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Abstrakt  

Ett uppdrag som skolan har är att skapa möjligheter för eleverna att få daglig fysisk aktivitet 

utöver de idrottstimmar som är schemalagda per vecka (Skolverket, 2019). Rörelsepauser har 

fått sitt ursprung från den engelska termen ”Brain Breaks” där forskare upptäckt att för ett mer 

effektivt lärande och god läs- och skrivutveckling behöver människan röra på sig för att öka 

blodcirkulationen i kroppen, vilket bidrar till att hjärnan får mer syre (Anunsen, 2014). Det 

debatterades mycket om vilken teoretisk utgångspunkt som läroplanen skulle vila på när den 

skulle tillämpas. Slutligen enades man om att den teoretiska utgångspunkten läroplanen skulle 

vila på var det sociokulturella perspektivet, vilket även ligger till grund för denna studie. Syftet 

med denna studie är att genom intervjuer och observationer undersöka hur rörelsepauser 

påverkar elever i sitt lärande samt hur lärare och elever upplever användande av rörelsepauser 

i klassrummet. Resultatet visar att majoriteten av eleverna uttryckte att rörelsepauser hjälpte 

dem att återfå koncentrationen för att kunna fortsätta arbeta. Resultatet visade även att lärarna 

såg en förbättring i elevernas uthållighet. Vidare visade resultatet att beroende på om det var en 

lågpresterande, normalprestrerande eller högpresterande elev påverkades deras koncentration 

olika, där de lågpresterande och normalprestrerande var de elever som gynnades mest av en 

rörelsepaus. Utifrån det resultat som framkom i studien visade det att majoriteten av eleverna 

återfår koncentrationen efter en rörelsepaus samtidigt som ljudnivån i klassrummet minskar 

vilket bidrar till god studiero. Resultatet från studien visade att det är gynnsamt att lärare 

implementerar rörelsepauser vid planering av undervisning. Implementering av rörelsepauser 

kan därmed hjälpa eleverna att bibehålla koncentrationen och motivationen, vilket kan bidra till 

fortsatt god kunskapsutveckling. 

Nyckelord: Framgångsrik, koncentration, rörelsepauser, stimulering, svenska, undervisning  
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1. Inledning  
Jag har under de senaste åren påtalat avsaknaden av barn som är ute och leker som de gjorde 

förr. När jag var liten fick mina föräldrar släpa in mig när det var dags för middag eller tid för 

att runda av dagen innan sänggående. Idag hör man föräldrar prata om att barnen tycker det är 

tråkigt ute för att det inte finns något att göra. Mobiltelefoner, datorer och sociala medier är det 

som lockar barn och unga i dag, vilket har resulterat i att fysisk aktivitet har minskat för många 

i samhället. Under min verksamhetsförlagda utbildning i fortsättningen benämnd VFU har jag 

uppmärksammat att rörelsepauser har införts under lektioner som varat längre än fyrtio minuter, 

något som har väckt en nyfikenhet hos mig. Hur kan rörelsepauser hjälpa elever med deras 

koncentrationsförmåga, eller kan det vara så att rörelsepauser kan stjälpa elever i deras 

koncentration? Genom rörelsepauser får eleverna därmed möjlighet till daglig fysisk aktivitet 

under deras tid i skolan. Det står skrivet i skollagen att ”[b]arn och elever ska ges stöd och 

stimulans så att de utvecklas så långt som möjligt” (SFS 2010:800, s. 1 Kap. 4 §) vilket 

rörelsepauser kan bidra med. Detta eftersom forskning visat att fysisk aktivitet stimulerar 

elevernas kunskapsutveckling. Under min tid på grundlärarprogrammet har jag upplevt att det 

är svårt att bibehålla fokus under föreläsningar som ibland har pågått nittio minuter utan paus. 

Tankarna vandrar i väg på allt möjligt som planerats att genomföras efter skolan och där fokus 

på undervisningen och föreläsaren minskar. En tanke som uppstod var då att eftersom jag 

påverkas på detta sätt, borde även så vara fallet för de yngre eleverna. 

