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S A M M A N  FAT T N I N G

D E N N A  A R T I K E L  B E S K R I V E R  ett projekt där syftet var att undersöka elevers och lärares 
upplevelser av daglig fysisk aktivitet i klassrummet under en fyraveckorsperiod och hur 
det påverkade elevernas studiesituation. Dessutom kartlades hinder och förutsättningar 
för att genomföra daglig fysisk aktivitet. I gruppen �nns en hög andel elever med neuro-
psykiatriska funktionshinder (hädanefter NPF). Elever och lärare skattade sina upplevelser 
i en enkät före och efter rörelseprojektet samt i en loggbok under projektet. Resultatet 
visade att såväl elever som lärare skattade upplevelserna av daglig fysisk aktivitet som 
övervägande positiva, där �era områden av studiesituationen visade på förbättringar. 
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I N LE D N I N G 
/   B A KG R U N D 

Barn- och elevhälsan i Nacka har i samarbete med 
två skolor genomfört ett rörelseprojekt under hös-
ten 2017 med daglig fysisk aktivitet i klassrummet 
för elever med neuropsykiatrisk funktionsnedsätt-
ning, NPF. Syftet med projektet var att undersöka om 
dagliga korta rörelsepauser i klassrummet förbättrade 
studiesituationen för elever i grundskolan med NPF 
samt vilka hinder och förutsättningar som �nns för 
att genomföra dagliga rörelseövningar i klassrummet. 
Denna artikel beskriver rörelseprojektets genomför-
ande och resultat från en av de två skolorna.

Läroplanen för grundskolan, Lgr 11, betonar att 
skolan ska sträva efter daglig fysisk aktivitet inom ra-
men för hela skoldagen och regeringen lyfter även 
fram betydelsen av att öka den fysiska aktiviteten 
under hela skoldagen (Regeringen 2017; Skolverket 
2011). En färsk svensk studie visar att endast 44 pro-
cent av pojkarna och 22 procent av �ickorna i åk 5, 8 
och åk 2 på gymnasiet når upp till hälsorekommen-
dationen 60 minuter fysisk aktivitet per dag (Nyberg 
2017; WHO, World Health Organisation 2010). Barn 
och unga med funktionsnedsättning är ännu min-
dre fysiskt aktiva och minst aktiva är barn och unga 
med neuropsykiatrisk funktionsnedsättning (Pihlblad 
2017). 

Flera internationella och nationella studier visar 
på den dagliga fysiska aktivitetens positiva e�ekter på 
kognition och de exekutiva funktionerna (Álvarez-
Bueno et al. 2017; Donnelly et al. 2016; Ericsson & 
Karlsson 2014). En granskning av olika studier med 
fysisk aktivitet visar på positiva samband mellan barns 
fysiska aktivitet, kognition och skolprestationer (Fas-
kunger & Sjöblom 2017). De som gynnas mest av 
regelbunden fysisk aktivitet verkar vara de minst ak-
tiva barnen, barn med funktionsnedsättning samt de 
yngre barnen (ibid.). Vid fysisk aktivitet ökar hjärnans 
syresättning och vid regelbunden träning och rörelse 

ger fysisk aktivitet en nybildning av hjärnceller i den 
tänkande delen av hjärnan samt i hjärnans minnes-
centrum. Fysisk aktivitet ger oss på så sätt en extra 
mental växel (Hansen 2016). Studier har även visat att 
fysisk aktivitet verkar vara särskilt betydelsefullt för 
elever med neuropsykiatrisk funktionsnedsättning, då 
fysisk aktivitet ger �era positiva e�ekter på de exeku-
tiva funktionerna (Tan, Pooley & Speelman 2016). Ett 
enda enskilt träningspass på fyra till fem minuter per 
dag verkar kunna ge akut e�ekt på koncentration och 
uppmärksamhet (Silva et al. 2015). En annan studie 
med fyra minuters högintensiv träning i klassrummet 
visar på positiv e�ekt på elevernas selektiva uppmärk-
samhet. Eleverna var noggrannare och gjorde färre 
misstag i skolarbetet de dagar de hade fysisk aktivitet 
(Ma, Le Mare & Gurd 2014). 

Fysisk aktivitet som integreras med övriga skoläm-
nen har även positiv inverkan på elevernas motivation 
för skolarbetet visar Vazou et al. (2012). Lärarnas delta-
gande i den fysiska aktiviteten i klassrummet är av stor 
betydelse för att introducera och inspirera eleverna 
till nya rutiner och förändrat rörelsebeteende, och den 
utökade tiden avsatt för fysisk aktivitet i klassrummet 
verkar inte påverka skolprestationen negativt (Don-
nelly & Lambourne 2011). Uppmuntran, stöd, elever-
nas möjlighet att påverka, tilltron till sig själv, känslan 
av att lyckas, individuella anpassningar samt vuxnas 
kunskap om fysisk aktivitet och funktionsnedsättning 
är faktorer som betonas vara extra betydelsefulla för 
möjligheten att öka den fysiska aktiviteten för elever 
med funktionsnedsättning (Pihlblad 2017).
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SY F T E ,  F R ÅG E -
S TÄ LLN I N GA R 
O C H   M E TO D

SY F T E

SY F T E T  M E D  A R T I K E L N  är att beskriva elevers och lä-
rares upplevelser av daglig fysisk aktivitet i klassrum-
met under en fyraveckorsperiod och hur daglig fysisk 

aktivitet påverkar elevernas studiesituation. Syftet är 
även att kartlägga hinder och förutsättningar för att 
genomföra daglig fysisk aktivitet i klassrummet.

