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Forord

Under den tid vi last Grundlarare med inriktning mot arbete i fritidshem vid Mittuniversitet har ett
intresse kring rorelsens betydelse for elever véxt sig starkare. Det har i sin tur gett grunden till vart
blivande examensarbete. Vi vill forst och framst ge ett stort tack till var handledare Malin Norberg
som hjalpt oss fran start till slut och som gett oss vdgledning och stod hela tiden. Vi vill ockséa tacka
alla som har stottat oss under var viag genom examensarbetet. Vi dr tacksamma for de ldrare som gav

en del av sin arbetstid till att delta i véra 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 ocksa pa varsitt hall. Intervjuerna utférdes pa lika satt
oavsett om vi gjorde det tillsammans eller sjdlva. Forskningen till bakgrunden delade vi upp och
analyserade artiklar var for sig som vi sedan sammanstallde till var bakgrund. Metod, resultat och
diskussion har vi tillsammans diskuterat fram och sedan har Stefan skrivit dem medan jonas har varit

mer ansvarig for inledningen.

Stefan och Jonas, Ostersund, 2019



Abstrakt

Denna studies syfte ar att ta reda pa hur larare arbetar med rorelsepauser i skolan och vad de har for
asikter om dmnet. Vi vill 4ven ta reda pa om lararna tycker att rorelsepauser paverkar elevernas
larande. Vi har i studien intervjuat sex larare som arbetar pa tre olika skolor. Alla sex larare vi
intervjuade ar positivt instdllda till rérelsepauser och ser manga positiva effekter. Larare tar d&ven upp
négra negativa faktorer som paverkar deras arbete med rorelsepauser. Till exempel dr smé klassrum
ett problem vid rorelsepauser. Vi undersoker hur larare arbetar med rorelsepauser, hur ofta och pa
vilket sdtt rorelsepauser sker. Den tidigare forskning vi har anvant oss av visar d&ven den att de flesta
larare har en positiv installning till arbete med och om rérelsepauser. Aven dar finns det larare som
tar upp nagra negativa effekter. Viss forskning visar att rorelse &r bra och ger positiva effekter pa
elevers ldarande. Samtidigt visar annan forskning att rorelse inte paverkar elevers larande. Flera
forskare menar att det &dr positivt for ldirandet medan andra forskare pastar att det inte visar nagra
resultat att det ska paverka larandet, varken negativt eller positivt. I vara intervjuer framkom det att
larare arbetar med rorelsepauser pa olika satt men alla larare har i slutindan samma syfte. Vi har i

detta arbete sett hur viktigt det &r med rorelsepauser och hur larare tycker att det paverkar elever.

Nyckelord: Rérelsepaus, effekter av rorelsepauser, lirare arbete med rorelsepauser, rirelsepauser och lirande.
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Introduktion
Inledning

Enligt svenska ldkarkaren bor barn dgna minst 60 minuter om dagen till pulshéjande aktivitet. Endast
ungefar halften av pojkarna var femte flicka nar de rekommendationerna. Det visar en studie gjord pa
1700 barn av Gisela Nyberg forskare pa Karolinska Institutet (centrum for idrottsforskning, 2017).
Aven Hagstromer (2017) menar att barn och ungdomar 6-17 ar rekommenderas att vara i rorelse 60
minuter dagligen. Hon anser att det finns ménga vinster med att vara i rorelse. Bland annat forbattras
konditionen, muskelstyrkan 6kar, den mentala hélsan blir battre, sjdlvkdnslan blir béttre samt att

skolprestationen Okar.

Riksidrottsforbundet (RF) har med start 2018 fatt i uppgift av regeringen att starta en rorelsesatsning i
skolan. Satsningen riktar sig till barn som gar i forskoleklass upp till rskurs sex. Man forsoker
framforallt na de barn som inte ror pa sig sa mycket. RF vill inspirera barnen till att lara sig nya
rorelser som de tycker ar roliga och lockar till fortsatt rorelse hela livet. Om barn ror pa sig tidigt 6kar
chansen att de fortsdtter rora pa sig nar de blir dldre menar RF (Riksidrottsforbundet, 2018). Flera
kommuner har paborjat en satsning och i Jamtland/Héarjedalen heter satsningen Rorelseviljan dér tre
skolor har blivit utvalda att prova olika modeller for att 6ka eleverna intresse av att rora pa sig
(Jamtland Harjedalens Idrottsforbund, 2019). I Stockholm stad anvédnder man sig av ndgot som heter
Spring i benen. Det ar ett natverk déar malet &r att skolorna ska inspirera varandra och hjélpa varandra
att fa elever att rora pa sig mer under skoldagen (Pedagog Stockholm, 2018). Ett exempel som de
anvander sig av ar sd kallade Brain break som &r en kort paus i klassrummet dar eleverna ska rora pa
sig. Ett Brain break kan vara bade en kort 6vning som utmanar eleverna till att tanka till eller sa kan
Brain break vara en pulshéjande aktivitet. Ett annat exempel som skolor anvéander sig av ar ett
pulspass som en extra lektion dér man dgnar sig at aktiviteter som hdojer pulsen. Eleverna har
pulsband som &r kopplade till en dator s& de kan f6lja sin pulskurva under aktiviteten. (Pedagog
Stockholm, 2018).

Team koncept &r ett foretag som arbetar med rorelse kopplad till ldrande. De menar att barn idag
sitter mer stilla 4n nagonsin. Detta paverkar hélsan negativt men det paverkar dven
inldrningsférmagan. De anser ocksa att ett sdtt att motverka stillasittande och forbéttra elevers larande
ar att till exempel arbeta med pulstraning, aktiva klassrum och brain breaks (Team koncept u.a.) Team
koncept har fatt sin inspiration fran tva larare fran Chicago som startade ett projekt som heter
Napervilleprojektet for ungefar 10 ar sedan. Ett arbete som ingdr i Napervilleprojektet ar fysisk
aktivitet/pulstraning som gick ut pa att hoja kunskapsnivan i teoretiska &mnen. Resultatet visade att i
de dmnen som var kopplade till traningen 6kade kunskapsnivan med hela 40 procent. En av ldrarna,
Dave Sladkey, som till vardags arbetar som matteldrare berattar i sin foreldsning, Puls och paus i
klassrummet (Sladkey, 2016) att en genomsnittlig elev sitter ned 72% av skoldagen. Napervillerojektet
blev populért och spred sig till andra ldrare, forskare och politiker runt om i varlden. Team koncept
var de fOrsta fran Sverige som besokte Naperville och de har under flera &r arbetat med projektet i

Sverige.

Hansen (2017) och Wolmesjo (2006) anser att rorelse adr viktigt och att det kan ha betydelse f6r hur
elever presterar i skolan. Hansen menar att rorelse inte behover pagé speciellt lange. Av 12 minuters

aktivitet forbéttras bade koncentrationen och lasforstaelsen och sa lite som fyra minuter aktivitet



forbattrar koncentrationen hos barn och unga. Wolmesjo menar att i dagens sambhaille dr rorelse en
bristvara hos manga ménniskor. Vardagen for bade vuxna och barn blir mer stillasittande framfor tv
och datorer, vilket gor att vi rér oss mindre. Hon menar att rorelse inte langre ar ett naturligt inslag i
var vardag. Som Hansen (2017) sdger sa behover inte rorelse vara sa tidskravande. Vi tror att manga
upplever rorelse som nagot jobbigt och nagot som tar lang tid men det visar bade Hansen (2017) och
Wolmes;jo (2006) att det inte behdver gora. Ror barn pa sig i fyra minuter forbattras deras visuella
uppmarksamhet och effekten sitter i ndrmare en timme, vilket d4r ndgot som manga lérare borde fa

kunskap om och tdanka pé& under skoldagen.

Rorelse dr nagot som ar viktigt och framforallt for barn. Alla mér bra av att rora pa sig och kan man
redan i tidig alder f& barn att rora pa sig s ar chansen storre att barnen ror pa sig dven i vuxen alder.
Vi har i vart yrke som fritidspedagog och idrottslarare och &ven under var VFU maérkt att ménga barn
ar valdigt stillasittande och helst inte ror pa sig. Skolan &r en plats ddr barnen dgnar mycket tid och
dar tror vi att pedagoger har en viktig uppgift i att fa eleverna att rora pa sig. Vi har dérfor i denna
studie valt att undersoka hur ldrare arbetar med rorelsepauser i klassrummet samt deras asikter om
amnet. Vi vill ocksa ta reda pa om lararna i var studie tror att rorelse har ndgon koppling till elevernas
larande och i sa fall hur. Mycket av den forskning som vi kommer att behandla i var bakgrund &r fran
USA. Darfor ar det intressant att gora en studie om hur lérare i svenska skolor arbetar med

rorelsepauser och hur de ser pa &mnet.



Bakgrund

Vi kommer i bakgrunden visa pa tidigare forskning om rorelsepauser i klassrummet. Badde hur ldrare
arbetar med rorelse men ocksa larares asikter om amnet. Vi kommer dven att redogora for tidigare
forskning om hur rorelse paverkar elevers larande. Da menar vi rorelse i stort och inte bara rorelse i
klassrummet. Avslutningsvis kommer vi sammanfatta den tidigare forskningen och @ven ta upp vad
vi tycker saknas och som vi skulle vilja se mer forskning om. All forskning vi tar upp ar fran USA

férutom Wi-Young (2012) som é&r frdn Korea och Norlander (2004) som &r fran Sverige.

