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Förord 

Under den tid vi läst Grundlärare med inriktning mot arbete i fritidshem vid Mittuniversitet har ett 

intresse kring rörelsens betydelse för elever växt sig starkare. Det har i sin tur gett grunden till vårt 

blivande examensarbete. Vi vill först och främst ge ett stort tack till vår handledare Malin Norberg 

som hjälpt oss från start till slut och som gett oss vägledning och stöd hela tiden. Vi vill också tacka 

alla som har stöttat oss under vår väg genom examensarbetet. Vi är tacksamma för de lärare som gav 

en del av sin arbetstid till att delta i våra intervjuer och ge oss en inblick i deras vardag.  

 

Vi har i examensarbetet delat upp arbetsuppgifterna, vi har dagligen haft telefon- eller mailkontakt. I 

arbetet valde vi att intervjua tillsammans men också på varsitt håll. Intervjuerna utfördes på lika sätt 

oavsett om vi gjorde det tillsammans eller själva. Forskningen till bakgrunden delade vi upp och 

analyserade artiklar var för sig som vi sedan sammanställde till vår bakgrund. Metod, resultat och 

diskussion har vi tillsammans diskuterat fram och sedan har Stefan skrivit dem medan jonas har varit 

mer ansvarig för inledningen.  

 

 
Stefan och Jonas, Östersund, 2019 
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Abstrakt  
 

Denna studies syfte är att ta reda på hur lärare arbetar med rörelsepauser i skolan och vad de har för 

åsikter om ämnet. Vi vill även ta reda på om lärarna tycker att rörelsepauser påverkar elevernas 

lärande. Vi har i studien intervjuat sex lärare som arbetar på tre olika skolor. Alla sex lärare vi 

intervjuade är positivt inställda till rörelsepauser och ser många positiva effekter. Lärare tar även upp 

några negativa faktorer som påverkar deras arbete med rörelsepauser. Till exempel är små klassrum 

ett problem vid rörelsepauser. Vi undersöker hur lärare arbetar med rörelsepauser, hur ofta och på 

vilket sätt rörelsepauser sker. Den tidigare forskning vi har använt oss av visar även den att de flesta 

lärare har en positiv inställning till arbete med och om rörelsepauser. Även där finns det lärare som 

tar upp några negativa effekter. Viss forskning visar att rörelse är bra och ger positiva effekter på 

elevers lärande. Samtidigt visar annan forskning att rörelse inte påverkar elevers lärande. Flera 

forskare menar att det är positivt för lärandet medan andra forskare påstår att det inte visar några 

resultat att det ska påverka lärandet, varken negativt eller positivt. I våra intervjuer framkom det att 

lärare arbetar med rörelsepauser på olika sätt men alla lärare har i slutändan samma syfte. Vi har i 

detta arbete sett hur viktigt det är med rörelsepauser och hur lärare tycker att det påverkar elever.  

 

Nyckelord: Rörelsepaus, effekter av rörelsepauser, lärare arbete med rörelsepauser, rörelsepauser och lärande. 
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Introduktion 

Inledning  

Enligt svenska läkarkåren bör barn ägna minst 60 minuter om dagen till pulshöjande aktivitet. Endast 

ungefär hälften av pojkarna var femte flicka når de rekommendationerna. Det visar en studie gjord på 

1700 barn av Gisela Nyberg forskare på Karolinska Institutet (centrum för idrottsforskning, 2017). 

Även Hagströmer (2017) menar att barn och ungdomar 6–17 år rekommenderas att vara i rörelse 60 

minuter dagligen. Hon anser att det finns många vinster med att vara i rörelse. Bland annat förbättras 

konditionen, muskelstyrkan ökar, den mentala hälsan blir bättre, självkänslan blir bättre samt att 

skolprestationen ökar. 

 

Riksidrottsförbundet (RF) har med start 2018 fått i uppgift av regeringen att starta en rörelsesatsning i 

skolan. Satsningen riktar sig till barn som går i förskoleklass upp till årskurs sex. Man försöker 

framförallt nå de barn som inte rör på sig så mycket. RF vill inspirera barnen till att lära sig nya 

rörelser som de tycker är roliga och lockar till fortsatt rörelse hela livet. Om barn rör på sig tidigt ökar 

chansen att de fortsätter röra på sig när de blir äldre menar RF (Riksidrottsförbundet, 2018). Flera 

kommuner har påbörjat en satsning och i Jämtland/Härjedalen heter satsningen Rörelseviljan där tre 

skolor har blivit utvalda att pröva olika modeller för att öka eleverna intresse av att röra på sig 

(Jämtland Härjedalens Idrottsförbund, 2019). I Stockholm stad använder man sig av något som heter 

Spring i benen. Det är ett nätverk där målet är att skolorna ska inspirera varandra och hjälpa varandra 

att få elever att röra på sig mer under skoldagen (Pedagog Stockholm, 2018). Ett exempel som de 

använder sig av är så kallade Brain break som är en kort paus i klassrummet där eleverna ska röra på 

sig. Ett Brain break kan vara både en kort övning som utmanar eleverna till att tänka till eller så kan 

Brain break vara en pulshöjande aktivitet. Ett annat exempel som skolor använder sig av är ett 

pulspass som en extra lektion där man ägnar sig åt aktiviteter som höjer pulsen. Eleverna har 

pulsband som är kopplade till en dator så de kan följa sin pulskurva under aktiviteten. (Pedagog 

Stockholm, 2018).  

 

Team koncept är ett företag som arbetar med rörelse kopplad till lärande. De menar att barn idag 

sitter mer stilla än någonsin. Detta påverkar hälsan negativt men det påverkar även 

inlärningsförmågan. De anser också att ett sätt att motverka stillasittande och förbättra elevers lärande 

är att till exempel arbeta med pulsträning, aktiva klassrum och brain breaks (Team koncept u.å.) Team 

koncept har fått sin inspiration från två lärare från Chicago som startade ett projekt som heter 

Napervilleprojektet för ungefär 10 år sedan. Ett arbete som ingår i Napervilleprojektet är fysisk 

aktivitet/pulsträning som gick ut på att höja kunskapsnivån i teoretiska ämnen. Resultatet visade att i 

de ämnen som var kopplade till träningen ökade kunskapsnivån med hela 40 procent. En av lärarna, 

Dave Sladkey, som till vardags arbetar som mattelärare berättar i sin föreläsning, Puls och paus i 

klassrummet (Sladkey, 2016) att en genomsnittlig elev sitter ned 72% av skoldagen. Napervillerojektet 

blev populärt och spred sig till andra lärare, forskare och politiker runt om i världen. Team koncept 

var de första från Sverige som besökte Naperville och de har under flera år arbetat med projektet i 

Sverige. 

 

Hansen (2017) och Wolmesjö (2006) anser att rörelse är viktigt och att det kan ha betydelse för hur 

elever presterar i skolan. Hansen menar att rörelse inte behöver pågå speciellt länge. Av 12 minuters 

aktivitet förbättras både koncentrationen och läsförståelsen och så lite som fyra minuter aktivitet 
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förbättrar koncentrationen hos barn och unga.  Wolmesjö menar att i dagens samhälle är rörelse en 

bristvara hos många människor. Vardagen för både vuxna och barn blir mer stillasittande framför tv 

och datorer, vilket gör att vi rör oss mindre. Hon menar att rörelse inte längre är ett naturligt inslag i 

vår vardag. Som Hansen (2017) säger så behöver inte rörelse vara så tidskrävande. Vi tror att många 

upplever rörelse som något jobbigt och något som tar lång tid men det visar både Hansen (2017) och 

Wolmesjö (2006) att det inte behöver göra. Rör barn på sig i fyra minuter förbättras deras visuella 

uppmärksamhet och effekten sitter i närmare en timme, vilket är något som många lärare borde få 

kunskap om och tänka på under skoldagen.   

 

Rörelse är något som är viktigt och framförallt för barn. Alla mår bra av att röra på sig och kan man 

redan i tidig ålder få barn att röra på sig så är chansen större att barnen rör på sig även i vuxen ålder. 

Vi har i vårt yrke som fritidspedagog och idrottslärare och även under vår VFU märkt att många barn 

är väldigt stillasittande och helst inte rör på sig. Skolan är en plats där barnen ägnar mycket tid och 

där tror vi att pedagoger har en viktig uppgift i att få eleverna att röra på sig. Vi har därför i denna 

studie valt att undersöka hur lärare arbetar med rörelsepauser i klassrummet samt deras åsikter om 

ämnet. Vi vill också ta reda på om lärarna i vår studie tror att rörelse har någon koppling till elevernas 

lärande och i så fall hur. Mycket av den forskning som vi kommer att behandla i vår bakgrund är från 

USA. Därför är det intressant att göra en studie om hur lärare i svenska skolor arbetar med 

rörelsepauser och hur de ser på ämnet.  
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Bakgrund 

Vi kommer i bakgrunden visa på tidigare forskning om rörelsepauser i klassrummet. Både hur lärare 

arbetar med rörelse men också lärares åsikter om ämnet. Vi kommer även att redogöra för tidigare 

forskning om hur rörelse påverkar elevers lärande. Då menar vi rörelse i stort och inte bara rörelse i 

klassrummet.  Avslutningsvis kommer vi sammanfatta den tidigare forskningen och även ta upp vad 

vi tycker saknas och som vi skulle vilja se mer forskning om. All forskning vi tar upp är från USA 

förutom Wi-Young (2012) som är från Korea och Norlander (2004) som är från Sverige.  

 

Rörelse och lärande 

Olika studier har gjorts för att undersöka om rörelse har någon påverkan på elevers lärande i skolan. 

