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Sammanfattning

Bakgrund: Fysisk aktivitet 1 klassrummet har visat sig ge okat fokus och forbattrar
skolresultat bland elever. Att dgna en kort stund av lektionstiden &t fysisk aktivitet minskar
ocksa stillasittandet och dess negativa effekter, dir sa lite som tva minuter &r tillrackligt.

Syfte: Syftet med denna studie var att kartldgga integreringen av fysisk aktivitet under
lektionstid for att minska stillasittande hos barn 1 arskurs fyra till sex. Ett sekundirt syfte var
att se om fler ldrare kunde ténka sig att inféra fysisk aktivitet under lektionstid.

Metod: Denna studie dr en kvantitativ enkdtbaserad tvarsnittsstudie. En webbaserad enkdt ,
skickades ut till skolor i 50 slumpvis utvalda kommuner i Sverige. Enkéten inneholl fragor
formulerade for att avgora hur manga ldrare som inkluderade fysisk aktivitet under
lektionstiden och vilken typ av aktivitet som utfordes. Den innehdll ocksa fragor om intresset
for fysisk aktivitet 1 klassrummet och eventuell 6kad integrering av det. Resultatet
analyserades 1 Microsoft Forms och Excel och presenterades med hjélp av diagram samt
deskriptiv statistik.

Resultat: Enkéten fick 68 svar varav 59 uppfyllde inklusionskriterierna. Av dem svarade 45
(76%) att de integrerade fysisk aktivitet i klassrummet. Aterkommande exempel pi aktiviteter
som beskrevs var "rorelsepauser”, "Brain Breaks", "walk and talk" och "Just Dance". 60%
uppgav nagon form av aktivitet som guidas av video online. Bland ldrarna som inte
integrerade fysisk aktivitet var den vanligaste anledningen att de inte tyckte sig ha tillrdckligt
med tid eller att de inte ville stora elevernas arbetsro. En majoritet (54%) av de svarande
skulle vilja f& mer kunskap om fysisk aktivitet pa lektionstid och 66% skulle vilja
implementera mer fysisk aktivitet i klassrummet dn de for ndrvarande gor. Av de som inte
gjorde det vid tidpunkten av studiens datainsamling, var ingen negativ till att implementera
fysisk aktivitet 1 framtiden.

Slutsats: Det integreras fysisk aktivitet 1 klassrummet i1 flera mellanstadieskolor 1 Sverige.
Manga lérare integrerar denna klassrumsbaserade fysiska aktiviteten med videor online som
hjalpmedel. Oberoende av hur mycket de integrerar i dagslédget kan flera larare tinka sig att
integrera mer fysisk aktivitet i sina klassrum.



Abstract

Background: Classroom based physical activity is proven to increase the focus and academic
results of children in school. To dedicate a short amount of time from the class to integrate
physical activity also breaks the sedentary behavior and it’s negative effects, where as little as
two minutes is enough.

Objective: This study aimed to depict the integration of physical activity in the classroom to
break the sedentary behavior amongst children in grade four to six in the Swedish school. A
secondary aim was to find whether more teachers wanted to adopt integration of physical
activity during class hours.

Method: This paper is a quantitative questionnaire-based cross-sectional study. A web-based
questionnaire was sent to schools in 50 randomly selected municipalities in Sweden. The
questionnaire contained questions to determine how many teachers that included physical
activity in their classes and what kind of activities were included. It also contained questions
regarding the interest in physical activity in the classroom and possible increase of it. The
results were analyzed in Microsoft Forms and Excel and are presented in graphs and
descriptive statistics.

Results: The questionnaire received 68 answers whereas 59 met the inclusion criterias. Out
of the 59 respondents, 45 (76%) integrated physical activity in their classroom. Recurring
answers describing activities that were integrated was "Brain Breaks",
"rorelsepauser"(movement breaks), walk and talk" and "Just Dance". Amongst the teachers
who did not integrate physical activity in the classroom, the most common reason was not
feeling like having enough time, or not wanting to disturb the children working peace. A
majority (54%) of the respondents stated that they would like to receive more knowledge
surrounding physical activity during class. 66% would also like to implement more physical
activity in the classroom than they currently do. Amongst those who did not integrate it at the
time, none were negative towards doing so in the future.

Conclusion: Classroom based physical activity is integrated in grade four to six in several
schools in Sweden. Many teachers integrate said physical activity with guidance from videos
online. Regardless of whether they integrate it or not, several teachers would like to
implement more physical activity in their classroom.



Definitioner

Fysisk aktivitet: “All kroppsrorelse som 6kar energiforbrukning utéver den energiférbrukning
vi har 1 vila”(1). Det kan vara gé, cykla, lek, friluftsliv och fysisk traning (1).

Stillasittande beteende: “All vaken aktivitet i liggande eller sittande position, som innebér att
muskular inaktivitet i de storre muskelgrupperna i kroppen ér karaktériserad av en lag
energiforbrukning < 1,5 MET.”(2).

Klassrumsbaserad fysisk aktivitet: [ denna studien anvinds foljande definition: fysisk
aktivitet som genomfors under lektionstid ute eller inne och inte &r en rast. Klassrumsbaserad
fysisk aktivitet kan vara aktiva pauser (<15 min), aktiva mikropauser (< 2 min) eller fysiskt
aktiva lektioner.

Aktiva pauser: Anvindande av fysisk aktivitet som paus fran undervisningen under
lektionstid (3).

Mikropaus: en véldigt kort paus (4). I denna studie <2 min.

Hiélsa: I denna studie anvénds foljande definition: Hélsa &r ett tillstdnd av totalt fysisk,
mentalt och socialt védlbefinnande och inte bara frdnvarande av handikapp eller sjukdom (5).
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1. Bakgrund

1.1 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Idag dr barn mer stillasittande, vilket forsdmrar deras hilsa (6). Det matt som anvénts mycket
for att méata barnens stillasittande &r sjalvrapporterad TV- och skdrmtid (7). Barn har en 6kad
mangd skdrmtid under dagen, som kan leda till kortare somntid samt forsimrad kondition och
overvikt pa grund av mer stillasittande tid. I flera lander rekommenderas det att stillasittande
skdrmtid pa fritiden begransas till hdgst tva timmar per dag for barn mellan 5-17 ar (6). Det
finns dock inga rekommendationer for stillasittande tid utan skdrm f6r barn dé det inte
forskats tillrackligt med andra matt an TV-tittande (7).

Rekommendationen for fysisk aktivitet for barn och ungdomar ar mattlig- till hogintensiv
fysisk aktivitet i genomsnitt 60 min per dag, dir det mestadels ska vara aerob fysisk aktivitet.
Bevisen for muskel- och skelettstiarkande aktivitet, visar att det ar fordelaktig om den
genomfors minst tre dagar 1 veckan for barn mellan 5-17 ér (6). Endast 45% av alla pojkar
respektive 41% av alla flickor 1 dldern 11-15 &r 1 Sverige uppnér 60 minuter fysisk aktivitet
per dag minst fem dagar i veckan (8). Barn 1 niodrsaldern ar redan mindre fysiskt aktiva dn de
1 sexarsédldern (9). Vanor for fysisk aktivitet etableras i ung alder, om man dr aktiv som barn
ar chansen storre att man dven ar aktiv senare 1 livet (10).

1.2 Overvikt och fetma

Overvikt bland barn har mer n fordubblats mellan 1998/99 och 2017/18, fran cirka 7 % till
15 % for barn 1 ldern 11-15 &r. Under samma period 6kade andelen barn med fetma fran
cirka 0,08 % till 4 % och det 4r vanligare med dvervikt och fetma bland pojkar. Overvikt eller
fetma bland barn riskerar oftast att kvarstar upp 1 vuxen alder (11).

1.3 Fordelar med fysisk aktivitet

Forskning visar att fysisk aktivitet framjar barns hélsa genom forbéttrad uthallighet och
styrka samt starker skelettet. Fysisk aktivitet har d&ven visats minska risken for depression
samt depressiva symtom hos barn och ungdomar. Andra hilsofordelar som fysisk aktivitet
associeras med, dr forbéttrad sémn och minskad 6vervikt hos barn och ungdomar (6).

Dessa positiva hélsovinster géller inte bara den aktuella hélsan, utan har dven positiva
effekter pa lang sikt. Sjukdomar vars symtom inte visar sig forrdn i vuxen alder kan ha sitt
ursprung redan i ung alder, darfor ar det viktigt for barn att trdna upp och bibehélla en god
kardiovaskuldr, metabol och mental hilsa, liksom dven en god motorisk forméga. Skelettets
hilsa ér battre under dldre dagar om man som barn dgnat sig &t viktbarande aktiviteter som att
springa och hoppa (7).

1.4 Fysisk aktivitet 1 skolan

Barn och ungdomar tillbringar mycket tid i1 skolan, vilket kan skapa bra forutsdttningar for att
frimja barns fysiska aktivitet pa plats (12). I en studie kunde man observera att elever
tillbringar 1 genomsnitt 97% av sin lektionstid stillasittande under sprak- eller
matematiklektionerna (13). En annan studie visar att majoriteten av lektionstiden tillbringas
stillasittande, dar pojkar tillbringar 1 genomsnitt 69,4% av tiden stillasittande och flickor
71,2% av tiden. Studien visar dven att flickor &r mycket mindre generellt aktiva &n pojkar



under skoldagen (14). Att anpassa skolans fysiska milj6 har visat sig hjdlpa barn att vara mer
aktiva pa rasterna (12).