Rorelse och larande

Olika studier har gjorts for att underska om rorelse har ndgon paverkan pa elevers ldrande i skolan.
Bland annat havdar Chomitz et al. (2009) att statistik visar att det finns tydliga kopplingar mellan
fysisk aktivitet och akademisk prestation. Deras fysiska status mattes med hjdlp av tester pa
syreupptagningsforméga och elevernas BMI och deras skolresultat méattes med ett system som heter
MCAS - Massachusetts Comprehensive Assesment System. Det var ett test som gjordes pa varje skola
i Massachusetts. Testerna gjordes i Matematik och Engelska. Resultaten i deras studie visar att det
finns positiva forhallanden mellan de elever som é&r fysiskt aktiva och deras prestationer i matematik
och engelska. Aven Kwak et al. (2009) menar att de finns samband mellan rorelse och
skolprestationer. I deras undersékning mattes konditionen med hjélp av en stegrédknare samt en
cykelergometer som &r en slags testcykel. Elevernas skolresultat mattes i 17 amnen, i varje &mne fanns
det fyra olika podngkategorier. Undersokningen visade att flickor som ar fysisk aktiva p& en hog och
intensiv niva har storre mojlighet att gora battre skolresultat. Det visade sig ocksa att det finns ett
samband hos pojkar mellan syreupptagningsférmaga och hur de presterar i skolan. Wi-Young (2012)
visar i sin enkatundersdkning att i en jamforelse mellan pojkar som inte regelbundet ar fysiskt aktiva
och pojkar som ér fysiskt aktiva tva, tre eller fyra ganger i veckan sa har de som ror pa sig storre chans
att prestera battre i skolan. Flickor som var aktiva fem ganger i veckan, och dven de som rorde pa sig
tva till tre ganger i veckan hade storre forutsattningar att na battre skolresultat an vad flickor som
rorde sig pa en lagre niva hade. Daremot var styrketraning inte lika positivt for hur elever presterar i
skolan. Wi-Young (2012) menar baserat pa deras undersokning att konditionstraning stimulerar

hjarnan medan styrketraning mer stimulerar det muskuléra systemet.

Flera forskare tar i sina studier upp att elever blir mer fokuserade och har lattare for att koncentrera
sig efter ett rorelsepass. Delk, Springer, Kelder och Grayless (2014) gjorde en trearig studie dar 30
mellanstadieskolor deltog. Studien syftade pa att uppmuntra larare att anvanda rorelsepauser.
Resultatet visar att rorelsepauser gett lararna en 6kad insikt i vad rorelsepauser ger for effekter hos
eleverna, trots att lararna innan var skeptiska till rorelsepauser pa grund av de var oroliga att forlora
undervisningstid. Som vi tagit upp tidigare anvander sig larare av rorelse i klassrummet pa olika satt.
En del larare anvander rorelsepauser som ett avbrott under en lektion for att fa eleverna att rora pa sig
och piggna till. Det finns ocksa larare som anvéander rorelse som en del av larandet och gor det till en
del av lektionen. Stylianou, Hodges Kulinna och Naiman (2016) tar i sin artikel upp att flera av ldrarna
i undersokningen anvénde rorelsepauser som en del av undervisningen. De integrerade rorelse i olika
dmnen och menade att det var en naturlig del av lektionerna. Camahalan och Ipock (2015) visar ocksa
pa att rorelse framjar elevers larande. Syftet med deras studie var att férbattra larandet hos elever i

matematik med hjalp av rorelse i klassrummet. Studien genomfordes med tio elever i arskurs fem



under en vecka, dér flera av barnen var diagnostiserade med ADHD. Deras undersékningen dgde
rum under fem matematiklektioner. De utvalda eleverna hade svart med matematiska begrepp och
deras lasniva lag langt under godkand niva. Det viktigaste resultatet av studien anser Camahalan och
Ipock (2015) var att elevernas koncentrationsférmaga forbattrades betydligt och elever blev battre pa
att ta in instruktioner fran ldrare i klassrummet. Ett ytterligare positivt resultat var att eleverna visade

en storre forstaelse for matematik dn tidigare.

Som vi tidigare tagit upp finns det ldrare som inte ar lika positivt instillda till rorelse i klassrummet.
Det finns forskning som visar att rorelse inte behdver vara relaterad till larande. Carlson et al. (2008)
undersokning visade en jamforelse 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 fordel i skolprestation. Daremot var det ingen skillnad nér de jamforde pojkar. Carlson
et al. (2008) menar fortsattningsvis att rorelse inte dr ndgon nackdel for larandet i skolan men effekten
péa skolprestation ar lag. Sallis et al. (1999) anser ocksa att rorelse inte behdver ha ndgon direkt
paverkan pa elevers larande. I deras studie konstaterar de att rorelse inte dr negativt for skolresultat
men det visar heller ingen forbattring av skolresultaten. En litteraturstudie pé 43 artiklar om rorelse i
stort gjord av Rasberry et al. (2011) visar 4ven den att rorelse inte dr skadligt for skolresultatet. Den
litteraturstudien visar ocksa att rorelse inte har nagon paverkan pa elevers larande i skolan. Rasberry
et al. (2011) pekar pd att just rorelsepauser i klassrummet kan ha positiv paverkan pa elever. Av nio
studier som handlar om rorelsepauser visar 40 procent positiva effekter pa elevers larande medan 60
procent inte visar nagon paverkan pa skolresultat. Ingen av studierna visar att rérelsepauser ger

negativ paverkan pa elevers resultat i skolan.

Forskning om rorelsepauser

Rorelsepauser i klassrummet visar enligt forskningen pa flera positiva effekter pa elever. Bland annat
menar Perera, Frei, Frei och Bobe (2015) att en stillasittande livsstil kan bidra till manga kroniska
sjukdomar och att elever presterar samre i skolan. Eftersom barn i grundskolan spenderar mest vakna
timmar i skolan har larare en viktig roll i att framja rorelse i klassrummet. Aven Hood, Colabianchi,
Terry-Mcelrath, O"Malley och Johnston (2014) papekar i sin studie att skolor kan spela en valdigt
viktig roll for att hantera barns halsa. Detta genom att skapa miljoer som underlattar for dem att vara
aktiva. Wadsworth, Robinson, Beckham och Webster (2011) havdar att rorelse dr avgorande for
livslang hélsa och vilbefinnande. Barn som ar fysiskt aktiva i tidig &lder tenderar till att vara fysisk
aktiva dven i vuxen alder. Att integrera rorelsepauser i klassrummet ar ett effektivt sétt for att 6ka
barns rorelse under deras skoltid (Wadsworth et al. 2011). Turner och Chaloupka (2016) menar i sin
studie att integrering av rorelse i klassrummet genom korta rorelsepauser och aktiva lektioner ar
viktiga delar i skolan och kan férbattra bade elevernas hélsa samt deras skolresultat. Aktiva lektioner

ar lektioner dar eleverna ror pa sig kopplat till ett &mne.

Att skolan har en viktig roll i att frimja rorelse hos barn och ungdomar é&r tydligt och flera forskare
visar pa att rorelsepauser i klassrummet &r ett sitt for larare att arbeta med rorelse. Wadsworths et al.
(2011) visar att rorelsepauser ar effektiva for att 6ka barns kondition. Men det &r inte bara konditionen
som blir béttre av rorelsepauser utan aven elevers valmaende. Norlander (2004) menar att manga
elever upplever att de mar daligt i klassrummet. Eleverna i hans studie uppgav att de hade
psykosomatiska problem som huvudvérk, ont i nacken och magvérk. Hélften av eleverna i

Norlanders studie ville hellre arbeta utanfor klassrummet och néastan 30 procent av eleverna ansag 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 rorelsepauser, dér eleverna fick stretcha och gora avslappnande 6vningar, sanktes ljudnivan
markant och elevernas koncentration forbéttrades. Turner och Chaloupka (2016) visar i sin
undersokning att manga skolor inte arbetar med rorelse tillrdckligt ofta for att ge eleverna den hélsa
de behover. Det som ocksa framkommer i deras studie &r att anvdndandet av rorelsepauser &r lagre i
socioekonomiska omraden. Delvis kan det bero pé att de skolorna har ménga andra utmaningar,

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

Nagra forskare tar ocksd upp hur elever upplever rorelsepauser i klassrummet. I Camahalan och
Ipock (2015) forskningsartikel framgar att de flesta av eleverna i deras undersdkning reagerade
positivt pa rorelsepauser. Tva av tio elever i studien tyckte att rérelsepausen kandes jobbig och
pinsam. Bada eleverna var 6verviktiga och var inte bekvdma med sina kroppar. De eleverna fick gora
ovningarna lédngst bak i klassrummet dar det kédndes mest bekvamt for dem. Camahalan och Ipock
(2015) menar att elever i arskurs fem &r i en kénslig alder och deras forskning har fatt dem att tanka pa
att ha en konversation med eleverna som utfor rorelsepausen for att det inte ska kdannas obekvamt for

eleverna.

Forskning om larares arbete med rorelsepauser

Hur larare arbetar med rorelse i klassrummet skiljer sig &t visar forskningen. Stylianou et al. (2016) tar
i sin artikel upp att flera av lararna i undersokningen anvande rorelse som en del av undervisningen.
De integrerade rérelse i olika &mnen och menade att det var en naturlig del av lektionerna. Aven
Turner och Chaloupka (2016) forklarar att det &r skillnad pa hur larare anvander sig av rorelsepauser
respektive aktiva lektioner. Rorelsepauser ar en paus under en lektion for att eleverna ska fa rora pa
sig. Aktiva lektioner &r lektioner dar elever ror sig med fokus pa larande och som &dr mer kopplat till
laroplanen &n vad en rorelsepaus dr. Det dr vanligare att larare anvander sig av rorelsepauser dn
aktiva lektioner menar Turner och Chaloupka (2016). Ett annat satt att fa larare att arbeta med rorelse
visar Perera et al. (2015) pa. De har skapat en 6vnings-DVD till larare for att fa elever att rora pa sig
mer under skoltiden. Lararna kunde sen vilja hur ofta de skulle ha rorelsepauser men ocksa vilka

delar de ville anvinda sig av.

