
och fordlder Monica.

Intervjun med rektorn Johan gjordes pa formiddagen 1 ett litet samtalsrum och varade 1 10 minuter.
Intervjun med idrottsldraren Karl spelades in under morgonen i ett personalrum och varade i 30 mi-
nuter. Intervjun med klassldraren Maria spelades in under formiddagen i ett ldrarrum och varade i 10
minuter. Intervjun med klassldraren Anna gjordes via telefon pa eftermiddagen och spelades in och
varade i 10 minuter. Intervjun med fordldern Kristina gjorde pd morgonen och spelades in via telefon
och varade i 10 minuter. Intervjun med fordldern Monica gjordes pa eftermiddagen, spelades in och
varade i 10 minuter. Intervjuerna med eleverna skedde under en idrottslektion pa morgonen, eleverna
fick ga en i taget fran lektionen och intervjuerna genomfordes i ett litet samtalsrum néra idrottshal-
len. Intervjuerna spelades in och varade 1 5 till 7 minuter. I intervjuerna utgick jag fran de tvé inter-
vjuguiderna och utifran intervjupersonernas svar pa fraigorna formulerades foljdfragor och intervjun

blev dérfor, som ndmnts tidigare, som ett samtal.

Vid intervjuns start hdlsade jag varje person vilkommen och tackade for att personen ville ta sin tid
och stélla upp 1 studien. Dérefter bad jag om tillatelse att fa spela in intervjun pa mobiltelefonen och
forklarade att det endast 4r jag som ska lyssna pé det och det godkidndes av deltagarna. Som intervju-
are tog jag inte sa mycket plats utan jag ville att intervju-deltagarna skulle fa svara i lugn och ro. In-
tervjuerna transkriberades ordagrant som jag sedan kommer att presentera i mitt resultat.

3.4 Tematisk analys
For att analysera studiens empiri anvdnde jag mig av tematisk analys. Bryman (2011) skriver att te-
matisk analys anvédnds for att kunna komma fram till viktiga teman i datamingden. Efter ett flertal

genomgangar av lyssnande, ldsning och handledning av empirin gjordes en lista pa vad som var vik-
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tigt att sortera ut av datasamlingen. I mitt fall anvinde jag analysmetoden for att hitta teman som be-
skriver studiens syfte som ar hur rektor, lirare, elever och fordldrar upplever hur fysisk aktivitet rela-
terar till forutsattningar for larande. Jag fick fram fyra olika teman som var gemensamma for larare,
elever och fordldrar som jag har 1 mitt slutgiltiga resultat.

3.5 Tillforlitlighet och dkthet

Bryman (2011) beskriver att nir det beror fragan om reliabilitet och validitet inom kvalitativ under-
s0kning finns tvd grundldggande kriterier for beddmning av en kvalitativ undersokning, tillforlitlig-
het och dkthet. Tillforlitlighet bestar av fyra delar, trovdrdighet, overforbarhet, pdlitlighet och en
mojlighet att styrka och konfirmera. Innehallet av trovdirdighet bestér av att resultat skapas och som
tyder pa samma utfall. Att unders6kningen har utforts med de regler som finns och att man rapporte-
rar resultaten till personerna som har studerats i syfte att f4 en bekréftelse pa att forskaren har tolkat
verkligheten pa ritt sitt. Inom begreppet overférbarhet skriver Bryman (2011) huruvida resultatet
passar in i en anan kontext. Inom kvalitativ forskning talar Geertz om fylliga och tita beskrivningar.
Fylliga redogorelser gor det enklare att overfora resultatet till en annan kontext (Bryman, 2011) I min
studie har jag studerat elever under en mycket kort tid och kan pa s vis inte generalisera eller dver-
fora studien till andra klasser och deras upplevelser. Bryman (2011) skriver att pélitligheten i en stu-
die innebadr att det skapas en fullstdndig redogorelse av alla faser i forskningsprocessen, problemfor-
mulering, val av unders6kningspersoner, faltanteckningar, intervjuutskrifter, beslut rérande analysen
av data och sd vidare. I denna studie beskriver jag tydligt mitt tillvigagéngsséatt. Urvalet forklaras,
citat frin mina respondenter samt analys av den insamlade empirin. Dédrav stirks palitligheten 1 min
studie. Mojlighet att styrka och konfirmera innebér att forskaren, i detta fall jag, har agerat 1 god tro
och inte 1tit personliga virderingar eller teoretisk inriktning paverka utforandet i undersékningen
(Bryman, 2011). I denna studie har inga ledande fragor anvénts under intervjuerna, jag har anvént
mig av foljdfragor och latit respondenterna ta god tid pa sig i sina svar for att 4 en sa korrekt bild
som mojligt av respondenternas upplevelser. Bryman (2011) forklarar att nagot kritiskt som kan upp-
std under en intervju ir att respondenterna kan agera annorlunda nir de intervjuas pa grund av att de
vill ge ett sdrskilt resultat och inte framstd 1 délig dager. For att avvérja det anvénde jag mig av en
trygg och ostord milj6é dér intervjun kunde genomforas i lugn och ro och intervjupersonen skulle hel-
ler inte oroa sig for att ndgon kan hora vad som ségs under intervjun. Jag har dven intagit ett kritiskt
forhallningssatt for att om mgjligt finna motsédgelser och kritiska aspekter. I denna studie har jag tagit
avstdnd fran personliga virderingar och asikter for att inte unders6kningen ska speglas av det.
Bryman (2011) skriver att inom begreppet dkthet som utgor ett kriterium for beddmning efterstravar
man efter att fa en réttvis bild av de upplevelser som finns i den grupp som studerats.

3.6 Etiska principer

Inom bland annat svensk forskning finns nagra grundldggande etiska principer for de personer som

ar medverkande i studier (Bryman, 2011).De fyra viktiga huvudkrav som innefattar de etiska princi-
perna ér informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informa-

tionskravet innebér att forskaren ska informera de berdrda personer som ska deltaga i undersdkning-
en om undersokningens syfte. Deltagarna ska veta att deras deltagande ar frivilligt. I denna studie
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blev bade rektor, lirare, elever informerade. Samtyckeskravet sékerstiller att deltagarna har ritt att
sjdlva bestimma Over sin medverkan.Om personerna dr minderariga kravs fordldrars eller vardnads-
havarens godkidnnande. Jag mailade en forfragan till malsman i denna studie om samtycke till inter-
vju eftersom eleverna dr under 15 &r. Konfidentialitetskravet innebér att deltagarna i en undersok-
ning ir och forblir anonyma, personuppgifter ska forvaras pa ett sadant sitt att obehoriga inte ska
kunna komma at det eftersom det handlar om offentlighet och sekretess. Det sista och fjérde kravet
ar nyttjandekravet som betyder att de uppgifter som samlas in kring enskilda personer far endast an-
véindas for forskningsdndamalet (Ibid, 2011).
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4. Resultat

Resultatet framfor hur rektor, larare, elever och fordldrar upplever hur den fysiska aktiviteten relate-
rar till forutsdttningar for larande. De transkriberade intervjuerna gav 4 olika teman som utgor forut-
sattningar for larande och som har bildat mina rubriker. Till en bdrjan behandlas projektet puls for
larande och dess bakgrund.

