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Fysisk aktivitet og faglig preestation

Fysisk aktivitet og beveegelse i skolen kan have en positiv betydning pa faglig preesta-
tion, og har - maske endnu mere vigtigt - ikke en negativ betydning1-13, Forskningen
har saerligt fokuseret pa matematik- og sprogfag, hvor der er vist en positiv effekt, og
det virker til, at tid brugt pa fysisk aktivitet ikke kun relaterer sig til en sund krop, men
ogsa en sund hjerne2.

Nar elever er fysisk aktive, ses der en langsigtet positiv ind-
virkning pa den kognitive funktion2:56.14-17_Kognitiv funktion
deekker bl.a. over evnen til at huske, koncentrere sig, raeson-
nere og traeffe beslutninger. Der ses bade langvarige effek-
ter, men ogsa umiddelbare akutte effekter af fysisk aktivitet
pa bgrns kognition. Fx klarer elever, der dyrker regelmaessig
konditionsfremmende fysisk aktivitet, sig bedre i kognitive
tests end elever, der er inaktivel8, og elever som er aktive i
30 minutter preesterer bedre kognitivt end elever, der ser
fiernsyn i 30 minutter fgr testen®. Der ses en positiv sam-
menhaeng mellem deltagelse i fysisk aktivitet og:

\> evnen til at teenke, leere og lgse problemer20.21

sprogfeerdigheder3®:3441, Et hgjt kognitivt engagement (fx ak-
tiviteter koblet til det faglige stof), gger elevernes kognitive
preestation, hvilket er positivt forbundet med faglig preesta-
tion#2. Fysisk aktivitet i undervisningen kan derfor styrke ind-
lzeringen af det faglige stof, og aktive pauser mellem under-
visningsaktiviteter kan styrke lagringen af det tidligere ind-
leerte*3 samt gare eleverne mere opmaerksomme og mindre

s reduceret angst og depression?2
N3 hukommelse og koncentration23
> kognitiv bearbejdningshastighed?+
\> tilpasset adfeerd

> selvbevidstheds

@nsker du at laese mere om fysisk aktivitets effekt pa kogni-
tive processer, er det muligt i vores faktaark "Hvorfor fysisk
aktivitet pavirker faglig preestation”.

En omfattende litteraturgennemgang baseret pa flere end
2000 studier har vist, at fysisk aktivitet enten fremmer faglig
praestation, eller ingen effekt har26. Bade 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 medfgrer saledes ikke en forrin-
gelse af bgrns faglige preestation i skolen33, og meget tyder
pa, at der er et taet forhold mellem hjernen og kroppen i ind-
leeringssituationer34.

Betydningen af fysisk aktivitet blandt bgrn og
unge

Begrebet 'fysisk aktivitet’ i skoledagen kan deekke over
mange forskellige former for beveegelse. Neden for anfgres
en reekke aktivitetsformer, der hver iseer er blevet malt i stu-
dier i forhold til effekten pa faglig praestation.

Inddragelse af fysisk aktivitet i den faglige undervisning gger
elevernes fysiske aktivitetsniveau i lgbet af skoletiden, uden
at det medfarer en forringelse af elevernes faglige preesta-
tion35. Fysisk aktiv undervisning og pauser - enten i form af
leengerevarende aktive pauser (10 min eller mere), eller kor-
tere, mere intense aktive pauser (5 min) har en positiv effekt
pa adfeerd og koncentration ifm. opgavelgsning36-40 og frem-
mer den faglige preestation - seerligt matematik- og

rastlgse, sa de er klar til at leere igen efter pausen44.45,

Flere store studier viser, at hvis skoler dedikerer en stgrre
procentdel af deres undervisning til idreetsundervisning (dag-
ligt / ekstra session pr. gang), sa vil det have en positiv ef-
fekt pa elevernes leering®46, og hvis intensiteten i idreetsun-
dervisningen gges, tyder det p3, at eleverne praesterer
endnu bedre i praver4”. Kombineres den ggede idraetsunder-
visning med bevaegelse integreret i undervisningen, sa for-
bedres den faglige preestation yderligeres0. Det er her vigtigt
at pointere at kvaliteten af den idreetsundervisning, der gen-
nemfgres, er afgarende for at opna disse effekter. Undervis-
ningen bgr veere motiverende og inkluderende for alle ele-
ver.

Generel fysisk traening, som styrker elevernes kondition, ty-
der pa at kunne fremme faglig praestation. Bade i indskolin-
gen“8 og udskolingen4® er det vist, at elever, der er i bedre fy-
sisk kondition, generelt praesterer bedre i standardiserede
prevers0-52, Generel fysisk traening i skolen, som er motive-
rende for alle at deltage, kan saledes vaere en god made at
styrke faglig praestation®3.

Aktiv transport til og fra skole gger elevernes fysiske aktivi-
tetsniveau og kan hjaelpe dem til at na de anbefalede dag-
lige 60 minutters fysisk aktivitet, men indtil videre er der
ikke tilstreekkeligt med viden om den effekt, som fx cykling
og/eller gang har pa elevers faglige praestation26:54, Enkelte
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studier finder ingen positive forbedringer pa matematik eller
sprogfag ved aktiv transport, hvorimod andre studier finder
en sammenhaeng mellem, at jo mere aktiv transport man
udgver (fx 15-60 minutter), jo bedre praesterer man i stan-
dardiserede tests55:56,

Fysisk aktivitet i skolen medfgrer bedre regne-

og sprogfeerdigheder

Nar faglig preestation males blandt elever i studier, er det
ofte ud fra nationale, standardiserede praver - seerligt i ma-
tematik- og sprogfag 3357. Nar en positiv sammenhaeng ma-
les (typisk en lille til moderat effekt), er det ligeledes ofte i
sprogfag, men seerligt i matematikfaget 3.5.6:11,13,58,59,

Aldersgruppe

Starstedelen 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
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