De flesta larare fran den tidigare forskning vi har studerat anser att rorelsepauser dr nagot positivt.
Lararna menar att eleverna mar bra av det kroppsligt och att eleverna lyckas béttre i skolan nar de far
rora pa sig under lektionerna. Bland annat tar Dinkel, Lee och Schaffer (2016) upp i sin studie att 99
procent av de 346 intervjuade lararna tycker att det ar viktigt med rorelsepauser. 90 procent av lararna
i studien anvander sig av rorelsepauser i klassrummet och det framkommer i intervjuerna att lararna
som anvénder rorelsepauser gor det av olika anledningar. Lararna i studien menar att eleverna mar
battre av rorelsepauser, att elevernas beteende blir béttre samt att elevernas skolresultat hojs. Dinkel,
Schaffer, Snyder och Lee (2017) har i en annan undersokning studerat larare fran fem skolor och dess
arbete med rorelsepauser i klassrummet. I denna undersdkning framkommer det att en tredjedel av
de 59 intervjuade lararna anvander sig av rorelsepaus i klassrummet som en del av 6vergangen
mellan dmnena. Over hilften av ldrarna anvénder sig av rorelsepaus i klassrummet for att eleverna
ska ma béttre. En fjardedel av lararna anvander rorelsepaus for elevernas fysiska valbefinnande. En
larare i studien gor det for att eleverna ska rora pa sig eftersom de annars inte ar sarskilt fysisk aktiva.
Andra larare har kognitiva skal till att de arbetar med rorelse i klassrummet, de ldararna menar att

eleverna ldr sig battre och kommer ihag saker battre.



Det framkom ocksé i olika studier att larare ar villiga att ldra sig mer om rorelsepauser. Bland annat
har Linker och Woods (2018) i sin studie undersokt grundlarares uppfattningar och vilja att inféra
rorelse i klassrummet. Lararna i deras studie fick ga en utbildning i rorelse. Resultatet visar att larare
efter avslutad utbildning fick en 6kad medvetenhet om rorelse och hur rorelse paverkar eleverna.
Lérarna i studien menar att de inte vill arbeta som idrottslédrare efter avslutat kurs men manga av
lararna anser dock att de ar villiga att infora rorelse i klassrummet i form av rorelsepauser for att fa
eleverna mer koncentrerade under lektionerna. Dinkel et al. (2016) tar ocksa upp att det saknas
utbildning i rorelse, de forklarar att ett hinder som larare i deras studie kénner ar att utbildning i

rorelse saknas och att en stor del av ldrarna var villiga att ldra sig mer om rorelse.

Hur ofta larare anvander rorelsepauser skiljer sig ocksa &t enligt forskningen. Dinkel et al. (2017) visar
pa att 6ver hélften av de 59 lararna i studien hade rorelsepauser fyra till fem dagar i veckan medan
andra ldararna genomforde rorelsepauser tre dagar i veckan eller farre. Dinkel et al. (2016) tar upp att
de flesta lararna i deras undersokning har rorelsepauser varje dag i skolan, nagra har 3—4 ggr /vecka
och nagra fa har 1-2 ggr/vecka. Hur manga géanger per dag lararna har rorelsepauser varierar mellan
1-5 ggr, det vanligaste ar 2 ggr/dag. Dinkel et al. (2017) menar fortsdttningsvis att det ocksa varierade
ndr pa dagen lararna hade rorelsepauser. Négra larare tyckte att de var bast pA morgonen medan
andra ldrare foredrog att ha rorelsepauser pa eftermiddagen. Nagra larare tyckte dven att eleverna
behovde de flera gdnger under dagen. Det finns ocksa larare i den tidigare forskningen som har
negativa kanslor nar det galler rorelsepauser. Dinkel et al. (2017) anser att det inte bara var fordelar
med rorelse i klassrummet. Det storsta hindret var tiden men dven klassrummets storlek kunde vara
ett hinder da det inte fick den platsen de behovde for rorelser. Ett par larare upplevde att
rorelsepauser i klassrummet var nadgot som kréaver extra planering och nédvandigtvis inte bidrog till
elevernas akademiska skolresultat. Dessa larare tyckte att rorelsepauser tog tid fran annat skolarbete
(Stylianou, et al., 2016). Dinkel et al. (2016) tar i sin studie upp att ldrarna tar upp olika hinder, flera

larare pastar att brist pa tid ar ett hinder och ett annat hinder ar att utbildning inom rorelse saknas.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis nar vi tittar pa forskningen vi tagit del av ar det tydligt att rorelsepauser i skolan
dr nagot positivt for elever och nagot som gynnar deras hélsa och vilbefinnande. Till exempel visar
Dinkel et al (2016) studie att 1arare anser att deras elever mar béttre och visar ett battre beteende efter
inforandet av rorelsepauser. Aven Wadsworth et al. (2011) menar att rorelse ar viktigt for hilsan och
vélbefinnande. Det finns dven forskning som visar att elever som é&r fysiskt aktiva har storre mojlighet
att prestera battre skolresultat an elever som inte dr fysiskt aktiva. BAde Chomitz et al. (2009) och
Kwak et al. (2009) visar pa att det finns positiva effekter pa elever som &r rorelse och deras
skolprestationer. Flera ldrare och elever som forskarna har tagit upp i sina studier talar positivt om
rorelsepauser. Stylianous et al. (2016) studie visar att ldrare rapporterade positiva resultat hos eleverna
i skolan och att eleverna uppfattade rorelsepauserna som positiva. Majoriteten av lararna
rapporterade att de hade positiva uppfattningar av rorelse i klassrummet. Nagra av lararna papekade
betydelsen av rorelse i klassrummet och menade att det beh6vs mer rorelse i skolan. Ett resultat av
Linker och Woods studie &r att ldrarna har fatt en 6kad medvetenhet om rorelse och dess paverkan pa
eleverna. Resultatet visar dven att flera av lararna vill inféra rorelsepauser efter att de avslutat

utbildningen.



De artiklar som visar pa hur larare arbetar med rorelsepauser visar att det gar att arbeta pa olika sétt.
Nagra larare anvander rorelsepauser som ett avbrott under en lang lektion nar de maérker att eleverna
behover rora pa sig. Da ofta med syftet att eleverna ska kunna koncentrera sig battre och kdnna ett
lugn efterat. Andra larare anvander rorelse som en del av ldarandet i aktiva lektioner i olika &mnen.
Nar och hur ldrarna anvénder sig av rorelsepauser skiljer sig ocksa at, det flesta larare har ndgon form
av rorelse varje dag i klassrummet (Dinkel, et al., 2016; Dinkel, et al., 2017). Det som ocksa visar sig i
var forskningsbakgrund &r att alla larare inte ar lika positiva till rorelsepauser, en del ldrare tycker att
det tar tid fran sjdlva skolarbetet och att det krédver mer planering. Detta dr ndgot som Dinkel et al.

(2017) tar upp, de menar att ett av de storsta hindren &r att fa tiden att racka till.

Nagot som ocksé visade sig i den tidigare forskningen var att rorelse och elevers larande inte bara
visar pa positiva effekter. Flera forskare stiller sig kritiska till att rorelse paverkar elevers larande
positivt. Det finns ingen forskning som visar att rorelse dr negativt for elevers ldrande men samtidigt
menar de forskare att det inte heller paverkar elevers larande pa ett positivt satt. Till exempel menar
Carlson et al. (2008) att rorelse inte &r nagon nackdel for elevernas larande men effekten av rorelse ar

lag.

Manga av de artiklar vi last ar med forskare fran USA och det dr dven dar forskningen ofta dr gjord.
Det vore intressant att se mer forskning fran Europa och framfor allt fran Sverige for att se hur larare
uppfattar och arbetar med rorelse hér, och om det dr ndgon skillnad mot hur man arbetar med rorelse
i USA. Mycket forskning visar pa effekter av rorelse och hur det paverkar elever bade nar det galler
valmaende och larande. Det vi skulle vilja att det forskades mer om &r hur larare arbetar med
rorelsepauser i klassrummet. Vi har hittat forskning om @mnet men skulle gérna se mer om hur man
kan arbeta. Till exempel nér pa dagen det &r bast for eleverna att ha rorelse och hur ofta rorelsepauser
bor ske varje vecka. Vi skulle ocksa gédrna se mer forskning pa hur just rorelsepauser paverkar elevers
larande. Mycket forskning finns om rorelse i stort nar det géller skolprestationer men inte lika mycket

om rorelsepauser i klassrummet kopplat till larandet.



Syfte

Syftet med var studie &r att genom kvalitativa intervjuer med 6 larare undersoka deras arbete med

rorelsepauser i skolan.

Fragestallningar
e Hur arbetar larare med rorelsepauser i sin undervisning?
e Vad har lararna for uppfattningar om rorelsepauser i skolan?
o Vilken effekt anser ldrarna att rorelsepauser har i deras verksamhet?

e Finns det enligt lararna nagot samband mellan rorelsepauser och elevers larande?
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Metod

I metoddelen redogor vi for vilken metod vi valt och férklarar varfor vi valt denna metod och hur vi
har valt ut respondenter. Vi presenterar dven respondenterna kort med fiktiva namn. Vi kommer
ocksa att ga igenom de etiska principerna som géller vid intervju och vi kommer att beskriva hur
analysen skett av den data vi samlat in. Vi avslutar med en diskussion dér vi tar upp f6r och nackdelar

med var valda metod.