Ett annat sitt att fa barn mer aktiva i skolan dr att infora klassrumsbaserad fysisk aktivitet.
Detta genom att lararen under lektionstid har korta pauser med fysisk aktivitet eller aktiva
lektioner (15). Forskning visar att teoretiska lektioner med integrerad fysisk aktivitet 6kar
barns aktivitetsniva, normaliserar Body Mass Index-nivderna (BMI) samt att korta aktiva
pauser under hela skoldagen forbattrar hdlsan. Aktivitetsnivan okar for alla elever, oavsett
kon, och det gynnar sérskilt de minst aktiva barnen som behdver mer strukturerad aktivitet.
Detta kan goras pa lang sikt, 1 stor utstrackning och &r billigt samt effektivt for att forbéttra
barns hélsa och minska risken for tidig dod (13).

Annan forskning visar att klassrumsbaserad fysisk aktivitet kan forbéttra skolresultat,
klassrumsbeteende och uppmérksamhet genom att fysiskt aktiva lektioner far eleverna att
engagera sig mer 1 lektionsinnehallet (16). Det dr ocksé bevisat att om man tar lite av
undervisningstiden till fysisk aktivitet blir det ingen negativ paverkan pa skolprestationen (7).
Det man vill undvika &r att vara stillasittande mer &n 30 minuter innan en fysiskt aktiv paus,
for att inte starta inflammatoriska processer i kroppen och forsdmra fett- och kolhydrat-
metabolismen. For att motverka detta racker tvd minuters lagintensiv fysisk aktivitet (10).

1.5 Klassrumsbaserad fysisk aktivitet

Klassrumsbaserad fysisk aktivitet kan innehélla bade hég- och lagintensiva rorelser till
exempel “sprattelgubbe”, kndboj, stretching och yoga, vilket har visat sig 6ka barns dagliga
aktivitet. Andra rorelser som kan genomforas dr armrorelser, vridningar av balen, djupa
andetag, marschera pa plats, std upp och hoppa. Dessa rorelser kan integreras i
undervisningen genom mikropauser (rérelser under tva minuter) eller aktiva pauser med olika
rorelser under 5-15 minuter integrerat med undervisningen. Alternativt att ha ett program pa
tio minuter med uppvarmning i en minut foljt av 30 sekunders intervaller med rorelser for att
avsluta med nedvarvning i en minut. Fardiga kort med rorelser eller program underléttar for
lararna att genomfora klassrumsbaserad fysisk aktivitet samt minskar tiden for forberedelse
(17,18).

Andra klassrumsbaserade aktiviteter med kognitiva inslag dr exempelvis att anvdnda viggar
eller golv for att svara pa fragor, rikna matematiska tal eller att barnen ska rora siffrorna i en
bestdmd ordning. Da far barnen mdjlighet att rora sig runt i klassrummet. I en studie anvédnde
man fargerna pa en matta for att lata barnen svara pa fragor eller pastaenden (19,20). Nagot
som Okar chansen att lyckas med klassrumsbaserad fysisk aktivitet, dr en positiv attityd hos
lararen och att eleverna tycker om fysiskt aktiva lektioner. Da lararen huvudsakligen styr
lektionerna, blir lararens beteende och attityd en avgorande del for effektiviteten av
klassrumsbaserade insatser (13).

Flera internationella studier visar pa framgéngar med klassrumsbaserad fysisk aktivitet for att
forbattra studieresultat och att fa barn blir mer aktiva. Liknande studier har inte tidigare
genomforts 1 Sverige, vilket visar pa behovet av att kartligga integreringen av fysisk aktivitet
1 klassrummet for att 6ka kunskapen om barns utveckling och kopplat till fysiska aktivitet i
skolan. Eftersom barn redan vid nio ars alder borjar rora pa sig mindre dn ndr de var yngre, ar
kartlaggning av klassrumsbaserad fysisk aktivitet i arskurs fyra till sex, vilket stracker sig
fran aldern nio till tretton, relevant att utfora.



2. Syfte

Syftet med denna studie var att kartligga integreringen av fysisk aktivitet under lektionstid i
arskurs fyra till sex. Ett sekundirt syfte var att se om fler larare kunde ténka sig att inféra
fysisk aktivitet under lektionstid.

3. Fragestillningar

- Hur mycket fysisk aktivitet integrerar ldrare i1 sin undervisning?
- Vad ar det for aktiviteter samt aktiva pauser ldrarna har i sin undervisning?
- Av vilken anledning integrerar inte ldrare fysisk aktivitet 1 undervisningen?

- Hade fler ldrare kunnat tinka sig fa mer information och integrera mer fysiska
aktivitet 1 sin undervisning?

4. Metod

4.1 Studiedesign

Studien ar en kvantitativ enkétbaserad tvarsnittsstudie.

4.2 Urval

Denna studien inkluderar larare som undervisar mellanstadieelever 1 svenska skolor dar 50
kommuner slumpmaéssigt valdes ut for deltagande.

Inklusionskriterier:

- Larare pa grundskola i Sverige
- Undervisar 1 arskurs fyra till sex
- Forstir svenska

Exklusionskriterier:

- Idrottslarare med endast praktiska idrottslektioner

4.3 Instrument

En enkit skapades utifran fragestéllningarna da inget validitets- eller reliabilitetstestat
instrument fanns att tillga. Fem provenkiter skickades digitalt ut till utbildade yrkesaktiva
larare for att minimera risken for missforstand vid besvarande av den slutliga enkéten.
Fragorna togs fram med hjilp av delar fran boken (“Enkédtboken’) av Trost (21). Enkéten
skapades med hjilp av verktyget Microsoft Forms (Microsoft 365), vilket 4ven anvéndes for
insamlandet av data.

Provenkiten bestod av 12 fragor som alla ingick 1 den slutliga enkéten. Efter aterkoppling i
samband med provenkéterna gjordes fordndringen att ldgga till fraga 9, 11, 15. For att se
enkdten 1 sin helhet, se bilaga 1.



Den slutliga enkéten bestod alltsé av 15 fradgor med béade slutna fragor med flera
svarsalternativ samt 6ppna fragor med mojlighet till fritextsvar. Fragorna utformades for att
minimera risken att nagon fraga missforstods. For att [dimna in enkdten behdvde fraga 1, 2, 3,
4, 13 och 14 besvaras. Uppskattad tidsdtgdng for enkdten var max fem minuter.

Enkétens fraga 1 16d “Vilken arskurs undervisar du?” och var for att sékerstélla att svaren
som anviandes kom fran ldrare som undervisar arskurs fyra till sex. Fraga 2 16d “I vilket/vilka
amnen undervisar du huvudsakligen?” dér fritextsvar kunde ges. Fraga nummer 3 “Hur langa
ar dina lektioner?” hade sex svarsalternativ dar mer dn ett kunde anges . Fraga 4 “Integrerar
du fysisk aktivitet i undervisningen?”” med svarsalternativen ja, nej och vet ej skickade
deltagarna vidare 1 enkéten beroende pa deras svar till fraga 5 eller fraga 10.

Fraga 5 16d “ Om du svarade ja pé fraga 4, vanligen ange vilken/vilka fysiska
aktivitet/aktiviteter du integrerar 1 undervisningen?” dér fritextsvar kunde ges. Fraga 6 “Hur
ofta integrerar du fysisk aktivitet i undervisningen?” och fraga 7 “ Hur lang tid dr barnen
fysiskt aktiva under en lektion?” kunde endast ett svar anges. Fraga 8 16d “Hur har du
introducerats 1 undervisning med fysisk aktivitet?”” hade fem svarsalternativ ddr mer én ett
kunde anges. Fraga nummer 9 16d “Om du svarade “annat” pa fraga 8, hur har du
introducerats till det?” hade fritextsvar. Deltagarna som svarat ja pa fraga 4 behdvde inte
svara pa fraga 10-12.

Fraga 10 “Vad beror det pa att du inte integrerar fysisk aktivitet i undervisningen?”” hade
fritextsvar. Fraga 11 “Har du tidigare anvint fysisk aktivitet i undervisningen, men slutat?”
fanns svarsalternativen ja, nej och vet ej samt fraga 12 “Om du svarat ja pa fraga 11, varfor
slutade du med fysisk aktivitet i undervisningen” hade fritextsvar.

Fraga 13 “Vill du fa mer information om fysisk aktivitet i undervisningen?” och fraga 14
“Vill du integrera mer fysisk aktivitet 1 undervisning” hade svarsalternativen ja, nej och vet
ej. Fraga nummer 15 16d “Har du ytterligare synpunkter pa denna undersékning eller vill
lagga till ndgot skriv gdrna det hiar” diar kunde fritextsvar ges.

Efter besvarande av minst de obligatoriska fraigorna kom deltagarna till sida 2 1 enkéten
vilken innehdll information om fysisk aktivitet som var frivilligt att 14sa innan deltagarna
skickade in enkéten.

4.4 Datainsamling

Av Sveriges 290 kommuner valdes 50 kommuner slumpmaéssigt ut genom verktyget Google
kalkylark och dess slumpfunktion (FRANDBETWEEN). Vilket slumpade ut 50 siffror
mellan 2 och 291 dér varje siffra representerade en kommun i Sverige (22). For att se lista
over de utvalda kommunerna, se bilaga 2.

Kontaktuppgifter till de utvalda 50 kommunerna hdmtades sedan frén respektive kommuns
hemsida. Kommunerna kontaktades sedan via mail dir de ombads att skicka enkdten samt
informationen, till mellanstadieldrare 1 kommunen, se bilaga 3. En paminnelse skickades dven
ut till de kommuner som inte aterkopplande mer én att mailet hade mottagits tva veckor efter
forsta mailutskick.