F R ÅG E S TÄ L L N I N G A R

F Ö L J A N D E  F R ÅG E S TÄ L L N I N GA R  F O R M U L E R A D E S : 

 * Hur upplever elever med neuropsykiatrisk 

funktionsnedsättning och deras lärare daglig 

schemalagd fysisk aktivitet i klassrummet?

 *  Hur upplever elever med neuropsykiatrisk 

funktionsnedsättning och deras lärare 

studiesituationen i klassrummet under 

perioden med daglig fysisk aktivitet?

 * Vilka utmaningar och möjligheter upplever 

lärarna att det finns för att genomföra 

daglig fysisk aktivitet i klassrummet? 

M E T O D 

I  S A M B A N D  M E D  start och planering av rörelsepro-
jektet använde vi oss av ny och relevant litteratur 
inom området samt vetenskapliga artiklar som ef-
tersöktes i olika databaser med sökorden: daglig 
fysisk aktivitet, fysisk aktivitet i klassrummet, kog-
nition, exekutiva funktioner, neuropsykiatrisk funk-
tionsnedsättning, ADHD och autism. Vid interna-

tionella sökningar användes motsvarande sökord på 
engelska.

I rörelseprojektet deltog elva elever samt två lärare. 
För att undersöka elevernas och lärarnas upplevelser 
av daglig fysisk aktivitet i klassrummet utformades di-
gitala enkäter med enkla �ervalsfrågor och skattnings-
skalor samt loggböcker med skattningsskala. En fördel 



10 * JANUARI  2019  * SKOLPORTENS PUBLIKATIONSSERIE  FÖR DOKUMENTERAT UT VECKLINGSARBETE

med att använda enkäter är att det är förhållandevis 
lätt att samla in deltagarnas upplevelser samt tidsef-
fektivt. Svaren kan kodas och deltagarna kan på så sätt 
vara anonyma (Lind 2014). Dagbok eller loggbok kan 
också användas för att samla in deltagarnas upplevel-
ser (Patel & Davidson 2003). Elevenkäterna utforma-
des med självskattningsskalor 1-5 (1= lägsta möjliga 
skattning och 5= högsta) inom fem olika områden på 
individnivå; känslan av att vara pigg, koncentration, 
färdigställande av skoluppgifter, lyssna uppmärksamt 
samt arbetsro. Motsvarande områden och formule-
ringar användes även i lärarenkäten, där lärarna skulle 
skatta hur stor andel av eleverna som lärarna upp-
levde var trötta, koncentrerade, hade färdigställt upp-
gifter, kunde lyssna uppmärksamt samt hade arbetsro 
på en skala 1-5 (1=inga elever, 2=mindre än hälften, 
3=hälften, 4=mer än hälften samt 5=alla elever).

Elever och lärare �ck besvara en enkät före starten 
av rörelseprojektet (bilaga 1 och 2) samt en enkät vid 

projektets slut (bilaga 3 och 4). För att få en uppfatt-
ning om elevernas vardagsmotion inleddes den första 
elevenkäten med ett antal bakgrundsfrågor om del-
tagande i skolans idrottslektioner, transport till och 
från skolan och idrottsaktiviteter på fritiden. I den 
avslutande enkäten �ck elever och lärare även svara 
på några frågor om upplevelsen av antalet rörelsepass 
och innehållet i passen samt möjlighet till att med 
egna ord skriva ner upplevelsen av rörelsepassen. Fyra 
veckor efter avslutat projekt �ck lärarna besvara ytter-
ligare en uppföljande enkät (bilaga 5). För att kunna 
följa elevernas och lärarnas upplevelser av daglig fy-
sisk aktivitet under hela projektperioden så �ck elev-
er och lärare skatta sina upplevelser av känslan av att 
vara pigg, koncentration och lyssna uppmärksamt i 
en loggbok. 
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G E N O M FÖ R A N D E