Metodval

Vi har valt att anvdnda oss av en kvalitativ intervjustudie med semistrukturerade fragor i var studie.
Varfor valet {61l pd just denna metod ar for att den pa ett bra sdtt hjalper oss att ge svar pa vart syfte
samt fragestallningar. Denscombe (2018) anser att intervjuer passar speciellt bra ndr man ar ute efter
djupgaende och detaljerade data. Han menar ocksa att vid intervjuer kan informanterna utveckla sina
idéer och forklara sina asikter och synpunkter. Med denna metod kan vi g& mer pa djupet i frdgorna
med nagra fa larare och far da hora deras enskilda uppfattning och upplevelse om hur de arbetar med
rorelse i klassrummet. Alla respondenter far samma grundfragor men olika foljdfragor beroende pa
vad de svarar. Eriksson-Zetterquist och Svensson (2015) menar att en fordel med kvalitativa intervjuer
dr att man sjdlv kan anpassa vilka fragor som stills och vilken ordning man véljer att stélla dem i. Vi

blir d4 inte bundna till ett standardiserat frageformulér utan kan fa svar pa andra fragor.

Urval

Naér vi sokte efter respondenter till var undersokning ville vi ha pedagoger som aktivt arbetar med
rorelse i klassrummet eftersom det ar syftet med undersékningen. Det urval som passade oss bast var
att anvanda ett subjektivt urval. Det &r ett urval som enligt Denscombe (2018) riktar in sig pa ett fatal
personer som har god kdnnedom inom damnet. Ett subjektivt urval dr bra att anvanda sig av vid
kdannedom om personer som man vill undersoka for att de troligen ger mest vardefull information till
studien. Respondenterna valjs ut i ett specifikt syfte med tanke pa de utvalda personernas kunskap
och relevans for forskningstemat (Denscombe, 2018). Respondenterna i undersokningen &r sex ldrare
som arbetar pa tre olika skolor. Alla respondenter utom en &r utbildade larare och arbetar i
grundskolan. En av respondenterna arbetar som outbildad ldrare. Att lararna ar utbildade var inget
krav vi hade nér vi sokte respondenter. Det viktiga var att de stimde in pa vart syfte som ar att de

arbetar med rorelsepauser under skoltid.

Haér presenterar vi kortfattat vara respondenter. Vad de har for utbildning, vilken eller vilka arskurser

de arbetar i och hur lange de arbetar inom skolan.

Liarare Anna
Anna har arbetat som larare i ungefar 20 ar och da pa samma skola. Hon ér just nu larare i en arskurs

2-3 och undervisar i alla dmnen férutom musik och idrott. Anna &r utbildad forskollédrare i grunden

men har ocksa gatt en lararutbildning for ungefar 20 ar sedan.
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Larare Berit

Berit har arbetat som ldrare i 12 &r och pa nuvarande skola i 6 ar. Hon undervisar i svenska,
matematik, engelska, NO och teknik. For ndrvarande &dr hon klasslérare i en arskurs 4-5. Berit ar
utbildad larare i svenska och SO.

Larare Carina
Carina har jobbat som ldrare sedan 2006 och pa den nuvarande skolan i 3 ar. Hon dr utbildad SO- och

svenskladrare och arbetar nu i arskurs 6.

Larare Diana
Diana har arbetat som larare sedan 2005. Hon &r just nu ldrare i en arskurs 2 och undervisar i alla

amnen utom idrott. Diana &r utbildad larare i forskoleklass upp till arskurs 6.

Lérare Eva
Eva har arbetat som larare i tva ar och innan det som forskolldrare i 10 ar. Hon &r just nu ldrare i en
forskoleklass och undervisar i alla &amnen. Eva &r utbildad idrottsldrare i yngre aldrar, forskoleklass

till arskurs 6.

Larare Frida
Frida har arbetat som larare i ett ar. Hon har tidigare arbetat pa fritidshem och pa férskola i 15 ar men
har nu en forskoleklass dar hon undervisar svenska, matematik och engelska. Frida &r inte utbildad

larare.

Genomforande

Forst kontaktades tre larare via e-post som vi via kontakter fatt hora anvander sig av rorelse i
klassrummet. Vi berdttade vart syfte med studien och hur intervjun skulle ga till. Alla tre personer vi
frdgade var intresserade och tackade ja till att medverka i var studie. Sedan kontaktades en skola via
e-post som vi foljt under en tid just for att de arbetar mycket med rorelse i skolan. Vi fick kontakt med
en idrottsldrare pa skolan som startat upp deras rorelsesatsning och hon hjalpte oss att kontakta tre
klassldrare som alla arbetar med rorelse i klassrummet. Innan intervjuerna skickades ett missiv ut till

de larare som skulle intervjuas (se bilaga 1).

Véra fragor testades forst i en pilotstudie dar syftet var att prova var metod infér den hér studien.
Fragor till pilotstudien gjordes utifran syftet och fragestéllningarna till denna studie. De tva
intervjuerna gjordes var for sig och vi valde att ha olika fragor som testades. De tva respondenterna
som intervjuades i pilotstudien ingér inte i denna studie utan vi har valt att fokusera pa sex andra
larare som arbetar mer med rdrelsepauser dn vad de tva ldrare i pilotstudien gjorde. Det vi kom fram
till genom pilotstudien var att vi hade for manga fasta fragor. De olika frdgorna diskuterades och
slutligen valdes tre huvudfradgor som utgédngspunkt i var intervju. Vi hade ocksa forberett ett antal
olika foljdfragor som stilldes beroende pa vad respondenterna svarade. Tanken nér intervjuguiden
gjordes var att de forsta frdgorna skulle vara enkla fragor att svara pa. Var tanke var att respondenten
skulle kdnna sig bekvam redan fradn borjan av intervjun. De forsta fragorna som stélls kan vara

avgoOrande for hur intervjun kommer att fortskrida, borjar intervjun pa ett storande sétt ar de svart att
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komma tillbaka och fa flyt i intervjun igen (Trost, 2005). Darfor startades intervjun med fragor om
respondenten, till exempel alder, vilken klass hon arbetade i och hur lange respondenten har arbetat i
skolan. Det var ett bra sétt att starta upp intervjun och det gjorde att det blev ett bra flyt under hela
intervjun. Nagot vi ocksa kom fram till i pilotstudien var att i bada vara intervjuer uppkom det ofta en
tystnad som kdandes besvarande. Istdllet for att vdnta pa respondenternas svar stélldes en foljdfraga
for att slippa tystnaden. Det var nagot som vi tog med oss till de har intervjuerna. Det kéndes viktigt
att respondenten skulle fa den tid hon behévde for att tanka och svara pa frdgorna. Manga har en
radsla for tystnad, det galler framfor allt ndr man ska leda ett samtal till exempel i en intervju. D& ar
det latt att det stélls en frdga som inte ar genomtankt. Vid en intervju dr det viktigt med 6gonkontakt,
det ar da lattare att se om respondenten inte &r fardig med sitt svar, respondenten kan fundera pa
frdgan dven fast hon redan har svarat pa fragan (Trost, 2005). Intervjuerna skedde pa respondenternas
respektive skolor och respondenterna fick sjélva bestaimma vilket rum intervjun skulle ske i. Tanken
var da att de skulle kidnna sig bekvdma och for att vi inte skulle bli storda under intervjun. Alla sex
intervjuer spelades in med mobiltelefon, d&ven penna och papper anvéandes for att skriva ner sma
anteckningar. Pa tre av intervjuerna narvarade vi bada och de andra 3 intervjuerna delade vi upp pa

grund av tidsbrist. Varje intervju tog mellan 20-30 minuter att genomfdra.

Forskningsetiska dvervaganden
Vi har i denna studie tagit hansyn och utgatt ifran Vetenskapsradets forskningsetiska principer (2002)

och dess fyra huvudkrav. Dessa huvudkrav &r informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informationskravet innebér att vi som forskare informerar
respondenterna i undersdkningen om syftet med studien. Respondenterna upplystes d&ven om att
deltagandet ar frivilligt och att de kan avbryta sin medverkan nar de vill. Samtyckeskravet innebér att
respondenterna har delgivits information om att de sjdlva bestimmer 6ver sin medverkan i studien.
Vi har ocksa tagit hansyn till konfidentialitetskravet vilket innebér att uppgifter om de medverkande i
studien inte sprids till nAgon obehorig utan stannar hos oss. Uppgifterna kommer att raderas nar
studien blivit godkand. Sista kravet vi anvant oss av ar nyttjandekravet som innebar att uppgifter vi

samlar in om enskilda personer endast anvands i var forskning (Vetenskapsradet, 2002).

Databearbetning

Efter genomforda intervjuer transkriberade vi intervjuerna sa ordagrant som mojligt for att pa ett
korrekt sédtt kunna beskriva informanternas tankar i var resultatdel. Kvale och Brinkmann (2014)
menar att transkriberingen av en intervju blir som en analysprocess. Det samtal under intervjun som
inte horde till vart syfte och fragestillningar valde vi att inte ta med i transkriberingen. De intervjuer
vi gjorde tillsammans delade vi upp och transkriberade enskilt. De tre intervjuer vi gjorde pa varsitt
hall transkriberades tillsammans for att vi bada tva skulle fa en sa bra inblick som méjligt i alla
intervjuer. Alla transkriberingar lades sedan in i ett gemensamt dokument som vi sedan skrev ut. Vi
laste den utskrivna transkriberingen ett flertal ganger for att bilda oss en bra uppfattning innan vi
kategoriserade svaren. Nar transkriberingen var genomlast anvéande vi oss av olika farger for att
kategorisera lararnas svar. Vi utgick fran vara fragestallningar och gav svaren tre olika farger, en farg
for larande och rorelse, en farg for larares arbete med rorelsepauser och en farg for larares

uppfattningar om effekter av rorelsepauser.
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Metoddiskussion

Nar vi valde metod till var undersdkning valde vi mellan gruppintervju och personlig intervju, vi
hade ocksa en fundering pa att gora en enkdtundersokning. Nar vi sedan funderade pa vad syftet med
undersokningen var sa kom vi fram till att enkdtundersokning inte var den basta metoden pa grund
av att vi vill komma at pedagogers syn och tankar pa ett djupare plan dn vad vi skulle gora vid en
enkatundersokning. Vi kom fram till att personlig intervju skulle passa undersokningen bést. Vi har
valt att anvdnda oss av semistrukturerad intervju eftersom vi tror att vi far ut mest av den sortens
intervjuer. Med semistrukturerad intervju kan vi vara mer flexibla nér det géller vilken ordning vi
stiller fragorna i och respondenten har mojlighet att utveckla sina idéer, vilket gor att svaren blir mer
oppna (Denscombe 2018). Det vi tyckte var svart var att fa respondenterna att kdnna under intervjun
att det var deras uppfattningar och &sikter som var vart fokus. Det var darfor viktigt vilka fragor och
foljdfragor vi stéllde sa att vi inte skulle styra intervjun for mycket. Vi ville inte att respondenterna
skulle svara vad de trodde att vi ville hora. Det var darfor ocksa viktigt nar vi analyserade materialet
frén intervjuerna att det var lararnas uppfattningar och asikter som lag i fokus och inte vara egna

tankar om hur vi sjdlva vill arbeta med rorelsepauser.