4.1 Projektet puls for ldrande och dess bakgrund

I en smaéstad har ett projekt som heter puls for larande startat. Lararna pa skolan vill undersdka om
okad fysisk aktivitet kan bidra till att eleverna koncentrerar sig battre och langre i skolan. Projektet
startade 1 oktober 2017 och ska pagé fram till varen 2018 och sedan ska ldrarna gora en ordentlig ut-
vérdering pa klasserna som deltar i projektet. Det dr upplagt sa att eleverna i arskurs 3 och arskurs 5
har idrott varje dag i 40 minuter till skillnad frén 6vriga klasser dér de har idrott tre ganger 1 veckan.

I &rskurs 5 har de dven bestdmt att anvinda den andra klassen i arskurs 5 som en testgrupp for att se
om det blir nagon skillnad mellan eleverna i arskurs 5. Inspirationen till att de borjade med projektet
pa skolan var for att tva andra skolor i samma stad hade arbetat med liknande projekt diar man hade
okad fysisk aktivitet och som hade gett positiva resultat. Rektorn Johan berittade att pedagogerna har
tyckt att det har varit spdnnande att testa ett nytt sétt att arbeta pd och fordldraforeningen har dven
sponsrat med pulsband. Rektorn beskrev det som att det har varit ett positivt bemotande nir han skul-

le presentera projektet for personalen och forédldrarna.

“Jag tycker det dr fantastiskt att man jobbar pa en skola dédr man har den mdjligheten att fa igenom olika arbetssdtt.
Pedagogerna tyckte det var jéttespdnnande och idrottsldrarna var vilvilligt instdllda, de tyckte det var ett gott tink. Det
dr fantastiskt att man jobbar pd en skola ddr det finns pedagoger som tycker det dr spinnande och utmanande att haka

pd olika sditt att arbeta. Sedan ocksd ndr fordldraféreningen gick in och sponsrade pulsbanden, da blir det positivt kring
allt. Det har varit en positiv helhetsupplevelse.” (Rektor Johan)

Det som ar orsaken till att projektet har startat for larandet &r att de har tva klasser pa skolan med
olika problematik, en klass i arskurs 5 och en klass i rskurs 3. I den ena klassen finns det sociala
utmaningar och i1 den andra klassen har man pedagogiska utmaningar. Inom de sociala utmaningarna
har en klass vildigt mycket energi. Skolans rektor Johan berittade att energin i klassen paverkade
gruppen negativt. Det forekom konflikter 1 klassen mellan eleverna. Nagra elever upptrddde otrevligt
och hade negativa beteenden och det ledde ocksa till att det dverfordes till andra elever som tog efter
oldmpliga upptrddanden i skolan. De vill nu undersoka om den fysiska aktiviteten kan forédndra det
sociala klimatet till det battre.

"Vi hade ndgra elever som utmanade oss och dd kéinde vi att om de far idrott varje dag, sd var det intressant att se hur
det kunde paverka klimatet i gruppen. Det var konflikter mellan elever och elever som hakade pa ett daligt beteende och
det fanns ndgon elev ddr ocksd som hade vdildigt speciell problematik och dd ville vi se hur det paverkade, om det blir
bittre arbetsklimat” (Rektor Johan)
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I den andra klassen pa skolan har ménga elever inte mdojlighet att nd mélen i ett eller flera &mnen,
eleverna har dtgdrdsprogram och rektorn Johan forklarade att de vill se om 6kad fysisk aktivitet kan
forbéttra skolresultaten.

”I den andra gruppen dr det mdnga elever som har dtgdrdsprogram, det har man eftersom man i dagsldget inte har moj-
lighet att nd mdlen i ndgot eller flera dmnen och da ville vi se effekterna av puls for ldrande, hur det kunde paverka re-
sultatet i gruppen.” (Rektor Johan)

I undervisningen anvénder skolans idrottsldrare Karl sig av pulsband dér eleverna ska ligga mellan
70-90 % av sin maxpuls varje idrottslektion. Syftet dr att puls for larande lektionerna ska fa upp ele-
vernas puls och pé det sittet forbattra deras kondition. Varje elev har ett pulsband med ett nummer pa
och ibland anvénder sig idrottsldraren av en projektor dir eleverna kan f6lja sina nummer for att fa

information om hur de ligger till i niva av puls genom nummer och inte deras egna namn.

“Eleverna ska ligga pa mellan 70-90% av sin maxpuls pd idrotten varje lektion och pd varje pulsband finns ett nummer
som varje elev har. Ibland anvénder jag en projektor i idrottshallen ddr eleverna sjélva kan se sina nummer pd viggen.
Hade man anvdnt sig av namn istdllet f6r nummer pd pulsbanden hade man sett vilka av kompisarna som ligger ldgst
och det vill jag undvika.” (Idrottslarare Karl)

Sammanfattning

Eleverna pa skolan 1 arskurs 3 och arskurs 5 har daglig fysisk aktivitet 1 syfte att 6ka deras puls och
forbéttra konditionen. Lérarna vill undersoka om projektet kan forbéttra koncentrationen for eleverna
och pa sa sitt forbattra deras skolresultat. Orsakerna till att de inforde mer fysisk aktivitet var att i en
klass fanns det sociala utmaningar som innefattade konflikter och negativa beteenden samt koncent-
rationssvarigheter. I den andra klassen fanns det pedagogiska utmaningar som bestod av att eleverna

inte nddde mélen i olika &mnen.

4.2 Koncentration

Skolans rektor Johan ser positivt pa relationen mellan fysisk aktivitet och ldrande, han tror att fysisk
aktivitet gor att de flesta elever gagnas over tid. Han har den uppfattningen att de elever som har det
svart med kunskapsinhdmtningen och koncentrationen gynnas under tiden av 6kad fysisk aktivitet
men han menar dven att skolresultaten kommer férhoppningsvis visa sig nér projektet har pagatt ett
tag. Projektet har pagétt under en manads tid och att se tydliga resultat pa skolarbetet tror han kom-
mer att ta tid.