R Ö R E L S E P R OJ E K T E T  PÅG I C K  I  fyra veckor. Fem rörel-
sepass per dag planerades in, där varje pass pågick i 
fyra minuter. Vissa dagar genomfördes inte samtliga 
pass av olika anledningar. En rörelsemanual med 
tio olika fyraminuterspass togs fram och ingick i en 
“verktygslåda” (bilaga 6). Rörelsepassen bestod av 
pulshöjande övningar samt övningar med koordina-
tion och balansmoment. En del pass var �lmbaserade, 
andra var baserade på rörelsekort. Vid övningarna 
ställde sig eleverna vid sina bänkar. De �lmbaserade 
passen utgjordes av en instruktions�lm som visades 
med projektor. Rörelsemanualen innehöll sex olika 
instruktions�lmer på fyra minuter vardera som per-
sonalen kunde välja mellan. Instruktions�lmerna hade 
hämtats från olika nätbaserade källor med barnanpas-
sade pass (Balanserade Barn 2017; Friskis och svet-
tis 2013; Friskis och svettis 2017a; Friskis och svettis 
2017b; Sladkey 2013). Den andra typen av rörelsepass 
utgjordes av buntar med rörelsekort, där varje kort 
beskrev en rörelseövning. Varje övning skulle genom-
föras under trettio sekunder. Någon i personalen höll 
tiden, och när en övning var klar övergick man till 
nästa. Åtta övningar gjordes, vilket resulterade i fyra 
minuter. Här blev eleverna delaktiga genom att de 
�ck ett övningskort var och visade/introducerade 
klasskamraterna hur övningen skulle genomföras. Ett 
uppskattat inslag var att eleverna turades om att be-
stämma vilken musik som skulle spelas under passet.

För att minimera antalet övergångar ville vi und-
vika avbrott för rörelse under själva lektionerna. 
Övergångar är den situation då eleven växlar aktivi-
tet, något som kan vara en stor utmaning för personer 
med NPF. Därför förlades varje pass till lektionsstart, 
innan själva undervisningen kom igång.

Eleverna har behov av noggranna förberedelser 
och det är viktigt att de känner till hur hela skoldagen 
kommer att se ut. En rutin de möts av varje morgon 
är att dagens schema �nns nedskrivet på tavlan och 
genomgång sker i lugn och ro. Schemat �nns kvar på 
tavlan hela dagen. Således kan eleverna även se när var-

je rörelsepass ska äga rum. För att säkerställa de etiska 
kraven om samtliga deltagares anonymitet, kodades en-
käter och loggböcker. Enkäter fylldes i före och efter 
projektet. Loggböcker fylldes i under själva projektet.

Vid ett av klassens föräldramöten informerades 
vårdnadshavarna om projektet, innan det trädde i 
kraft. Där �ck de även möjlighet att prova på ett av 
de planerade rörelsepassen. Informationen gavs även 
till vårdnadshavarna skriftligt, som bilaga till klassens 
veckobrev. Där framgick även att det under under-
sökningens genomförande var frivilligt att fylla i en-
käter och loggböcker. Själva aktivitetstillfället ingick 
dock i den ordinarie undervisningen, och var obliga-
torisk. Samtliga vårdnadshavare lämnade sitt samtycke 
till att deras barn deltog i undersökningen. Eleverna 
�ck samma information muntligt då ansvariga peda-
goger kom till klassen under en bestämd morgon-
lektion. Personal, elever och vårdnadshavare har fått 
information om möjligheten av att ta del av resultatet 
efter undersökningens slut (Vetenskapsrådet 2017). 

När passen genomfördes �ck eleverna ställa sig 
vid sin bänk. Personalen, som oftast utgjordes av 2-4 
vuxna, stod längst fram och längst bak i klassrummet 
och deltog aktivt i alla rörelseövningarna. Generellt 
sett strävar personalen alltid efter att tillsammans med 
eleverna skapa en trevlig, positiv och glad atmosfär i 
klassrummet. De elever som upplevde ett motstånd 
till rörelse entusiasmerades på ett positivt sätt av per-
sonalen. Med humor och uppmuntran kunde många 
elever motiveras till att göra sitt bästa. Det förekom 
att elever i klassrummet av olika skäl inte deltog i 
ett rörelsepass. Dessa elever �ck då sitta vid ett bord 
i korridoren utanför och arbeta med uppgifter som 
inte kräver några speciella förberedelser och som tar 
kort tid. Vid behov jobbade de tillsammans med en 
vuxen. Arbetsuppgifterna kunde till exempel vara att 
öva på multiplikationstabellerna, träna ordförståelse, 
repetera huvudstäder och liknande. Eleverna och lä-
rarna fyllde i loggböckerna i anslutning till lunchras-
ten och precis efter att skoldagen var slut.
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R E S U LTAT  O C H 
D I S K U S S I O N

I  R E S U LTATAV S N I T T E T  N E DA N  presenteras resultatet av 
enkätsvaren med hjälp av projektets tre frågeställningar 
som underrubriker. Avsnittet inleds med en kort pre-
sentation av elevgruppens ålder och vardagsmotion.

Elva elever i åldersgruppen 12-16 år deltog i rö-
relseprojektet. Fem av de elva deltagande eleverna 
uppger att de deltar regelbundet i organiserad idrotts-
aktivitet på fritiden, minst en gång per vecka. Fem 
av elva elever uppger att de går till och från skolan, 
resterande elever cyklar, åker bil, buss eller tåg. Svars-
frekvensen för elevenkäterna och lärarenkäterna före 
och efter rörelseprojektet var 100 procent.