Efter dalig aterkoppling frdn kommunerna, valdes istillet att kontakt skulle tas direkt med
alla kommunala mellanstadieskolor samt flera privata skolor 1 de utvalda 50 kommunerna.
Kontaktuppgifterna till skolorna himtades fran respektive kommuns hemsida. Rektorer,



bitradande rektorer och administratorer kontaktades via mail dar de ombads att skicka
enkéten samt deltagarinformationen till mellanstadieldrarna pé aktuell skola, se bilaga 4.
Antalet skolor som kontaktades var 550 och 13 skolor valde att vidarebefordra mailet till
lararna pa deras skola. For att se lista 6ver antal kontaktade skolor, se bilaga 2.

Deltagarinformationen bestod av kort information om studien samt deras deltagande i
enkétundersokningen For att se deltagarinformationen i sin helhet, se bilaga 5.

4.5 Bortfall

En kommun skickade mailet till utbildningskontoret vilket innebar att forfattarna till detta
arbete, inte kunde sdkerstdlla att mailet vidarebefordras till skolorna i kommunen da ingen
annan aterkoppling gjordes fran kommunen och tolkades déarfor som bortfall. Sammantaget
utgjordes bortfallet 48 av de 50 kommunerna som kontaktades. Kontakt togs dd med skolorna
1 de kommuner som inte svarat pad utskickat mail eller kunde vidarebefordra mailet direkt till
skolorna. Av de 550 skolor som kontaktades kunde 18 skolor inte delta och 519 skolor
svarade aldrig pa mailet. De skolor som aldrig svarade pa mailet riknades som bortfall, se
bilaga 2. Antalet ldrare som kontaktades totalt &r inte klarlagt, da skolorna inte behdvde
bekréfta antalet larare som mottagit utskicket med lank for att svara pa den webbaserade
enkédten. 68 enkétsvar mottogs varav nio riknades bort da de pa enkitfraga 1 svarat att de
undervisade 1 annan arskurs @n fyra till sex. Av de nio svaren var fyra svar fran provenkiter.

4.6 Statistiska metoder

Insamlad data granskades direkt i Microsoft Forms (Microsoft 365) for att bedoma resultatets
anvindbarhet. Datan sammanstilldes med hjdlp av Microsoft Forms, Microsoft Excel
(Microsoft 365) samt Google kalkylark och presenterades sedan med hjilp av deskriptiv
statistik och figurer.

4.7 Etiska aspekter

Information om studien skickades ut till deltagarna tillsammans med enkidterna. Att delta i
undersokningen var frivilligt och anonymt. Deltagarna kunde nér som helst avbryta utan
nagon forklaring. Varje deltagare som skickade in enkdten samtyckte darmed till deltagande.
Svar samlades in och behandlades s& inga obehoriga kunde ta del av dem. All data
arkiverades vid Lunds universitet och enkétsvaren sparades till kandidatuppsatsen var
godkind, dérefter forstordes all data. Forfattarna sag inga etiska konflikter for genomforandet
av denna uppsats.

5. Resultat

Av de 59 svarande var 52 (88%) ldrare 1 mer &n ett &mne, flera av dem var ldrare 1 mer &n tva
dmnen eller &mnesgrupper (t ex SO och svenska). Det var 38 (64%) av de svarande som var
larare 1 svenska och/eller svenska som andrasprak (dir endast en lirde ut svenska som
andrasprak, men inte svenska som dmne), se figur 1.
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Figur 1. Enkétfraga 2 (n=59) Fordelningen av svar pé fragan “I vilket/vilka &mnen undervisar du
huvudsakligen?”. Figurens horisontalaxel visar &mnen och vertikalaxeln antal svar.

For att se alla fritextkommentarer 1 punktform, se bilaga 6.

5.1 Hur mycket fysisk aktivitet integrerar larare i sin undervisning?

Majoriteten av ldrarna (76%) integrerar fysisk aktivitet i undervisningen, 22% av lararna gor
inte det. En ldrare (2%) svarade “vet ej”.

Av de 59 deltagarna uppgav majoriteten att deras lektioner var dver 40 minuter langa (90%),
dér de flesta av ldrarnas lektioner var mellan 40-50 minuter (30%), 50-60 minuter (32%) eller
60-90 minuter (26%), se figur 2. Av de ldrare som genomforde fysisk aktivitet svarade
majoriteten av lararna (98%) att de integrerar fysisk aktivitet varje vecka. Nio ldrare (19%)
integrerar fysisk aktivitet varje dag, 27 larare (57%) flera génger 1 veckan och tio ldrare
(21%) en géng 1 veckan, se figur 3. Av de deltagare 1 studien som integrerade fysisk aktivitet,
var det 53% av lararna som 14t barnen vara fysiskt aktiva 2-5 minuter och 28% av ldrarna ger
barnen mojlighet att vara fysiskt aktiva 5-10 minuter under lektionen, se figur 4.
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Figur 2. Enkitfraga 3 (n=59). “Hur langa 4r dina lektioner?”. Fragan &r en flervalsfraga dir deltagarna kunde
kryssa i flera svar. I figuren visar vertikalaxeln antal svar.
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Figur 3. Enkitfraga 6 (n=47). “Hur ofta integrerar du fysisk aktivitet i undervisningen?”. I figuren visar
vertikalaxeln antal svar.
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Figur 4. Enkitfraga 7 (n=47). “Hur lang tid dr barnen fysisk aktiva under en lektion?”. I figuren visar
vertikalaxeln antal svar.

Av de larare som integrerar fysisk aktivitet under lektionerna, har lektionerna ett
medianvérde pé att vara 50-60 minuter langa, dér ldrarna integrerar fysisk aktivitet 1 2-5
minuter under lektionstid vilket motsvarar 3-10% av lektionstiden.

5.2 Vad ar det for aktiviteter samt aktiva pauser lararna har i sin

undervisning?

Av dessa 46 svar beskrev 23 ldrare (50%) att de anvénde sig av rorelsepauser, alternativt
beskrivet som rorelse eller “roris”. Nigra svarande valde att ge exempel pa rorelser eller
Oovningar de anviande, diar exempel som knéboj, armhdvningar och situps ndmndes. Andra
beskriver att rorelsepauserna var guidade med ljud eller videoklipp pa youtube. Av deltagarna
anvinde 18 ldrare (39%) sig av dans for att aktivera eleverna under lektionerna. Flera av
dessa larare skrev att de specifikt anvdnde “Just Dance” som visades pa storskarm i
klassrummet. Nio svarande (20%) angav att de gjorde “Brain Breaks”. Elva svarande (24%)
skrev att de anvédnde lek eller gav exempel pa lekar (“Simon says”, klapplek, springsagor).
Sex ldrare (13%) svarade att de hade inslag av promenad 1 lektionerna dér eleverna 1 mindre
grupper fick g och diskutera ett imne, 4dven i nigra av svaren kallat “walk and talk”. Atta
larare (17%) skrev dven att de lét eleverna ta en kort rast/benstridckare mitt 1 de langre
lektionerna, detta beskrevs som allt fran att stilla sig upp och striacka pa benen eller byta
plats, till att ha 5 minuters rast. Tre larare (7%) anvdnde ndgon pulshdjande aktivitet antingen
beskrivet som just pulsh6jande aktivitet (ett svar) eller “tabata” (tva svar). Utover dessa svar
var det tva larare (4%) som uppgav att de ibland lét elever ga ut och springa av sig vid behov,
men inte som strukturerad gemensam aktivitet.

Haér foljer nagra citat fran svaren:

“rorelsepauser i form av ett youtubeklipp som aktiverar eleverna sasom. Brain break - this



’

or that, tabata i klassrummet, julkalender med rérelse, springsagor, I would rather...’
“Jag varvar med att lata eleverna dansa till "just dance", leka simon sdger, "fysovningar” ex
kndbdj, armhdvningar, situps, samarbetsovningar, springa runt skolhuset, utmaningar mm”

“..Ndr jag har lektioner som dr 60min eller mer har under olika perioder "walk and talk".
Det dr att eleverna gar en runda tva och tva i parken vid skolan och ex trdnar pd
multiplikationstabellerna, mattebegrepp, trdnar infér noprov pa begrepp, fragor mm..."”"
“"Benstrdckare", om det behovs fdar eleverna ta en loptur ut till skolgarden och tillbaka. Vi
har rérelsekort som vi drar ibland - enkla rorelser for att bryta av och hdmta energi.”

For att se alla fritextkommentarer 1 punktform, se bilaga 7.
Av de 45 deltagarna uppgav 21 larare (33%) att de introducerats av andra kollegor 1

undervisning med fysisk aktivitet och tolv ldrare (19%) introducerades via sociala medier, se
figur 5.
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Figur 5. Enkitfraga 8 (n=45). “Hur har du introducerats i undervisning med fysisk aktivitet?”. Fragan ar en
flervalsfraga dir deltagarna kunde kryssa i flera svar. I figuren visar vertikalaxeln antal svar.

Av de 15 deltagarna som svarade “annat” uppgav fyra (27%) att de hade ndgon form av
rorelseprojekt, hdlsoarbete eller prioriterat omrade att integrera mer fysisk aktivitet i elevers
vardag dér de fatt information samt tips och idéer. Tva deltagare (13%) uppgav att de hade
fatt information frén tidigare kollegor eller pratat om det 1 arbetslaget. Majoriteten (40%)
svarade att de fatt inspiration fran bloggar, youtube, litteratur, foreldsningar samt forskning
och tre deltagare (20%) uppgav att de hade fétt information fran andra utbildningar. Av de
svarande var det tre (20%) som hade eget intresse och erfarenhet samt sdg behovet hos
eleverna.