”Det gdtt for kort tid for att vi ska kunna stimma av och mdta resultaten av det hér. Nu har det pagatt sedan hela okto-
ber, en manads tid och det dr klart att sa snabbt paverkas inte resultaten av den hdr insatsen. Sa det dr forst till varen
som Vi far utvirdera detta. Jag kdnner att kunskapsinhdmtningen kommer ta tid, men éver tid sd gagnas de hdr eleverna
som har det lite tuffare genom forbdttrad koncentration av fysisk aktivitet, det dr jag helt 6vertygad om. Det kan inte vara
negativt.” (Rektor Johan)
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Idrottsldraren Karl anser att fysiskt aktivitet forbéttrar koncentrationsféorméagan for alla barn. Han an-
ser att rorelse relaterat till larande hor ihop eftersom forskningen har visat att 6kad fysisk aktivitet
ger hogre skolresultat genom att koncentrationen forbattras hos barn.

“Det finns ju mycket forskning som tyder pad att vara igang mycket mera, vara aktiv, sa okar koncentrationsférmdgan
ocksd i skolan.” (Idrottsldraren Karl)

Tva fordldrar Monica och Kristina till tvd av de elever som deltar i projektet ser mycket positivt pa
att skolan har startat upp ett sadant projekt eftersom de tycker att en del barn generellt sett ror sig for
lite. Forédldrarna utgar ifrén sig sjdlva eftersom de av egen erfarenhet vet att vilmaendet forbattras av
fysisk aktivitet. En av de bada fordldrarna tror att inldrningsformagan forbéttras genom fysisk aktivi-
tet. De anser att barn behover rora pa sig varje dag och det ar vardefullt att skolan stottar eleverna

och ger mojligheter till vardaglig rorelse. Fordldern Monica uttryckte sig pd foljande sitt:

“Jag tycker att det dr ett fantastiskt initiativ och jag tycker inte att det var en dag forsent. Man kan ju ga till sig sjdlv
eftersom man vet hur bra det dr att rora pd sig for vilmdendet och barn behover verkligen gora det varje dag. Barn

behover komma ifran och réra pd sig for att forbdttra koncentrationen och fylla pa med energi” (Fordlder Monica)

Foréldern Kristina tror att rorelse forbattrar inlarningsformégan hos barn.

“Jag tror pa att rora pa sig generellt sett och jag tror pd att det forbdttrar inldrningsformdagan genom forbdttrad kon-
centrationsformdga, jag tror bara det dr bra.” (Forélder Kristina)

Klassldrarna Maria och Anna i de bdda klasserna &r vélvilligt instillda till att deras elever far mojlig-
het att deltaga i1 projektet och rora sig varje dag pa idrotten. Liraren Anna tror att man koncentrerar
sig béttre efter man har varit aktiv och har rort pa sig. I klassen har nagra elever svart att nd malen
men lararen pastar att projektet inte bara behover leda till att de eleverna som har det svart 1 skolan
nar malen i &mnena utan att den fysiska aktiviteten dven gor sé att resultaten forbéttras pa alla 1 klas-
sen.

“Jag tycker att det dr jdtte bra, att de far réra sig ordentligt varje dag. Jag tror pd att om man ror sig forst sd koncentre-
rar man sig bdttre efterdt, jag har vdl en del som har svdrt att nd mdlen, men jag tinker mer att det kan héja resultaten
pd alla.” (Klassldrare Anna)

For lararen Maria existerar sociala problem och ldraren anser att klassen gynnas av mer rorelse. El-
verna 1 klassen ar annars valdigt aktiva och att mer styrd rorelse skulle vara fordelaktigt for barnen
och framst for de barnen som har diagnoser.

”Jag kinde att det var ndgot som var vildigt gynnsamt for eleverna, just for den gruppen jag har. Jag har ndgra som dr
vdldigt aktiva och jag kinde att de behover fd ut sina rorelsebehov under dagarna. Rorelse kopplat till ldrande brukar
vara vildigt nyttigt for alla och speciellt for de barnen som har diagnoser.” (Klassldrare Maria)
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Skolans idrottsldrare Karl har den uppfattningen att barn ror sig for lite idag. Han tror ocksa att 14-
rande forbédttras genom att hjarnan aktiveras av fysisk aktivitet, han menar att syretillférseln okar till
hjérnan ndr man ror sig och det gor att man kan koncentrera sig béttre och under langre tid. Nar kon-
centrationen kan bibehallas under langre tid gor det att man kan léra sig mer 1 undervisningen.

“Jag tycker att alla barn skulle ha detta fem gdanger i veckan, barn rér sig alldeles for lite, jag upplever att den spontana
rorelsen har minskat. Det dir ju bevisat att barn som rér pd sig mer 6kar syretillforseln till hjdrnan vilket gor att man kan
koncentrera sig ldngre och sitta still pa en stol och det gér ju ocksd att man kan ta till sig undervisningen mera.” (1d-
rottsldraren Karl)

Idrottslararen Karl forklarar ett omrade inom forskningen som berér motorisk utveckling. Att 6va
samspelet mellan var hoger och vénster hjdrnhalva ér viktigt eftersom vi ménniskor ar kors-koppla-
de, hoger hjarnhalva styr kroppens vénstra sida och vénster hjdrnhalva styr vir hogra sida. Rorelser
som korsar kroppens mittlinje forstarker kommunikationen dem emellan. Nér vi ldser borjar vi fran
vénster sida och laser sedan 1 hoger riktning, vi korsar kroppens mittlinjen och béda hjdrnhalvorna
samspelar nir vi laser. Han menar att rorelser som gor att man korsar kroppens mittlinje underléttar

pa sa sdtt formagan att lira sig att ldsa.

“Sedan finns det ju forskning som tyder pd att om ett barn gor kors-laterala ovningar, att man gor olika évningar med
héger och vinster hjdrnhalva samtidigt har betydelse for hur man utvecklar ldsformdgan, att man kan ldsa och ga fran

vdnster till héger i ldsriktningen sd att sdga. Det har att géra med hur man korsar mittlinjen, det gor man ndr man ldser
ocksd. Det finns ganska mycket forskning om motorisk utveckling hos barn och hur det samverkar.” (Idrottslararen Karl)

Skolans rektor Johan tror att hjarnans formaga att ta till sig kunskap forbattras genom att vara fysiskt

aktiv av den orsaken att hjarnaktiviteten stegrar av fysisk aktivitet.