Bland annat hävdar Chomitz et al. (2009) att statistik visar att det finns tydliga kopplingar mellan 

fysisk aktivitet och akademisk prestation. Deras fysiska status mättes med hjälp av tester på 

syreupptagningsförmåga och elevernas BMI och deras skolresultat mättes med ett system som heter 

MCAS – Massachusetts Comprehensive Assesment System. Det var ett test som gjordes på varje skola 

i Massachusetts. Testerna gjordes i Matematik och Engelska.  Resultaten i deras studie visar att det 

finns positiva förhållanden mellan de elever som är fysiskt aktiva och deras prestationer i matematik 

och engelska.  Även Kwak et al. (2009) menar att de finns samband mellan rörelse och 

skolprestationer. I deras undersökning mättes konditionen med hjälp av en stegräknare samt en 

cykelergometer som är en slags testcykel. Elevernas skolresultat mättes i 17 ämnen, i varje ämne fanns 

det fyra olika poängkategorier. Undersökningen visade att flickor som är fysisk aktiva på en hög och 

intensiv nivå har större möjlighet att göra bättre skolresultat. Det visade sig också att det finns ett 

samband hos pojkar mellan syreupptagningsförmåga och hur de presterar i skolan. Wi-Young (2012) 

visar i sin enkätundersökning att i en jämförelse mellan pojkar som inte regelbundet är fysiskt aktiva 

och pojkar som är fysiskt aktiva två, tre eller fyra gånger i veckan så har de som rör på sig större chans 

att prestera bättre i skolan. Flickor som var aktiva fem gånger i veckan, och även de som rörde på sig 

två till tre gånger i veckan hade större förutsättningar att nå bättre skolresultat än vad flickor som 

rörde sig på en lägre nivå hade. Däremot var styrketräning inte lika positivt för hur elever presterar i 

skolan. Wi-Young (2012) menar baserat på deras undersökning att konditionsträning stimulerar 

hjärnan medan styrketräning mer stimulerar det muskulära systemet. 

 

Flera forskare tar i sina studier upp att elever blir mer fokuserade och har lättare för att koncentrera 

sig efter ett rörelsepass. Delk, Springer, Kelder och Grayless (2014) gjorde en treårig studie där 30 

mellanstadieskolor deltog. Studien syftade på att uppmuntra lärare att använda rörelsepauser. 

Resultatet visar att rörelsepauser gett lärarna en ökad insikt i vad rörelsepauser ger för effekter hos 

eleverna, trots att lärarna innan var skeptiska till rörelsepauser på grund av de var oroliga att förlora 

undervisningstid. Som vi tagit upp tidigare använder sig lärare av rörelse i klassrummet på olika sätt. 

En del lärare använder rörelsepauser som ett avbrott under en lektion för att få eleverna att röra på sig 

och piggna till. Det finns också lärare som använder rörelse som en del av lärandet och gör det till en 

del av lektionen. Stylianou, Hodges Kulinna och Naiman (2016) tar i sin artikel upp att flera av lärarna 

i undersökningen använde rörelsepauser som en del av undervisningen. De integrerade rörelse i olika 

ämnen och menade att det var en naturlig del av lektionerna. Camahalan och Ipock (2015) visar också 

på att rörelse främjar elevers lärande. Syftet med deras studie var att förbättra lärandet hos elever i 

matematik med hjälp av rörelse i klassrummet. Studien genomfördes med tio elever i årskurs fem 
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under en vecka, där flera av barnen var diagnostiserade med ADHD. Deras undersökningen ägde 

rum under fem matematiklektioner. De utvalda eleverna hade svårt med matematiska begrepp och 

deras läsnivå låg långt under godkänd nivå. Det viktigaste resultatet av studien anser Camahalan och 

Ipock (2015) var att elevernas koncentrationsförmåga förbättrades betydligt och elever blev bättre på 

att ta in instruktioner från lärare i klassrummet. Ett ytterligare positivt resultat var att eleverna visade 

en större förståelse för matematik än tidigare.  

 

Som vi tidigare tagit upp finns det lärare som inte är lika positivt inställda till rörelse i klassrummet. 

Det finns forskning som visar att rörelse inte behöver vara relaterad till lärande. Carlson et al. (2008) 

undersökning visade en jämförelse mellan flickor som var fysiskt aktiva 70 till 300 minuter i veckan 

och flickor som var fysiskt aktiva 0 till 35 minuter i veckan. De flickor som var mer fysiskt aktiva 

visade en liten fördel i skolprestation. Däremot var det ingen skillnad när de jämförde pojkar. Carlson 

et al. (2008) menar fortsättningsvis att rörelse inte är någon nackdel för lärandet i skolan men effekten 

på skolprestation är låg. Sallis et al. (1999) anser också att rörelse inte behöver ha någon direkt 

påverkan på elevers lärande. I deras studie konstaterar de att rörelse inte är negativt för skolresultat 

men det visar heller ingen förbättring av skolresultaten. En litteraturstudie på 43 artiklar om rörelse i 

stort gjord av Rasberry et al. (2011) visar även den att rörelse inte är skadligt för skolresultatet. Den 

litteraturstudien visar också att rörelse inte har någon påverkan på elevers lärande i skolan. Rasberry 

et al. (2011) pekar på att just rörelsepauser i klassrummet kan ha positiv påverkan på elever. Av nio 

studier som handlar om rörelsepauser visar 40 procent positiva effekter på elevers lärande medan 60 

procent inte visar någon påverkan på skolresultat. Ingen av studierna visar att rörelsepauser ger 

negativ påverkan på elevers resultat i skolan.  

 
Forskning om rörelsepauser  

Rörelsepauser i klassrummet visar enligt forskningen på flera positiva effekter på elever. Bland annat 

menar Perera, Frei, Frei och Bobe (2015) att en stillasittande livsstil kan bidra till många kroniska 

sjukdomar och att elever presterar sämre i skolan. Eftersom barn i grundskolan spenderar mest vakna 

timmar i skolan har lärare en viktig roll i att främja rörelse i klassrummet. Även Hood, Colabianchi, 

Terry-Mcelrath, O´Malley och Johnston (2014) påpekar i sin studie att skolor kan spela en väldigt 

viktig roll för att hantera barns hälsa. Detta genom att skapa miljöer som underlättar för dem att vara 

aktiva. Wadsworth, Robinson, Beckham och Webster (2011) hävdar att rörelse är avgörande för 

livslång hälsa och välbefinnande. Barn som är fysiskt aktiva i tidig ålder tenderar till att vara fysisk 

aktiva även i vuxen ålder. Att integrera rörelsepauser i klassrummet är ett effektivt sätt för att öka 

barns rörelse under deras skoltid (Wadsworth et al. 2011). Turner och Chaloupka (2016) menar i sin 

studie att integrering av rörelse i klassrummet genom korta rörelsepauser och aktiva lektioner är 

viktiga delar i skolan och kan förbättra både elevernas hälsa samt deras skolresultat. Aktiva lektioner 

är lektioner där eleverna rör på sig kopplat till ett ämne.  

 

Att skolan har en viktig roll i att främja rörelse hos barn och ungdomar är tydligt och flera forskare 

visar på att rörelsepauser i klassrummet är ett sätt för lärare att arbeta med rörelse. Wadsworths et al. 

(2011) visar att rörelsepauser är effektiva för att öka barns kondition. Men det är inte bara konditionen 

som blir bättre av rörelsepauser utan även elevers välmående. Norlander (2004) menar att många 

elever upplever att de mår dåligt i klassrummet. Eleverna i hans studie uppgav att de hade 

psykosomatiska problem som huvudvärk, ont i nacken och magvärk. Hälften av eleverna i 

Norlanders studie ville hellre arbeta utanför klassrummet och nästan 30 procent av eleverna ansåg att 
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de i stort sett aldrig kunde hitta en lugn plats i skolan. Resultatet av hans studie visar att efter fyra 

veckor av rörelsepauser, där eleverna fick stretcha och göra avslappnande övningar, sänktes ljudnivån 

markant och elevernas koncentration förbättrades. Turner och Chaloupka (2016) visar i sin 

undersökning att många skolor inte arbetar med rörelse tillräckligt ofta för att ge eleverna den hälsa 

de behöver. Det som också framkommer i deras studie är att användandet av rörelsepauser är lägre i 

socioekonomiska områden. Delvis kan det bero på att de skolorna har många andra utmaningar, 

exempelvis att tiden inte tycks räcka till menar Turner och Chaloupka (2016). 

 

Några forskare tar också upp hur elever upplever rörelsepauser i klassrummet. I Camahalan och 

Ipock (2015) forskningsartikel framgår att de flesta av eleverna i deras undersökning reagerade 

positivt på rörelsepauser. Två av tio elever i studien tyckte att rörelsepausen kändes jobbig och 

pinsam. Båda eleverna var överviktiga och var inte bekväma med sina kroppar. De eleverna fick göra 

övningarna längst bak i klassrummet där det kändes mest bekvämt för dem. Camahalan och Ipock 

(2015) menar att elever i årskurs fem är i en känslig ålder och deras forskning har fått dem att tänka på 

att ha en konversation med eleverna som utför rörelsepausen för att det inte ska kännas obekvämt för 

eleverna. 

 

Forskning om lärares arbete med rörelsepauser  

Hur lärare arbetar med rörelse i klassrummet skiljer sig åt visar forskningen. Stylianou et al. (2016) tar 

i sin artikel upp att flera av lärarna i undersökningen använde rörelse som en del av undervisningen. 

De integrerade rörelse i olika ämnen och menade att det var en naturlig del av lektionerna. Även 

Turner och Chaloupka (2016) förklarar att det är skillnad på hur lärare använder sig av rörelsepauser 

respektive aktiva lektioner. Rörelsepauser är en paus under en lektion för att eleverna ska få röra på 

sig. Aktiva lektioner är lektioner där elever rör sig med fokus på lärande och som är mer kopplat till 

läroplanen än vad en rörelsepaus är. Det är vanligare att lärare använder sig av rörelsepauser än 

aktiva lektioner menar Turner och Chaloupka (2016). Ett annat sätt att få lärare att arbeta med rörelse 

visar Perera et al. (2015) på. De har skapat en övnings-DVD till lärare för att få elever att röra på sig 

mer under skoltiden. Lärarna kunde sen välja hur ofta de skulle ha rörelsepauser men också vilka 

delar de ville använda sig av.  