Naér det géller urvalet av respondenter var vi malinriktade. Eftersom syftet ar tydligt och konkret ville
vi intervjua ldrare som alla arbetar med rorelsepauser for att fa hora deras uppfattningar om amnet. Vi
anser att det var viktigt for resultatet att vara noggranna vid urvalet av respondenter for att resultatet
ska bli s trovardigt som mojligt. Eftersom alla respondenter aktivt arbetar med rorelsepauser menar
vi att det ger resultatet en hog reliabilitet. Reliabilitet innebér att resultatet &r tillforlitligt och att det
inte har utsatts for exempelvis slumpmassiga svar (Trost, 2005). Vidare beskriver Trost (2005) att en
undersoknings reliabilitet &r hog nér situationen &r likadan for samtliga informanter och att alla
intervjuare fragar pa liknande satt (2005). Att vi gjorde tre intervjuer enskilt tror vi inte har ndgon
betydelse for resultatet. Infor intervjuerna diskuterade vi vilka eventuella svar vi skulle kunna fa. Vi
har bada varit vl paladsta i amnet, vilket innebér att foljdfragorna inte skilt namnvart mellan
intervjuerna som utfordes separata. Samtliga intervjuer dgde rum under dagtid pa respondenternas
arbetsplatser. Att intervjuerna skedde pa arbetsplatsen anser vi har varit av vikt eftersom det ger
respondenten en trygghet i en bekant miljo. Detta innebér att samtliga respondenter har haft samma

forutsattningar, vilket vi menar &r viktigt for resultatets reliabilitet.

Vid intervjuerna anvénde vi oss av en intervjuguide innehallande tre huvudfragor. Detta for att dels
kunna fa svar pa var fragestillning men ocksa for att respondenterna skulle f& majlighet att berétta
fritt om sitt arbete med rorelsepauser. Att vi anvande oss av en intervjuguide har 6kat validiteten i var
undersokning anser vi. Validitet innebér studiens giltighet, att de fragor som anvénds vid intervjuen
ska undersoka det som ar syftet (Trost, 2005). Om vi hade haft mera tid skulle vi kunnat anvanda oss
av flera olika metoder. Det anser vi skulle kunna ¢ka validiteten i studien for att fa ett &nnu mer
trovardigt resultat. I kvalitativa intervjuer &r trovardigheten ett av de storsta problemen (Trost, 2005).
Trost (2005) menar att den som genomfor en kvalitativ intervju behdver kunna pavisa att data ar
insamlade pa ett for fragestillningen relevant satt. Nar vi valde metod ansag vi att kvalitativa
intervjuer var den metod som lampades bast for att undersoka vart syfte och for att fa svar pa var
fragestallning. Visst skulle det vara intressant att intervjua larare som inte arbetar med rorelsepauser
for att hora deras tankar om varfor de inte arbetar med det. Till de héir studien var dock syftet att ta
reda pa hur och varfor larare arbetar med rorelsepauser i klassrummet, och urvalet skedde darefter.

Vi tycker att kemin mellan oss och den intervjuade fungerade bra. Ibland blev svaren lite korta och det
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var svart att stélla foljdfragor. Vi diskuterade om vi hade kunnat stélla andra foljdfrdgor men kéanner
att vi dr néjda med de foljdfragor vi stdllde. Datainsamlingen blev mindre &n vi ténkt oss, samtidigt ar

vi ndjda med den empirin vi samlat pa oss da vi fatt svar pa vart syfte och fragestallning.

Resultat

Har kommer vi att redovisa resultatet fran var undersokning utifran vart syfte som ar att underscka
larares arbete med och asikter om arbete med rorelse i klassrummet. Vi kommer att dela in resultatet i
underrubriker som vi kategoriserat utifran “Rorelse och larande”, "Larares arbete med rorelsepauser”
samt ”Larares uppfattningar om effekter av rorelsepauser”. Lararna i var undersokning ar dopta med
fiktiva namn for att det ska bli tydligt nér vi beskriver vad lararna uttrycker samt vem som uttrycker

vad. Resultatet avslutas med en resultatsammanfattning.

Rdrelsepauser och larande

Naér det galler rorelsepauser i klassrummet och vad det har for betydelse for elevernas ldrande var alla
larare Gverens om att det paverkar eleverna pa ett positivt satt. Flera larare vi har intervjuat tyckte sig
kdnna att de rorelsepauser som de har i klassrummet ar ett verktyg som hjélper eleverna i sitt
skolarbete. Nagra av lararna tyckte det var svart att pavisa att det paverkar sjdlva larandet. Lararna
menar dock att eleverna mar béttre av rorelse, de kan lattare koncentrera sig och far lugn i kroppen.

Lararna menar att rorelsepauser pa sa vis kan det hjédlpa eleverna att prestera battre i skolan.

Tva av lararna forklarar sa har nér det gdller om rorelse dr kopplat till larande:
Léarare Anna

Det tror jag absolut, helt klart! Det lar sig battre om de far rora pa sig bade fore och efter
lektionerna. Vi har 6ppnat det hédr fonstret sa att det ska vara léttare for inldrning, fa igdng
pulsen och ha lattare for att sétta sig ner och koncentrera sig battre.

Larare Eva
Jajag tror att om man rdr pa sig sa kan man koncentrera sig battre pa det vi sen ska gora och
da tror jag att vi kan koppla det till rorelse. Oavsett vad eleverna ska ldra sig tror jag det ar
lattare, da har de inte lika mycket energi som ska ut nér de sitter ner pa sina stolar.

Lararna tycker ocksa att tack vare rorelsepauser har eleverna lattare for att lara in, kunskapen fastnar
och sitter kvar langre nér eleverna far rora pa sig. De anser ocksd att hjarnan paverkas mycket av
rorelse, den blir pigg och har léttare for att ta in kunskap. En larare pekar pa att barn som é&r i rorelse
bade i skolan och pa fritiden har det léttare i skolan. Med lattare i skolan menar ldraren att barnen har
lattare for att lara sig tack vare att de far ett annat lugn i kroppen. Samma larare anser ocksa att det
alltid finns barn som har svarigheter av olika slag i skolan och de eleverna tror lararen paverkas extra
positivt av rorelse, rorelse ger vissa barn mer dn andra. Den stora effekten som rorelsepauser ger och
som alla larare talar om nér vi pratar med de ér att eleverna har lattare for att koncentrera sig.
Rorelsepauser ger ocksa fler effekter som vi tar upp ldngre ner under rubriken effekter av

rorelsepauser.
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Larares arbete med rérelsepauser

Vi intervjuade lérare fran tre olika skolor och kunde se att det skilde mellan skolorna i hur de arbetar
med rorelsepauser. Lararna som arbetar pa samma skola arbetar alla pa ett liknande satt. De vi kunde
se var att alla arbetar med rorelsepauser och har varje dag en paus dar de arbetar efter vissa koncept
som Rdris, Generation pep, Trining i livet och Just dance. Ovriga rorelsepauser under dagen ar mer
spontana pauser eller brain-breaks, ofta lite kortare for att fa eleverna att piggna till. En av skolorna
arbetar med ett koncept som heter Trining i livet, ett koncept dar fokus ligger pa hur rorelse och
motorik kan péverka ldrandet positivt. Den hér skolan arbetar med en rorelsekalender som Trining i
livet har skapat. Det ar en digital kalender som innehaller rorelse, lekar, samarbetsovningar och olika
uppdrag. Tva larare som arbetar med rorelsekalendern férklarar hér vad de tycker om den formen av

rorelsepaus.
Larare Anna:

Vi arbetar med en rorelsekalender fran Trining i livet, den bryter jag av med i alla fall varje
formiddagspass. Rorelsekalendern anvénder jag med en QR-kod pa en Ipad som jag kopplar

till projektorn, sa att alla elever kan se vad de ska gora.

Larare Berit:

I och med att vi har den har rorelsekalendern sa finns det ett fardigt koncept, det ar bra att det
ar olika rorelser men det far inte bli f6r mycket olika varje dag da blir det rorigt. Ocksa bra att
man kan upprepa samma rorelser ett par ganger for da kommer de in i det som en vana. Ar

det for mycket nytt, speciellt for dem som ar oroliga, da kanske de bara sitter och tittar.

En ldrare pa en annan skola arbetar med ndgon som heter Réris, vilket ar skapat av foreningen Friskis
och svettis. Det ar ett rorelseprogram som inspirerar barnen till daglig rorelse bade hemma och pa
skolan. Larare menar att det dr ett smidigt och bra satt, det finns fardiga program pa deras hemsida
som vi kan plocka av beréttar lararen. P4 en av skolorna dér vi tréffat tva larare arbetar de med lite
olika koncept, ibland &r det Réris, ibland hittar de nagonting fran Generation pep och ibland har de Just
dance fran Youtube forklarar en av lararna. En ldrare anser att de har som mal att fa in rorelse mer i
lektionerna istéllet for att bryta av lektionerna, arbeta mer pa ett aktivt inldrningssatt kopplat till

laroplanen.

