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FYSISK AKTIVITET | UNDERVISNINGEN GAVNER LARINGEN

Bedre fokus og indleering ser ud til at veere
resultatet af selv korte fysiske aktiviteter i
undervisningen. Derudover kan den fysiske
aktivitet fare til, at eleverne bevaeger sig mere i
fritiden.

Af politisk konsulent René Andreasen

Ufokuserede elever, gredgvende larm, hgreveern og
greedende bgrn. Det er dagligdag i mange skole-
klasser i dagens Danmark. Det gar ud bade ud over
indlaeringen og arbejdsmiljget for laererne og ele-
verne.

En del af lgsningen er paradoksalt nok mere
aktivitet i undervisningen, viser ny forskning.

Fysisk aktivitet lafter undervisningen

Et nyt internationalt systematisk review og meta-
studie” viser nemlig, at fysisk aktivitet i klassevaerel-
set kan @ge elevernes evne til at fokusere pa under-
visningen, begraense sakaldt 'off-task’-adfeerd og
dermed lgfte elevernes indleering.

Studiet indikerer samtidig, at den @gede fysiske ak-
tivitet i undervisningen kan have en afsmittende ef-
fekt pa, hvor aktive bgrnene er i deres fritid.

Studiet bekreefter dermed tidligere studier, som har
vist, at fysisk aktivitet med fordel kan spille en rolle i
undervisningen. Fx viste en gennemgang af den ek-
sisterende litteratur i 2016, at der er evidens for, at
fysisk treening kan fremme bgrns kognition og fag-
lige praestation.

39 studier

Forfatterne bag det nye systematiske review identi-
ficerede 39 studier, hvor sammenhaengen mellem
fysisk aktivitet i undervisningen og elevernes
akademiske formaen blev undersagt.

< TReT

Studierne handler alle om elever i alderen fra 5 til
12 ar og vedrgrer hele populationen af elever. Der
er altsa ikke nogen af studierne, som har fokus pa
enkeltgrupper som eksempelvis overvaegtige barn.

Der var stor variation pa tveers af de 39 studier i
hvilken fysisk aktivitet, der blev gennemfart, og
hvilke effektmal der blev brugt til at male elevernes
akademiske formaen. Derudover var den metodiske
kvalitet i de gennemgaede studier overvejende af
moderat kvalitet. Alligevel vurderer forskerne bag
det systematiske review, at det er muligt at drage
en raekke konklusioner.

Styrket fokus, bedre lzering

For det farste viser artiklerne, at fysisk aktivitet i un-
dervisningen har en umiddelbar effekt pa elevernes

evne til at koncentrere sig i timerne. Til gengeeld ser
der ikke ud til at vaere en varig effekt af den fysiske

aktivitet. Man er altsa ngdt til at gentage aktiviteten
ofte for at fastholde elevernes koncentration.

For det andet leerer elever, der er fysisk aktive i un-
dervisningen, tilsyneladende bedre end elever, der
ikke er. | hvert fald viste de studier, hvor elevernes

udvikling blev testet med relativt korte mellemrum,
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en signifikant og positiv udvikling i testresultaterne
blandt elever, der var fysisk aktive.

Denne positive udvikling kunne imidlertid ikke gen-
findes ved arlige tests, hvilket kan skyldes, at nogle
interventioner ikke havde tilstreekkelig varighed. | et
studie, hvor barnene var fysisk aktive over en 1-arig
periode, viste saledes signifikante forbedringer i
barnenes testresultater. Det samme geelder for et
studie, hvor bgrnene var fysisk aktive som en del af
undervisningen over en 3-arig periode.

Intensitet, varighed og frekvens
Det er ikke uden betydning, hvordan man indretter
den fysiske aktivitet i undervisningen.

| fire af de 39 studier har man undersggt betydnin-
gen af forskelle i intensitet, varighed og frekvens
for elevernes udbytte.

Resultaterne tyder pa, at den fysiske aktivitet bar
have en varighed pa mellem 10 og 20 minutter, fo-
regad ved moderat intensitet og gennemfares to
gange om dagen. Hvis man altsa gnsker at opna de
bedste resultater.

Andre gavnlige effekter

Det er ikke kun elevernes evne til at fokusere i un-
dervisningen og dermed opna et starre udbytte,
der bliver lgftet af fysisk aktivitet i undervisningen.

En raekke af de 39 studier tyder pa, at den fysiske
aktivitet i undervisningen kan have en afsmittende
effekt pa, hvor aktive eleverne er i fritiden.

" Se fx VIVE (2017), Forceldres oplevelser af skolen i folkeskolereformens
tredje dr og VIVE (2017) Elevernes oplevelser af skolen i folkeskolerefor-
mens tredje ar.

" Watson et al. (2016), Effect of classroom-based physical activity inter-
ventions on academic and physical activity outcomes: a systematic re-
view and meta-analysis, International journal of behavioral nutrition
and physical activity.
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Det vil veere en tiltreengt effekt, da danske bgrn er
alt for inaktive. For eksempel lever faerre end hver
femte 11-arige op til WHOs guideline om, at be-
vaege sig med moderat intensitet i mindst en time
om dagen.” Andelen, der lever op til guidelinen fal-
der i gvrigt, jo eldre eleverne bliver.

Derudover viser et af de omfattede studier, at fysisk
aktivitet i undervisningen kan have en positiv virk-
ning pa elevernes opfattelse af egen fysisk formaen
og deres selvtillid.”

Fysisk aktivitet i undervisningen

| det systematiske review skelnes der mellem tre for-
skellige former for fysisk aktivitet i klasseveerelset.
Nemlig:

Aktive pauser, hvor eleverne er fysisk aktive i korte peri-
oder uden fagligt indhold. Det kan fx veere, at eleverne
laver jumpsquats ved deres plads eller gar udenfor og
sjipper i en afgreenset periode.

Aktive pauser med fagligt indhold, hvor eleverne er fy-
sisk aktive, men med et vist fagligt indhold. Det kan fx.
veere, at barnene leger sanglege med forskellige forud-
bestemte beveegelser/aktiviteter.

Aktiv undervisning, hvor den fysiske aktivitet er en inte-
greret del af undervisningen. Det kan fx vaere, at min-
dre barn skal stave et ord ved at samle bogstaver, der
er fordelt i klassevaerelset.

Andre studier bruger andre kategorier af fysisk aktivitet
i elevernes skoledag.

il Vidensrad for forebyggelse (2016), Fysisk aktivitet — lcering, trivsel og
sundhed i folkeskolen.

¥ WHO (2016), Growing up unequal.

v Lubans, Physical Activity for Cognitive and Mental Health in Youth: A
Systematic Review of Mechanisms, Pediatrics, 2016 vol 183.
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