 * Hur upplever elever med neuropsykiatrisk 

funktionsnedsättning och deras lärare 

daglig schemalagd fysisk aktivitet i klass-

rummet?

På enkätfrågan om vilket eller vilka rörelsepass (�lm, 
rörelsekort eller kombination av �lm och rörelsekort) 
som man har tyckt bäst om, svarar fem av elva elever 
och samtliga lärare att kombinationen av �lmbaserade 
övningar och rörelsekort var bäst. Sex elever av elva 
upplever att antalet pass per dag var lagom. Lärarna 
svarar att de upplever att antalet pass per dag var för 
många. I elevenkät 2 �ck eleverna skatta på skalan 1 
till 5 om de tyckte rörelsepassen var 1= tråkiga el-
ler 5= roliga. Majoriteten, nio av elva elever, skattade 
lägst en trea på den femgradiga skalan. Två av elev-
erna skattade under si�ran tre. 

Fem elever valde att besvara den öppna frågan där 
eleverna med egna ord kunde skriva vad de tyckte 
om rörelsepassen. Två elever uttryckte att rörelsepas-
sen hade varit roliga eller jättebra, två andra elever 
uttryckte att passen var jobbiga eller att de inte var 
intressanta. En elev tyckte att rörelsepassen kunde va-
rieras mer. De positiva observationer som lärarna har 

uppmärksammat och noterat under rörelseprojektet 
är ökad glädje och fokus, ökat självförtroende och 
minskad trötthet hos många av eleverna. Genomför-
andet av daglig fysisk aktivitet har varit mer positivt 
än förväntat och eleverna har visat entusiasm. Efter 
avslutat projekt har elever och lärarna fortsatt med 
daglig fysisk aktivitet i klassrummet men med färre 
antal pass per dag. 

 * Hur upplever elever med neuropsykiatrisk 

funktionsnedsättning och deras lärare 

studiesituationen i klassrummet under 

perioden med daglig fysisk aktivitet?

Medelvärdet av samtliga elevers självskattning samt 
lärarnas skattning av elevgruppen inom områdena 
känslan av att vara pigg, koncentration, färdigställande 
av uppgifter, uppmärksamhet och arbetsro visar på 
en liten förbättring inom fyra av de fem områdena 
efter rörelseprojektet. Medelvärdet av elevernas skatt-
ning visar förbättring inom koncentration, arbetsro, 
känslan av att vara pigg samt den största förbättringen 
ses inom området färdigställande av uppgifter. Medel-
värdet av lärarnas skattning av eleverna på gruppnivå 
visar en liten förbättring inom områdena koncentra-
tion, uppmärksamhet, känslan av att vara pigg samt 
störst förbättring inom färdigställande av uppgifter. 

Resultatet av de enskilda elevernas självskattning 
visar att efter fyra veckors daglig rörelse i klassrum-
met så känner tre av elva elever sig piggare. Elevernas 
självskattade koncentration och arbetsro ökade även 
hos tre av eleverna. Två av elva elever skattar en för-
bättrad uppmärksamhet. Den största förbättringen 
kan utläsas inom färdigställandet av uppgifter där 
elevernas självskattade värde ökade hos fyra av elva 
elever.
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 * Vilka utmaningar och möjligheter upplever 

lärarna att det finns för att genomföra 

daglig fysisk aktivitet i klassrummet? 

Lärarna uttrycker att det har varit bra med varie-
rade pass och roligt då eleverna har varit delaktiga 
i val av musik och rörelser samt även kommit med 

egna förslag. Trygghet i gruppen nämns också som 
en förutsättning för genomförandet. Övergångarna 
mellan den fysiska aktiviteten och undervisningen 
i klassrummet upplevs som en utmaning för denna 
elevgrupp. Lärarna observerar även att elevernas va-
rierande fysiska kondition blir en utmaning i genom-
förandet.

D I S K U S S I O N 

S Y F T E T  M E D  R Ö R E L S E P R O J E K T E T  var att beskriva 
elevers och lärares upplevelser av daglig fysisk akti-
vitet i klassrummet under en fyraveckorsperiod och 
hur daglig fysisk aktivitet påverkar elevernas studie-
situation. Syftet var också att kartlägga hinder och 
förutsättningar för att genomföra daglig fysisk aktivi-
tet i klassrummet. Sammanfattningsvis är både elever 
och lärare övervägande positiva till den dagliga fysiska 
akti viteten i klassrummet.