“Forskning visar ju att hjdrnaktiviteten 6kar oerhort mycket av fysisk aktivitet.” (Rektor Johan)

Idrottslararen Karl berédttade om ett barn med ADHD som han genom erfarenhet har sett paverkats
positivt i sitt beteende genom att utesluta stillasittandet och istéllet utfora fysisk aktivitet. Fysisk ak-
tivitet forbattrade koncentrationen hos barnet, efter att barnet hade rort sig kunde han koncentrera sig
béttre. Andra barn kan vanligtvis inte koncentrera sig mer dn 20 minuter i f6ljd och for att forbéttra
koncentrationen kan en kort rérelsepaus vara ett alternativ.

"Vi hade ett barn, ndr han fick sina utbrott, da satt vissa ldrare och héll honom istdllet. Medan jag tog honom sd att han
fick springa fem varv runt skolan, jag tog tid och sedan ndr han kom tillbaka efter de fem varven sa var han som vilken
kille som helst. Saken dr ju den att sitter man i ett klassrum och nédr man inte orkar koncentrera sig lingre, dd ska man
gd och vdssa pennan eller ga och dricka vatten, allt dr ju for att de ska bli vakna sjilva sd att sdiga. Ett sétt kan vara att
man ldter barnen fd réra pd sig en stund i form av ndgon rorelsepaus i syfte att orka mer och forbdttra koncentrationen.

Vi korde faktiskt paus-gympa hdr ett tag i klassrummen under endast fem minuter just bara for att man ska fd resa sig,
gora ndgot annorlunda och sedan kan man sdtta sig igen. De har ju kommit fram till forskarna att barn orkar ju bara
koncentrera sig ungeféir i 20 minuter i ett strdck” (Idrottslararen Karl)
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Idrottslektionerna ér placerade pd nagra morgnar i veckan och klassléraren Anna har upplevt att ele-
verna kan koncentrera sig béttre pa lektionerna efter idrotten. Lararen Anna har ocksa upplevt att

eleverna har haft svart att koncentrera sig om de inte har varit ute pa nagon rast och har rort pé sig.

“Jag tycker att ndr de har haft de hdr puls for ldrande lektionerna pa morgonen brukar det vara bra lektioner efterat. De
som har svart att sitta still ibland annars, de har ldttare for att sitta still om de har rort pd sig innan. Det dr likadant, om
det dr uselt vider ndagon dag och ingen vill ga ut och de hdller till i kapprummet da blir ju lektionerna sdmre for da har
de inte varit ute och rért pd sig. Jag har manga som rér sig mycket pa rasterna och ndr det har varit fint vider och alla
har varit ute och rort pd sig dd blir ocksa lektionerna bdttre ndr de kommer in” (Klassldraren Anna)

Under en manads tid som projektet har varit igdng har kunskaps-inhdmtandet dnnu inte forédndrats
tydligt, det har inte varit starkt framtrddande hos eleverna dnnu. Klasslararen Maria har inte sett na-
got som har foridndrats pafallande 1 resultaten under den korta tiden som har gatt.

“Jag har inte mdrkt nagon markant skillnad pd deras arbetsuppgifter under den tiden som projektet har pagatt, det har
Ju gdtt sd kort tid.” (Klassldraren Maria)

Det som idrottsldraren Karl har mérkt efter en manads tid nu 1 borjan av projektet &r framforallt att
de orkar mer pa idrottslektionerna. Det som ocksé har skett &r att eleverna har sagt att de &ven orkar
arbeta mer pé de teoretiska lektionerna, att de kdnner att de dr mer koncentrerade under lektionerna
efter den fysiska aktiviteten och att de har blivit piggare.

"Pd de eleverna som jag har haft nu sedan i oktober i héstas, sa har jag ndgra som jag har sett orkar mycket mera pa
idrottslektionerna. Ndgra elever i femman har sagt att de klarar mer i skolan, att de dr piggare i skolan och de flesta
sdger att de dr mer koncentrerade.” (Idrottslararen Karl)

For de elever som har hoga koncentrationssvérigheter har idrottslararen Karl sett att den 6kade fysis-
ka aktiviteten med idrott varje dag har gett positiva effekter for barnen. Om idrottslektionerna har
innefattat mindre och fi instruktioner och haft hogre intensitet pa lektionerna har det haft betydelse
for de barnen som har hoga koncentrationssvarigheter, de har kunnat koncentrera sig battre under
idrottslektionerna.

“Jag har vissa barn som har hoga koncentrationssvarigheter och de har mdtt béttre av aktiviteter med hég intensitet och
mycket fart. Det kanske dr fa ovningar med lite instruktioner men det handlar om att réra sig ganska mycket, da har de
orkat koncentrera sig mer. Nir man ibland har mycket instruktioner blir det svart att hinga med, manga ganger dr det ju
ddr eleverna missar, att de inte hdnger med. Man far med sig dessa som alltid dr aktiva, men ddremot dr det svdrt att fd
med sig de barnen som har det lite jobbigare med koncentrationen, de brukar ma bdttre av aktiviteter med fa instruktio-
ner och mycket aktivitet.” (Idrottslararen Karl)

Utifran hur eleverna upplever hur skolarbetet gér efter att de har borjat med mer idrott 1 skolan har de
flesta elever upplevt att de kan koncentrera sig béttre och de kan ta till sig och forstd information
battre. Nagra elevers upplevelser dr att de ocksa kan arbeta mer effektivt 1 de teoretiska &mnena. Om
det har varit hog intensitet under idrottslektionerna har de flesta upplevt att de har arbetat bittre pd
lektionen efter den fysiska aktiviteten. Eleverna upplevde att man blir lugn och mindre stressad efter
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att man har varit fysiskt aktiv och de upplevde att det forbittrade forutsittningarna for deras larande.
Eleven Maja och eleven Sandra forklarade att de kdnde sig mer koncentrerade i skolan.

“Det har gdtt lite bdttre, jag har kunnat koncentrera mig lite bdttre i skolan och jag kan jobba lite snabbare.” (Eleven
Maja)

Eleven Christian och eleven Maja upplevde att det gick béttre under lektionerna.

”Jag tycker att det blir bittre, jag jobbar fortare och jag kan tinka bdttre.” (Eleven Christian)

“Det dr bra att vi har mer idrott for att jag kan koncentrera mig bdttre sen i klassrummet.” (Eleven Maja)

Eleven Alfred hade upplevt att nar idrottslektionerna hade varit lite jobbigare hade det sedan gjort att
de kunde arbeta béttre pa lektionerna efterat.