I läroplanen för grundskolan, förskoleklassen och fritidshemmet, hädanefter kallad Lgr11, står 

det skrivet att skolan även ska ”sträva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet” 

(Skolverket, 2019, s. 7). Lärare kan tolka detta olika. En del lärare kan tolka att raster och idrott 

räknas till den dagliga fysiska aktiviteten medan andra kan tolka det som att eleverna bör få 

fysisk aktivitet under övriga lektioner. Ericsson och Karlsson (2014) framhåller i sin studie hur 

elevernas koncentrationsförmåga påverkas av fysisk aktivitet. Vid fysisk aktivitet stimuleras 

hjärnan och vaknar till, vilket bidrar till att koncentrationsförmågan hos eleverna stärks. Edfelt 

(u.a) lyfter att det är bra om lärare planerar in rörelsepauser i undervisningen för att hjälpa elever 

bibehålla sin koncentration under lektionen.  

Wolfgramm et al. (2016) framhåller i sin studie att nyckeln till ett framgångsrikt lärande är 

koncentration. Vidare belyser Wolfgramm att det är av stor vikt att eleverna besitter en 

läsförståelse och att det är av betydelse att eleverna kan fokusera på det de läser för att nå ett 

framgångsrikt lärande.  

Anledningen till varför detta område intresserar mig, är för att i min kommande yrkesroll är det 

viktigt för mig som lärare att kunna hjälpa elever att utveckla sina kunskaper på en så optimal 

nivå som möjligt. Genom att studera användandet av rörelsepauser i undervisningen ökar 

möjligheterna för mig som lärare att stödja elever i sitt lärande. Tanken med denna studie är att 

skapa ett underlag för mig som lärare för att optimera min undervisning med elevernas 

kunskapsutveckling inom ämnet svenska i åtanke. Samtidigt är det också intressant att ställa sig 

frågan om rörelsepauser hjälper eller stjälper eleverna vad gäller deras koncentrationsförmåga, 

vilket får relevans för hur lärare ska tänka kring införande av rörelsepauser i undervisningen.  
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2. Syfte och frågeställningar 
Syftet med denna studie är att skapa förståelse för hur rörelsepauser påverkar elevernas 

koncentrationsförmåga inom ämnet svenska och ge en inblick i hur lärare och elever upplever 

rörelsepauser i undervisningen.  

• Vad är det inom rörelsepauser som kan bidra till ökad/försämrad koncentration för 

eleverna i sitt lärande i ämnet svenska? 

 

• Vilka skillnader kan en lärare se på elevernas koncentrationsförmåga efter 

rörelsepauserna? 

 

• Hur beskriver eleverna själva sina upplevelser angående rörelsepauserna?  
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3. Bakgrund  
I detta avsnitt kommer den teoretiska utgångspunkt som legat till grund för studien presenteras 

och de centrala begrepp som studien använder. Vidare redogörs för tidigare forskning kring 

rörelsepauser och hur de kan påverka elevernas koncentrationsförmåga.  

3.1 Rörelsepauser 

En rörelsepaus är en paus som planeras in i undervisningen vilket innebär att införa korta 

aktiviteter som tidsmässigt ligger på en intervall på två till fem minuter. Rörelsepauserna är 

insatta under en längre lektion som exempelvis en lektion på 40 minuter, där rörelsepausen sker 

efter halva lektionen (Anunsen, 2014; Ingvar & Eldh, 2014). Rörelsepausen genomförs i 

klassrummet och det är oftast läraren som håller i aktiviteten. En del rörelsepauser genomförs 

genom att titta på en film på Youtube och därefter följer eleverna rörelserna som visas på filmen 

medan andra rörelsepauser kan gå ut på att eleverna imiterar lärarens rörelser. Det är av vikt att 

läraren är delaktig i rörelserna för att motivera och inspirera eleverna att delta (Bähr, 2015). 

Rörelsepauserna kan variera mellan att vara av balansövningar, avslappningsövningar och 

pulshöjande övningar. 