 

De flesta lärare från den tidigare forskning vi har studerat anser att rörelsepauser är något positivt. 

Lärarna menar att eleverna mår bra av det kroppsligt och att eleverna lyckas bättre i skolan när de får 

röra på sig under lektionerna. Bland annat tar Dinkel, Lee och Schaffer (2016) upp i sin studie att 99 

procent av de 346 intervjuade lärarna tycker att det är viktigt med rörelsepauser. 90 procent av lärarna 

i studien använder sig av rörelsepauser i klassrummet och det framkommer i intervjuerna att lärarna 

som använder rörelsepauser gör det av olika anledningar. Lärarna i studien menar att eleverna mår 

bättre av rörelsepauser, att elevernas beteende blir bättre samt att elevernas skolresultat höjs. Dinkel, 

Schaffer, Snyder och Lee (2017) har i en annan undersökning studerat lärare från fem skolor och dess 

arbete med rörelsepauser i klassrummet. I denna undersökning framkommer det att en tredjedel av 

de 59 intervjuade lärarna använder sig av rörelsepaus i klassrummet som en del av övergången 

mellan ämnena. Över hälften av lärarna använder sig av rörelsepaus i klassrummet för att eleverna 

ska må bättre. En fjärdedel av lärarna använder rörelsepaus för elevernas fysiska välbefinnande. En 

lärare i studien gör det för att eleverna ska röra på sig eftersom de annars inte är särskilt fysisk aktiva. 

Andra lärare har kognitiva skäl till att de arbetar med rörelse i klassrummet, de lärarna menar att 

eleverna lär sig bättre och kommer ihåg saker bättre. 
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Det framkom också i olika studier att lärare är villiga att lära sig mer om rörelsepauser. Bland annat 

har Linker och Woods (2018) i sin studie undersökt grundlärares uppfattningar och vilja att införa 

rörelse i klassrummet.  Lärarna i deras studie fick gå en utbildning i rörelse. Resultatet visar att lärare 

efter avslutad utbildning fick en ökad medvetenhet om rörelse och hur rörelse påverkar eleverna. 

Lärarna i studien menar att de inte vill arbeta som idrottslärare efter avslutat kurs men många av 

lärarna anser dock att de är villiga att införa rörelse i klassrummet i form av rörelsepauser för att få 

eleverna mer koncentrerade under lektionerna. Dinkel et al.  (2016) tar också upp att det saknas 

utbildning i rörelse, de förklarar att ett hinder som lärare i deras studie känner är att utbildning i 

rörelse saknas och att en stor del av lärarna var villiga att lära sig mer om rörelse.  

 

Hur ofta lärare använder rörelsepauser skiljer sig också åt enligt forskningen. Dinkel et al. (2017) visar 

på att över hälften av de 59 lärarna i studien hade rörelsepauser fyra till fem dagar i veckan medan 

andra lärarna genomförde rörelsepauser tre dagar i veckan eller färre. Dinkel et al. (2016) tar upp att 

de flesta lärarna i deras undersökning har rörelsepauser varje dag i skolan, några har 3–4 ggr /vecka 

och några få har 1–2 ggr/vecka. Hur många gånger per dag lärarna har rörelsepauser varierar mellan 

1–5 ggr, det vanligaste är 2 ggr/dag. Dinkel et al. (2017) menar fortsättningsvis att det också varierade 

när på dagen lärarna hade rörelsepauser. Några lärare tyckte att de var bäst på morgonen medan 

andra lärare föredrog att ha rörelsepauser på eftermiddagen. Några lärare tyckte även att eleverna 

behövde de flera gånger under dagen. Det finns också lärare i den tidigare forskningen som har 

negativa känslor när det gäller rörelsepauser. Dinkel et al. (2017) anser att det inte bara var fördelar 

med rörelse i klassrummet. Det största hindret var tiden men även klassrummets storlek kunde vara 

ett hinder då det inte fick den platsen de behövde för rörelser. Ett par lärare upplevde att 

rörelsepauser i klassrummet var något som kräver extra planering och nödvändigtvis inte bidrog till 

elevernas akademiska skolresultat. Dessa lärare tyckte att rörelsepauser tog tid från annat skolarbete 

(Stylianou, et al., 2016). Dinkel et al. (2016) tar i sin studie upp att lärarna tar upp olika hinder, flera 

lärare påstår att brist på tid är ett hinder och ett annat hinder är att utbildning inom rörelse saknas. 

Sammanfattning  

Sammanfattningsvis när vi tittar på forskningen vi tagit del av är det tydligt att rörelsepauser i skolan 

är något positivt för elever och något som gynnar deras hälsa och välbefinnande. Till exempel visar 

Dinkel et al (2016) studie att lärare anser att deras elever mår bättre och visar ett bättre beteende efter 

införandet av rörelsepauser. Även Wadsworth et al. (2011) menar att rörelse är viktigt för hälsan och 

välbefinnande. Det finns även forskning som visar att elever som är fysiskt aktiva har större möjlighet 

att prestera bättre skolresultat än elever som inte är fysiskt aktiva. Både Chomitz et al. (2009) och 

Kwak et al. (2009) visar på att det finns positiva effekter på elever som är rörelse och deras 

skolprestationer. Flera lärare och elever som forskarna har tagit upp i sina studier talar positivt om 

rörelsepauser. Stylianous et al. (2016) studie visar att lärare rapporterade positiva resultat hos eleverna 

i skolan och att eleverna uppfattade rörelsepauserna som positiva. Majoriteten av lärarna 

rapporterade att de hade positiva uppfattningar av rörelse i klassrummet. Några av lärarna påpekade 

betydelsen av rörelse i klassrummet och menade att det behövs mer rörelse i skolan. Ett resultat av 

Linker och Woods studie är att lärarna har fått en ökad medvetenhet om rörelse och dess påverkan på 

eleverna. Resultatet visar även att flera av lärarna vill införa rörelsepauser efter att de avslutat 

utbildningen.   



 

 

9 

De artiklar som visar på hur lärare arbetar med rörelsepauser visar att det går att arbeta på olika sätt. 

Några lärare använder rörelsepauser som ett avbrott under en lång lektion när de märker att eleverna 

behöver röra på sig. Då ofta med syftet att eleverna ska kunna koncentrera sig bättre och känna ett 

lugn efteråt. Andra lärare använder rörelse som en del av lärandet i aktiva lektioner i olika ämnen. 

När och hur lärarna använder sig av rörelsepauser skiljer sig också åt, det flesta lärare har någon form 

av rörelse varje dag i klassrummet (Dinkel, et al., 2016; Dinkel, et al., 2017). Det som också visar sig i 

vår forskningsbakgrund är att alla lärare inte är lika positiva till rörelsepauser, en del lärare tycker att 

det tar tid från själva skolarbetet och att det kräver mer planering. Detta är något som Dinkel et al. 

(2017) tar upp, de menar att ett av de största hindren är att få tiden att räcka till.  

 

Något som också visade sig i den tidigare forskningen var att rörelse och elevers lärande inte bara 

visar på positiva effekter. Flera forskare ställer sig kritiska till att rörelse påverkar elevers lärande 

positivt. Det finns ingen forskning som visar att rörelse är negativt för elevers lärande men samtidigt 

menar de forskare att det inte heller påverkar elevers lärande på ett positivt sätt. Till exempel menar 

Carlson et al. (2008) att rörelse inte är någon nackdel för elevernas lärande men effekten av rörelse är 

låg.  

 

Många av de artiklar vi läst är med forskare från USA och det är även där forskningen ofta är gjord. 

Det vore intressant att se mer forskning från Europa och framför allt från Sverige för att se hur lärare 

uppfattar och arbetar med rörelse här, och om det är någon skillnad mot hur man arbetar med rörelse 

i USA. Mycket forskning visar på effekter av rörelse och hur det påverkar elever både när det gäller 

välmående och lärande. Det vi skulle vilja att det forskades mer om är hur lärare arbetar med 

rörelsepauser i klassrummet. Vi har hittat forskning om ämnet men skulle gärna se mer om hur man 

kan arbeta. Till exempel när på dagen det är bäst för eleverna att ha rörelse och hur ofta rörelsepauser 

bör ske varje vecka. Vi skulle också gärna se mer forskning på hur just rörelsepauser påverkar elevers 

lärande. Mycket forskning finns om rörelse i stort när det gäller skolprestationer men inte lika mycket 

om rörelsepauser i klassrummet kopplat till lärandet.  
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Syfte 
Syftet med vår studie är att genom kvalitativa intervjuer med 6 lärare undersöka deras arbete med 

rörelsepauser i skolan. 

 

Frågeställningar 

• Hur arbetar lärare med rörelsepauser i sin undervisning? 

• Vad har lärarna för uppfattningar om rörelsepauser i skolan? 

• Vilken effekt anser lärarna att rörelsepauser har i deras verksamhet? 

• Finns det enligt lärarna något samband mellan rörelsepauser och elevers lärande? 
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Metod  
 

I metoddelen redogör vi för vilken metod vi valt och förklarar varför vi valt denna metod och hur vi 

har valt ut respondenter. Vi presenterar även respondenterna kort med fiktiva namn. Vi kommer 

också att gå igenom de etiska principerna som gäller vid intervju och vi kommer att beskriva hur 

analysen skett av den data vi samlat in. Vi avslutar med en diskussion där vi tar upp för och nackdelar 

med vår valda metod.  

 

Metodval 

Vi har valt att använda oss av en kvalitativ intervjustudie med semistrukturerade frågor i vår studie. 