"Ndr det dr jobbigare kan jag koncentrera mig mer. Om det verkligen dr jdtte jobbigt pd idrotten sa blir det ju att man

jobbar bittre sen. Jag jobbar om vi inte skulle ha en idrottslektion, fast nér vi har det sa blir det ju dnda bdttre” (Eleven
Alfred)

Eleven Robert tyckte att den fysiska aktiviteten gjorde att han blev lugn efterét.

“"Man blir lugn i klassrummet sen”” (Eleven Robert)

Men alla elever hade inte upplevt att de fick battre koncentrationsforméga av den dkade fysiska akti-

viteten. Eleven Wilma hade inte mérkt ndgon skillnad.

“Jag har inte kdnt det sd, men jag vet att det dr mdnga andra i klassen som har gjort det” (Eleven Wilma)

Sammanfattning

Idrottsldraren har uppfattningen att koncentrationsformagan forbattras av fysisk aktivitet for alla
barn. Av erfarenhet menar han att barn med ADHD och koncentrationssvarigheter gynnas av fysisk
aktivitet eftersom de forbéttrar sin koncentrationsférméga, han anser att efter fysisk aktivitet kan
man koncentrera sig béttre. Ett alternativ &r korta rorelsepauser som man kan anvénda sig av som
inslag 1 undervisningen for att pa sa satt forbattra forutsittningarna for lirande. Han menar vidare att
syretillforseln till hjdrnan 6kar och det gor att man kan koncentrera sig under en léngre tid. Rektorns
uppfattning var att hjirnans aktivitet okar genom fysisk aktivitet. En av fordldrarna trodde att elever-
na som har det svart med koncentrationen gynnas redan nu av fysisk aktivitet. En utav klassldrarna
hade uppfattningen att om man har béttre uthdllighet och kondition har man dven mer uthéllighet till
annat utanfor den fysiska aktiviteten och i detta fallet skolarbetet. Klassldrarnas upplevelser var att
eleverna kunde koncentrera sig battre efter att de hade varit fysisk aktiva och lektionerna blev bittre.
Om eleverna inte hade varit ute pa nagon rast hade en utav klassldrarna &ven mérkt att eleverna inte
kunde koncentrera sig lika bra, lektionerna blev sdmre pé grund av forsdmrad koncentration. Under
ménaden som projektet har pagatt har klassldrarna inte mérkt nagon forbattring kring skolresultaten
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utan endast den forbattrade koncentrationsformagan. En elev upplevde inte nagon forbattrad kon-
centrationsformaga men de flesta elever upplevde att deras koncentration hade forbéttrats och att de
kunde forstd innehall och information béttre. Nagra elever pé skolan arbetade mer effektivt och fick
mer gjort under lektionerna efter idrottslektionerna. De upplevde dven att de kénde sig mindre stres-
sade och mer lugna under lektionerna efter den fysiska aktiviteten.

4.3 Energi till skolarbetet

Léararen Anna anser att om man har béttre kondition har man ocksa béttre uthallighet och det gor att
man har mer uthallighet till annat utanfor idrotten. Konditionen gor att kroppen orkar mer. En annan
aspekt som hon ndmner ar att for att lara sig miste man dven rora sig, det béista tdnkbara forutsatt-
ningarna dr att forst vara fysiskt aktiv for att sedan kunna ta in och forsta kunskap pé lektioner.

”Om man okar sin kondition sa har man mer uthdllighet dven till annat, att kroppen orkar mer helt enkelt. Jag tror att

det dr vildigt nodvindigt att réra sig for att ldra sig och att det optimala sdttet att ta till sig kunskap dr att forst fa ut
rorelsen i det grund-motoriska for att kunna tillgodose sig inldrningssituationerna i klassrummet.” (Klassldraren Anna)

Foraldern Kristina menar att man blir piggare i huvudet av att rora pa sig.

“Jag ser positivt pd sambandet pa fysisk aktivitet och ldrande, man bdade mdr bdttre men man blir ju piggare i huvudet
ndr man har rért pa sig, sd det hdanger ju ihop, det dr av egen erfarenhet.” (Foraldern Kristina)

Eleven Simon hade markt att de kunde arbeta mer effektivt under lektionerna.

“Ibland har vi matte efter idrotten och dd jobbar jag bdttre, alltsd jag jobbar snabbare och lingre. Jag koncentrerar mig
bdttre ocksa.” (Eleven Simon)

Eleven Maja upplevde att hon fick mer energi under skoldagen av idrottslektionerna.

“Man far lite mer energi och man vill plugga mer.” (Eleven Maja)

4.4 Gladje och samhorighet
Eleven Sara forklarade att innehéllet pa idrottslektionerna ar roliga eftersom déar finns det mdjlighet

till att rora sig pa olika sitt. Man far testa olika sorters aktiviteter och det ar styrda aktiviteter med

hdg intensitet och andra aktiviteter som gor att man tycker det &r roligt.

“Det dr roligt! Man kan fd réra pd sig mera och inte bara hora att, nu ska ni ut pd rast och rora pa er, utan man gor lite
mer jobbiga saker men dven vdildigt mdnga roliga saker.” (Eleven Sara)

Eleven John upplevde att idrotten ibland 4r jobbig men att det brukar overga till att det blir roligt i
slutdndan eftersom man ldr sig mer och far en vana 1 att vara fysiskt aktiv. Eleven Christian tyckte
det var roligt att de har mer fysisk aktivitet i skolan.
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“Det dr jobbigt i borjan, men desto mer du gor det desto mer roligt blir det att géra det.” (Eleven John)

“Det dr kul att springa och réra pa sig och sd.” (Eleven Christian)

Eleven Sandra har mirkt att idrottslektionerna ibland stirker samhorigheten.

VAtt fa umgds med klassen, vi umgds ganska mycket de flesta i klassen pa nagon lek ute men hdr far man samarbeta med
folk som man inte gér i vanliga fall. Vi har roligt ihop” (Eleven Sandra)

En aspekt som ér avgorande for att se nagra effekter ar att f4 barnen engagerade och att vilja vara
fysiskt aktiva under idrottslektionerna. Inom det omréadet har idrottsldraren Karl funnit olika 16sning-
ar for att fa barnen att anstringa sig och vilja vara med. Att ha en tydlig struktur 1 undervisningen ar
viktig, med tydliga och ofta fa instruktioner da vet ofta barn vad de ska goéra och konsekvensen blir
att de blir aktiva.