Hiér foljer nagra utvalda citat fran svaren:



“Jag dr mycket engagerad i det, har gdtt utbildningar och dr “ansvarig” for att inspirera de
ovriga lararna.”

“Andra typer av utbildningar som jag sjdlv letat reda pa och genom olika foreldsningar och
litteratur.”

“Ser behov hos eleverna och har tagit till mig fran bloggar mm hur man kort och effektivt
kan fa eleverna att réra pa sig for att hitta ork och fokus,”

For att se alla fritextkommentarer 1 punktform, se bilaga 8.

Av de som integrerade fysisk aktivitet hade 27 personer beskrivit att de utférde antingen “Just
Dance”, “roris”, youtube, rorelsepaus eller “Brain Breaks” Samtliga av dessa aktiviteter &r
med guidning i videoformat. Det vill sdga att 60% av de ldrare som integrerade fysisk
aktivitet gjorde detta med hjilp av att visa youtubeklipp eller andra videor pa skdrm som med

ljud och bild guidar eleverna i fysisk aktivitet.

Av dessa 27 ldrare svarade tio (37%) att de introducerats till det via andra kollegor. Nio ldrare
(33%) kryssade for att de fitt informationen frin sociala medier. Tva ldrare fick inspirationen
frén utbildningen till 1drare och endast en frdn véanner eller familj. Tio ldrare (37%) uppgav
annan informationskélla dn svarsalternativen, dd med exempel som utbildningar gjorda efter
lararexamen, youtube eller projekt pd skolan.

5.3 Av vilken anledning integrerar inte larare fysisk aktivitet i

undervisningen?

Hilften av de svarande (11) integrerade inte fysisk aktivitet 1 undervisningen pa grund av
tidsbrist och behov att nyttja tiden de hade, maximalt till &mnet. Tidsbristen beskrevs som
minskad tid for planering av lektionen samt mgjlighet till fysiska aktiviteter i undervisningen.
Sex ldrare (27%) svarade att de inte ville stora arbetsron eller forsokte ldra eleverna att sitta
stilla och fokusera. Orsaken till att de inte ville bryta arbetsron var frimst pa grund av att
eleverna blev “roriga” efter paus och kom létt upp i varv. Tva ldrare (9%) tinkte inte pa det
eller glomde och tva andra ldrare (9%) sdg inte behovet och prioriterade ddrmed inte det. En
larare (5%) svarade att det berodde pa dmnet och i vissa &mnen var det svart att 14ta eleverna
vara fysisk aktiva. Fyra ldrare (18%) hade misstolkat frigan och svarade varfor de integrerar
fysisk aktivitet.

Har foljer nagra utvalda citat fran svaren:

“Mycket att hinna med pd lektionerna. Eleverna har ett bra flyt och vill inte stora
koncentrationen.”

“Hinner inte. Dessutom tycker jag eleverna kommer ldtt upp i varv om vi gor det jamfort med
att se pd ett avsnitt av klassen.”

“Har inte tdnkt pa det, diremot brukar vi lyssna pa musik och dansa mellan lektioner (om vi
bara har fem minuter mellan)”

For att se alla fritextkommentarer 1 punktform, se bilaga 9.
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Majoriteten (69%) svarade nej pa om de tidigare hade anvént fysisk aktivitet 1 undervisningen
men slutat. En ldrare (3%) svarade “vet €j” och dvriga 10 ldrare (28%) svarade “ja” pad samma
fraga. For de som tidigare integrerat fysisk aktivitet men slutat ansag deltagarna att det var
svdrare att fa in det 1 undervisningen, tinkte inte alltid pa det och tre ldrare (30%) tyckte att
eleverna hade svarare att hitta arbetsro igen efter paus. Nagra andra (30%) larare uppgav att
det berodde pa att det var en annan skola, barn och forutsittningar eller att det var pa
lagstadiet. Nagon uppgav att hen tidigare kunde styra hela dagens upplédgg och dédrmed fa in
fysisk aktivitet mer. Tva ldrare (20%) svarade att det berodde pa tidsbrist eller neddragningar
1 kommunen vilket hade minskat tiden for planering och darmed mojlighet till fysisk aktivitet
under lektionerna.

Har foljer nagra utvalda citat fran svaren:

“Var ldttare att fa in det dagligen nédr man jobbade pa ldgstadiet”
“Annan skola, andra barn, andra forutsdtimingar.”

“Dd var jag klasslirare och kunde mer styra dagens hela uppligg.”

For att se alla fritextkommentarer 1 punktform, se bilaga 10.

5.4 Hade fler larare kunnat tanka sig f mer information och integrera

mer fysiska aktivitet 1 sin undervisning?

Av de 59 svarande ville 32 ldrare (54%) fa mer information om fysisk aktivitet 1
undervisningen, 23 ldrare (39%) ansdg sig inte behdva mer information och fyra lirare (7%)
visste inte. Majoriteten av lirarna (66%) ville integrera mer fysisk aktivitet 1 undervisningen,
tolv ldrare (20%) ség inte behovet och atta larare (14%) visste inte.

Av de larare som redan idag integrerar fysisk aktivitet ville 60% f& mer information om
fysisk aktivitet. Av dessa dnskade 73% kunna integrera mer fysisk aktivitet i undervisningen.
Medan de 13 ldrare som inte integrerar fysisk aktivitet 1 klassrummet svarade 46% att de kan
tdnka sig att integrera mer fysisk aktivitet, och de dvriga 54% svarade “vet ej”. Medan 38%
av dessa ldrare vill {4 mer information om fysisk aktivitet och 46% onskade inte mer
information.

6. Diskussion

Enkiten fick 68 svar varav 59 uppfyllde inklusionskriterierna, varav 45 (76%) av de svarande
integrerade fysisk aktivitet 1 klassrummet. Av de 45 lararna, beskrev 60% en implementering
av fysisk aktivitet som guidades med videoklipp online. Bland ldrarna som inte integrerade
fysisk aktivitet var den vanligaste anledningen att de inte tyckte sig ha tillrackligt med tid,
eller att de inte ville stora elevernas arbetsro. En majoritet (54%) av de svarande skulle vilja
fa mer kunskap kring fysisk aktivitet pd lektionstid. Av ldrarna dr det 66% skulle ocksé vilja
implementera mer fysisk aktivitet i klassrummet dn de for ndrvarande gor.
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6.1 Metoddiskussion

6.1.1 Instrument

Forfattarna till denna studie valde att géra en webbaserad enkitstudie, d& detta var bast
lampat f6r studien och for att nd manga 1 ett stort geografiskt omrade. Fordelarna med en
webbaserad enkét var dven att lararna inte hade ett forutbestamt tidsintervall nir de behdvde
besvara enkdten. Dessutom inkrdktade besvarandet av enkdten minimalt pa ldararnas dvriga
uppgifter dé enkéten besvarades direkt via nétet. En ytterligare fordel var att svaren kunde
granskas efterhand som de kom in.

Beroende pa vad personen svarade pa fraga 4, styrdes denna till olika delar 1 enkéten. Darfor
kunde de ovriga frigorna angdende ddvarande integrering av fysisk aktivitet inte vara
obligatoriska. Detta resulterade i olika antal svar pé respektive fraga.

Pé grund av att det var flera fragor med fritextsvar har svaren behovt tolkas for att
sammanstéllas i resultatet. Tolkningar och forenklingar inkluderade att rdkna samman alla
som ndmnt liknande ord inom en kategori, som exempel rorelse och “roris”, dans
tillsammans med de som skrivit ”Just Dance” och rdkna samman de som skrivit exempel pa
lekar och ordet lek. Det kunde dven vara ord som tidsbrist till &mnet eller planeringen
tillsammans med nyttja tiden maximalt till &mnet som kategoriserades ihop. De svar som
hade unika formuleringar av aktiviteter som inte enkelt gick att gruppera ihop rdknades inte
ut som en procentsats utan redovisas endast i bilagorna. Endast de aterkommande
aktiviteterna och beskrivningarna togs med som en del av resultatet.

Fraga 1 1 enkéten ville forfattarna ha med for att sdkerstélla att svaren som anvandes for
bearbetning och analys var frén ldrare i arskurs fyra till sex, eftersom forfattarna inte kunde
styra vilka larare rektorerna skickade ut till. Forfattarna valde att omformulera négra fragor
efter besvarande av provenkaiter vilket resulterade i fler fragor.

Motiveringen till att inte frdga om varfor larare viljer att integrera fysisk aktivitet 1
klassrummet dr baserat pa antagandet att det skulle rada stor svarsbias. Fragan skulle
innehélla flera svarsalternativ med mojlighet att vélja fler dn ett alternativ, dd man kan ha mer
an ett motiv for fysisk aktivitet pd lektionstid. Svarsalternativen skulle alla vara argument for
integrerande av fysisk aktivitet 1 klassrummet. Forfattarnas antagande dr att ménga av de som
integrerar fysisk aktivitet skulle se samtliga fordelar och kryssa i ménga eller alla
svarsalternativ. Alternativt skulle frigan méojliggdra svar i fritext. Aven dir kan de lirare som
stéllt sig mycket positiva till fysisk aktivitet skriva manga anledningar till integreringen av
det 1 klassrummet. Informationen i enkdten samt allmén kunskap om fysisk aktivitet gor att
de svarande hade kunnat ge manga argument som talar for fysisk aktivitet och dess
integrering 1 larandeprocessen. Svaren pa en fraga om deras egna motivering for att integrera
fysisk aktivitet 1 klassrummet skulle darfor vara svér att skilja fran svaren pa en fraga om alla
fordelar de kan ndmna med fysisk aktivitet.