Varför valet föll på just denna metod är för att den på ett bra sätt hjälper oss att ge svar på vårt syfte 

samt frågeställningar.  Denscombe (2018) anser att intervjuer passar speciellt bra när man är ute efter 

djupgående och detaljerade data. Han menar också att vid intervjuer kan informanterna utveckla sina 

idéer och förklara sina åsikter och synpunkter. Med denna metod kan vi gå mer på djupet i frågorna 

med några få lärare och får då höra deras enskilda uppfattning och upplevelse om hur de arbetar med 

rörelse i klassrummet. Alla respondenter får samma grundfrågor men olika följdfrågor beroende på 

vad de svarar. Eriksson-Zetterquist och Svensson (2015) menar att en fördel med kvalitativa intervjuer 

är att man själv kan anpassa vilka frågor som ställs och vilken ordning man väljer att ställa dem i. Vi 

blir då inte bundna till ett standardiserat frågeformulär utan kan få svar på andra frågor.  

 

Urval 

När vi sökte efter respondenter till vår undersökning ville vi ha pedagoger som aktivt arbetar med 

rörelse i klassrummet eftersom det är syftet med undersökningen. Det urval som passade oss bäst var 

att använda ett subjektivt urval. Det är ett urval som enligt Denscombe (2018) riktar in sig på ett fåtal 

personer som har god kännedom inom ämnet. Ett subjektivt urval är bra att använda sig av vid 

kännedom om personer som man vill undersöka för att de troligen ger mest värdefull information till 

studien. Respondenterna väljs ut i ett specifikt syfte med tanke på de utvalda personernas kunskap 

och relevans för forskningstemat (Denscombe, 2018). Respondenterna i undersökningen är sex lärare 

som arbetar på tre olika skolor. Alla respondenter utom en är utbildade lärare och arbetar i 

grundskolan. En av respondenterna arbetar som outbildad lärare. Att lärarna är utbildade var inget 

krav vi hade när vi sökte respondenter. Det viktiga var att de stämde in på vårt syfte som är att de 

arbetar med rörelsepauser under skoltid.  

 

Här presenterar vi kortfattat våra respondenter. Vad de har för utbildning, vilken eller vilka årskurser 

de arbetar i och hur länge de arbetar inom skolan.  

 

Lärare Anna 

Anna har arbetat som lärare i ungefär 20 år och då på samma skola. Hon är just nu lärare i en årskurs 

2–3 och undervisar i alla ämnen förutom musik och idrott. Anna är utbildad förskollärare i grunden 

men har också gått en lärarutbildning för ungefär 20 år sedan.  
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Lärare Berit 

Berit har arbetat som lärare i 12 år och på nuvarande skola i 6 år. Hon undervisar i svenska, 

matematik, engelska, NO och teknik. För närvarande är hon klasslärare i en årskurs 4–5. Berit är 

utbildad lärare i svenska och SO.  

 

Lärare Carina 

Carina har jobbat som lärare sedan 2006 och på den nuvarande skolan i 3 år. Hon är utbildad SO- och 

svensklärare och arbetar nu i årskurs 6. 

 

Lärare Diana 

Diana har arbetat som lärare sedan 2005. Hon är just nu lärare i en årskurs 2 och undervisar i alla 

ämnen utom idrott. Diana är utbildad lärare i förskoleklass upp till årskurs 6.  

 

Lärare Eva 

Eva har arbetat som lärare i två år och innan det som förskollärare i 10 år. Hon är just nu lärare i en 

förskoleklass och undervisar i alla ämnen. Eva är utbildad idrottslärare i yngre åldrar, förskoleklass 

till årskurs 6. 

 

Lärare Frida 

Frida har arbetat som lärare i ett år. Hon har tidigare arbetat på fritidshem och på förskola i 15 år men 

har nu en förskoleklass där hon undervisar svenska, matematik och engelska. Frida är inte utbildad 

lärare.  

 

Genomförande 

Först kontaktades tre lärare via e-post som vi via kontakter fått höra använder sig av rörelse i 

klassrummet. Vi berättade vårt syfte med studien och hur intervjun skulle gå till. Alla tre personer vi 

frågade var intresserade och tackade ja till att medverka i vår studie. Sedan kontaktades en skola via 

e-post som vi följt under en tid just för att de arbetar mycket med rörelse i skolan. Vi fick kontakt med 

en idrottslärare på skolan som startat upp deras rörelsesatsning och hon hjälpte oss att kontakta tre 

klasslärare som alla arbetar med rörelse i klassrummet. Innan intervjuerna skickades ett missiv ut till 

de lärare som skulle intervjuas (se bilaga 1).  

 

Våra frågor testades först i en pilotstudie där syftet var att pröva vår metod inför den här studien. 

Frågor till pilotstudien gjordes utifrån syftet och frågeställningarna till denna studie. De två 

intervjuerna gjordes var för sig och vi valde att ha olika frågor som testades. De två respondenterna 

som intervjuades i pilotstudien ingår inte i denna studie utan vi har valt att fokusera på sex andra 

lärare som arbetar mer med rörelsepauser än vad de två lärare i pilotstudien gjorde. Det vi kom fram 

till genom pilotstudien var att vi hade för många fasta frågor. De olika frågorna diskuterades och 

slutligen valdes tre huvudfrågor som utgångspunkt i vår intervju. Vi hade också förberett ett antal 

olika följdfrågor som ställdes beroende på vad respondenterna svarade. Tanken när intervjuguiden 

gjordes var att de första frågorna skulle vara enkla frågor att svara på. Vår tanke var att respondenten 

skulle känna sig bekväm redan från början av intervjun. De första frågorna som ställs kan vara 

avgörande för hur intervjun kommer att fortskrida, börjar intervjun på ett störande sätt är de svårt att 
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komma tillbaka och få flyt i intervjun igen (Trost, 2005). Därför startades intervjun med frågor om 

respondenten, till exempel ålder, vilken klass hon arbetade i och hur länge respondenten har arbetat i 

skolan. Det var ett bra sätt att starta upp intervjun och det gjorde att det blev ett bra flyt under hela 

intervjun. Något vi också kom fram till i pilotstudien var att i båda våra intervjuer uppkom det ofta en 

tystnad som kändes besvärande. Istället för att vänta på respondenternas svar ställdes en följdfråga 

för att slippa tystnaden. Det var något som vi tog med oss till de här intervjuerna. Det kändes viktigt 

att respondenten skulle få den tid hon behövde för att tänka och svara på frågorna. Många har en 

rädsla för tystnad, det gäller framför allt när man ska leda ett samtal till exempel i en intervju. Då är 

det lätt att det ställs en fråga som inte är genomtänkt. Vid en intervju är det viktigt med ögonkontakt, 

det är då lättare att se om respondenten inte är färdig med sitt svar, respondenten kan fundera på 

frågan även fast hon redan har svarat på frågan (Trost, 2005). Intervjuerna skedde på respondenternas 

respektive skolor och respondenterna fick själva bestämma vilket rum intervjun skulle ske i. Tanken 

var då att de skulle känna sig bekväma och för att vi inte skulle bli störda under intervjun. Alla sex 

intervjuer spelades in med mobiltelefon, även penna och papper användes för att skriva ner små 

anteckningar. På tre av intervjuerna närvarade vi båda och de andra 3 intervjuerna delade vi upp på 

grund av tidsbrist. Varje intervju tog mellan 20–30 minuter att genomföra.  

 

Forskningsetiska överväganden 
Vi har i denna studie tagit hänsyn och utgått ifrån Vetenskapsrådets forskningsetiska principer (2002) 

och dess fyra huvudkrav. Dessa huvudkrav är informationskravet, samtyckeskravet, 

konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informationskravet innebär att vi som forskare informerar 

respondenterna i undersökningen om syftet med studien. Respondenterna upplystes även om att 

deltagandet är frivilligt och att de kan avbryta sin medverkan när de vill. Samtyckeskravet innebär att 

respondenterna har delgivits information om att de själva bestämmer över sin medverkan i studien. 

Vi har också tagit hänsyn till konfidentialitetskravet vilket innebär att uppgifter om de medverkande i 

studien inte sprids till någon obehörig utan stannar hos oss. Uppgifterna kommer att raderas när 

studien blivit godkänd. Sista kravet vi använt oss av är nyttjandekravet som innebär att uppgifter vi 

samlar in om enskilda personer endast används i vår forskning (Vetenskapsrådet, 2002). 

 

Databearbetning  

Efter genomförda intervjuer transkriberade vi intervjuerna så ordagrant som möjligt för att på ett 

korrekt sätt kunna beskriva informanternas tankar i vår resultatdel. Kvale och Brinkmann (2014) 

menar att transkriberingen av en intervju blir som en analysprocess. Det samtal under intervjun som 

inte hörde till vårt syfte och frågeställningar valde vi att inte ta med i transkriberingen. De intervjuer 

vi gjorde tillsammans delade vi upp och transkriberade enskilt. De tre intervjuer vi gjorde på varsitt 

håll transkriberades tillsammans för att vi båda två skulle få en så bra inblick som möjligt i alla 

intervjuer. Alla transkriberingar lades sedan in i ett gemensamt dokument som vi sedan skrev ut. Vi 

läste den utskrivna transkriberingen ett flertal gånger för att bilda oss en bra uppfattning innan vi 

kategoriserade svaren. När transkriberingen var genomläst använde vi oss av olika färger för att 

kategorisera lärarnas svar. Vi utgick från våra frågeställningar och gav svaren tre olika färger, en färg 

för lärande och rörelse, en färg för lärares arbete med rörelsepauser och en färg för lärares 

uppfattningar om effekter av rörelsepauser.  
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Metoddiskussion 

När vi valde metod till vår undersökning valde vi mellan gruppintervju och personlig intervju, vi 

hade också en fundering på att göra en enkätundersökning. När vi sedan funderade på vad syftet med 

undersökningen var så kom vi fram till att enkätundersökning inte var den bästa metoden på grund 

av att vi vill komma åt pedagogers syn och tankar på ett djupare plan än vad vi skulle göra vid en 

enkätundersökning. Vi kom fram till att personlig intervju skulle passa undersökningen bäst. Vi har 

valt att använda oss av semistrukturerad intervju eftersom vi tror att vi får ut mest av den sortens 

intervjuer. Med semistrukturerad intervju kan vi vara mer flexibla när det gäller vilken ordning vi 

ställer frågorna i och respondenten har möjlighet att utveckla sina idéer, vilket gör att svaren blir mer 

öppna (Denscombe 2018). Det vi tyckte var svårt var att få respondenterna att känna under intervjun 

att det var deras uppfattningar och åsikter som var vårt fokus. Det var därför viktigt vilka frågor och 

följdfrågor vi ställde så att vi inte skulle styra intervjun för mycket. Vi ville inte att respondenterna 

skulle svara vad de trodde att vi ville höra. Det var därför också viktigt när vi analyserade materialet 

från intervjuerna att det var lärarnas uppfattningar och åsikter som låg i fokus och inte våra egna 

tankar om hur vi själva vill arbeta med rörelsepauser.  
 