3.2 Proximala utvecklingszonen 

I det sociokulturella perspektivet finns huvudbegreppet den proximala utvecklingszonen (Zone 

of proximal Development), vilket innebär att lärandet är en process som ständigt pågår (Säljö, 

2017). Vidare tolkar Säljö Vygotskijs teorier som att när en människa klarar av en förmåga är 

det nära till hands att denne även klarar av att utveckla nya förmågor inom samma område. När 

människan befinner sig i utvecklingszonen kan det vara känsligt att ge instruktioner, därav är 

det viktigt att leda individen i sitt lärande genom att använda sig av de rätta verktygen (Säljö, 

2017). Enligt Vygotskij (1999) innefattar den proximala utvecklingszonen två olika 

utvecklingsnivåer: den aktuella utvecklingsnivån och den närmsta utvecklingsnivån. Den 

aktuella utvecklingsnivån handlar om de kunskaper barnet redan besitter medan den närmsta 

utvecklingsnivån handlar om de kunskaper som barnet är på väg att erhålla. Med dessa två 

nivåer i samarbete med varandra ökar barnens chanser till ett optimalt lärande. Det är av vikt 

att läraren som besitter mer kunskaper än eleverna visar vilken väg eller metod som de ska ta 

för att utveckla sitt lärande, vilket trappas ned allt eftersom eleverna behärskar kunskaperna 

(Säljö, 2017).  

3.3 Tidigare forskning 

I detta avsnitt presenteras tidigare forskning kring koncentrationsförmåga, rörelsepauser och 

rörelsepauser påverkan på elevernas lärande. Tidigare forskning kring rörelsepauser och ämnet 

svenska är dock begränsat eftersom tidigare studier oftast fokuserat på användandet av 

rörelsepauser generellt, exempelvis studien av Ericsson och Karlsson (2014). 

3.3.1 Rörelsepausers utveckling 

Rörelsepauser har sitt ursprung från engelska begreppet ”Brain Breaks” som framtogs 2004 av 

forskare från USA när de undervisade om hjärnhälsa. De upptäckte att koncentrationen började 

tryta efter tio minuter oberoende av vilket ämne som undervisades (Anunsen, 2014). Forskarna 

implementerade därmed korta pauser där studenterna fick utföra fysiska aktiviteter för att öka 

syresättningen i hjärnan. Anunsen (2014) anser att en rörelsepaus inte behöver vara längre än 
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två till tre minuter och det kan vara övningar av varierande inslag. En rörelsepaus används 

företrädesvis då eleverna inte har en rast mellan lektionerna samt när läraren ser att eleverna 

börjar tappa fokus och koncentrationen (personlig kommunikation, 17 mars 2022).  

Fedewa et al. (2015) lyfter att fysisk aktivitet har en positiv effekt på hjärnans funktioner, 

elevernas lärande och prestationer. Vidare anser Fedewa et al. att rörelsepauser förbättrar 

elevernas minne och att elevernas uppmärksamhet förbättras vilket även stärks av Tilp et al. 

(2019) och Reed et al (2010). Andersson och Lundgren (2017, s. 1) skriver att ”[r]esultaten 

tyder därför på att satsningen på pulshöjande aktiviteter har gett viss effekt på elevernas totala 

prestation i skolan”. Genom detta ger rörelsepauser ökad möjlighet till positiv effekt för 

elevernas prestation i skolan.  

I Lgr11 står skrivet att ”[s]kolan ska främja elevernas harmoniska utveckling. Detta ska 

åstadkommas genom en varierad och balanserad sammansättning av innehåll och arbetsformer” 

(Skolverket, 2019, s. 8). Citatet kan tolkas som att eleverna bör erbjudas undervisning där bland 

annat rörelser inkluderas. Enligt Brown et al. (2004, refererad i Ericsson & Karlsson, 2014) 

påverkas elevernas skolprestationer av fysisk aktivitet, om eleverna inte utövar någon form av 

fysisk aktivitet utvecklas inte elevernas grovmotoriska rörelser vilket kan leda till att deras 

skolprestationer kan försämras. Vidare anser Ericsson och Karlsson att om rörelsepauser 

implementeras i undervisningen gynnas främst de elever som inte utövar någon fysisk aktivitet 

under fritiden. 