Pé enkétfraga 10 “Vad beror det pa att du inte integrerar fysisk aktivitet i undervisningen?”
antas fyra ldrare ha misstolkat frdgan och svarade pa varfor de integrerar fysisk aktivitet
vilket som tidigare beskrivits inte fanns mojlighet att svara pa. Fragan kunde ha gjorts
tydligare genom att stryka under och markera ordet “inte”. Det var dven flera ldrare som inte
foljt anvisningarna om vilka frdgor de kunde hoppa 6ver och vilka som var obligatoriska att
svara pa. Detta kan ha haft en liten padverkan pa resultatet for ett fatal fragor, dock paverkar
de inte det 6vergripande resultatet eller slutsatsen.
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6.1.2 Datainsamling

Valet att gora studien i kommuner i1 hela Sverige, baserades pé att kartldaggningen skulle bli
nationell, inte bara lokal for exempelvis ett 1dn eller en region. Detta d& det kan skilja sig
mellan olika delar av landet. Forfattarna hade svart att fa in svar, vilket speglas av det stora
bortfallet. Detta resulterade i att tiden for insamlingen av resultatet fick utdkas samt att fler
skolor och kommuner kontaktades dn vad som planerades fran borjan. Det stora antalet skolor
som kontaktades beror pa att malet var att fa in ca 100 svar.

6.1.3 Bortfallsanalys

Tre larare som undervisar idrott och hélsa inkluderades i studien. Detta motiveras med att de
endast holl teoretiska lektioner (en svarande), eller att de undervisade 1 fler &mnen &n idrott
och hilsa. Dér forfattarna gjorde antagande om att de svarade utifran integrerandet av fysisk
aktivitet pa endast dessa lektioner (tva svarande).

De skolor/rektorer som inte aterkopplade innebar en stor osdkerhet pa om de skickade vidare
enkdten till lararna, vilket forfattarna antog att de inte gjorde. Detta dr ett antagande baserat
pa att antalet som besvarade enkéten (59 svar) inte var sa hogt 1 forhallande till antalet
skolor/rektorer som aterkopplade med att de vidarebefordrade enkéten (13 svar).

Varfor det var sa 1ag svarsfrekvens fran skolorna resonerade forfattarna kunde bero pa att
2021 var ett ar som var drabbat av Covid 19, vilket har paverkat skolorna och dess
verksamhet samt att enkdtundersokningar inte varit prioriterade i skolverksamheten. Andra
orsaker som forfattarna resonerade kring var tidspressen i skolan, att skolledningen missat
mailet bland alla andra mail eller att intresse inte fanns for denna undersékning fran
skolledning eller ldrare. Nagra av skolledningen som besvarade forfragan om att delta 1
enkédtundersokningen aterkopplade med att de inte kunde delta pa grund av att ldrarna var
upptagna med andra studier och/eller enkéter. Detta kan ha varit en orsak hos de skolor som
inte deltog och inte heller skickade aterkoppling.

Antagande fran forfattarna till denna studie dr att det fanns ett bortfall i besvarande av
enkéten hos ldrare som mottagit enkdten, men antalet ar inte kint. Vad som motiverade de
som valt att svara eller inte &r inte heller kidnt. Forfattarna antar att det rader viss bortfallsbias
da det anses allmént kant att fysisk aktivitet dr bra och att de ldrare som integrerar det 1
klassrummet kanske dr mer benégna att svara dn de som inte gor det. Detta kan ha péverkat
resultatet.

6.2 Resultatdiskussion

De flesta lektionerna som de svarande ldrarna undervisade, var 6ver 40 minuter ldnga. Det
innebdr att 1 de fall da ingen fysisk aktivitet integrerats har eleverna 6verskridit den
rekommenderade maximala tiden for stillasittande som &r 30 minuter (10). Bland de larare
som integrerade fysisk aktivitet var 2-5 minuters rérelse under en 50-60 minuter lang lektion
vanligast. Om den fysiska aktiviteten forldggs mitt i den lektionstiden har stillasittandet
brutits 1 tid och de negativa hélsoeffekterna som kommer av langvarigt stillasittande har
motverkats.

Av de larare som inte integrerar fysisk aktivitet 1 undervisningen var det ofta pa grund av

tidsbristen f0ljt av att de inte vill stora barnens arbetsro. Vilket dven dr en av orsakerna till
att de slutat anvénda fysisk aktivitet i undervisningen. Detta &r ldrarnas egna uppfattningar av
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tidsbrist, vilket tolkas som bade tidsbrist 1 planeringen av lektionerna samt att det tar tid fran
larandet. Det visar pa vikten av att det finns fardiga program, videor eller annat material som
lararna kan anvinda sig av for att minska forberedelsetiden. Men dven att man utbildar och
informerar ldrarna hur de kan genomfora aktiviteter med kognitiva inslag samt den positiva
effekt barnen far av aktiva lektioner (18,19).

For de larare som integrerar fysisk aktivitet varierade svaren mycket och ldrarna skrev olika
manga aktiviteter och med olika utforliga beskrivningar. Manga aktiviteter liknar varandra
och det dr darfor lite missvisande att ridkna som olika aktiviteter. Exempel pa detta ar att
endast en person skrev att de gor pulshdjande aktiviteter, men méanga skrev att de gor dans,
vilket forfattarna gjort att antagande att det ir en pulshdjande aktivitet. Aven “Brain Breaks”
ar ofta pulshdjande. Det dr ca 2-5 minuter langa videoklipp med olika rorelser, som ér
utformat for klassrumsbaserad fysisk aktivitet (23). Begreppet “Brain Breaks™ hade inte
forfattarna av denna studie hittat innan studiens datainsamling, inte heller “roris” eller “mini-
roris” som ocksa ar rorelsevideor for klassrummet eller hemmet. “roris” dr Friskis och Svettis
traningsvideor pa youtube (24).

De flesta larare kan ténka sig att integrera mer fysisk aktivitet 1 undervisningen, vilket
innebér att det méste finnas bra mgjligheter att integrera det pa utan att tid tas frén larandet.
Forfattarna ser ett fortsatt behov i att utbilda, informera och utforma material sa det blir
lattare for lararna att integrera fysisk aktivitet under lektionstid. I en uppf6ljning av en
interventionsstudie 1 danska skolor kunde de se att ldrare upplevde det enkelt att uppratthalla
ett anvindande av “Brain Breaks” dver tid (25). Det kan vara videoklippens lattillgdnglighet
och korta tidsatging i1 bade forberedelse och utférande som goér dem anvéndarvénliga.
Lararna 1 samma studie upplevde ocksa till stor del att 6kad fysisk aktivitet gav god effekt
hos eleverna, bdde den klassrumsbaserade aktiviteten samt 6kad fysisk aktivitet pa raster och
mer idrottslektioner (25). Liknande insatser med 6kad fysisk aktivitet har tidigare genomforts
pa enskilda skolor med bra resultat, vilket visar pa att det behovs struktur och fardiga paket. I
nagot som kallades Bunkefloprojektet 6kade man barnen schemalagda fysisk aktivitet frdn 60
minuter fysisk aktivitet 1-2 ganger i1 veckan till att genomfora 40 minuter fysisk aktivitet
varje skoldag. Detta 6kade barnen schemalagda fysiska aktivitet fran 60-120 minuter i veckan
till 200 minuter i1 veckan. Resultatet visade en forbéttrad koncentrationsférmaga, kognitiv
formaga samt forbattrade slutbetyg i skolan (26). For att inte ta tid frdn 6vriga &mnen eller
larandet kan klassrumsbaserad fysisk aktivitet bestd av aktivitet med kognitiva inslag som ar
relaterade till &mnet.). For att inte ta tid fran 6vriga amnen eller larandet kan
klassrumsbaserad fysisk aktivitet besta av aktivitet med kognitiva inslag som ir relaterade till
amnet.

For att nd ut till fler larare med information om fysisk aktivitet dr ldrarutbildningen ett bra
tillvdgagangssatt. Da nar man visserligen bara de nyexaminerade ldrarna, men resultatet 1
studien visar att en tredjedel av de som anvénder fysisk aktivitet far information och
inspiration fran kollegor. De nya ldrarna kan da dela med sig av sin kunskap till 6vriga larare
pa skolan for ett bra utbyte av kunskap. Ett annat sétt att ni utbyte av information mellan
larare pé en skola dr om en eller ett fatal larare, far foreldsning om fysisk aktivitet i
klassrummet och sedan delar information med sina kollegor. Ytterligare mojligheter att na ut
ar via sociala medier som redan har visat sig na ut till lirare med information och blir en allt
storre informationskilla. Aven facken och myndigheter kan ni ut med information pa
nationell niva for att utbilda, informera och sprida kunskap om fysisk aktivitet i klassrummet
till lirarna.
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En hypotes kring varfor sa fa fétt inspiration till att aktivera eleverna med klipp fran internet
fran utbildningen till ldrare dr att manga av lararna kan ha utbildat sig nér tekniken inte var
lika utvecklad och utbudet inte var sa stort. Spelet “Just Dance” kom ut 1 sin f6rsta version ar
2009 och néstan alla videoklipp av ”Brain Breaks™ dr fran de senaste tio aren. Déarfor blev det
vanligare att fa information och inspiration fran kollegor och sociala medier eller annat. En
annan mojlig forklaring &r att just sociala medier bidragit till mer inspiration hos ldrarna som
anvénder sig av teknik for att aktivera eleverna, &r att de som anvinder sociala medier kanske
ar mer benédgna att anvdnda medier som youtube eller liknande. Detta for att de kan antas
vara mer bekvima med anvdndande av teknik och internet.