När det gäller urvalet av respondenter var vi målinriktade. Eftersom syftet är tydligt och konkret ville 

vi intervjua lärare som alla arbetar med rörelsepauser för att få höra deras uppfattningar om ämnet. Vi 

anser att det var viktigt för resultatet att vara noggranna vid urvalet av respondenter för att resultatet 

ska bli så trovärdigt som möjligt. Eftersom alla respondenter aktivt arbetar med rörelsepauser menar 

vi att det ger resultatet en hög reliabilitet. Reliabilitet innebär att resultatet är tillförlitligt och att det 

inte har utsatts för exempelvis slumpmässiga svar (Trost, 2005).  Vidare beskriver Trost (2005) att en 

undersöknings reliabilitet är hög när situationen är likadan för samtliga informanter och att alla 

intervjuare frågar på liknande sätt (2005). Att vi gjorde tre intervjuer enskilt tror vi inte har någon 

betydelse för resultatet. Inför intervjuerna diskuterade vi vilka eventuella svar vi skulle kunna få. Vi 

har båda varit väl pålästa i ämnet, vilket innebär att följdfrågorna inte skilt nämnvärt mellan 

intervjuerna som utfördes separata. Samtliga intervjuer ägde rum under dagtid på respondenternas 

arbetsplatser. Att intervjuerna skedde på arbetsplatsen anser vi har varit av vikt eftersom det ger 

respondenten en trygghet i en bekant miljö. Detta innebär att samtliga respondenter har haft samma 

förutsättningar, vilket vi menar är viktigt för resultatets reliabilitet. 

 

Vid intervjuerna använde vi oss av en intervjuguide innehållande tre huvudfrågor. Detta för att dels 

kunna få svar på vår frågeställning men också för att respondenterna skulle få möjlighet att berätta 

fritt om sitt arbete med rörelsepauser. Att vi använde oss av en intervjuguide har ökat validiteten i vår 

undersökning anser vi. Validitet innebär studiens giltighet, att de frågor som används vid intervjuen 

ska undersöka det som är syftet (Trost, 2005). Om vi hade haft mera tid skulle vi kunnat använda oss 

av flera olika metoder. Det anser vi skulle kunna öka validiteten i studien för att få ett ännu mer 

trovärdigt resultat. I kvalitativa intervjuer är trovärdigheten ett av de största problemen (Trost, 2005). 

Trost (2005) menar att den som genomför en kvalitativ intervju behöver kunna påvisa att data är 

insamlade på ett för frågeställningen relevant sätt. När vi valde metod ansåg vi att kvalitativa 

intervjuer var den metod som lämpades bäst för att undersöka vårt syfte och för att få svar på vår 

frågeställning. Visst skulle det vara intressant att intervjua lärare som inte arbetar med rörelsepauser 

för att höra deras tankar om varför de inte arbetar med det. Till de här studien var dock syftet att ta 

reda på hur och varför lärare arbetar med rörelsepauser i klassrummet, och urvalet skedde därefter. 

Vi tycker att kemin mellan oss och den intervjuade fungerade bra. Ibland blev svaren lite korta och det 
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var svårt att ställa följdfrågor. Vi diskuterade om vi hade kunnat ställa andra följdfrågor men känner 

att vi är nöjda med de följdfrågor vi ställde. Datainsamlingen blev mindre än vi tänkt oss, samtidigt är 

vi nöjda med den empirin vi samlat på oss då vi fått svar på vårt syfte och frågeställning. 

Resultat 
Här kommer vi att redovisa resultatet från vår undersökning utifrån vårt syfte som är att undersöka 

lärares arbete med och åsikter om arbete med rörelse i klassrummet. Vi kommer att dela in resultatet i 

underrubriker som vi kategoriserat utifrån ”Rörelse och lärande”, ”Lärares arbete med rörelsepauser” 

samt ”Lärares uppfattningar om effekter av rörelsepauser”. Lärarna i vår undersökning är döpta med 

fiktiva namn för att det ska bli tydligt när vi beskriver vad lärarna uttrycker samt vem som uttrycker 

vad. Resultatet avslutas med en resultatsammanfattning.  

 

Rörelsepauser och lärande 

När det gäller rörelsepauser i klassrummet och vad det har för betydelse för elevernas lärande var alla 

lärare överens om att det påverkar eleverna på ett positivt sätt. Flera lärare vi har intervjuat tyckte sig 

känna att de rörelsepauser som de har i klassrummet är ett verktyg som hjälper eleverna i sitt 

skolarbete. Några av lärarna tyckte det var svårt att påvisa att det påverkar själva lärandet. Lärarna 

menar dock att eleverna mår bättre av rörelse, de kan lättare koncentrera sig och får lugn i kroppen. 

Lärarna menar att rörelsepauser på så vis kan det hjälpa eleverna att prestera bättre i skolan.  

 

Två av lärarna förklarar så här när det gäller om rörelse är kopplat till lärande: 

Lärare Anna    

Det tror jag absolut, helt klart! Det lär sig bättre om de får röra på sig både före och efter 

lektionerna. Vi har öppnat det här fönstret så att det ska vara lättare för inlärning, få igång 

pulsen och ha lättare för att sätta sig ner och koncentrera sig bättre. 

Lärare Eva 

Ja jag tror att om man rör på sig så kan man koncentrera sig bättre på det vi sen ska göra och 

då tror jag att vi kan koppla det till rörelse. Oavsett vad eleverna ska lära sig tror jag det är 

lättare, då har de inte lika mycket energi som ska ut när de sitter ner på sina stolar.  

Lärarna tycker också att tack vare rörelsepauser har eleverna lättare för att lära in, kunskapen fastnar 

och sitter kvar längre när eleverna får röra på sig. De anser också att hjärnan påverkas mycket av 

rörelse, den blir pigg och har lättare för att ta in kunskap. En lärare pekar på att barn som är i rörelse 

både i skolan och på fritiden har det lättare i skolan. Med lättare i skolan menar läraren att barnen har 

lättare för att lära sig tack vare att de får ett annat lugn i kroppen. Samma lärare anser också att det 

alltid finns barn som har svårigheter av olika slag i skolan och de eleverna tror läraren påverkas extra 

positivt av rörelse, rörelse ger vissa barn mer än andra. Den stora effekten som rörelsepauser ger och 

som alla lärare talar om när vi pratar med de är att eleverna har lättare för att koncentrera sig. 

Rörelsepauser ger också fler effekter som vi tar upp längre ner under rubriken effekter av 

rörelsepauser.  
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Lärares arbete med rörelsepauser 

Vi intervjuade lärare från tre olika skolor och kunde se att det skilde mellan skolorna i hur de arbetar 

med rörelsepauser. Lärarna som arbetar på samma skola arbetar alla på ett liknande sätt. De vi kunde 

se var att alla arbetar med rörelsepauser och har varje dag en paus där de arbetar efter vissa koncept 

som Röris, Generation pep, Träning i livet och Just dance. Övriga rörelsepauser under dagen är mer 

spontana pauser eller brain-breaks, ofta lite kortare för att få eleverna att piggna till. En av skolorna 

arbetar med ett koncept som heter Träning i livet, ett koncept där fokus ligger på hur rörelse och 

motorik kan påverka lärandet positivt. Den här skolan arbetar med en rörelsekalender som Träning i 

livet har skapat. Det är en digital kalender som innehåller rörelse, lekar, samarbetsövningar och olika 

uppdrag. Två lärare som arbetar med rörelsekalendern förklarar här vad de tycker om den formen av 

rörelsepaus.     

Lärare Anna:  

Vi arbetar med en rörelsekalender från Träning i livet, den bryter jag av med i alla fall varje 

förmiddagspass. Rörelsekalendern använder jag med en QR-kod på en Ipad som jag kopplar 

till projektorn, så att alla elever kan se vad de ska göra.  

Lärare Berit:  

I och med att vi har den här rörelsekalendern så finns det ett färdigt koncept, det är bra att det 

är olika rörelser men det får inte bli för mycket olika varje dag då blir det rörigt. Också bra att 

man kan upprepa samma rörelser ett par gånger för då kommer de in i det som en vana. Är 

det för mycket nytt, speciellt för dem som är oroliga, då kanske de bara sitter och tittar. 