“Har man en tydlig struktur i undervisningen, dd vet barnen vad de ska géra och da blir de ocksa aktiva.” (Idrottslara-
ren Karl)

En metod fOr att fi alla barnen till att vilja rora pa sig dr att ha en bred meny av alternativ, att elever-
na har flera aktiviteter att vélja mellan, det ska finnas olika alternativ sé att eleverna kan kénna sig
bekvéma 1 utforandet under idrotten annars fortsdtter man inte. Man ska inte behdva vara en naturlig
atlet for att klara av idrottsundervisningen utan tonvikten ligger pa anstrangning snarare an skicklig-
het. Det kan vara moment som ror sig om léttare eller svirare alternativ. Inom kategorin bred meny
ska det finnas flera aktiviteter som man kan testa. Eleverna ska fa mojlighet att testa pa olika sorters
fysiska aktiviteter for att hitta gladjen och finna vad de tycker &r roligt. Sett utifran ett kroppsligt per-
spektiv méste man tréna kroppen for att forbattra sin koordination, sin muskelstyrka och sin rorlig-
het. For barn dr det viktigt att trdna varierat for att kroppen ska bli vélutvecklad, eftersom barn inte
har vuxit fardigt i dessa skoléldrar. Om barn ror sig ensidigt far de en ensidig uppbyggnad av krop-
pen. Det ar viktigt att man har en allsidig idrottsundervisning. Sedan ska idrotten ocksa vara rolig for
att barnen ska tycka om att rora sig och genom att ha varierad undervisning med olika fysiska aktivi-
teter starks mojligheten till att det blir roligt med idrott och hilsa. Enligt idrottslédraren Karl var ett

moment i undervisningen givande.

Vi hade faktiskt pa idrotten i vdras ndgot som hette bugga loss, da dansade vi bugg i 1 1/2 timme i idrottshallen hela
skolan. Men det var en rolig grej och vi vuxna bjod pa oss sjélva, vi var ocksa med och dansade, vilket gjorde att barnen
tyckte det var roligt och det blev lite ringar pd vattnet.” (Idrottslararen Karl)

Inom de olika aldrarna relaterat till innehéll av fysisk aktivitet vill barn ofta vara aktiva pa olika sétt.
Eftersom puls for ldrande lektionerna ska innehalla lite hdgre niva och intensitet i syfte att f& upp

pulsen varje dag i skolan blir reaktionerna ibland lite olika fran eleverna forklarar idrottslararen Karl.
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"Ndr det giller puls for ldrande lektionerna finns det ndgra i drskurs 3 som hellre vill leka dn att ha sd styrd idrott med

lite hogre niva. Jag ser mer den skillnaden mellan arskurs 3 och drskurs 5, arskurs 5 dr mer sa att de dr med och kor, de
dr mer mottagliga for aktiviteten medan drskurs 3 dr mycket mer for det hir med att leka istdillet. ” (Idrottslararen Karl)

Men idrottsldraren Karl nimner ocksé kritiska aspekter och motsdgelser kring mer fysisk aktivitet pa
skoldagarna.Alla elever tycker inte det ar roligt med fysisk aktivitet vid s& manga tillfdllen. En del
barn dr inte vana att rora pa sig i sa stor omfattning och det ar en viktig aspekt att vara observant pa.

“Det jag har mdrkt dr att man kan starta ett sadant hér arbete i alla skolor. Det man ska vara observant pd dr de elever
som inte tycker om idrott. Har man en elev som inte gillar idrott kan det bli dnnu virre med fem ganger i veckan. For att
klara av detta krdvs det att alla elever dr inforstadda med att det inte dr ndgon tivling emellan dem. Man far pdtala det
flera ganger. En risk kan ocksd vara att en del elever som annars inte ror pd sig sa mycket far dverbelastningsskador
pga for mycket trdning” (Idrottslararen Karl)

Sammanfattning

Fysisk aktivitet skapar glidje och samhdrighet vilket dr en forutsittning for att forbattra larande och
dé dr det betydelsefullt att barnen vill réra pé sig och fa barnen fysiskt aktiva. Eleverna upplevde att
de blev glada av fysisk aktivitet och att samhorigheten stirktes genom den fysiska aktiviteten. Det ar
viktigt att idrotten innehaller olika aktiviteter for att alla barn ska bli fysiskt aktiva och finna nagot de
tycker ar roligt. Men alla elever tycker inte det dr roligt med fysisk aktivitet och det kan bli f6r myc-
ket for dem med fem ganger i veckan. En del elever &r dven inte vana vid att rora sig i s& stor om-

fattning och det kan leda till 6verbelastningsskador.

4.5 Motivation till skolarbetet

Elevernas upplevelser dr mycket goda nér de far mojlighet att rora sig mer 1 skolan med styrda akti-
viteter. De upplever att de har blivit mer motiverade till skolarbetet. Eleven Johanna f6érklarade att

hon har blivit mer motiverad.

“Man blir mer motiverad att klara en skoldag.” (Eleven Johanna)

Fordldern Monica menar &r att man blir mer motiverad till skolarbete om man ror sig mer, fysisk ak-
tivitet bidrar till att man far mer energi och pa langt sikt tror fordldern att skolresultaten kommer att

forbattras hos alla elever.

"Att man kan springa av sig som de gor nu och sedan sdtta sig dr bra. Man dr nog mer motiverad att kunna ta in mera
ndr man far réra sig, da har man fdtt ny energi, man kanske dr trétt pd ett sdtt, men man har fatt tillfille att rensa huvu-
det som jag brukar sdga. Jag dr 6vertygad om att det kommer ha en positiv effekt for alla och jag tror dven att de som
har det svdrare nu med koncentrationen gynnas redan nu” (Fordldern Monica)
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Fran fordldrarna Kristinas och Monicas perspektiv pa deras barns skolarbete har de inte mérkt stor
skillnad d&nnu under den manad som projektet har pagétt. Men de har markt att deras barn har fatt
mer motivation till deras skolarbete och vilkomnat det lika mycket som fordldrarna sjélva har gjort.