Nér under dagen och hur ofta ldrarna har rorelsepauser skiljer sig inte sa mycket. Alla intervjuade
larare anvander sig av rorelsepauser dagligen och oftast flera ganger varje dag. Dock skiljer det sig
vilka tider under dagen rorelsepauserna sker men alla larare anvénder sig av rorelsepauser under
formiddagen, sen ldgger alla larare in nagon eller nagra fler pauser under dagen nar de tycker att

eleverna behover det.

Haér berattar tva larare nar pa dagen de har rorelsepauser.

Larare Diana:

Vi arbetar med det varje dag, dels har vi ett pass pa formiddagen varje dag mellan 09 och
09:15. Sen blir det efter lunch om jag ser att det kryper i benen pa eleverna och det &r lage att
bryta, da kan det bli fem minuters rorelsepaus. Formiddagens rorelsepaus ar ofta lite langre,
just for att forskningen sager att det ger mer pa formiddagen.
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Larare Anna:

Vi arbetar med rorelsekalendern och den bryter jag av med i alla fall varje formiddagspass,
forst har jag lite morgonsamling och sen laser eller skriver vi i 30 minuter och sen bryter jag
med en rorelsepaus. Sen bryter jag alla arbetspass med lite 6vningar sméa korta brain breaks,

sa sdllan mer dn 30—40 minuter utan att vi bryter med nagonting.

Ofta sker rorelsepauser inne i klassrummet men pa flera skolor dr det ménga barn i varje klass och da
blir de latt trangt. En av ldrarna beréttar att hon har ett litet klassrum och det blir trangt vid en
rorelsepaus. Lararen beréttar att de oftast ar inne i klassrummet men ibland gar de ut i korridoren
eller ut pa skolgarden. En annan larare beréttar att de utfor rorelsepausen ute nagon gang i veckan. Da
haller de till pa en grasmatta eller ute pa asfalten pa skolgérden, men f6r de mesta haller de till
inomhus i klassrummet. En av skolorna har en gymnastiksal att tillga och lararna pa den skolan
beréttar att den nyttjas ibland, men det blir ett litet storre projekt nar de ska f& med alla elever fram
och tillbaka till gymnastiksalen. En larare beréttar att det framfor allt &r markbart for de elever som
kan tycka att det ar jobbigt att bryta en lektion for att ha rorelsepaus. Om de eleverna da ska behdva
byta rum blir det extra jobbigt, vilket gor att rorelsepausen inte far de effekter som lararen dnskar.

Anna berattar hur det ser ut i hennes klass.

Léarare Anna:
Jag har ett par elever i min klass som har svart for att byta miljo och da ar det enklare for dem

att vara pa samma stélle. Det dr da ldttare for dem att komma tillbaka till skolarbetet.

Alla intervjuade larare berattar att de sjdlva dr med pa rorelsepauserna bade for att inspirera eleverna
men ocksa for att de kdnner att de sjédlva behover rora pa sig. Flera larare berédttar ocksa att de forsoker
peppa de elever som inte vill vara med. Har beréttar tva larare om hur de arbetar med elever som inte

vill vara med i en rorelsepaus.
Larare Berit:

For det mesta foljer de med dit vi dr och far da titta pa istallet for att delta. Vi forsoker peppa,
ar det en aktivitet med tva och tva sa ar det mycket enklare att de dras med av nagon. Ibland
pushar man pa lite extra, kom igen nu kor vi det hér. Det dr mest nér eleverna ar osékra och
inte kdnner igen rorelsen eller aktiviteten, som exempelvis nar det ar en ny aktivitet. Vi har

inget krav att de maste vara med utan de fér sta och titta pa.

Larare Eva:

Jag forsoker att prata med eleverna och inspirera dem till att vara med genom att vara med
sjalv. Jag tanker att det dr viktigt att vi vuxna dr med och visar. Det &r lite olika, vill de inte
vara med ena dagen sa dr de ofta med nasta dag. Det dr inte sa att jag tvingar dem att vara
med men jag tror de inspireras av varandra och jag tycker det ar viktigt att vi vuxna visar att

det ar viktigt att rora pa sig sa jag inte bara sitter pa en stol medan barnen ror pa sig.

Ingen av de intervjuade ldrarna har ndgon utsatt planeringstid till just arbetet med rérelsepauser.
Flera ldrare berattar att de planerar rorelsen pa sin vanliga fortroendetid. Tre av ldrarna som arbetar
pa samma skola beréttar att det dr idrottsldararen pa skolan som skoter planeringen av
rorelsepauserna. Hon ar forstelarare med fokus pa rorelse och de tre lararna tycker att det fungerar
jattebra och de tror inte att det riktigt hade blivit rutin pa detta om det inte haft henne. Det kravs nog
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att det ar nagon pa varje skola som brinner lite extra for rorelse menar en larare. En av lararna

forklarar har hur samarbetet mellan larare kan se ut.
Larare Carina:

Det som varit viktigt dr idrottsldrarens position. Att plocka fram material och tagit ut massa
som dr bra, hon servar oss. For min del har det varit jattebra, for om man har manga amnen
och jag har eleverna hela dagen. D& ar det svart att hinna med och ta ut sma 6vningar. Att da
ha fardiga recept eller sma boxar eller nat annat som jag bara kan rycka med mig, det ska vara
snabbt och smidigt. Annars tror jag inte det hade blivit s mycket s de tror jag dr nyckeln till
att vi aktivt arbetar med rorelse, att ndgon provat och tycker det dr bra. Annars tror jag det
faller.

Larares uppfattning om effekter av rorelsepauser

Nar vi pratar med ldrarna om positiva och negativa effekter av rorelsepauser sé ar alla ldrare 6verens
om att de i stort bara ser positivt pa rorelsepauser. Alla larare ar valdigt positiva och talar gott om

rorelsepauser. Tva larare berdttar har om hur de kdnner angaende rorelsepauser.
Léarare Anna:

Jag ser egentligen bara positiva effekter. De ar sméa de har barnen sa de klarar inte att sitta
stilla en langre tid. Och sen tror jag att de blir starkare och de far battre
koncentrationsférmaga. Det dr nog for att vi vill se det som vi ser det tror jag. Jag tror bara
styrkan i det, det dr ndgra som ar motstraviga och inte tanker vara med och stér och tittar pa

men jag tror att vi har fatt med de flesta, kanske inte alla ganger.

Larare Berit:

Fordelarna ar 6vervagande. Det ger battre koncentration, jag kdnner sjalv att man behover
upp och rora pa sig. Jag stdr mycket mer &n eleverna men just det att bara resa sig upp, dra
upp vaderna och stracka pa sig och rensa hjdrnan. Sen &r de ju sa att eleverna ocksa far med
fordldrar och kompisar, de tanker till hemma. Det dr det vi ocksd ként ar ett syfte, att det inte
bara &r hdr pa skolan man ska rora sig. En elev sa idag “Vet du, jag fick pappa att ga till ICA i
helgen tva ganger”, da kanner jag att jag har lyckats. Inte att de ska bli elitidrottare och ska tro

att rorelse méste man gora for att f4 bra kondition utan att det dr den hér vardagliga rorelsen.

Néagra av lararna ndmner ocksa att det finns nagra nackdelar med rorelsepauser i klassrummet och da
menar de att det dr lokalen som ofta kan kénnas trang. Ibland behdver de putta undan bord och stolar

och det kan ta lite tid men det &r inte nagot storre problem forklarar en larare.

Naér vi pratar med lararna forklarar flera av dem att de mérker stor skillnad pa eleverna fore och efter

rorelsepauser. Lararen Frida berédttar hur hennes klass har forandrats av rorelsepauser.

Léarare Frida:
Klassen har blivit helt annorlunda. Det var en jattestokig klass tidigare men sedan vi borjat
med rorelsepauser har klassen blivit helt annorlunda. Nu &r det mycket lugnare i klassen, det

maérks att ett avbrott i lektionen hjalper.
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En annan larare beskriver skillnaderna som att eleverna far mindre spring i benen, eleverna arbetar
béttre och de far ett annat lugn i kroppen nér de har haft en rorelsepaus. En larare menar att det dr en
stor skillnad, eleverna kan koncentrera sig battre, eleverna lugnar ner sig mycket mer. Samma larare
forklarar att om en lektion héller pa lange och hon ser att det kryper i kroppen pa eleverna sa bryter

hon lektionen f6r en rorelsepaus och efterat kan eleverna sitta stilla en stund till.

Naér vi pratade med ldrarna om vad eleverna tycker om rorelsepauserna sa berattade de flesta lérare
att eleverna gillar rorelsepauserna. Flera av lararna berdttade ocksa att eleverna far vara med och
paverka vilken sorts rorelsepaus de har, ibland far eleverna vara med och énska och komma med

forslag. Nagra av lararna berdttade ocksa att ibland dr eleverna med och leder rorelsepausen.

Larare Berit:

Eleverna far sjdlva vara med och bestamma, ofta har de bra idéer, vissa gillar att dansa och
vissa gillar att gora nagot med en boll. Om de far vara med och bestdmma lite sa tror jag att

annu fler deltar.

Larare Diana:

De elever som vill vara med och dr mogen for de far vara med och leda, alla vill inte sta i
centrum men de som vill far absolut vara med. De far &ven komma med 6nskemal men da far

de turas om sé att det inte alltid 4r samma elever som kommer med forslag pa 6vningar.

Nagra larare anser att de ocksa far positiv feedback fran vardnadshavare nar det galler
rorelsepauserna. En larare menar att fordldrarna ar valdigt positiva. Lararen menar att hon hor att
eleverna tar med sig rorelsepauserna hem och gor det med sina fordldrar. Andra ldrare berattar att de
inte hort sa mycket fran vardnadshavare nar det géller just rorelsepauserna men de tror att

vardnadshavarna ar nojda.