En lärare på en annan skola arbetar med någon som heter Röris, vilket är skapat av föreningen Friskis 

och svettis. Det är ett rörelseprogram som inspirerar barnen till daglig rörelse både hemma och på 

skolan. Lärare menar att det är ett smidigt och bra sätt, det finns färdiga program på deras hemsida 

som vi kan plocka av berättar läraren. På en av skolorna där vi träffat två lärare arbetar de med lite 

olika koncept, ibland är det Röris, ibland hittar de någonting från Generation pep och ibland har de Just 

dance från Youtube förklarar en av lärarna. En lärare anser att de har som mål att få in rörelse mer i 

lektionerna istället för att bryta av lektionerna, arbeta mer på ett aktivt inlärningssätt kopplat till 

läroplanen.  

 

När under dagen och hur ofta lärarna har rörelsepauser skiljer sig inte så mycket. Alla intervjuade 

lärare använder sig av rörelsepauser dagligen och oftast flera gånger varje dag. Dock skiljer det sig 

vilka tider under dagen rörelsepauserna sker men alla lärare använder sig av rörelsepauser under 

förmiddagen, sen lägger alla lärare in någon eller några fler pauser under dagen när de tycker att 

eleverna behöver det.  

Här berättar två lärare när på dagen de har rörelsepauser.  

Lärare Diana: 

Vi arbetar med det varje dag, dels har vi ett pass på förmiddagen varje dag mellan 09 och 

09:15. Sen blir det efter lunch om jag ser att det kryper i benen på eleverna och det är läge att 

bryta, då kan det bli fem minuters rörelsepaus. Förmiddagens rörelsepaus är ofta lite längre, 

just för att forskningen säger att det ger mer på förmiddagen. 
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Lärare Anna: 

Vi arbetar med rörelsekalendern och den bryter jag av med i alla fall varje förmiddagspass, 

först har jag lite morgonsamling och sen läser eller skriver vi i 30 minuter och sen bryter jag 

med en rörelsepaus. Sen bryter jag alla arbetspass med lite övningar små korta brain breaks, 

så sällan mer än 30–40 minuter utan att vi bryter med någonting.  

Ofta sker rörelsepauser inne i klassrummet men på flera skolor är det många barn i varje klass och då 

blir de lätt trångt. En av lärarna berättar att hon har ett litet klassrum och det blir trångt vid en 

rörelsepaus. Läraren berättar att de oftast är inne i klassrummet men ibland går de ut i korridoren 

eller ut på skolgården. En annan lärare berättar att de utför rörelsepausen ute någon gång i veckan. Då 

håller de till på en gräsmatta eller ute på asfalten på skolgården, men för de mesta håller de till 

inomhus i klassrummet. En av skolorna har en gymnastiksal att tillgå och lärarna på den skolan 

berättar att den nyttjas ibland, men det blir ett litet större projekt när de ska få med alla elever fram 

och tillbaka till gymnastiksalen. En lärare berättar att det framför allt är märkbart för de elever som 

kan tycka att det är jobbigt att bryta en lektion för att ha rörelsepaus. Om de eleverna då ska behöva 

byta rum blir det extra jobbigt, vilket gör att rörelsepausen inte får de effekter som läraren önskar. 

Anna berättar hur det ser ut i hennes klass. 

 

Lärare Anna: 

Jag har ett par elever i min klass som har svårt för att byta miljö och då är det enklare för dem 

att vara på samma ställe. Det är då lättare för dem att komma tillbaka till skolarbetet. 

 

Alla intervjuade lärare berättar att de själva är med på rörelsepauserna både för att inspirera eleverna 

men också för att de känner att de själva behöver röra på sig. Flera lärare berättar också att de försöker 

peppa de elever som inte vill vara med. Här berättar två lärare om hur de arbetar med elever som inte 

vill vara med i en rörelsepaus.  

Lärare Berit: 

För det mesta följer de med dit vi är och får då titta på istället för att delta. Vi försöker peppa, 

är det en aktivitet med två och två så är det mycket enklare att de dras med av någon. Ibland 

pushar man på lite extra, kom igen nu kör vi det här. Det är mest när eleverna är osäkra och 

inte känner igen rörelsen eller aktiviteten, som exempelvis när det är en ny aktivitet. Vi har 

inget krav att de måste vara med utan de får stå och titta på.  

Lärare Eva: 

Jag försöker att prata med eleverna och inspirera dem till att vara med genom att vara med 

själv. Jag tänker att det är viktigt att vi vuxna är med och visar. Det är lite olika, vill de inte 

vara med ena dagen så är de ofta med nästa dag. Det är inte så att jag tvingar dem att vara 

med men jag tror de inspireras av varandra och jag tycker det är viktigt att vi vuxna visar att 

det är viktigt att röra på sig så jag inte bara sitter på en stol medan barnen rör på sig.  

Ingen av de intervjuade lärarna har någon utsatt planeringstid till just arbetet med rörelsepauser. 

Flera lärare berättar att de planerar rörelsen på sin vanliga förtroendetid. Tre av lärarna som arbetar 

på samma skola berättar att det är idrottsläraren på skolan som sköter planeringen av 

rörelsepauserna. Hon är förstelärare med fokus på rörelse och de tre lärarna tycker att det fungerar 

jättebra och de tror inte att det riktigt hade blivit rutin på detta om det inte haft henne. Det krävs nog 
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att det är någon på varje skola som brinner lite extra för rörelse menar en lärare. En av lärarna 

förklarar här hur samarbetet mellan lärare kan se ut. 

Lärare Carina:  

Det som varit viktigt är idrottslärarens position. Att plocka fram material och tagit ut massa 

som är bra, hon servar oss. För min del har det varit jättebra, för om man har många ämnen 

och jag har eleverna hela dagen. Då är det svårt att hinna med och ta ut små övningar. Att då 

ha färdiga recept eller små boxar eller nåt annat som jag bara kan rycka med mig, det ska vara 

snabbt och smidigt. Annars tror jag inte det hade blivit så mycket så de tror jag är nyckeln till 

att vi aktivt arbetar med rörelse, att någon provat och tycker det är bra. Annars tror jag det 

faller.  

Lärares uppfattning om effekter av rörelsepauser 

När vi pratar med lärarna om positiva och negativa effekter av rörelsepauser så är alla lärare överens 

om att de i stort bara ser positivt på rörelsepauser. Alla lärare är väldigt positiva och talar gott om 

rörelsepauser. Två lärare berättar här om hur de känner angående rörelsepauser.  

Lärare Anna: 

Jag ser egentligen bara positiva effekter. De är små de här barnen så de klarar inte att sitta 

stilla en längre tid. Och sen tror jag att de blir starkare och de får bättre 

koncentrationsförmåga. Det är nog för att vi vill se det som vi ser det tror jag. Jag tror bara 

styrkan i det, det är några som är motsträviga och inte tänker vara med och står och tittar på 

men jag tror att vi har fått med de flesta, kanske inte alla gånger.  

Lärare Berit:  

Fördelarna är övervägande. Det ger bättre koncentration, jag känner själv att man behöver 

upp och röra på sig. Jag står mycket mer än eleverna men just det att bara resa sig upp, dra 

upp vaderna och sträcka på sig och rensa hjärnan. Sen är de ju så att eleverna också får med 

föräldrar och kompisar, de tänker till hemma. Det är det vi också känt är ett syfte, att det inte 

bara är här på skolan man ska röra sig. En elev sa idag “Vet du, jag fick pappa att gå till ICA i 

helgen två gånger”, då känner jag att jag har lyckats. Inte att de ska bli elitidrottare och ska tro 

att rörelse måste man göra för att få bra kondition utan att det är den här vardagliga rörelsen. 

Några av lärarna nämner också att det finns några nackdelar med rörelsepauser i klassrummet och då 

menar de att det är lokalen som ofta kan kännas trång. Ibland behöver de putta undan bord och stolar 

och det kan ta lite tid men det är inte något större problem förklarar en lärare.  

 

När vi pratar med lärarna förklarar flera av dem att de märker stor skillnad på eleverna före och efter 

rörelsepauser. Läraren Frida berättar hur hennes klass har förändrats av rörelsepauser. 

 

Lärare Frida:  

Klassen har blivit helt annorlunda. Det var en jättestökig klass tidigare men sedan vi börjat 

med rörelsepauser har klassen blivit helt annorlunda. Nu är det mycket lugnare i klassen, det 

märks att ett avbrott i lektionen hjälper.  
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En annan lärare beskriver skillnaderna som att eleverna får mindre spring i benen, eleverna arbetar 

bättre och de får ett annat lugn i kroppen när de har haft en rörelsepaus. En lärare menar att det är en 

stor skillnad, eleverna kan koncentrera sig bättre, eleverna lugnar ner sig mycket mer. Samma lärare 

förklarar att om en lektion håller på länge och hon ser att det kryper i kroppen på eleverna så bryter 

hon lektionen för en rörelsepaus och efteråt kan eleverna sitta stilla en stund till. 

 

När vi pratade med lärarna om vad eleverna tycker om rörelsepauserna så berättade de flesta lärare 

att eleverna gillar rörelsepauserna. Flera av lärarna berättade också att eleverna får vara med och 

påverka vilken sorts rörelsepaus de har, ibland får eleverna vara med och önska och komma med 

förslag. Några av lärarna berättade också att ibland är eleverna med och leder rörelsepausen. 

 

Lärare Berit:  

Eleverna får själva vara med och bestämma, ofta har de bra idéer, vissa gillar att dansa och 

vissa gillar att göra något med en boll. Om de får vara med och bestämma lite så tror jag att 

ännu fler deltar.  

Lärare Diana: 

De elever som vill vara med och är mogen för de får vara med och leda, alla vill inte stå i 

centrum men de som vill får absolut vara med. De får även komma med önskemål men då får 

de turas om så att det inte alltid är samma elever som kommer med förslag på övningar. 

Några lärare anser att de också får positiv feedback från vårdnadshavare när det gäller 

rörelsepauserna. En lärare menar att föräldrarna är väldigt positiva. Läraren menar att hon hör att 

eleverna tar med sig rörelsepauserna hem och gör det med sina föräldrar. Andra lärare berättar att de 

inte hört så mycket från vårdnadshavare när det gäller just rörelsepauserna men de tror att 

vårdnadshavarna är nöjda. 