Ericsson och Karlsson (2014) framhåller i sin artikel att elever som utövar någon form av fysisk 

aktivitet har större chans att nå målen i kunskapskraven än de elever som inte utövar det. 

Tidigare forskning visar att elevernas motorik påverkas positivt av fysisk aktivitet och det är 

därför viktigt att uppmärksamma de elever som har bristande motorik tidigt. Detta för att kunna 

planera en undervisning som bidrar till en positiv motorisk utveckling, där rörelsepauser kan 

anses vara ett givande pedagogiskt verktyg (Ericsson & Karlsson, 2014).  

Ericsson och Karlsson (2014) har i sin studie uppmärksammat att daglig fysisk aktivitet som 

genomförs i skolan kan förbättra elevernas prestationer fram till årskurs nio. De elever i årskurs 

nio som fått utföra fysisk aktivitet, exempelvis rörelsepauser, genom hela skolgången visar 

brister i motoriken med 7% medan de elever som enbart haft de ordinarie lektionerna i idrott 

och hälsa visar brister i motoriken med upp till 47% (Ericsson & Karlsson, 2014). Brister i 

elevernas finmotorik, exempelvis penngrepp, kan leda till begränsad utveckling gällande 

skrivförmåga, särskilt i ämnet svenska (Grindberg & Jagtøien Langlo, 2000). Fysisk aktivitet i 

skolan visar att det kan bidra till elevernas fördel. Genom rörelsepauser lär sig eleverna mer 

eller mindre komplicerade rörelser vilket påverkar området i hjärnan som eleverna använder 

när de arbetar med problemlösning och övrig kognitiv inlärning (Ericsson & Karlsson, 2014). 

Vidare lyfter Ericsson och Karlsson fram att vakenhetsgraden i hjärnan och 

koncentrationsförmågan ökar för eleverna genom fysisk aktivitet. Grindberg och Jagtøien 

Langlo (2000) framhåller att elever som inte har utvecklat den grundläggande motorik som 

krävs för att eleverna ska kunna hoppa, löpa, kasta och fånga måste erbjudas möjlighet till att 

arbeta med motoriken. Vidare beskriver Grindberg och Jagtøien Langlo att det är först efter att 

eleverna har tränat upp motoriken de kan fokusera på att lära sig läsa och skriva, något Ericsson 

(2006) styrker. 
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Implementering av rörelsepauser i klassrummet bidrar till att eleverna får social träning 

samtidigt som eleverna lär sig samarbeta och förhålla sig till gruppens gemensamt satta regler. 

Ericsson (2005) framhåller att elever med avvikande motoriska rörelser även visar på tal-, 

koncentrations- och inlärningssvårigheter. Vidare anser Ericsson (2005) att viktiga aspekter 

som kan påverka läs- och skrivinlärning är motoriken och perception, dessa faktorer är nära 

förbundna med varandra. Perception handlar om elevernas samtliga sinnesintryck och elevernas 

förmåga att kunna förstå, tolka och beskriva deras upplevelser. Perceptionen och motoriken 

påverkar olika förmågor som riktningsuppfattningen och rumsuppfattningen, vilka är viktiga 

kunskaper vid läs- och skrivinlärning. Riktningsuppfattningen kan påverka eleven, vilket kan 

leda till att eleven får svårigheter med att förväxla bokstäverna b, d, och p. Ericsson belyser 

även att om perceptuella svårigheter finns framkommer det ofta att barnet även har 

koncentrationssvårigheter.  