En sak som dock kan tänkas försvåra tolkning-
en av resultaten är formuleringen “färdigställande av 
uppgifter” i enkäten. Lärarna tyckte att det ibland var 
svårt att ta ställning till detta då en del uppgifter kan 
sträcka sig över �era dagar. Efter projektet beskrev lä-
rarna att övergångarna från rörelse till nästa moment 
upplevdes som ett hinder. Övergångar mellan olika 
aktiviteter i skolan kan vara ett känsligt moment. För 
elever med NPF är det extra viktigt att förberedas in-
för nya aktiviteter. Fem rörelsepass per dag gav många 
övergångar vilket var problematiskt för �era elever. 
Enligt Álvarez-Bueno et al. (2017) är daglig fysisk ak-
tivitet mest gynnsam för kognitionen, därför är det av 
betydelse att den fysiska aktiviteten genomförs regel-
bundet för att ge bäst e�ekt. Oavsett hur många pass 
man har är det av betydelse att organisera för över-
gångar och införa rutiner som möjliggör daglig fysisk 
aktivitet. Men även enstaka tillfällen av fysisk aktivitet 
gynnar kognitionen visar Silva et al. (2015).

Efter projektets avslutande fortsatte lärarna att 
genomföra rörelsepass, men för att minimera antalet 
övergångar valde de att endast ha ett pass per dag. Ef-
ter ett antal veckor visade det sig att några elever trots 
detta ändå hade svårt att delta i övningarna. De som 
hade minst deltagande var genomgående de elever 
som hade mest stillasittande fritid och följaktligen 
en dålig grundkondition. Personalen valde därför att 

införa “morötter” för att öka deltagandet. Varje elevs 
deltagande registreras och deltagandet kan sedan väx-
las in till presentkort som man kan utnyttja i skolans 
kafé, där endast hälsosamma mellanmål serveras, vid 
en gemensam �ka vid varje månadsslut. Ju mer delta-
gande desto mer värde på presentkortet. Skolan bju-
der även alla elever som deltagit i mer än 85 procent 
av passen på ett gemensamt besök i ett äventyrsbad. 
Lärarnas aktiva deltagande och uppmuntrande ord 
under den fysiska aktiviteten tror vi även bidrar till 
ökad motivation, delaktighet och en positiv stämning 
hos eleverna vilket även Donnelly & Lambourne 
(2011) visar i sin studie. En trevlig och trygg atmosfär 
är också viktig för genomförandet av fysisk aktivitet 
i klassrummet. Det är även viktigt med tydliga ruti-
ner, till exempel kan det underlätta för eleverna att 
dagens schema med de inplanerade rörelsepauserna 
�nns antecknat på tavlan. För att stimulera och un-
derlätta deltagandet för elever med funktionsnedsätt-
ning bör även individuellt anpassade rörelsepass er-
bjudas, vilket även Pihlblad (2007) betonar. I samband 
med detta projekt sammanställdes en manual där det 
i punktform presenteras hur en grupp i skolan snabbt 
kan komma i gång med fysisk aktivitet i klassrummet 
(bilaga 7).

Utöver rörelsepassen i skolan är det naturligtvis 
viktigt att eleverna uppmuntras att röra på sig. En-
ligt WHO, World Health Organisation (2010) behö-
ver barn och unga komma upp i 60 minuters rörelse 
per dag. Personalgruppen har generellt sett själva en 
fysiskt aktiv livsstil och pratade med eleverna redan 
innan projektets start en hel del om betydelsen av 
fysisk aktivitet, vilket troligtvis också påverkar moti-
vationen för att röra på sig. De elever som utövar fy-
siska aktiviteter på fritiden möts ofta av ny�kna frågor 
och uppmuntran av personalen. De elever som är mer 
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stillasittande får ofta tips om hur de enkelt kan kom-
ma i gång med rörelse på fritiden, t.ex. promenader. 
Utöver de akuta positiva e�ekterna ett dagligt fysiskt 
rörelsepass ger är förhoppningen att den trevliga in-
ramningen kring passet skall sporra eleverna till ökad 
fysisk aktivitet även utanför skolan. Elevernas föräldrar 
får även tips om vilka för elevgruppen anpassade ak-
tiviteter som �nns i kommunen, t.ex. ett närbeläget 
fotbollslag med fokus på spelare med bl.a. NPF. Trots 

tips och uppmuntran är det ändå få elever i gruppen 
som kommer upp till den rekommenderade rörelse-
mängden. 

Vår förhoppning är ändå att vi genom detta pro-
jekt lagt grunden till ett ökat rörelsebehov och en 
hälsosammare livsstil. På sikt skulle det kunna inne-
bära en förhöjd livskvalitet med en bättre koncentra-
tionsförmåga och större möjlighet till inlärning.
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A P P E N D IX

B I L AG A  1 :  E L E V E N K ÄT  1

1. Här skriver du ditt kodnummer

2. Hur gammal är du?  

• 9–10 år 

• 11–12 år 

• 13–14 år 

• 15–16 år

3. Hur ofta är du med på idrottslektionerna under en skolvecka? 

• 3 gånger eller mer varje vecka 

• 2 gånger varje vecka 

• 1 gång varje vecka 

• Någon gång ibland 

• Aldrig

4. Är du med i någon idrottsaktivitet på fritiden? 