Resultatsammanfattning

Nér vi sammanfattar resultatet ar det tydligt att alla larare tycker att deras rorelsepauser ger positiva
effekter pa barnen. Lararna tycker att eleverna blir mer koncentrerade pa lektionerna och har lattare
for att sitta stilla. Eleverna far helt enkelt ett battre vélbefinnande. Alla larare har nagon form av
rorelsepaus varje dag i skolan, oftast ett huvudpass per dag dar det dr ndgot planerat och sen sker det
oftast fler pass under dagen nér de ser att eleverna dr i behov av de. Det finns olika koncept som
skolorna och lararna arbetar efter. Till exempel &r Roris ett koncept som en skola anvénder sig av. Det
ar Friskis och svettis som har gjort olika fardiga pausrorelser pa tre till fem minuter langa. Just dance
ar ett koncept dér en av skolorna anvénder sig av deras rorelsekalender. Rorelsepauserna sker ofta i
klassrummet men ndgon gang ibland sker de utomhus eller i en gymnastiksal, nagra larare ser det
som en nackdel att de har ett litet klassrum da de behdver flytta undan stolar och bord for att
genomfora en paus. Det kan ta lite tid och kan ibland vara jobbigt f6r vissa elever som har svart for

nar det blir stokigt och rorigt.

Lararna var ocksa dverens om att de inte dr nagot tvang att eleverna dr med i rorelsepauserna. Ar de
inte med en dag dr de med en annan dag forklarar en larare. Nagra av lararna beréttar att eleverna far
komma med 6nskemal om vilka rorelser de vill géra och ibland far de vara med och leda en

rorelsepaus. Larare tog ocksa upp att elever tar med sig rorelser hem till familjen och lar
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familjemedlemmarna. Det menar ldraren ar ett mal de har med rdrelsepauserna, att rérelse ska bli en
naturlig del i vardagen. Ingen av ldrarna har nadgon speciell planeringstid for att forbereda
rorelsepauserna, det sker pa deras vanliga planeringstid. Léarare fran en skola berdttade att det var
deras idrottsldrare som holl i planeringen och plockade fram olika rorelseprogram och skotte
planeringen runt rorelsepauserna. Lararna fran den skolan var alla 6verens om att det fungerade bra.
Flera larare menar att bade elever och vardnadshavare ar positiva till rorelsepauserna. En av lararna
anser att det dr de som ar malet, att det ska bli ett naturligt inslag i vardagen. Om eleverna ocksa far

foraldrarna att rora pa sig s& har vi lyckats, uttrycker lararen.

Lararna i var studie arbetar alla med rorelsepauser och detta gor de for att de ser positiva effekter pa
sina elever. Bland annat kan vi se att lararna tycker att deras elever far battre uppméarksamhet, battre
koncentration och klimatet i klassrummet blir lugnare. Det dr dock inte bara férdelar med
rorelsepauser. Vissa larare menar att rorelsepauser kan vara jobbiga for en del elever. Till exempel
berittar en larare att hon har elever i sin klass som tycker att det &r jobbigt att gora ett avbrott i
lektionen for att ga till gympasalen. Det blir da svart for eleverna att komma tillbaka till sitt

skolarbete.
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Diskussion

Haér diskuterar vi resultatet av var egen intervjustudie med tidigare forskning. Vi kommer att titta pa
skillnader och likheter samt reflektera over resultatet fran var studie. Vi kommer att anvanda oss av
samma rubriker som vi anvant oss av i resultatet. Dessa rubriker ar ”rorelsepauser och

larande”, ”1arares arbete och med rorelsepauser” och ”larares uppfattningar om effekter av

rorelsepauser”.

Rorelse och larande

Nar vi tittar pa var studie och kopplingen mellan rorelse och larande kan vi se att en majoritet av
ldrarna som ingar i studierna tror och tycker att rorelse fraimjar elevers larande. Alla larare i var studie
menar att elever blir mer koncentrerade och har ldttare for att sitta stilla efter ett rorelsepass. De menar
ocksa att eleverna blir gladare och mér battre. Med gladare elever som har lattare fOr att sitta stilla och
koncentrera sig anser lararna i var studie att det paverkar elevernas skolresultat pa ett positivt satt.
Flera forskare tar ocksa upp exempel pa att rorelse dr positivt for elevernas larande. Bland annat har
Delk et al. (2014) i sin studie undersokt larare med syftet att uppmuntra larare till att anvanda
rorelsepauser. De rapporterade att forskning tyder pa att rorelsepauser ger positiva effekter for att
elever ska klara skolan battre. Méanga ldrare ar av uppfattningen att rorelse paverkar larandet pa ett
positivt sitt, det visar bade var studie och tidigare forskning vi tagit del av. Hur mycket och om det ar

avgorande for skolresultat dr en fraga for fortsatt forskning.

Det finns @ven studier som pekar i en annan riktning, att rorelse inte paverkar sjélva ldarandet. Det
finns ingenting som tyder pa att rorelse &dr daligt for elevers skolprestation men samtidigt visar
studierna att det inte namnvart paverkar larandet pa ett positivt sitt. Till exempel menar Carlson et al.
(2008) att rorelse inte dr ndgon nackdel for eleverna men att effekten pa skolprestationen ar 1ag. Aven
Sallis et al. (1999) anser att det inte &r nagon nackdel att eleverna ror pa sig men det visar heller ingen
forbattring. Rasberry (2011) dr inne pa samma linje som Carlson et al. (2008) och Sallis et al. (1999). I
deras artikelstudie visade en del forskning att rorelsepauser var positivt for elevers larande. Samtidigt
visade ocksa deras forskning att rorelsepauser inte paverkar larandet hos elever. Lararna i var studie
ar, som vi tagit upp tidigare i diskussionen, positivt installd till att rorelse paverkar elevers larande.
Alla har aktivt valt att arbeta med rorelsepauser, mycket for att de ser manga positiva effekter.
Lérarna kan se tydliga effekter pa eleverna som de tror gynnar elevernas larande, till exempel att

koncentrationen blir béattre.

Nu nér vi studerat rorelsepauser ar var reflektion att rorelse kopplat till elevernas larande ar ett
omdiskuterat amne. Flera forskare inklusive lararna i var studie anser att rorelse paverkar elevernas
larande pa ett positivt sdtt. Men samtidigt finns det dven forskning som visar att rorelse inte har
nagon paverkar pa sjdlva larandet. Med tanke pa att flera ldrare och forskare menar att rorelsepauser
ger eleverna béttre koncentration och ett lugn i kroppen ar var tanke att det paverkar eleverna pa ett
positivt sitt. Elever som mar battre, har lattare for att koncentrera sig och far battre studiero borde ha

lattare for att ta in kunskap anser vi.
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Larares arbete med rérelsepauser

Vi kan se att ldrare i var studie arbetar pa liknande sitt med rorelsepauser. Alla ldrare i var studie har
rorelsepauser varje dag och ofta en paus pa formiddagen som &r planerad. Sedan sker rorelsepauserna
utspritt 6ver resten av skoldagen nér de ser att eleverna dr i behov av det. Det som skiljer lararna at ar
hur de genomfor rorelsepausen pa formiddagen. En skola dér vi intervjuade tre larare anvander sig av
en digital rorelsekalender som de kopplar upp pa en projektor for att eleverna ska kunna f6lja med i
rorelserna. Pa den hér skolan &r det en idrottsldrare som har huvudansvaret 6ver rorelsepauserna,
som planerar upp det och ger materialet till klassldararna. Detta ar ett sdtt som ldrarna pa skolan
kanner ar bra, framst for att de annars finns en risk att rérelsepauserna inte blir av. Pa en annan skola
ar det mer upp till varje larare att planera sina rorelsepauser. De ldrarna arbetar med olika typer av
rorelsepauser, ibland anvander de sig av Rdris och ibland av Just dance pa Youtube. I den tidigare
forskningen forklarar Turner och Chaloupka (2016) att det skiljer hur ldrare arbetar med rorelse. I
deras studie framgick det att en del larare arbetar med rorelsepauser under lektionerna medan andra
larare anvander sig av aktiva lektioner och har rorelse som en del av ldarandet som ar kopplad till
laroplanen. Det menar dock att fler larare anvéander sig av rorelsepauser. Var tanke &r ocksa att fler
larare anvander sig av rorelsepauser dn aktiva lektioner men i framtiden tror vi att aktiva lektioner

kommer vara ett vanligt arbetssitt bland larare.

Hur ofta ldrarna har rérelsepauser skiljer inte ndimnvart mellan var studie och tidigare forskning.
Lérarna i var studie anvéander rorelsepauser varje dag och ofta flera ganger om dagen. Dinkel et al.
(2017) och Dinkel et al. (2016) menar att lararna anvander sig av rorelsepauser flera ganger i veckan.
Flera ldrare i var studie beréttade i intervjuerna att de sjélva var med i rorelsepausen. Detta menar vi
kan vara ett satt for lararen att visa for eleverna att det ar fritt att vaga och testa de eventuella nya
rorelserna samt att det inte finns nagot rétt eller fel. Om eleverna ser att lararen gor rorelserna ar det
storre chans att de sjdlva vagar prova. I den tidigare forskningen finns det dock inget som visar att
lararna ar aktiva under rorelsepauserna. Daremot tar Camahalan och Ipock (2015) upp i sin studie att
ett par elever som var med i undersokningen kédnde att rorelsepausen var jobbig och pinsam. De fick
da gora rorelsepauserna ldngre bak i klassrummet for att de skulle kdannas mindre pinsamt. I en sddan
situation tanker vi att det kan vara positivt att lararen d&r med och gor rorelsen for att mindre fokus ska

ligga pa hur eleverna utfor rorelserna.