6.3 Klinisk relevans

Resultaten 1 denna studien ar relevant for fysioterapeuter i syfte att utbilda larare i
klassrumsbaserad fysisk aktivitet. Exempel pé aktiviteter som anvénts av larare som tidigare
integrerat fysisk aktivitet 1 klassrummet, kan inspirera fler att integrera fysisk aktivitet 1 sina
klassrum. De olika killorna ldrare fatt information frdn kan fungera som riktmérken f6r hur
fysioterapeuter kan na ut till larare. Lararutbildningen &r ett exempel, d&ven utbildningsdagar
for enstaka larare fran varje skola dé flera ldrare sedan delar tips med sina kollegor.
Forfattarna till denna studie har som forhoppning att fysioterapeuter ska fa en 6kad roll i den
svenska skolan i framtiden och utbildning for larare om klassrumsbaserad fysisk aktivitet &r
ett steg pa végen.

7. Slutsats

Det integreras fysisk aktivitet 1 klassrummet 1 flera mellanstadieskolor i Sverige. Ménga
larare integrerar klassrumsbaserad fysisk aktivitet med videor online som hjdlpmedel.
Oberoende av hur mycket de integrerar 1 dagsldget kan flera larare tinka sig att integrera mer
fysisk aktivitet 1 sina klassrum. Det finns ocksa ldrare som onskar ta del av mer information
angdende klassrumsbaserad fysisk aktivitet. En kartlaggning av forekomsten av integrerad
fysisk aktivitet 1 klassrummet dér det rader mindre eventuell bortfallsbias &r visentligt for att
dra vidare slutsatser. Utifran denna studiens resultat kan kommande forskning undersoka
huruvida mer information kring &mnet 6kar forekomsten av fysisk aktivitet 1 klassrummet.
Vidare forskning bor ocksa undersoka effekten av olika former av klassrumsbaserad fysisk
aktivitet med avseende forbéttrade skolresultat, hilsa och tidsatgéng.
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Bilaga 1

Enkét om integreringen av klassrumsbaserad fysisk aktivite

Du som ldrare kommer i denna studie att fa besvara en rad fragor som handlar om
integrering av fysisk aktivitet under lektionstid for att minska stillasittande. Dina svar
kommer att bidra till en kartliggning om hur ménga lidrare som integrerar fysisk
aktivitet pa lektionerna samt vilka aktiviteter som genomfors. Information om hur du
kan infora fysisk aktivitet under teoretiska lektioner kommer i slutet av enkiiten.

Om du svarar pa enkiten ger du ditt samtycke till att delta i studien. Uppskattad
tidsatgang dr max fem minuter. Deltagande ér frivilligt.

* Obligatoriskt
1. Vilken arskurs undervisar du? *

Forskoleklass
Arskurs 1-3
Arskurs 4-6
Arskurs 7-9
Gymnasiet

2. I vilket/vilka &mnen undervisar du huvudsakligen? *

3. Hur langa ar dina lektioner? *

20-30 min
30-40 min
40-50 min
50-60 min
60-90 min
90+ min

4. Integrerar du fysisk aktivitet 1 undervisningen? *
(Om du svarar nej pa fragan kan du hoppa 6ver fraga 5-9 och gé direkt vidare till fraga 10)

e Ja
e Negj
e Vetej
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5. Om du svarat ja pa fraga 4, vinligen ange vilken/vilka fysiska aktivitet/aktiviteter du
integrerar i undervisningen?

6. Hur ofta integrerar du fysisk aktivitet i undervisningen?

Varje dag

Flera ganger i veckan
En gang i veckan

1-3 génger i manaden
1-4 génger per termin

7. Hur lang tid ar barnen fysiskt aktiva under en lektion?

1-2 min

2-5 min

5-10 min

10-15 min

15-20 min

20+ min, men inte hela lektionen
Hela lektionen

8. Hur har du introducerats 1 undervisning med fysisk aktivitet?

Under utbildningen till ldrare
Sociala medier

Andra kollegor

Vénner eller familj

Annat

9. Om du svarade "annat" pa frdga 8, hur har du introducerats till det?
(Du kan sedan hoppa 6ver fraga 10-12 och ga direkt vidare till fraga 13)
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10. Vad beror det pa att du inte integrerar fysisk aktivitet i undervisningen?

11. Har du tidigare anvént fysisk aktivitet 1 undervisningen, men slutat?
e Ja
e Negj
e Vetej

12. Om du svarat ja pa fraga 11, varfor slutade du med fysisk aktivitet i undervisningen?

13. Vill du fa mer information om fysisk aktivitet i undervisningen? *

e Ja
e Negj
e Vetej

14. Vill du integrera mer fysisk aktivitet i undervisningen? *
e Ja

e Negj
e Vetej

15. Har du ytterligare synpunkter pa denna undersokning eller vill lagga till nagot skriv det

girna hir

21




Information om klassrumsbaserad fysisk aktivitet

Klassrumsbaserad fysisk aktivitet under lektionstid kan vara korta pauser med enkla rorelser
eller aktiva lektioner. Teoretiska lektioner med integrerad fysisk aktivitet 6kar barns
aktivitetsniva, forbéttrar Body Mass Index-nivéerna (BMI) samt att korta aktiva pauser under
hela skoldagen forbéttrar hdlsan. Aktivitetsnivan 6kar for alla elever, oavsett kon, och det
gynnar sdrskilt de minst aktiva barnen som behdver mer strukturerad aktivitet. Detta kan
goras pa lang sikt, 1 stor utstrackning och ar billigt samt effektivt for att forbattra barns hilsa.

Fysisk aktivitet i klassrummet kan dven forbéttra skolresultat, klassrumsbeteende och
uppmarksamhet genom att fysiskt aktiva lektioner far eleverna att engagera sig mer i
lektionsinnehallet. Det dr ocksa bevisat att om man tar lite av undervisningstiden till fysisk
aktivitet blir det ingen negativ paverkan pé skolprestationerna. Det man vill undvika ar att
vara stillasittande mer dn 30 minuter at gdngen, vilket skapar inflammation i kroppen och
forsamrar fett- och kolhydratmetabolismen. For att motverka detta behdvs inte mer én tva
minuters lagintensiv fysisk aktivitet.

Klassrumsbaserad fysisk aktivitet kan innehélla bade hég- och lagintensiva rorelser, till
exempel “sprattelgubbe”, knédboj, stretching och yoga. Andra rérelser som kan genomforas ér
armrorelser, vridningar i balen, djupa andetag, marschera pa plats, std upp och hoppa. Dessa
rorelser kan integreras i undervisningen genom micropauser (rorelser under tva minuter).

Man kan dven ha fysiska aktiviteter med kognitiva inslag, exempelvis att anvinda golv,
vaggar eller horn for att svara pa fragor och pastaenden, ridkna matematiska tal eller att
barnen ska rora siffrorna eller svar i en bestdmd ordning. P4 det séttet far barnen mdjlighet att
rora sig runt i klassrummet och samtidigt ldra sig. Ytterligare sétt att integrera fysisk aktivitet
1 undervisningen ar att lata barnen turas om att komma fram till tavlan eller att lata barnen sta
upp istéllet for att raicka upp handen.

Nagot som okar chansen att lyckas med klassrumsbaserad fysisk aktivitet, dr en positiv attityd
hos ldraren och att eleverna tycker om fysiskt aktiva lektioner. Lararens beteende och attityd
ar en avgorande del for effektiviteten av klassrumsbaserade insatser.

Tack for din medverkan!
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Bilaga 2

Nr Kommun Antal skolor kontaktade | Vidarebefordra mail till larare
243 Géavle kommun 7
53 Norrkdpings kommun 28 1
182 Hjo kommun 4
123 Esléov kommun 10 2
35 Osthammars kommun 5
54 Soderkopings kommun 7
49 Atvidabergs kommun Kommunen kontaktade
skolorna 4
78 Ljungby kommun 13
279 Arjeplogs kommun 1
66 Virnamo kommun Kunde inte delta 0
118 Malmo stad 56 4
148 Lerums kommun 17
63 Vaggeryds kommun 11
220 Fagersta kommun 3
212 Lindesbergs kommun 8
190 Munkfors kommun 2
77 Vixj6 kommun 28
189 Hammard kommun 5
18 Stockholms stad 133 1
289 Bodens kommun 7
134 Varbergs kommun Kunde inte delta 0
43 Strdngnds kommun 6
23 Lidingo stad 8
227 Réttviks kommun 4
146 Fargelanda kommun 3
12 Tyresd kommun 12 1
71 Uppvidinge kommun 4
26 Sigtuna kommun 15
14 Nykvarns kommun 3
73 Tingsryds kommun 5
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Nr Kommun Antal skolor kontaktade | Vidarebefordra mail till larare
254 |Ornskoldsviks kommun 15
222 Arboga kommun 4
6 Jarfalla kommun 15
52 Link6pings kommun Kunde inte delta 0
253 Sollefted kommun Kontaktade rektorer 10
110 Ho66rs kommun 7
246 Vidarebefordras till
Bollnds kommun utbildningskontor 9
286  |Alvsbyns kommun 2
22 Solna stad 9
143 Munkedals kommun 4
288 Pited kommun 9
104 Kévlinge kommun 7
177 |Amals kommun 2
129 Hassleholms kommun 14
120 Landskrona stad 15
98 Staffanstorps kommun 9
188 Storfors kommun 2
16 Danderyds kommun 7
206 Ljusnarsbergs kommun 1
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Bilaga 3

Hej,

Vi ér tva studenter pa Lunds universitet pa fysioterapeutprogrammet som genomfor en studie
om “Mellanstadieldrares integrering av fysisk aktivitet i klassrummet”. Syftet med denna
studie ar att fa en 6verblick 6ver om klassrumsbaserad fysisk aktivitet bedrivs 1 svenska
skolor samt vilka aktiviteter som genomfors. Déarfor behdver vi Er hjélp!