• Ja, 3 gånger eller mer varje vecka 

• Ja, 2 gånger varje vecka 

• Ja, 1 gång varje vecka 

• Ja, ibland 

• Nej

5. Hur kommer du oftast till och från skolan? 

• Jag går 

• Jag cyklar/sparkcyklar 

• Jag åker bil 

• Jag åker buss eller tåg

6. Brukar du känna dig trött i skolan? 

(Svarsskala från 1: Ja, oftast trött till 5: Nej, sällan trött)

7. Känner du att du kan koncentrera dig under lektionerna? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

8. Blir du klar med dina påbörjade skoluppgifter under lektionstid? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)
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9. Känner du att du kan lyssna uppmärksamt när det ges instruktioner i klassrummet? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

10. Känner du att du har arbetsro i klassrummet? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

B I L AG A  2 :  L Ä R A R E N K ÄT  1

1. Här skriver du din kodbokstav

2. Hur många schemalagda idrott- och hälsalektioner har eleverna per vecka?  

• 3 st eller fler 

• 2 st 

• 1 st

3. Upplever du att eleverna är trötta under skoldagen, om ja isåfall hur stor andel av eleverna? 

• Nej, inga elever 

• Mindre än hälften 

• Hälften 

• Mer än hälften 

• Ja, alla elever

4. Hur stor andel av eleverna upplever du kan koncentrera sig  

på givna arbetsuppgifter under lektionstid? 

• Alla 

• Mer än hälften 

• Hälften 

• Mindre än hälften 

• Inga

5. Hur stor andel av eleverna fullföljer påbörjade arbetsuppgifter inom given tidsram? 

• Alla 

• Mer än hälften 

• Hälften 

• Mindre än hälften 

• Inga

6. Hur stor andel av eleverna upplever du lyssnar uppmärksamt när  

instruktioner ges till gruppen i klassrummet? 

• Alla 

• Mer än hälften 

• Hälften 

• Mindre än hälften 

• Inga
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7. Hur stor andel av eleverna upplever du har arbetsro i klassrummet under lektionstid? 

• Alla 

• Mer än hälften 

• Hälften 

• Mindre än hälften 

• Inga

B I L AG A  3 :  E L E V E N K ÄT  2

Denna vecka avslutas rörelseprojektet och vi vill att du fyller i den här enkäten. Du kommer att känna igen 
många utav frågorna från den förra digitala enkäten. När du nu svarar på frågorna den här gången vill vi att 
du känner efter hur det har känts för dig under veckorna med rörelseprojektet.

1. Här skriver du ditt kodnummer

2. Har du känt dig trött i skolan under rörelseveckorna?  

(Svarsskala från 1: Ja, oftast trött till 5: Nej, sällan trött)

3. Har du känt att du har kunnat koncentrera dig under lektionerna under rörelseveckorna? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

4. Har du blivit klar med dina påbörjade skoluppgifter under lektionstid under rörelseveckorna? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

5. Har du känt att du har kunnat lyssna uppmärksamt när det ges instruktioner i klassrummet 

under rörelseveckorna? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

6. Har du känt att du har haft arbetsro i klassrummet under rörelseveckorna? 

(Svarsskala från 1: Nej, sällan till 5: Ja, oftast)

7. Vilka rörelsepass har du tyckt bäst om? 

• Rörelsepass med film 

• Rörelsepass med rörelsekort 

• Film och rörelsekort har varit lika bra 

• Vare sig film och rörelsekort har varit bra

8. Under rörelseveckorna har ni haft flera rörelsepass varje dag.  

Hur har du upplevt antalet pass varje dag? 

• För få pass varje dag 

• Lagom antal pass varje dag 

• För många pass varje dag 

• Skulle inte vilja ha några pass alls

9. Hur har du upplevt rörelsepassen i klassrummet? 

(Svarsskala från 1: Tråkiga till 5: Roliga)

10. Vill du skriva med egna ord om rörelsepassen får du gärna göra det här
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B I L AG A  4 :  L Ä R A R E N K ÄT  2 ,  D E L  2

Denna vecka avslutas rörelseprojektet och vi vill att du fyller i den här enkäten. När du svarar på frågorna 
denna gång vill vi att du svarar utifrån dina upplevelser under rörelseperioden.

1. Här skriver du din kodbokstav

2. Beskriv din tolkning av elevernas upplevelser av rörelsepassen.  

Du kan beskriva både på grupp- och individnivå (avidentifierat).

3. Beskriv hur du upplevt genomförandet av rörelsepassen utifrån givna instruktioner.  

Vad har fungerat bra, mindre bra eller dåligt?

4. Vad ser du skulle kunna vara hinder eller svårigheter i att regelbundet  

genomföra rörelseövningar i klassrummet?