Perception är viktigt för hur vi förstår omvärlden, vilket innebär att vi har en grundläggande 

funktion om hur vi tar emot information från vår omgivning. Ericsson (2005) framhåller även 

att vi ska kunna bearbeta den information som hjärnan tar emot för att sedan kunna använda 

den informationen vilket även stärks av Vygotskij (1999). Kopplingen mellan perception och 

hur vi agerar påverkar våra val av handlingar vilket även stärks av Säljö (2017). Ericsson (2005) 

bekräftar i sin studie att elevernas koncentrationsförmåga och skolprestationer i ämnet svenska 

förbättras om eleverna får ökad aktivitet i skolan. Elever med bra motorik visade på bättre 

läsutveckling och resultaten på de nationella proven i svenska. Det visade även att 

rumsuppfattningsförmågan hade förbättrats för elever som utövade fysisk aktivitet eftersom 

dessa elever lämnade mellanrum mellan orden när de skriver. Resultaten som Ericsson (2005) 

presenterar i sin studie är att barnen i årskurs två som fått fysisk aktivitet i skolan, visade på 

likvärdiga resultat i läsförmåga som barnen normalt når i årskurs tre.  

3.3.2 Koncentrationsförmågan 

Människan använder olika strategier vid koncentration, en del tappar koncentrationsförmågan 

och fokus om det finns flera olika ljud runt arbetsplatsen, exempelvis i ett stökigt klassrum 

(Edfelt, u.a). Vidare belyser Edfelt att vårt intresse påverkar hur koncentrerade vi är, vilket 

innebär att om vi saknar intresse i det vi ska fokusera på minskar koncentrationsförmågan. 

Koncentrationsförmågan påverkas av fysisk aktivitet eftersom syresättningen ökar vid 

genomförandet av fysisk aktivitet. Ericsson & Karlsson (2014) menar att fysisk aktivitet 

påverkar elevernas koncentration på sådant vis att rörelserna från fysisk aktivitet piggar upp 

arbetsminnet i hjärnan, vilket bidrar till att hjärnan blir piggare och att elevernas 

koncentrationsförmåga ökar. Edfelt (u.a) skriver att korta fysiska aktiviteter, exempelvis 

rörelsepauser är bra för lärare att planera in i undervisningen eftersom rörelsepauser hjälper 

eleverna att återaktivera hjärnan när koncentrationsförmågan inte räcker till. 

Wolfgramm et al. (2016) lyfter hur viktigt det är att eleverna kan lyssna aktivt och att eleverna 

besitter en läsförståelse för att nå ett framgångsrikt lärande. Vidare lyfter Wolfgramm et al att 

nyckeln till ett framgångsrikt lärande handlar om koncentrationsförmågan. Vidare belyser 

Wolfgramm et al. (2016) att koncentrationsförmågan är kopplad till hörförståelse. Enligt deras 

studie visade resultatet att de elever med lägre hörförståelse även visade på en lägre 
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koncentrationsförmåga. Utöver kopplingen till hörförståelse framkom det även i studien att det 

fanns positiva effekter för läsförståelse gällande koncentrationsförmågans nivå. 

Ericsson och Karlsson (2014) framhåller att fysisk aktivitet främjar utvecklingen av 

koncentrationsförmågan hos eleverna och har positiva effekter på den motoriska utvecklingen. 

Genom den motoriska träningen som sker via rörelsepauser kan områden i hjärnan som används 

vid problemlösning stimuleras, vilket kan leda till att nervsystemets uppbyggnad förändras 

(Ericsson & Karlsson, 2014). Detta genom att signalerna mellan hjärnceller kan färdas på ett 

mer effektivt sätt eftersom hjärncellerna syresätts genom fysisk aktivitet. I förlängningen bidrar 

det till att elevernas koncentration bibehålls eller förhöjs i samband med att de får genomföra 

en rörelsepaus. Elevernas koncentration kopplas även till den kost de äter, 

koncentrationsförmågan påverkas negativt om eleverna matas med socker och att 

blodsockernivån i kroppen åker upp och ner vilket ger eleverna sämre koncentration (Ingvar & 

Eldh, 2014). Vidare skriver Eldh och Ingvar om det gömda sockret som återfinns i skollunchen 

exempelvis vitt bröd, vitt ris, pasta, korv, ketchup, färdiga köttbullar samt maträtter som 

pannkaka och plättar. Blodsockret skjuter i höjden hos eleverna och kan bidra till att eleverna 

får sämre koncentration. Den höga blodsockerkurvan påverkar elevernas humör och 

koncentrationsförmågan negativt. Elever som äter en näringsrik och balanserad kost under 

uppväxten får även bättre förutsättningar i skolan (Ingvar & Eldh, 2014). 