 

Resultatsammanfattning 

När vi sammanfattar resultatet är det tydligt att alla lärare tycker att deras rörelsepauser ger positiva 

effekter på barnen. Lärarna tycker att eleverna blir mer koncentrerade på lektionerna och har lättare 

för att sitta stilla. Eleverna får helt enkelt ett bättre välbefinnande. Alla lärare har någon form av 

rörelsepaus varje dag i skolan, oftast ett huvudpass per dag där det är något planerat och sen sker det 

oftast fler pass under dagen när de ser att eleverna är i behov av de. Det finns olika koncept som 

skolorna och lärarna arbetar efter. Till exempel är Röris ett koncept som en skola använder sig av. Det 

är Friskis och svettis som har gjort olika färdiga pausrörelser på tre till fem minuter långa. Just dance 

 är ett koncept där en av skolorna använder sig av deras rörelsekalender. Rörelsepauserna sker ofta i 

klassrummet men någon gång ibland sker de utomhus eller i en gymnastiksal, några lärare ser det 

som en nackdel att de har ett litet klassrum då de behöver flytta undan stolar och bord för att 

genomföra en paus. Det kan ta lite tid och kan ibland vara jobbigt för vissa elever som har svårt för 

när det blir stökigt och rörigt.  

 

Lärarna var också överens om att de inte är något tvång att eleverna är med i rörelsepauserna. Är de 

inte med en dag är de med en annan dag förklarar en lärare. Några av lärarna berättar att eleverna får 

komma med önskemål om vilka rörelser de vill göra och ibland får de vara med och leda en 

rörelsepaus. Lärare tog också upp att elever tar med sig rörelser hem till familjen och lär 
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familjemedlemmarna. Det menar läraren är ett mål de har med rörelsepauserna, att rörelse ska bli en 

naturlig del i vardagen. Ingen av lärarna har någon speciell planeringstid för att förbereda 

rörelsepauserna, det sker på deras vanliga planeringstid. Lärare från en skola berättade att det var 

deras idrottslärare som höll i planeringen och plockade fram olika rörelseprogram och skötte 

planeringen runt rörelsepauserna. Lärarna från den skolan var alla överens om att det fungerade bra. 

Flera lärare menar att både elever och vårdnadshavare är positiva till rörelsepauserna. En av lärarna 

anser att det är de som är målet, att det ska bli ett naturligt inslag i vardagen. Om eleverna också får 

föräldrarna att röra på sig så har vi lyckats, uttrycker läraren.  

 

Lärarna i vår studie arbetar alla med rörelsepauser och detta gör de för att de ser positiva effekter på 

sina elever. Bland annat kan vi se att lärarna tycker att deras elever får bättre uppmärksamhet, bättre 

koncentration och klimatet i klassrummet blir lugnare. Det är dock inte bara fördelar med 

rörelsepauser. Vissa lärare menar att rörelsepauser kan vara jobbiga för en del elever. Till exempel 

berättar en lärare att hon har elever i sin klass som tycker att det är jobbigt att göra ett avbrott i 

lektionen för att gå till gympasalen. Det blir då svårt för eleverna att komma tillbaka till sitt 

skolarbete.  
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Diskussion 
 

Här diskuterar vi resultatet av vår egen intervjustudie med tidigare forskning. Vi kommer att titta på 

skillnader och likheter samt reflektera över resultatet från vår studie. Vi kommer att använda oss av 

samma rubriker som vi använt oss av i resultatet. Dessa rubriker är ”rörelsepauser och 

lärande”, ”lärares arbete och med rörelsepauser” och ”lärares uppfattningar om effekter av 

rörelsepauser”. 

 

Rörelse och lärande 

När vi tittar på vår studie och kopplingen mellan rörelse och lärande kan vi se att en majoritet av 

lärarna som ingår i studierna tror och tycker att rörelse främjar elevers lärande. Alla lärare i vår studie 

menar att elever blir mer koncentrerade och har lättare för att sitta stilla efter ett rörelsepass. De menar 

också att eleverna blir gladare och mår bättre. Med gladare elever som har lättare för att sitta stilla och 

koncentrera sig anser lärarna i vår studie att det påverkar elevernas skolresultat på ett positivt sätt. 

Flera forskare tar också upp exempel på att rörelse är positivt för elevernas lärande.  Bland annat har 

Delk et al. (2014) i sin studie undersökt lärare med syftet att uppmuntra lärare till att använda 

rörelsepauser. De rapporterade att forskning tyder på att rörelsepauser ger positiva effekter för att 

elever ska klara skolan bättre. Många lärare är av uppfattningen att rörelse påverkar lärandet på ett 

positivt sätt, det visar både vår studie och tidigare forskning vi tagit del av. Hur mycket och om det är 

avgörande för skolresultat är en fråga för fortsatt forskning.  
 

Det finns även studier som pekar i en annan riktning, att rörelse inte påverkar själva lärandet. Det 

finns ingenting som tyder på att rörelse är dåligt för elevers skolprestation men samtidigt visar 

studierna att det inte nämnvärt påverkar lärandet på ett positivt sätt. Till exempel menar Carlson et al. 

(2008) att rörelse inte är någon nackdel för eleverna men att effekten på skolprestationen är låg. Även 

Sallis et al. (1999) anser att det inte är någon nackdel att eleverna rör på sig men det visar heller ingen 

förbättring. Rasberry (2011) är inne på samma linje som Carlson et al. (2008) och Sallis et al. (1999). I 

deras artikelstudie visade en del forskning att rörelsepauser var positivt för elevers lärande. Samtidigt 

visade också deras forskning att rörelsepauser inte påverkar lärandet hos elever. Lärarna i vår studie 

är, som vi tagit upp tidigare i diskussionen, positivt inställd till att rörelse påverkar elevers lärande. 

Alla har aktivt valt att arbeta med rörelsepauser, mycket för att de ser många positiva effekter. 

Lärarna kan se tydliga effekter på eleverna som de tror gynnar elevernas lärande, till exempel att 

koncentrationen blir bättre.  

 

Nu när vi studerat rörelsepauser är vår reflektion att rörelse kopplat till elevernas lärande är ett 

omdiskuterat ämne. Flera forskare inklusive lärarna i vår studie anser att rörelse påverkar elevernas 

lärande på ett positivt sätt. Men samtidigt finns det även forskning som visar att rörelse inte har 

någon påverkar på själva lärandet. Med tanke på att flera lärare och forskare menar att rörelsepauser 

ger eleverna bättre koncentration och ett lugn i kroppen är vår tanke att det påverkar eleverna på ett 

positivt sätt. Elever som mår bättre, har lättare för att koncentrera sig och får bättre studiero borde ha 

lättare för att ta in kunskap anser vi.  
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Lärares arbete med rörelsepauser 

Vi kan se att lärare i vår studie arbetar på liknande sätt med rörelsepauser. Alla lärare i vår studie har 

rörelsepauser varje dag och ofta en paus på förmiddagen som är planerad. Sedan sker rörelsepauserna 

utspritt över resten av skoldagen när de ser att eleverna är i behov av det. Det som skiljer lärarna åt är 

hur de genomför rörelsepausen på förmiddagen. En skola där vi intervjuade tre lärare använder sig av 

en digital rörelsekalender som de kopplar upp på en projektor för att eleverna ska kunna följa med i 

rörelserna. På den här skolan är det en idrottslärare som har huvudansvaret över rörelsepauserna, 

som planerar upp det och ger materialet till klasslärarna. Detta är ett sätt som lärarna på skolan 

känner är bra, främst för att de annars finns en risk att rörelsepauserna inte blir av. På en annan skola 

är det mer upp till varje lärare att planera sina rörelsepauser. De lärarna arbetar med olika typer av 

rörelsepauser, ibland använder de sig av Röris och ibland av Just dance på Youtube. I den tidigare 

forskningen förklarar Turner och Chaloupka (2016) att det skiljer hur lärare arbetar med rörelse. I 

deras studie framgick det att en del lärare arbetar med rörelsepauser under lektionerna medan andra 

lärare använder sig av aktiva lektioner och har rörelse som en del av lärandet som är kopplad till 

läroplanen. Det menar dock att fler lärare använder sig av rörelsepauser. Vår tanke är också att fler 

lärare använder sig av rörelsepauser än aktiva lektioner men i framtiden tror vi att aktiva lektioner 

kommer vara ett vanligt arbetssätt bland lärare.  

 

Hur ofta lärarna har rörelsepauser skiljer inte nämnvärt mellan vår studie och tidigare forskning. 

Lärarna i vår studie använder rörelsepauser varje dag och ofta flera gånger om dagen. Dinkel et al. 

(2017) och Dinkel et al. (2016) menar att lärarna använder sig av rörelsepauser flera gånger i veckan. 

Flera lärare i vår studie berättade i intervjuerna att de själva var med i rörelsepausen. Detta menar vi 

kan vara ett sätt för läraren att visa för eleverna att det är fritt att våga och testa de eventuella nya 

rörelserna samt att det inte finns något rätt eller fel. Om eleverna ser att läraren gör rörelserna är det 

större chans att de själva vågar prova.  I den tidigare forskningen finns det dock inget som visar att 

lärarna är aktiva under rörelsepauserna. Däremot tar Camahalan och Ipock (2015) upp i sin studie att 

ett par elever som var med i undersökningen kände att rörelsepausen var jobbig och pinsam. De fick 

då göra rörelsepauserna längre bak i klassrummet för att de skulle kännas mindre pinsamt.  I en sådan 

situation tänker vi att det kan vara positivt att läraren är med och gör rörelsen för att mindre fokus ska 

ligga på hur eleverna utför rörelserna.  