5. Har du upplevt några positiva e�ekter av rörelseövningar i klassrummet och i isåfall vilka?

6. Tror du att ni kommer att fortsätta med dagliga rörelseövningar  

i klassrummet efter avslutat projekt? Om ja, i isåfall hur?

7. Övriga synpunkter på rörelseprojektet

B I L AG A  5 :  U P P F Ö L J A N D E  L Ä R A R E N K ÄT

Denna vecka avslutas rörelseprojektet och vi vill att du fyller i den här enkäten. När du svarar på frågorna 
denna gång vill vi att du svarar utifrån dina upplevelser under rörelseperioden.

1. Här skriver du din kodbokstav

2. Har du observerat någon förändring hos eleverna kopplat till rörelseprojektet?  

Om ja, isåfall vad?

3. Övriga reflektioner efter avslutat rörelseprojekt kan du skriva här
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B I L AG A  6 :  R Ö R E L S E ÖV N I N G A R  F Ö R 
R Ö R E L S E P R O J E K T E T  V E C K A  4 0 – 4 3 

Rörelseövningarna ska vara enkla för pedagogerna att genomföra och endast kräva lite material och förbe-
redelser och övningarna ska även vara enkla att utföra för eleverna.

INSTRUKTIONER

Varje rörelsepass (numrerat 1-5 och 6-10 nedan) utförs under 4 minuter. Under dagen genomförs 5 rörelse-
pass, ca. 1 rörelsepass pass per timme. Rörelsepassen nedan innehåller lite olika fysiska kvalitéer(puls, koordi-
nation och balans) så vi har gjort ett förslag på vilka 5 rörelsepass som ska ingå under en skoldag. Ni väljer 
rörelsepassen utefter förslaget nedan, ordningen på rörelsepassen kan alltså ändras men alla 5 passen ska �nnas 
med under en dag. Pulsövningarna innebär högt tempo och att eleverna ska ta ut rörelserna ordentligt så 
de blir något ansträngande/ andfådda. Övningarna koordination och balans utförs långsamt och med fokus.

Vi har gjort 2 olika dagsförslag så ni kan växla mellan dessa för att få variation. 

FÖRBEREDELSER

 *  Internettillgång till länkarna och möjlighet att visa film på storskärm.

 *  Möjlighet att köra musik via spotify eller på annat sätt

 *  “Verktygslådan” 

 *  Tidsverktyg

DAG 1 : RÖRELSEPASS

1.  Puls: Film med pulshöjande övningar ”Sjuloopen” 

Inled med att jogga på stället under 30 sek under tiden ni sätter på filmen  

http://web.friskissvettis.se/roris-och-miniroris/roris/rorispauser 

Avsluta med höga knäuppdragningar under 30 sek. 

2. Balans och koordination: Rörelsekort: Röriskorten 

Tips! Här kan ni låta eleverna ha någon eller några 

favoritlåtar som ni kör i bakgrunden 

Vårt förslag är låt # 17 på Rörisskivan. Låten är ca 

2.30 minuter lång, upprepa för att få total speltid 4 

minuter.  

 

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rörelsekort 

och visar rörelsen och samtidigt gör alla elever 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 öv-

ningar 30 sek/ övning). Ta nytt kort med ny rörelse. 

Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

 

Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen samtidigt som 

alla elever gör rörelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rörelse. Se till att det 

inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 
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Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen, samtidigt som alla elever gör 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Ta 

nytt kort med ny rörelse. Total tid för passet ska vara 4 min.

3. Puls: Crossfit 

https://drive.google.com/open?id=0B4oHXS8JiHgsbTJnRUNoSVVLcmc

4. Puls: Rörelsekort: Minikorten 

Tips! Här kan ni låta eleverna ha någon eller några 

favoritlåtar som ni kör i bakgrunden  

Vårt låtförslag är # 16 på Rörisskivan. Låten är ca 

2.30 minuter lång, upprepa för att få total speltid 4 

minuter.  

 

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rörelsekort 

och visar rörelsen och samtidigt gör alla elever 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 öv-

ningar 30 sek/ övning). Ta nytt kort med ny rörelse. 

Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

 

Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen samtidigt som 

alla elever gör rörelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rörelse. Se till att det 

inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

 

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen, samtidigt som alla elever gör 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Ta 

nytt kort med ny rörelse. Total tid för passet ska vara 4 min.

5. Koordination: Långsamma korsrörelser under drygt 4 min 

https://drive.google.com/file/d/0B4oHXS8JiHgsWUJtUTZvWlBUODQ/view?usp=sharing 

Vårt låtförslag är # 20 på Rörisskivan. Låten är ca 2.30 minuter lång, upprepa för att få total speltid 

4 minuter. 

DAG 2 : RÖRELSEPASS

6.  Puls och balans: Film med pulshöjande övningar ”Pigg och långsam” 

http://web.friskissvettis.se/roris-och-miniroris/roris/rorispauser

7. Puls: Rörelsekort: Röriskorten 

Vårt låtförslag är # 19 på Rörisskivan.  