Koncentrationsförmågan är betydelsefull för elevernas förutsättningar eftersom elevernas 

koncentration ska räcka hela dagen. Utan koncentration riskerar eleverna att tappa motivationen 

vilket i sin tur kan leda till att eleverna inte når den proximala utvecklingszonen och därmed 

optimeras inte lärandet (Vygotskij, 1999). 

3.3.3 Koncentration och motivation i svenskämnet 

Svenskämnet har fem grundläggande färdigheter. Dessa färdigheter är att tala, lyssna, läsa, 

skriva och föra dialoger. Dessa grundläggande delar är centrala för att människan ska kunna 

utveckla kunskaper och egenskaper (Renberg & Friberg, 2015). Vidare lyfter Renberg och 

Friberg att människan utvecklar ett tänkande genom att lyssna och tala, som bidrar till att 

individen kan reflektera över sin omvärld. När eleverna lär sig att läsa och skriva kan de ta del 

av de kunskaper som redan är hämtade från vår kultur. Svenskämnet och språket är en viktig 

faktor i skolan, vilket leder till att svenskämnet har ett speciellt ansvar när det handlar om 

elevernas personliga utveckling. En stor del av svenskämnet handlar om att eleverna ska läsa 

olika typer av texter, dessa texter ska vara läsbara och fördelaktigt är om texterna väcker 

elevernas läslust (Reichenberg, 2014). Detta är något som Lgr11 förespråkar eftersom 

”[u]ndervisningen ska stimulera elevernas intresse för att läsa och skriva” (Skolverket, 2019, s. 

257). Hejlskov Elvén (2020) belyser att om eleverna finner ett intresse är chansen stor att deras 

motivation ökar. Vidare framhåller Hejlskov Elvén (2020) att elevernas motivation och intresse 

ökar när de får vara delaktiga i undervisningen, där lärarens utmaning är att få eleverna till att 

vilja lära sig. Detta förtydligas genom att ”[d]et är inte jag, din lärare, som ska lära dig, utan du 

som ska lära dig” (Renberg & Friberg, 2015, s. 18). För att bilda sammanhang är det viktigt att 

eleverna visar nyfikenhet och intresse på nya kunskapsområden. Eleverna bör också utmanas 

för att undervisningen ska vara stimulerande för att läsförståelsen ska utvecklas. För att få en 

bra läsförståelse gäller det att inte bara kunna avkoda en text utan även förstå innebörden av 
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texten (Fridolfsson, 2015: Liberg et al., 2010). För att främja läsförståelse krävs både 

färdigheter och motivation hos eleverna.  För att en elev ska vara mer motiverad är det enligt 

Eckeskog (2015) och Brozo (2008) viktigt att eleverna får vara med och påverka val av 

litteratur, som ökar motivationen hos eleverna. Hejlskov Elvén (2020) framhåller att alla 

elevernas förutsättningar är olika och därav är det viktigt att läraren anpassar undervisningen 

samt erbjuder stöd utifrån alla elevernas olika förutsättningar. En viktig aspekt är att lärarna 

erbjuder stöd för att hjälpa eleverna att utveckla läsförståelsestrategier genom att ha tydliga mål 

och förslag (Eckeskog, 2015). Guthrie och Davis (2003) framhåller hur olika studier visar att 

lärarnas stöd genom tydliga mål bidrar till att elevernas koncentrationsförmåga ökar. Hög 

koncentration hos eleverna hjälper dem att förstå innebörden av en text och därmed kan de få 

en djupare förståelse (Eckeskog, 2015). För att förstå en text är det viktigt att både kunna avkoda 

ord och ha en tillräcklig grammatisk förståelse (Fridolfsson, 2015). Vidare anser Fridolfsson att 

förståelse för de grammatiska reglerna bidrar till en djupare kunskapsutveckling för eleverna. 