“Han bara pratar positivt om det och upplevelsen kring det, men jag kan inte sdiga att skolresultaten har fordndrats
dnnu” (Fordldern Kristina)

“Det har ju inte gatt sd lang tid dnnu, men jag kan dnda kdnna att hon har ett engagemang utanfor skolan vad jag ser,
kanske ndgot mer dn vad det har varit innan. Hon dr mer koncentrerad och engagerad éver att det ska bli bra och gér
sitt bésta. ” (Fordldern Monica)

Sammanfattning

Elevernas upplevelser med 6kad fysisk aktivitet har gjort att de har blivit mer motiverade till sitt
skolarbete. Fordldrarna har &ven markt att deras barn har blivit mer koncentrerade och engagerade
till sitt skolarbete och att barnen vill gora sitt bésta.
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5. Diskussion

Det dr svart att pavisa med vetenskaplig forskning att enbart fysisk aktivitet leder till béttre skolresul-
tat. Men vilket barn far illa av mer rorelse? Fysisk aktivitet leder, enligt forskning och min studie, till
ett bade fysiskt och psykiskt vdlmaende och det viktigaste dr att de ror pd sig. Barn och unga ir mer
stillasittande 4n nagonsin, spontan rorelselust saboteras av allt medieutbud och det kommer kosta
samhiéllet mycket. Ingen kan séga att enbart betygen blir bittre av att man ror pa sig, den hypotesen
behovs det forskas mer pd, men det som det handlar om i denna studie &r att fysisk aktivitet kan for-

battra forutséttningar for larande i form av exempelvis bittre koncentrationsformaga och motivation
till skolarbetet (Fleischer & From (2016) Illeris, (2007) Hansen, (2016).

Den positiva effekten pa hjdrnan

Naturvetenskapligt orienterad forskning visar att fysisk aktivitet ger positiva effekter pa hjarnan och
aktiverar dven hjdrnan. De positiva effekterna som sker i1 hjarnan och som kan forbéttra forutsitt-
ningar for larande &r att nya hjarnceller bildas av regelbunden fysisk aktivitet (Hansen & Sundberg,
2016). Det mianskliga tankandet dr vildigt komplext och fungerar genom biologiska och kemiska
processer (Liberg, 2012). Impulser och intryck fran sinnen 6verfors mellan hjarnans enskilda hjarn-
celler, dverforingen sker 1 kretslopp och det ar i dessa kretslopp som hjarnprocesserna sker (Illeris,
2007). De som frimjar overforingen ar signalsubstanser som frigdrs under fysisk aktivitet. For att
relatera till 1drandet sa bildar dessa kretslopp den neurologiska grunden for véra tankar, kénslor, in-
sikter, upplevelser, osv. Larande kriaver forbindelser mellan hjarnceller (Ratey, 2008). Det forskning-
en visar r att fysisk aktivitet hos barn och ungdomar stimulerar for nya forbindelser mellan hjérncel-
lerna. Genom fysisk aktivitet 6kar hjdrncellernas aktivitet, exempelvis dopamin som &r ett vilbefin-
nande-hormon som medverkar 1 regleringen av nervcellers aktivitet och som framjar éverforing mel-
lan hjarnceller och det har betydelse for larande (Hansen, 2016). Fysisk aktivitet 6kar pa det viset
hjarnans fordndringsbendgenhet sa att den kan bygga nya kopplingar for att kunna utfora nya uppgif-
ter. Fysisk aktivitet ger &ven mojlighet for att hjarnceller ska 6verleva och kunna anvédndas (Ratey,
2008). Alltsa kan fysisk aktivitet skapa forbéttrade forutséttningar for ldrande pé grund av dessa ef-
fekter som sker 1 hjdrnan enligt denna typ av forskning. Evolutionért och under hela ménsklighetens
utveckling har reglering av kroppens rorelser varit en av hjdrnans viktigaste uppgifter. I ett historiskt
perspektiv har véra forfader varit mer fysiskt aktiva dn vad vi dr idag 1 syfte att 6verleva. Vi har dar-
for en kropp och en hjdrna som &r byggda for rorelse. Utifran det perspektivet fungerar var hjarna
battre om vi ror pa oss (Hansen, 2016).

Hormonproduktionen fordandras

Fysisk aktivitet kan enligt Hansen & Sundberg, (2016) dven forbéttra forutséittningar for larande ge-
nom att hormoner frisétts som 6kar uppméarksamheten och vilbefinnandet och som stannar kvar i
kroppen efter fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet har 4ven positiva effekter pa den psykiska hélsan ge-

nom att dngest och oro kan lindras och tonas ned.
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Fallstudien pé skolan

Anders Hansen 2016 summerar 1 sin forskning att barn och unga som trénar sin kondition forbéttrar
sin koncentrationsformaga. Fysisk aktivitet tycks dessutom forbéttra koncentrationen timmarna efter
att man har rort pa sig. Utifran forskningen tycks alltsa fysisk aktivitet forbéttra forutsittningar for
larande hos barn och ungdomar. Fysisk aktivitet stirker d&ven hdlsan och vdlmiendet och ger forut-
sédttningar for att lyckas i skolan. Om man i skolan kan bidra med att 6ka den allménna hélsan och
forbattra larande kommer samhallet att tjdna pd det. Det som for mig var hdpnadsvickande nér jag
utforde fallstudien var att de personer jag intervjuade var valdigt positiva till fysisk aktivitet 1 skolan,
det var ingen person som var tveksam eller ifrdgasittande till att infora mer fysisk aktivitet under
skoldagen. Jag trodde att jag skulle mdta nagon kontrast eller oenighet kring projektet, men det var
endast uppskattande ord som uppgavs. Foréldrar och larare hade eniga upplevelser om att eleverna
hade blivit mer koncentrerade och motiverade till skolarbetet. Men skulle jag gora om intervjuerna
idag hade jag utfort intervjuerna under lidngre tid och haft fler foljdfragor i syfte att komma mer pa
djupet 1 intervjuerna for att eventuellt finna motsédgelser och kritiska aspekter kring utékad fysisk ak-
tivitet i skolan. Skillnaderna i elevernas svar var att en del hade markt att de fatt en forbéttrad kon-
centrationsformaga medan en elev inte hade upplevt nagon forbittrad koncentrationsformaga. Négra
elever hade dven upplevt att det utférde skolarbetet snabbare och forstod battre. Eleverna tyckte att
det var roligt att de hade infort mer fysisk aktivitet i skolan. Barnen fick positiva rorelseupplevelser,
de tyckte det var energigivande och roligt att rora pd sig samt att ndgra upplevde en kédnsla av lugn
efter fysisk aktivitet och det i sin tur ledde till battre koncentrationsforméga. Att koncentration och
motivationen hade forbittrats och att eleverna dven hade roligt 1 skolan skapar forutséttningar for
deras ldrande. Det har inte skett nagra fordndringar kring skolresultat &nnu och hur kommer det sig?
En aspekt &r att det behdvs mer tid for att skolresultat ska forbéttras.