Låten är ca 2.30 minuter lång,  

upprepa för att få total speltid 4 minuter.  

 

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rörelsekort 

och visar rörelsen och samtidigt gör alla elever rö-

relsen tillsammans under 30 sekunder. (8 övningar 

30 sek/ övning). Ta nytt kort med ny rörelse. Se till 

att det inte blir någon paus mellan övningarna. Total 

tid för passet ska vara 4 min. 
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Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen samtidigt som 

alla elever gör rörelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rörelse. Se till att det 

inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

 

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen, samtidigt som alla elever gör 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Ta 

nytt kort med ny rörelse. Total tid för passet ska vara 4 min.

8. Koordination och styrka: 30/30 övningar till musik med filmen 30/30 

https://drive.google.com/open?id=0B4oHXS8JiHgsX3hXNU5QWjhtX2c

9. Puls: Rörelsekort: Minikorten 

Tips! Här kan ni låta eleverna ha någon eller några 

favoritlåtar som ni kör i bakgrunden  

Vårt låtförslag är # 26 på Röriskskivan. Låten är ca 

2.30 minuter lång, upprepa för att få total speltid 4 

minuter.  

 

Alternativ 1: Pedagogen plockar ut ett rörelsekort 

och visar rörelsen och samtidigt gör alla elever 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder. (8 öv-

ningar 30 sek/ övning). Ta nytt kort med ny rörelse. 

Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

Alternativ 2: En elev leder passet och plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen samtidigt som 

alla elever gör rörelsen tillsammans under 30 sekunder. Ta nytt kort med ny rörelse. Se till att det 

inte blir någon paus mellan övningarna. Total tid för passet ska vara 4 min. 

 

Alternativ 3: Varje elev plockar ut ett rörelsekort och visar rörelsen, samtidigt som alla elever gör 

rörelsen tillsammans under 30 sekunder.. Se till att det inte blir någon paus mellan övningarna. Ta 

nytt kort med ny rörelse. Total tid för passet ska vara 4 min.

10.  Brain breaks övningar 4 övn totalt 4 min 

https://drive.google.com/open?id=0B4oHXS8JiHgsOHZjajVsZk12NnM



26 * JANUARI  2019  * SKOLPORTENS PUBLIKATIONSSERIE  FÖR DOKUMENTERAT UT VECKLINGSARBETE

B I L AG A  7:  S N A B B S TA R T  –  S Å  KO M M E R  D U  S N A B B T  I G Å N G 
M E D  DAG L I G  F YS I S K  A K T I V I T E T  I  K L A S S R U M M E T

1.  Skapa en databas med rörelseövningar. Övningarna kan finnas i olika buntar med rörelsekort, där 

varje övning illustreras. De kan också finnas som filmer på ca 4 minuter. Bla Friskis och svettis har 

bra anpassade övningar. Övningarna behöver vara pulshöjande, men kan med fördel varvas med 

enstaka lugnare övningar, som tex koordinationsövningar

2.  Presentera varje dag vid morgonsamlingen när rörelsepasset, som är fyra minuter långt, skall äga 

rum. Lägg gärna passet i början av en lektion mitt på dagen.

3.  Utse i förväg vem som spelar musik under rörelsepasset. Ha gärna en rullande lista,

4.  När det är dags för passet ställer sig varje elev vid sin bänk. Använder man sig av kort får åtta 

elever var sitt kort. Innan projektets start behöver varje övning som finns på kortet demonstreras.

5.  När passet startar håller en vuxen tiden. Musiken startar samtidigt som tidtagningen. En elev 

som utses av tidtagaren och börjar att demonstrera sin övning för övriga, som direkt genomför 

samma övning under trettio sekunder. Läraren meddelar när det gått trettio sekunder, och säger 

högt och tydligt vilken elev som demonstrerar nästa övning. När alla åtta elever har genomfört 

sina övningar har fyra minuter gått.

6.  Väljer man att genomföra övningarna till filmade instruktioner så står varje elev vid sin bänk och 

genomför där övningarna som visas på projektor.

7. Personalen placerar ut sig på lämpliga ställen och deltar på ett entusiasmerande sätt i övning-

arna. Viktigt att alla vuxna i klassrummet deltar.

8. Varje pass markerar man vilka elever som är närvarande på passet, och vilka som deltar efter 

bästa förmåga. Gör man sitt bästa får man ett kryss. Varje kryss man fått under en månad kan 

växlas in till en krona som kan användas i skolans kafé för en gemensam fika i slutet av månaden. 

Denna morot används vid behov, och kan naturligtvis anpassas efter verksamheten.

9.  Ha alternativa, helt självgående, aktiviteter redo för de elever som säger att de inte vill/kan delta i 

dagens pass. Tex multiplikationstabellövningar, eller blindkartor. Dessa aktiviteter genomförs helst 

i korridoren utanför, med vuxen om behov finns.

10.  Fuska inte! Även dagar när eleverna har idrott eller utflykter genomförs övningarna i klassrummet.
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