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Fysisk aktivitet og faglig præstation 
Fysisk aktivitet og bevægelse i skolen kan have en positiv betydning på faglig præsta-

tion, og har - måske endnu mere vigtigt - ikke en negativ betydning1–13. Forskningen 

har særligt fokuseret på matematik- og sprogfag, hvor der er vist en positiv effekt, og 

det virker til, at tid brugt på fysisk aktivitet ikke kun relaterer sig til en sund krop, men 

også en sund hjerne2. 
 
Når elever er fysisk aktive, ses der en langsigtet positiv ind-

virkning på den kognitive funktion2,5,6,14–17. Kognitiv funktion 

dækker bl.a. over evnen til at huske, koncentrere sig, ræson-

nere og træffe beslutninger. Der ses både langvarige effek-

ter, men også umiddelbare akutte effekter af fysisk aktivitet 

på børns kognition. Fx klarer elever, der dyrker regelmæssig 

konditionsfremmende fysisk aktivitet, sig bedre i kognitive 

tests end elever, der er inaktive18, og elever som er aktive i 

30 minutter præsterer bedre kognitivt end elever, der ser 

fjernsyn i 30 minutter før testen19. Der ses en positiv sam-

menhæng mellem deltagelse i fysisk aktivitet og: 

evnen til at tænke, lære og løse problemer20,21 

reduceret angst og depression22 

hukommelse og koncentration23 

kognitiv bearbejdningshastighed24 

tilpasset adfærd 

selvbevidsthed25  

Ønsker du at læse mere om fysisk aktivitets effekt på kogni-

tive processer, er det muligt i vores faktaark ”Hvorfor fysisk 

aktivitet påvirker faglig præstation”.   

En omfattende litteraturgennemgang baseret på flere end 

2000 studier har vist, at fysisk aktivitet enten fremmer faglig 

præstation, eller ingen effekt har26. Både blandt elever i ind-

skolingen 27–30 og elever i udskolingen 31,32 samt i forskellige 

kontekster (se afsnittet ”aktivitetsformer”). Inddragelse af fy-

sisk aktivitet i skoledagen medfører således ikke en forrin-

gelse af børns faglige præstation i skolen33, og meget tyder 

på, at der er et tæt forhold mellem hjernen og kroppen i ind-

læringssituationer34. 

Betydningen af fysisk aktivitet blandt børn og 

unge  
Begrebet ’fysisk aktivitet’ i skoledagen kan dække over 

mange forskellige former for bevægelse. Neden for anføres 

en række aktivitetsformer, der hver især er blevet målt i stu-

dier i forhold til effekten på faglig præstation.  

Inddragelse af fysisk aktivitet i den faglige undervisning øger 

elevernes fysiske aktivitetsniveau i løbet af skoletiden, uden 

at det medfører en forringelse af elevernes faglige præsta-

tion35. Fysisk aktiv undervisning og pauser – enten i form af 

længerevarende aktive pauser (10 min eller mere), eller kor-

tere, mere intense aktive pauser (5 min) har en positiv effekt 

på adfærd og koncentration ifm. opgaveløsning36–40 og frem-

mer den faglige præstation - særligt matematik- og 

sprogfærdigheder30,34,41. Et højt kognitivt engagement (fx ak-

tiviteter koblet til det faglige stof), øger elevernes kognitive 

præstation, hvilket er positivt forbundet med faglig præsta-

tion42. Fysisk aktivitet i undervisningen kan derfor styrke ind-

læringen af det faglige stof, og aktive pauser mellem under-

visningsaktiviteter kan styrke lagringen af det tidligere ind-

lærte43 samt gøre eleverne mere opmærksomme og mindre 

rastløse, så de er klar til at lære igen efter pausen44,45.  