Fysisk aktivitet och minnesforméga

Men varfor kan barn bli béttre pé teoretiska &mnen av fysisk aktivitet? Hjarnan paverkas pa manga
satt av rorelse, flera olika saker kan vara avgdrande. En anledning kan vara att minnet forbattras av
forbéttrad kondition. Bra kondition verkar hjilpa barns minne pa traven och man verkar ha nytta av
att ha bra kondition (Erickson, 2010).

Forskningsstudier med syfte att forbéttra konditionen

Men hur ska den fysisk aktiviteten vara utformad och hur mycket fysisk aktivitet behovs? Man vill
veta vad den bista fysiska aktivitetsplanen ar, samtidigt kan det se olika ut for olika personer hur den
ska vara utformad, det kan vara individuellt. Det verkar som att aerob fysisk aktivitet dvs fysisk akti-
vitet som har till syfte att forbéttra konditionen, ger effekt pa arbetsminne, koncentrationsformaga
och minne (De greef jw, (2017) Erickson, (2010) Hillman, (2009). Om man ska investera 1 sitt minne
och koncentrationsformaga och vara hjarn-alert sa lange som mdjligt verkar det som att man ska vara
fysiskt aktiv. Men det som forefaller vara av storst betydelse dr att man ska rora pa sig regelbundet
pa ett eller annat sitt och inte vara stillasittande. Om inte den fysiska aktiviteten har stor paverkan pa
larande och ta in och forstd information verkar det &ndé som att det kan ha en viss inverkan p kog-
nition.
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Vidare forskning

Denna typ av forskning &r fortfarande vildigt nytinkande men all typ av forskning tar sin borjan né-
gonstans. Det finns inga tydliga vetenskapliga bevis for att det paverkar ldrande. Man behdver pre-
sentera fakta och bevis. Trots att forskningen har mycket mer kvar att ta reda pa vet man idag att det
finns en stark koppling mellan fysisk aktivitet och hjérnans funktion. Dessutom é&r det en avkoppling
1 skolans teoretiska vérld. For framtida forskning behdver man fortsitta forska mer péa djupet for att
fa trovirdiga och tydliga resultat. Aven om hjérnforskningen har utvecklats har vi nog bara skrapat
pa ytan. Det &r ett argument for vidare forskning och jag anser det vara nddvindigt. For att besvara
den fradgan anser jag att fler forskare véljer att undersdka det ndrmare. Det faktum att inférande av
mer fysisk aktivitet i vardagen skiljer sig fran skola till skola tyder pé ett behov av vidare forskning.
Ansvaret finns hos forskarna, att lyfta fram och klarldgga resultat i syfte att underlétta for beslutsfat-
tare och barn och ungdomar om den fysiska aktivitetens betydelse 1 framtiden.

Yrkesrelevans

Som ldrare kommer jag att forsoka ge utrymme at daglig fysisk aktivitet for barnen i skolan. En kort
vardaglig rorelsepaus ér ett alternativ som man kan infora for att forbattra koncentrationen. Ytterliga-
re ett alternativ kan vara att jag uppger en ide om att infora ett projekt i skolan for att fa mer fysisk
aktivitet under skoldagarna. Pa ett eller annat sétt ska eleverna fi mojlighet till en paus under ldnga

lektioner. Larande dr ett stort begrepp och det innefattar mycket och tolkas pé olika sitt.

5.1 Studiens slutsater
Vid summering av min studie kom jag fram till att fysisk aktivitet forbattrar forutsattningar for laran-
de. I denna fallstudie upplever lérare, elever och fordldrar att koncentrationsférmégan forbéttras av
fysisk aktivitet. Idrottsldraren hade upplevt att eleverna hade fatt forbéttrad koncentrationsférmaga
under idrottslektionerna. Nagra elever upplevde att om den fysiska aktiviteten hade innefattat hogre
intensitet kunde de arbeta mer effektivt, de kunde koncentrera sig ldngre och de fick mer gjort under
lektionen som infoll direkt efter den fysiska aktiviteten. Lararna upplevde att eleverna i arskurs 3 och
arskurs 5 kunde koncentrera sig béttre pa de teoretiska lektionerna efter puls for ldrande lektionerna.
Eleverna upplevde att de fick mer energi under skoldagen och de kidnde sig piggare och dven andra
positiva effekter som glédje upplevdes mer 1 klassen i &rskurs 5. Samhorigheten hade forbéttrats 1
arskurs 5 eftersom att det gavs tillfdllen att samarbeta med andra klasskamrater som eleverna inte
umgicks med sa mycket den 6vriga tiden i skolan. Fordldrarna och eleverna hade mirkt att motiva-
tionen hade forbattrats bdde 1 och utanfor skolan till skolarbetet. Utifran ldrarnas syn hade inte skol-
resultaten forbéttrats, det hade inte pavisats ndgra tydliga forbattringar. Men bade lararen och rektorn
hade uppfattningen om att det krdvs mer tid for att skolresultaten ska forbéttras. Forskning visar inga
tydliga resultat pa att fysisk aktivitet leder till béttre skolresultat, det krdvs vidare forskning som
namnts tidigare. Men de omraden som forbéttrades av fysisk aktivitet i min studie pa skolan var kon-
centrationsforméga, energi till skolarbetet, forbéttrad samhorighet och gliddje i skolan och forbattrad
motivation till skolarbetet. Dessa omriden forbattrar forutsdttningarna for ldrande. Det jag kom fram
till 1 min studie &r att fysisk aktivitet forbéttrar forutsattningar for larandet och det 1 sin tur kan leda
till battre skolresultat.
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7. Appendix

Intervjuguide for rektor, larare och foraldrar

Varfor startade ni projektet Puls for larande pa skolan?
Varfor ville du att din klass skulle vara med i projektet?
Vad dr dina upplevelser och kénslor till projektet?

b=

Har du mirkt nagon positiv effekt pa larandet? Berétta om ett tillfdlle d& det blev tydligt, utveck-
la! Ar det tydligt for vissa elever, eller alla elever?
5. Hur ser du pa relationen mellan fysisk aktivitet och ldrande?

Foljdfragor anvéandes utifrdn respondentens svar.

Intervjuguide for elever

1. Vad tycker du om att ha mer idrott i skolan? Roligt? Trakigt? Forklara varfor!

2. Varf0r tror du att ni har mer idrott i skolan?

3. Har du mirkt ndgon skillnad pa ditt skolarbete sedan ni borjade med fler idrottslektioner? Fork-
lara iséfall.

4. Hur upplever du att den teoretiska lektionen gér efter att ni har haft idrott?

Foljdfragor anviandes utifran respondentens svar.
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