 

Något som vi tycker är intressant och viktigt att ta upp är hur lärare arbetar med elever som inte vill 

vara med på rörelsepauserna. Alla elever tycker inte att det är roligt med rörelse utan ser det som ett 

jobbigt moment. Lärarna i vår studie förklarar hur de peppar eleverna och fler av dem menar att i 

stort sett alla elever är med i deras rörelsepauser. De menar att det händer att elever inte tycker om 

någon viss rörelse och då är de inte med den gången men är istället med i nästa rörelsepaus. Vår 

studie visar att det också finns de elever som tycker att ett avbrott från lektionen är jobbigt och 

framför allt om de behöver byta klassrum eller gå ut för att genomföra rörelsepauser. Lärarna menar 

att det då är svårt för eleverna att komma tillbaka till sitt skolarbete igen.  Vi anser att detta är viktigt 

att tänka på när man planerar sina rörelsepauser.   

 

En slutsats vi drar av lärares uppfattningar och åsikter om och arbete med rörelsepauser är att 

rörelsepauser påverkar elever på ett positivt sätt. Lärare arbetar på olika sätt med rörelsepauser men 

alla har i slutändan samma mål, att eleverna ska må bättre. En viktig faktor i vårt resultat är att om 

rörelsepauser ska bli av är det viktigt att det finns någon pedagog som är extra intresserad av rörelse. 
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På de skolor vi har besökt har det varit minst en lärare som brinner lite extra för rörelse. Det tror vi är 

en stor fördel för att arbetet med rörelse inte ska rinna ut i sanden. Men alla skolor har inte lärare som 

brinner för rörelse. Då tänker vi att det är viktigt att ha ett bra samarbete där rektorer tar ett ansvar för 

arbetet med rörelsepauser. Finns inte intresset och kunskapen hos lärare på en skola är ett bra sätt som 

Perera et al. (2015) visar på. Deras DVD med färdiga rörelseprogram som lärare kan använda sig av är 

ett bra exempel och en hjälp för lärare som inte besitter kunskapen eller intresset för rörelse.  
 

Lärares uppfattning om effekter av rörelsepauser 

Alla lärare från både vår studie och de flesta lärare från tidigare forskning är positivt inställda till 

rörelsepauser. De menar att effekterna mestadels är positiva. Men det finns också de lärare som inte är 

lika positivt inställda. Dinkel et al. (2017), Dinkel et al. (2016) och Stylianou et al. (2016) visar alla 

exempel på lärare som ser att det finns vissa problem med rörelsepauser. Ett exempel är att lärare 

känner att tiden inte riktigt räcker till, även klassrummets storlek är ett problem som nämns. Det tar 

även en lärare i vår studie upp att små klassrum kan vara ett problem. Den läraren såg det dock inte 

som ett större problem utan då flyttades rörelsepausen antingen ut i korridoren eller ut på skolgården. 

Det som också visar sig i den tidigare forskningen är att lärare saknar utbildning i rörelse. Det anser vi 

är ett arbete för rektorer runt om i skolorna. Först och främst kan det vara bra att vända sig till 

personal på skolan, ofta är det någon som har erfarenhet och intresse för rörelse. I Sverige finns det 

annars många olika företag och organisationer som arbetar med rörelse och fysisk aktivitet för barn i 

skolan som man kan ta hjälp av.   

 

En av få svenska studier vi hittade om rörelsepauser var Norlander (2004). Norlanders studie pekade 

på att många elever mår dåligt i klassrummet. Flera elever i Norlanders studie menade att de hade 

psykosomatiska problem som huvudvärk, ont i nacken och magvärk. Hälften av eleverna i studien 

arbetade hellre utanför klassrummet än inne i klassrummet och så mycket som 30 procent av eleverna 

ansåg att de inte kunde hitta en plats i skolan där de kände att det var lugnt. Norlander (2004) tar upp 

ett problem som även lärare i vår studie är inne på. Ingen av dem tar upp att deras elever känner sig 

stressade, men samtidigt menar flera av dem att rörelsepauser påverkar klimatet i klassrummet, att 

det blir mer stillsamt. Att det blir lugnare i klassrummet anser vi hjälper de elever som känner sig 

stressade. Som ett exempel tar en av lärarna upp att hennes klass har varit en stökig och högljudd 

klass, men sen hon började med rörelsepauser har det lugnat ned sig betydligt i klassrummet. 

Effekterna av Norlander (2004) studie var att efter fyra veckors arbete med rörelsepauser sänktes 

ljudnivån markant och elevernas koncentration blev också mycket bättre.  

 

En effekt som visade sig i vår studie som vi inte har sett någon forskare ta upp är att elevernas rörelse 

i skolan även smittar av sig på familj och vänner. En lärare som vi intervjuade menade att ett mål de 

har med rörelsepauser i skolan är att även familjen där hemma ska bli inspirerade till att röra sig. Att 

rörelse blir en del av vardagen. Samma lärare berättade med glädje att en av eleverna i klassen hade 

kommit fram och berättat att hon fick sin pappa att gå till affären istället för att ta bilen. Detta är en 

effekt som vi tror att många lärare inte tänker på när man arbetar med rörelsepauser, huvudfokus är 

nog ofta på sina egna elever. Vi menar att denna effekt är nog så viktig om kanske inte ännu viktigare. 

Om en elev lyckas inspirera sin familj att röra sig mer så får eleven röra på sig både hemma och på 

skolan, vilket är väldigt bra för elevens hälsa.  
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Effekterna av rörelsepauser kan vi se är både positiva och negativa. Överlag är effekterna positiva, att 

eleverna mår bättre av rörelsepauser är tydligt. Men det finns även negativa effekter som är viktiga att 

tänka på. Lärare idag är ofta stressade och att då får mer att tänka på som till exempel rörelsepauser 

kan vara avgörande för att man inte orkar eller känner sig ha tid med det. Som vi tog upp tidigare är 

det viktigt att ha ett samarbete mellan lärare och rektorer för att kunna hjälpas åt. Hur man arbetar 

med rörelsepauser är inte så viktigt anser vi, huvudsaken är att man gör någon form av rörelsepaus 

för att eleverna ska få ett avbrott i lektionen och tänka på annat en stund.  

 

Framtida studier 

Denna studie är relativt liten där vi intervjuat lärare om deras arbete med och åsikter om 

rörelsepauser. I framtida studier vore det intressant att intervjua flera lärare och även andra 

pedagoger om hur de arbetar med rörelsepauser. Till exempel vore det intressant att se hur fritidshem 

arbetar med rörelse och rörelsepauser. Skulle vi haft mer tid hade det varit intressant att följa 

skolornas arbete med rörelsepauser och observera hur skolorna arbetar med rörelse under en längre 

tid. Det skulle öka validiteten i studien. Det vore också intressant att träffa lärare och andra pedagoger 

som inte arbetar med rörelsepauser. De lärare vi träffat under denna studie har varit väldigt positiva 

till rörelsepauser. Därför vore det intressant att göra en studie om hur det kommer sig att lärare inte 

arbetar med rörelsepauser och dess bakomliggande orsaker. Vi hade även gärna intervjuat rektorer i 

arbetet om vi gjort en större studie. Eftersom rörelse är viktigt skulle det vara intressant att undersöka 

hur rektorer ser på det och i förlängningen även hur huvudmän i kommunen ser på skolans arbete 

med rörelsepauser. Nu har vi valt att fokusera på lärare i denna studie men de som är mest involverad 

i rörelsepauser är elever, hur ser elever på rörelsepauser? Intressant skulle också vara att i framtida 

studier undersöka om inställningen till rörelsepauser skiftar beroende på socioekonomisk bakgrund, 

etnicitet eller kön. Det finns många intressanta infallsvinklar i detta ämne som kan användas till 

framtida studier.  
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Bilaga 1 Missiv 

Hej! 

Vi är två studenter som går sista terminen på grundlärare med inriktning mot arbete i fritidshem på 

Mittuniversitetet i Sundsvall. Vi håller just nu på att skriva en C-uppsats där vi ska undersöka lärares 

uppfattning om hur de arbetar med rörelsepauser i klassrummet. Vår undersökning sker genom att 

intervjua lärare om deras uppfattningar och arbete kring detta. Vi kommer att spela in intervjuerna 

via ljudupptagning för att sedan transkribera materialet. Intervjun beräknas ta 30 – 60 minuter.    

 

Det är frivilligt att delta och du kan när som helst avbryta ditt deltagande. Vi är inte ute efter något 

rätt eller fel i arbetet kring metoden rörelse i klassrummet/pausgympa och allt insamlat material 

kommer endast användas i vår undersökning. Vi kommer avidentifiera allt material vilket betyder att 

materialet som läraren lämnar ut inte kommer att kunna spåras till en enskild lärare eller skola. Efter 

genomförd uppsats kommer allt material att förstöras. 

 

Vi hoppas du vill vara med i vår aktuella undersökning och bidra till att fler får mer inblick i rörelse i 

klassrummet/pausgympa och dess inverkan. 

 

Med vänliga hälsningar 

 

Jonas Lundqvist 

Jolu1607@miun.se 

 

Stefan Lundqvist 

Stlu1500@miun.se 

 

Vår handledare: 

Malin Norberg 

Malin.norberg@miun.se 
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Bilaga 2 Intervjuguide 
 

Introduktionsfrågor 

1. Hur länge har du arbetat inom skolan? 

2. Vilka ämnen undervisar du i? 

3. Vad har du för utbildning? 

4. Vilken årskurs undervisar du i? 
 

Frågor om rörelse i klassrummet 

1. Berätta på vilket sätt du arbetar med rörelse i klassrummet? 

2. Vilka fördelar respektive nackdelar skulle du säga att de finns med att ha rörelse i 

klassrummet? 

3. Anser du att rörelse är kopplat till barns lärande? om ja, på vilket sätt? 
 