Vi skulle vilja skicka ut en enkét, deltagarinformation samt information om klassrumsbaserad
fysisk aktivitet till ldrarna 1 Er kommun. Deltagande ér frivilligt och helt anonymt. For att vi
ska né ut till s ménga som mojligt, utan att séka upp namn, hade vi behdvt Er hjdlp med att
skicka ut enkédten samt informationen. Enkéten fylls 1 online via mobil, surfplatta eller dator
och tar max 5 minuter att svara pa. Er hjélp skulle underlitta for vart arbete och for
mojligheten att de larare som inkluderas 1 studien hélls anonyma for oss.

Har ar lanken till enkéten:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=lICmegRhpkGOQ9S1JFH2F6iy3TyiX

h5CvNUPLn-RRbVUODINMKkhDWDBESzVFU0g2WkhEUO1YRzFUVC4u

Tack pa forhand!

//Erika Warff och Sandra Karlstrom
Fysioterapeutprogrammet Lunds Universitet
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Bilaga 4

Hej,

Vi ér tva studenter pa Lunds universitet pa fysioterapeutprogrammet som genomfor en studie
om “Mellanstadieldrares integrering av fysisk aktivitet i klassrummet”. Syftet med denna
studie ar att fa en 6verblick 6ver om klassrumsbaserad fysisk aktivitet bedrivs 1 svenska
skolor samt vilka aktiviteter som genomfors. Déarfor behdver vi Er hjélp!

Vi skulle vilja skicka ut en enkét, deltagarinformation samt information om klassrumsbaserad
fysisk aktivitet till ldrarna 1 Er skola. Deltagande ar frivilligt och helt anonymt. For att vi ska
na ut till s& manga som majligt, utan att séka upp namn, hade vi behovt Er hjalp med att
skicka ut enkédten samt informationen. Enkéten fylls 1 online via mobil, surfplatta eller dator
och tar max 5 minuter att svara pa. Er hjélp skulle underlitta for vart arbete och for
mojligheten att de larare som inkluderas 1 studien hélls anonyma for oss.

Har ar lanken till enkéten:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=lICmegRhpkGOQ9S1JFH2F6iy3TyiX

h5CvNUPLn-RRbVUODINMKkhDWDBESzVFU0g2WkhEUO1YRzFUVC4u

Tack pa forhand!

//Erika Warff och Sandra Karlstrom
Fysioterapeutprogrammet Lunds Universitet
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Bilaga 5

Deltagarinformation
Hej,

Vi ér tva studenter pa Lunds universitet pa fysioterapeutprogrammet som genomfor en studie
om “Mellanstadieldrares integrering av fysisk aktivitet i klassrummet”. Syftet med denna
studie ar att fa en 6verblick 6ver om klassrumsbaserad fysisk aktivitet bedrivs 1 svenska
skolor samt vilka aktiviteter som genomfors. Déarfor behdver vi Din hjilp!

I detta dokument far du en kort information om studien samt vad det innebdr att fylla 1
enkétundersokningen.

Information om studien

Idag dr barn mer stillasittande och har en 6kad méangd skédrmtid vilket forsamrar barns hélsa.
Rekommendationen for fysisk aktivitet till barn och ungdomar dr méttlig till hog intensiv
fysisk aktivitet i genomsnitt 60 min per dag dir det mestadels ska vara aerob (konditions
inriktad) fysisk aktivitet. Barn och ungdomar spenderar mycket tid 1 skolan vilket skapar bra
forutséttningar for att framja barns fysiska aktivitet just dar. Att anpassa skolans miljo kan
hjdlpa barn att vara mer aktiva pa rasterna. Ett annat sitt att fa barn mer aktiva i skolan ar att
infora klassrumsbaserad fysisk aktivitet.

Enkitundersokning

Du som larare kommer i denna studie att fa besvara en rad fragor som handlar om integrering
av fysisk aktivitet under lektionstid for att minska stillasittande. Dina svar kommer att leda
till en kartlaggning av hur ménga larare som integrerar fysisk aktivitet pa lektionerna samt
vilka aktiviteter som genomfors. Efter enkdten kommer det ocksa att finnas information om
hur du kan infora fysisk aktivitet under teoretiska lektioner.

Enkéten fylls i online via mobil, surfplatta eller dator och du fér 1 detta mail en lénk till
enkétverktyget. Uppskattad tidsatgdng for att besvara enkéten dr max fem minuter.
Deltagande ér frivilligt. Om du svarar pa enkiten ger du ditt samtycke att delta i denna studie.
Dina svar kommer att anonyma och samlas in samt behandlas sa att inga obehoriga kan ta del
av dem.

Vi kommer att anvinda den insamlade informationen till denna studie och resultatet kommer
att redovisas pa Lunds Universitet. Studien kommer att arkiveras vid Lunds Universitet och
enkétsvaren kommer att sparas tills uppsatsen ar godkénd, diarefter kommer all data att gallras
och forstoras. Vill du ta del av den slutliga uppsatsen kan du hora av dig via mail till Erika
eller Sandra.

Ansvariga for kandidatuppsatsen ér: Handledare:

Erika Warff Jeannette Unge
er0082wa-s@student.lu.se Leg. Fysioterapeut

Sandra Karlstrom Universitetsadjunkt
sa6680da-s@student.lu.se jeannette.unge@med.lu.se

Fysioterapeutprogrammet
Lunds Universitet
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Bilaga 6

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

24

Sv, SO-dgmnena och En

svenska, engelska, so och matte
Engelsaka och idrott

Engelska, Matematik, NO, Teknik
Svenska samt SO-dgmnena
Ma/No/Tk

Svenska och SO

Svenska, so, sva

Svenska, Matte, Engelska, NO, SO, Teknik
Bild och trd- och metallsléjd
Svenska och SO-dgmnena
Engelska och teknik

Alla utom de praktiskestetiska

SO

Svenska/ svenska som andrasprak, historia, religion, geografi och samhéllskunskap

Ma, No-Teknik, Eng, Bild
Svenska matematik So

SO och NO

Matematik, no och teknik

Svenska so engelska no

Matte, NO, Bild

Ma, No, Tk

Ma, sv, eng, hi, re, sh, ge, fy, ke, bi

Ma/NO
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25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

Svenska, matematik, No-dmnena och teknik.
SO, EN, SV

So, svenska och idrott och hélsa

Svenska, Matematik, Alla SOdmnen, Alla NOdmnen
SV, SO, ma eng

Engelska, SO, Svenska.

Svenska, svenska som andrasprdk och SO.
Engelska och matematik.

So och sv

No matte

So dmnen och svenska

Svenska och engelska

Textilslojd

Av, so, ma, eng

sv, sv som andrasprak, NO, tk

Matematik, svenska

Matte, No och Teknik

svenska, no , bild

Svenska och engelska

sva

Engelska

idrott och hélsa

S1o;d

Matte, svenska, no

Svenska, so och bild.
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50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

Matte, svenska och engelska.

Sv, so och engelska

Matte svenska och NO

Ma och NO

musik

So, sv,ma och eng
svenska och SO-dmnena
SV/Ma/No

Svenska, engelska och SO.

Sv, Ma, Eng, No, SO
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Bilaga 7

10
11
12
13
14
15

16

17

Just dance, Simon says
Brain breaks, Just Dance, lekar

rorelsepauser i1 form av ett youtubeklipp som aktiverar eleverna sasom: Brain break
- this or that, tabata i klassrummet, julkalender med rorelse, springsagor, I would
rather..., Pratovningar pa engelskan d& man gar runt och ror sig, gor 10x3 olika
givna Ovningar nir ni himtar bockerna i ladan osv.

Rorelsepauser/praktiska moment.
Olika typer av rorelsepauser med och utan ljud

Just dance 10* olika 6vningar som knéb6j, grodhopp osv Kort promenad med
fraga att diskutera.

Lekar, striacka pa sig, rorelsepauser

Mini pauser alt gemensam rorelse

Brain-breaks av olika slag.

Det kan var t ex dans eller extra utevistelse med lek.

Spel, olika gruppaktiviteter och pausaktiviteter som dans och platsbyte
Kor korta tabata pass med musik

Miniroris 1 mitten av passet eller en mindre konversation stdendes/gaendes.
Ibland har vi lite dans

Rorelsepaus

Jag varvar med att lata eleverna dansa till "just dance", leka simon siger,
"fysOvningar" ex knidbgj, armhdvningar, situps, samarbetsdvningar, springa runt
skolhuset, utmaningar mm

Under ldnga lektioner dér eleverna har mycket sittande undervisning anviander jag
mig av brainbreaks i mitten av lektionen. Ofta olika rorelseaktiviteter som kopplas
till &mnet som vi har, men kan dven vara aktiviteter som ar helt fristdende fran
undervisningen. Om undervisningen redan innehéller moment dar eleverna ror sig
mycket hoppar jag over rorelseaktiviteter. Sddana moment kan vara uppgifter som
kraver att eleverna ror sig i klassrummet pa olika sétt.
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18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

Braun breaks och rorelsepauser
Roris

Rorelsepaus, ibland dans i klassrummet, ibland ut och spring runt skolgarden,
ibland lite fysiska dvningar i klassrummet.