Nagot som vi tycker ar intressant och viktigt att ta upp ar hur larare arbetar med elever som inte vill
vara med pa rorelsepauserna. Alla elever tycker inte att det &r roligt med rorelse utan ser det som ett
jobbigt moment. Lararna i var studie forklarar hur de peppar eleverna och fler av dem menar att i
stort sett alla elever ar med i deras rorelsepauser. De menar att det hander att elever inte tycker om
nagon viss rorelse och da &r de inte med den géngen men ar istdllet med i nésta rorelsepaus. Var
studie visar att det ocksa finns de elever som tycker att ett avbrott fran lektionen &r jobbigt och
framfor allt om de behover byta klassrum eller ga ut for att genomfora rorelsepauser. Lararna menar
att det da &r svéart for eleverna att komma tillbaka till sitt skolarbete igen. Vi anser att detta ar viktigt

att tdnka pa nar man planerar sina rorelsepauser.

En slutsats vi drar av larares uppfattningar och asikter om och arbete med rorelsepauser ar att
rorelsepauser paverkar elever pa ett positivt sitt. Larare arbetar pa olika sitt med rorelsepauser men
alla har i slutindan samma mal, att eleverna ska ma béttre. En viktig faktor i vart resultat ar att om

rorelsepauser ska bli av dr det viktigt att det finns ndgon pedagog som ar extra intresserad av rorelse.
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Pa de skolor vi har besokt har det varit minst en larare som brinner lite extra for rorelse. Det tror vi &r
en stor fordel fOr att arbetet med rorelse inte ska rinna ut i sanden. Men alla skolor har inte larare som
brinner for rorelse. Da tanker vi att det dr viktigt att ha ett bra samarbete dar rektorer tar ett ansvar for
arbetet med rorelsepauser. Finns inte intresset och kunskapen hos larare pa en skola &r ett bra satt som
Perera et al. (2015) visar pa. Deras DVD med fardiga rorelseprogram som larare kan anvanda sig av ar

ett bra exempel och en hjalp for larare som inte besitter kunskapen eller intresset for rorelse.

Larares uppfattning om effekter av rorelsepauser

Alla lérare fran bade var studie och de flesta larare fran tidigare forskning &r positivt installda till
rorelsepauser. De menar att effekterna mestadels ar positiva. Men det finns ocksa de larare som inte ar
lika positivt instédllda. Dinkel et al. (2017), Dinkel et al. (2016) och Stylianou et al. (2016) visar alla
exempel pa larare som ser att det finns vissa problem med rorelsepauser. Ett exempel &r att larare
kanner att tiden inte riktigt racker till, &ven klassrummets storlek ar ett problem som nédmns. Det tar
aven en ldrare i var studie upp att smé klassrum kan vara ett problem. Den lararen sag det dock inte
som ett storre problem utan da flyttades rorelsepausen antingen ut i korridoren eller ut pa skolgéarden.
Det som ocksa visar sig i den tidigare forskningen &r att larare saknar utbildning i rérelse. Det anser vi
ar ett arbete for rektorer runt om i skolorna. Forst och framst kan det vara bra att vinda sig till
personal pa skolan, ofta dr det ndgon som har erfarenhet och intresse for rorelse. I Sverige finns det
annars manga olika foretag och organisationer som arbetar med rorelse och fysisk aktivitet for barn i

skolan som man kan ta hjélp av.

En av fa svenska studier vi hittade om rorelsepauser var Norlander (2004). Norlanders studie pekade
pa att manga elever mar daligt i klassrummet. Flera elever i Norlanders studie menade att de hade
psykosomatiska problem som huvudvérk, ont i nacken och magvérk. Hélften av eleverna i studien
arbetade hellre utanfor klassrummet dn inne i klassrummet och sa mycket som 30 procent av eleverna
ansag att de inte kunde hitta en plats i skolan dér de kdande att det var lugnt. Norlander (2004) tar upp
ett problem som &ven larare i var studie ar inne pa. Ingen av dem tar upp att deras elever kanner sig
stressade, men samtidigt menar flera av dem att rorelsepauser paverkar klimatet i klassrummet, att
det blir mer stillsamt. Att det blir lugnare i klassrummet anser vi hjdlper de elever som kénner sig
stressade. Som ett exempel tar en av ldrarna upp att hennes klass har varit en stokig och hogljudd
klass, men sen hon borjade med rorelsepauser har det lugnat ned sig betydligt i klassrummet.
Effekterna av Norlander (2004) studie var att efter fyra veckors arbete med rorelsepauser séanktes

ljudnivan markant och elevernas koncentration blev ocksa mycket béttre.

En effekt som visade sig i vér studie som vi inte har sett ndgon forskare ta upp ar att elevernas rorelse
i skolan dven smittar av sig pa familj och vanner. En larare som vi intervjuade menade att ett mal de
har med rorelsepauser i skolan &r att dven familjen dar hemma ska bli inspirerade till att rora sig. Att
rorelse blir en del av vardagen. Samma ldrare berédttade med glddje att en av eleverna i klassen hade
kommit fram och berattat att hon fick sin pappa att ga till affaren istéllet for att ta bilen. Detta dr en
effekt som vi tror att manga ldrare inte tdnker pa nar man arbetar med rorelsepauser, huvudfokus ar
nog ofta pa sina egna elever. Vi menar att denna effekt dr nog sa viktig om kanske inte dnnu viktigare.
Om en elev lyckas inspirera sin familj att réra sig mer sa far eleven rora pa sig bade hemma och pa

skolan, vilket dr valdigt bra for elevens hélsa.
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Effekterna av rorelsepauser kan vi se ar bade positiva och negativa. Overlag &r effekterna positiva, att
eleverna mar béttre av rorelsepauser ar tydligt. Men det finns dven negativa effekter som ar viktiga att
tanka pa. Larare idag &r ofta stressade och att da far mer att tinka pa som till exempel rorelsepauser
kan vara avgorande for att man inte orkar eller kénner sig ha tid med det. Som vi tog upp tidigare ar
det viktigt att ha ett samarbete mellan larare och rektorer for att kunna hjalpas at. Hur man arbetar
med rorelsepauser dr inte sa viktigt anser vi, huvudsaken ar att man gor nagon form av rorelsepaus

for att eleverna ska fa ett avbrott i lektionen och tinka pa annat en stund.

Framtida studier

Denna studie ar relativt liten dar vi intervjuat larare om deras arbete med och asikter om
rorelsepauser. I framtida studier vore det intressant att intervjua flera ldrare och dven andra
pedagoger om hur de arbetar med rorelsepauser. Till exempel vore det intressant att se hur fritidshem
arbetar med rorelse och rorelsepauser. Skulle vi haft mer tid hade det varit intressant att f6lja
skolornas arbete med rorelsepauser och observera hur skolorna arbetar med rorelse under en langre
tid. Det skulle 6ka validiteten i studien. Det vore ocksa intressant att tréffa larare och andra pedagoger
som inte arbetar med rorelsepauser. De larare vi traffat under denna studie har varit valdigt positiva
till rorelsepauser. Darfor vore det intressant att gora en studie om hur det kommer sig att ldrare inte
arbetar med rorelsepauser och dess bakomliggande orsaker. Vi hade dven gérna intervjuat rektorer i
arbetet om vi gjort en storre studie. Eftersom rorelse ar viktigt skulle det vara intressant att undersoka
hur rektorer ser pa det och i férlangningen dven hur huvudman i kommunen ser pa skolans arbete
med rorelsepauser. Nu har vi valt att fokusera pa larare i denna studie men de som &dr mest involverad
i rorelsepauser &r elever, hur ser elever pa rorelsepauser? Intressant skulle ocksa vara att i framtida
studier undersoka om instéllningen till rorelsepauser skiftar beroende pa socioekonomisk bakgrund,
etnicitet eller kon. Det finns méanga intressanta infallsvinklar i detta &mne som kan anvandas till

framtida studier.
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Bilaga 1 Missiv

Hej!

Vi dr tva studenter som gér sista terminen pa grundlédrare med inriktning mot arbete i fritidshem pa
Mittuniversitetet i Sundsvall. Vi héller just nu pa att skriva en C-uppsats dar vi ska undersoka larares
uppfattning om hur de arbetar med rorelsepauser i klassrummet. Var undersokning sker genom att
intervjua ldrare om deras uppfattningar och arbete kring detta. Vi kommer att spela in intervjuerna

via ljudupptagning for att sedan transkribera materialet. Intervjun berdknas ta 30 — 60 minuter.

Det ar frivilligt att delta och du kan nér som helst avbryta ditt deltagande. Vi ar inte ute efter nagot
rétt eller fel i arbetet kring metoden rorelse i klassrummet/pausgympa och allt insamlat material
kommer endast anvindas i var undersokning. Vi kommer avidentifiera allt material vilket betyder att
materialet som lararen ldmnar ut inte kommer att kunna sparas till en enskild larare eller skola. Efter

genomford uppsats kommer allt material att forstoras.

Vi hoppas du vill vara med i var aktuella undersokning och bidra till att fler f&r mer inblick i rorelse i

klassrummet/pausgympa och dess inverkan.
Med vénliga halsningar

Jonas Lundqvist
Jolul607@miun.se

Stefan Lundqvist
Stlu1500@miun.se

Var handledare:

Malin Norberg

Malin.norberg@miun.se
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Bilaga 2 Intervjuguide

Introduktionsfragor

1.

2
3.
4

Hur lange har du arbetat inom skolan?
Vilka @mnen undervisar du i?
Vad har du f6r utbildning?

Vilken arskurs undervisar du i?

Fragor om rorelse i klassrummet

1.
2.

Beratta pa vilket sétt du arbetar med rorelse i klassrummet?
Vilka foérdelar respektive nackdelar skulle du sdga att de finns med att ha rorelse i
klassrummet?

Anser du att rorelse ar kopplat till barns larande? om ja, pa vilket satt?

29