Flere store studier viser, at hvis skoler dedikerer en større 

procentdel af deres undervisning til idrætsundervisning (dag-

ligt / ekstra session pr. gang), så vil det have en positiv ef-

fekt på elevernes læring5,46, og hvis intensiteten i idrætsun-

dervisningen øges, tyder det på, at eleverne præsterer 

endnu bedre i prøver47. Kombineres den øgede idrætsunder-

visning med bevægelse integreret i undervisningen, så for-

bedres den faglige præstation yderligere30. Det er her vigtigt 

at pointere at kvaliteten af den idrætsundervisning, der gen-

nemføres, er afgørende for at opnå disse effekter. Undervis-

ningen bør være motiverende og inkluderende for alle ele-

ver. 

Generel fysisk træning, som styrker elevernes kondition, ty-

der på at kunne fremme faglig præstation. Både i indskolin-

gen48 og udskolingen49 er det vist, at elever, der er i bedre fy-

sisk kondition, generelt præsterer bedre i standardiserede 

prøver50–52. Generel fysisk træning i skolen, som er motive-

rende for alle at deltage, kan således være en god måde at 

styrke faglig præstation53. 

Aktiv transport til og fra skole øger elevernes fysiske aktivi-

tetsniveau og kan hjælpe dem til at nå de anbefalede dag-

lige 60 minutters fysisk aktivitet, men indtil videre er der 

ikke tilstrækkeligt med viden om den effekt, som fx cykling 

og/eller gang har på elevers faglige præstation26,54. Enkelte 

HOVEDBUDSKABER 

Fysisk aktivitet kan fremme faglig præstation i skolen for ele-

ver på alle trin, særligt elevernes matematik- og sprogfærdig-

heder. 

En enkelt session med moderat fysisk aktivitet kan have en 

akut, gavnlig effekt på hjernefunktion, kognition og præstation 

i skolen hos børn og unge, og meget tyder på, at kombineres fx 

idrætsundervisningen med fysisk aktiv undervisning, så vil ele-

verne præstere bedre. 

https://skoleidraet.dk/media/372001/faktaark6_hvorfor-kan-fysisk-aktivitet-paavirke-faglig-praestationdocx.pdf
https://skoleidraet.dk/media/372001/faktaark6_hvorfor-kan-fysisk-aktivitet-paavirke-faglig-praestationdocx.pdf


FAKTAARK 

FYSISK AKTIVITET OG FAGLIG PRÆSTATION 

Opdateret november 2023 

studier finder ingen positive forbedringer på matematik eller 

sprogfag ved aktiv transport, hvorimod andre studier finder 

en sammenhæng mellem, at jo mere aktiv transport man 

udøver (fx 15-60 minutter), jo bedre præsterer man i stan-

dardiserede tests55,56.   

Fysisk aktivitet i skolen medfører bedre regne- 

og sprogfærdigheder 
Når faglig præstation måles blandt elever i studier, er det 

ofte ud fra nationale, standardiserede prøver - særligt i ma-

tematik- og sprogfag 33,57. Når en positiv sammenhæng må-

les (typisk en lille til moderat effekt), er det ligeledes ofte i 

sprogfag, men særligt i matematikfaget 3,5,6,11,13,58,59.  

Aldersgruppe 
Størstedelen af litteraturen tager udgangspunkt i en alders-

gruppe blandt elever, der svarer til indskolingen i Danmark 
27–29. Dog viser studier blandt elever svarerende til 

teenagere i udskolingen32 - herunder et stort norsk studie fra 

2021 - at vi ser den samme gavnlige effekt på regne- og 

sprogfærdigheder, som ved børn i indskolingen31. Det tyder 

derfor på, at fysisk aktivitet kan have en betydning for ele-

vers faglige præstation, uafhængigt af om børnene går i ind-

skolingen eller udskolingen.  
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OPMÆRKSOMHEDSPUNKTER 

Skolen udgør en arena, hvor det er muligt at nå langt de fleste 

børn og unge – bl.a. dem, der ikke i forvejen er særlig fysisk 

aktive, eller børn fra familier med lavere socioøkonomisk sta-

tus, da indsatsen kan leveres uden hjælp fra familien  

Underviserne spiller en altafgørende rolle i faciliteringen og op-

retholdelsen af indsatsen, da de er tættest på eleverne.  

Underviserne kan finde inspiration til øvelser på  

aktivitetsdatabasen.dk. 
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