Sma korta rérelsedvningarna, lekar,
Roris, rorelselekar, charader.

Olika lekar, brain breaks, just dance, olika slags aktivitets loppor, ut och spring
ovningar.

Pé de lingre passen dér det &r samma @mne hela passet pausar vi med Let's dance
eller Just dance. Om nagon elev har behov av att dven rora sig andra pass kan de
ga ut pa skolgarden for att ga eller springa ett varv.

Korta rorelsepauser, mellan lektionerna eller mitt i.

Vi brukar framfor allt ga walk and talk (l1irande promenader) i alla &@mnen. Dock
inte varje lektion. Vi brukar ocksa ibland dansa, gora klapplekar eller andra brain
breaks.

De far ga ut pa skolgarden och leka i 5 minuter under ldngre lektioner.
Eleverna far oftast en 5 min paus ute pa skolgarden under ldngre lektioner.

Rorelse pa plats i form av dans, stretching, andningsévning. Ibland far de springa
ett varv runt huset

Varken eleverna eller lararen ar stillasittande ldngre stunder pa slojden. Varken trd
eller textilslo;d.

Benstriackare utomhus, rorig, dans

Yoga, motoriska 6vningar, balansévningar, styrkedvningar, armar, rygg, mage,
”dans”, Ramsor med handrorelser

Lektionerna jag har dr mellan 40-90 minuter. Nér jag har lektioner som &r 60min
eller mer har under olika perioder "walk and talk". Det &r att eleverna gar en runda
tva och tva 1 parken vid skolan och ex tranar pa multiplikationstabellerna,
mattebegrepp, tranar infér noprov pa begrepp, fragor mm. Vi har &dven olika
klappdvningar och drar kort frén activ paus som eleverna far gora.

utomhuslektioner med promenader samt brainbreaks med tex just dance
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Ofta Simon Says
Fysiskt arbete ingér 1 alla uppgifter.

Rorelsepauser av olika slag. Lekar, “energizer-kort”, en promenad, klipp fran
youtube osv.

Vi kor olika lekar dir de far rora pa sig, t.ex hela havet stormar eller moérdare och
detektiv, har gjort om den sé att de ror sig 1 klassrummet medan vi leker.

Eftersom de elever som arbetar hos mig ofta dr i behov av pauser blir det ex
promenad runt skolhuset, armhévningar eller sit-ups.

"Benstriackare", om det behovs far eleverna ta en 16ptur ut till skolgarden och
tillbaka. Vi har rorelsekort som vi drar ibland - enkla rorelser for att bryta av och
himta energi.

Rorelse till musik eller motorikdvningar
Dans

kortare rorelsepauser sittande eller staende vid banken, rorelse till musik (typ "just
dance"), kort paus och ga ett varv runt skolbyggnaden, parévningar typ
"spegelrorelser", "Simon says..." osv

Pulshgjare, koordinationsdvningar
Brain Breaks

Tyvérr inte sa ofta som jag skulle vilja... men en géng om dagen ca. Det blir
rorelse vid stolen (typ folja John), dans till Youtube, promenad eller runda runt
huset. Det kortaste vi gor och som sker med mer kontinuitet, &r att ta en snabbgang
1 korridoren (ca 100 m) for att sedan aterkomma till arbetet.

33



Bilaga 8

1

10

11

12

13

14

15

Viér skola deltar 1 ett rorelseprojekt genom SISU och har fatt viss information den
vagen. V1 har ocksa kopt in material med olika tips och idéer.

Framst under vidareutbildning till Rérelsecoach som jag gick for 2 ar sedan vid
Linné universitetet.

Eget intresse/anser sjélv att eleverna behover detta/mar bra av det.

Ser behov hos eleverna och har tagit till mig fran bloggar mm hur man kort och
effektivt kan fa eleverna att rora pa sig for att hitta mer ork och fokus.

Hjérnstark junior av Anders Hansen.

Jag dr mycket engagerad i det, har gatt utbildningar och &r "ansvarig" for att
inspirera de ovriga liararna.

Sunt fornuft att fysisk aktivitet dr viktigt for att man ska kunna fokusera och arbeta
pa ett bra sitt.

Pégaende hilsoarbete pa min arbetsplats.
Via vér forra skolchef.

Andra typer av utbildningar som jag sjdlv letat reda pa och genom olika
foreldsningar och litteratur.

Jag @r sjélv ledare 1 olika idrotter och lédser olika typer av forskning som stoder
okad rorelse for eleverna, dnskar dock att jag kunde gora det &nnu mer.

Vi har pratat om det 1 arbetslaget.

Jag vet sjélv hur svart jag har att sitta still, och jag har ett stort rorelsebehov och
darfor har jag sjdlv valt att integrera rorelse 1 undervisningen for att JAG har
behovet (om jag har behovet har eleverna definitivt behovet). Vi har ocksa haft
som prioriterat omrade sista dret pa arbetsplatsen att integrera mer fysisk aktivitet 1
elevernas vardag. Det har inte paverkat mig sirskilt mycket men det har gjort att
fler pé arbetsplatsen ocksa har rorelsepauser.

youtube

Rorelseprojekt 1 samarbete med Skéneidrotten
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I &mnet bild har jag endast 40 min/vecka och behover nyttja tiden maximalt.
Déaremot, 1 &mnet trd- och metallsldjd ar den fysiska aktiviteten integrerad 1
elevernas praktik, sisom saga, fila, slipa, spika, hyvla, osv.

Tiden, att man glommer
Att eleverna ska fa battre fokus.

Tidsbrist. I fyran och femman hade vi lite dans eller enkel gympa mitt i de ldngsta
lektionerna. Men nu i sexan hinner vi inte.

Tidsbrist
Elever ér for stillasittande under sitt dygn.

Efter neddragningar i kommunen hinner vi inte ens planera véra lektioner och én
mindre en fysisk aktivitet, vilket vi gjorde for 2 ar sedan.

Jag ser inte behovet.

For att jag vet att forskning stodjer 6kad rorelse och att elever presterar béttre da.
Tycker att ALLA elever ska f& mojlighet till 6kad rorelse innan prov (framst NP).

Mycket att hinna med pa lektionerna. Eleverna har ett bra flyt och vill inte stora
koncentrationen.

Antingen att lektionen 1 sig inte &r s lang eller att eleverna har ett bra flyt och man
vill inte att de ska bli roriga efter en paus.

Vi erbjuder "benstrackare" i borjan och slutet av lektionen.
Nar jag vl fétt eleverna lugna och vi har arbetsro sa vill jag inte bryta upp.

Har inte tdnkt pa det, ddiremot brukar vi lyssna pa musik och dansa mellan
lektioner (om vi bara har fem minuter mellan)

Just nu fokuserar jag pa att ldra eleverna i ak 4 att sitta still och har kortare stunder
dar de far stracka pa benen genom att himta bocker och liknande. Det blir for svart
att fa ner dem 1 studie-tempo om de har lekaktiga aktiviteter. Samma giller for ak
6. Jag har fullt sja med att fa dem att lyssna och gora som jag vill som det ar.

Det som dr avgorande med dr vad vi arbetar med. Pa no har vi ofta
laborationer/experiment och dé &r det svart. Samtidigt ror sig eleverna pa ett annat
sdtt d4 och sitter inte bara still.
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Tycker inte jag hinner med... samt vill men prioriterar inte det...

Framst tidsbrist. Svért att hinna ge sva-elever det styrdokumenten féreskriver pa
den tilldelade lektiontiden. Tanker vél ocksa att uppdelningen rast - lektion innebér
att raster ska avlosa lektioner for att fysisk aktivitet pa raster ska gora att eleverna
orkar jobba med teoretiska skoldmnen pé lektionerna.

Tidsbrist - Jag har dock gjort det vid enskilda tillfdllen nér vi haft fysik och gétt ut
och gjort praktiska experiment.

Hinner inte. Dessutom tycker jag eleverna kommer latt upp i varv om vi gor det
jamfort med att se pa ett avsnitt av klassen.

Vi tappar for mycket tid av undervisningen dd manga av mina elever har det svart
med koncentrationen. Det tar lang tid att "komma tillbaka" till arbetsro efter
eventuellka pauser for fysisk aktivitet. Jag brukar dock sprianga in konstpauser i
lektionerna dé eleverna far en minuts komplett tystnad och vila.

Vet ej! Tidspress??
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Jag slutade pa grund av timplanen i &mnet bild och 1 trd- och metallsl6jd har jag
varken borjat eller slutat. Fysisk aktivitet dr ett naturligt inslag i undervisningen.

Var léttare att fa in det dagligen nir man jobbade pa lagstadiet
Se tidigare svar.

Efter neddragningar i kommunen hinner vi inte ens planera véra lektioner och én
mindre en fysisk aktivitet, vilket vi gjorde for 2 ar sedan.

Annan skola, andra barn, andra forutsittningar.

Delvis har tappat bort det och det dr ibland svart att "fa tillbaka" eleverna till
studiero 1 vissa grupper.

Da var jag klassldarare och kunde mer styra dagens hela upplédgg.
Svart aterga till "ordinarie undervisning"efterat.
Vissa klasser blir allt for stimmiga

Detta var péa lagstadiet.
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