FAKTAARK
BETYDNINGEN AF BEVAGELSESPAUSER

Opdateret december 2022

A1

Betydningen af bevaege

ok

Isespauser

Bevaegelsespauser fremmer bgrns indleeringspotentiale igennem en positiv pavirkning af hjernen og gget
fysisk aktivitetsniveau. Hukommelsen og opmeerksomheden skaerpes, og placeres pausen umiddelbart far

en leeringsaktivitet styrkes de kognitive faerdigheder.

Fysisk aktivitet har veesentlig betydning for bgrns evne til at
tilegne sig faglige feerdigheder. Tanken om, at sunde og ak-
tive barn leerer bedre er empirisk understattet og bredt ac-
cepteret!?,

Bevaegelsespauser @ger indleeringspotentialet og forbedre
de faglige feerdigheder34. Hjernen fungerer nemlig bedst i
en krop, som er aktiv, og som kommunikerer med andre
kroppe. Det er sdledes ikke bare kroppen, som er inaktiv, nar
man sidder stille — hjernen arbejder ogsad med nedsat kraft>.
Nar man derimod er aktiv og far hjertefrekvensen op, frige-
res neurotransmittere i hjernen. Disse holder os vagne og
skarpe®.

Hvis en elev har en aktiv pause med hgj puls i lgbet af en
lektion, vil eleven en uge senere vaere bedre til at lese den
samme opgave end sidemanden, der brugte pausen pa at se
tegnefilm®. Det skyldes blandt andet, at fysisk aktivitet styrker
arbejdshukommelsen’ og elevens evne til at veere opmaerk-
som®?, og giver saledes eleven bedre forudsaetninger for
faglig udvikling.

Der ses iser positive effekter af beveegelses-pauser hos
overvaegtige born. Her er pavist en lineser sammenhaeng
mellem BMI og evnen til at arbejde koncentreret med en lee-
ringsopgave. Jo hojere BMI, jo kortere koncentreret arbejds-
tid kan barnet preestere?®.

Uanset om beveaegelsespauserne har form af frikvarter, som
en integreret del af den boglige undervisning eller som et
hurtigt afbraek der skaerper elevernes opmaerksomhed un-
der en lektion, kan bevaegelse benyttes som et enkelt og ef-
fektivt redskab, der ager elevernes energiniveaud10.1%,

Aktivitetsform og placering

Undersggelser peger i retning af, at leeringsovelser der kom-
binerer fysiske aktivitet og samtidig kraever koncentration,
skeerper borns evne til at huske, ved at styrke arbejdshukom-
melsen. Kombinationen af motion og koncentration gor os
saledes bedre til at huske!?,

Efter et par minutters fysisk aktivitet stimuleres produktionen
af nye nerveceller og dannelsen af nye koblinger i hjernen?®.
De naevnte effekter er dog fremkommet gennem aktiviteter
a 10-15 minutters varighed, og endvidere tyder meget pa, at
moderat til hgj intensitet har den storste effekt pa de faglige
feerdigheder. Alle former for fysisk aktivitet ser dog ud til at
bidrage positivt!3.

Der ses indikationer for, at udbyttet af bevaegelsespauser er
storst, hvis de placeres umiddelbart fgr en leeringsopgave,
da studier viser at barn reagerer hurtigere og med starre
ngjagtighed pa en raekke kognitive opgaver efter at have
veere fysisk aktive®14-1,

Aktiviteter med sma grupper af jeevnaldrende elever (om-
kring 10 elever), snarere end individuel aktivitet eller storre
grupper, har vist de bedste resultater ift. forbedringer af fag-
lige feerdigheder®.
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