Enligt Therkelsen (2011) krävs det att eleverna kan koncentrera sig för att läsa och förstå 

grammatik, vilket även stärks av Fridolfsson (2015). För att eleverna ska kunna koncentrera sig 

är det viktigt att de får möjligheten att utveckla deras koncentrationsförmåga. Faktorer som 

påverkar koncentrationsförmågan är exempelvis klassrumsmiljön och klassrumssituationer 

(Eckeskog, 2015). Är klassrumsmiljön inkluderande och stimulerande får eleverna en positiv 

attityd inför undervisningen och får därmed givande förutsättningar till att utveckla 

koncentrationsförmågan. Om klassrumsmiljön är inkluderande och stimulerande  kan det bidra 

till att eleverna deltar till att skapa en social och inkluderande gemenskap i klassrummet. 

Renberg och Friberg  (2015) beskriver att en klassrumssituation aldrig kan upprepas och bli 

likadan eftersom den bygger på samspelet mellan människor. Alla människor är unika och 

därmed blir även samspelet mellan människorna unikt, något som även kan benämnas 

interaktivt kraftfält. Det är därför viktigt att eleverna får förutsättningar för att kunna 

koncentrera sig och bibehålla koncentrationen en längre tid samt att de ska få möjligheten att 

utveckla deras koncentrationsförmåga för ett givande lärande. Lärarna använder sig av 

rörelsepauser som ett verktyg för att eleverna ska kunna bibehålla koncentrationen i det 

kognitivt krävande ämne som svenskämnet är. 

3.3.4 Hjärnan 

Hjärnan är en central del i människans liv, utan hjärna skulle människan inte existera. Hjärnan 

styr allt som människan gör, därför är det viktigt att hjärnan får de bästa förutsättningarna för 

att kunna utvecklas genom sömn, kost och fysisk aktivitet. När en människa ska lära sig och 

befästa olika sorters kunskap, behövs sömn. Sömnen påverkar såväl koncentrationen som 

arbetsminnet (Bähr, 2015). Människan påverkas negativt om den får för lite sömn, 

koncentrationen blir sämre vilket resulterar i att vi börjar slarva. Bähr (2015) anser att 

människor behöver sömn för att arbetsminnet ska fungera som det ska och kunna bibehålla 

uppmärksamheten och koncentrationsförmågan. Under tiden som hjärnan återhämtar sig genom 

sömn, bearbetar hjärnan även dagens information och hjälper individen att befästa de kunskaper 

som inhämtats under dagen (Bähr, 2015). 

 

Ingvar och Eldh lyfter att människan inte ska sitta stilla mer än trettio minuter, efter det ska 

kroppen upp och röra på sig för att syresätta blodet i hjärnan, detta för att hjärnan ska vara aktiv 

här och nu. Genom implementering av en rörelsepaus får hjärnan syre, Enligt Ingvar och Eldh 
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(2014) behöver inte en rörelsepaus vara längre än ett par minuter, något som även Anunusen 

(2014) stärker. Enligt Tilp et al. (2019) kan fysisk aktivitet bidra till gynnsamma effekter på 

elevernas kognitiva funktioner. Genom regelbunden aktivitet gynnas elevernas 

uppmärksamhet, koncentrationsförmåga och deras kreativitet. Fysisk aktivitet har därmed en 

positiv betydelse för hjärnfunktionen (Tilp et al., 2019).  

 

Hulten och Wahlberg (2007) framhåller att hjärnan skapar substanser genom fysisk aktivitet 

som är läkande och välgörande. Utöver de positiva effekterna fysisk aktivitet har på hjärnan, 

finns även positiva effekter på det fysiska planet. De fysiska aspekterna som påverkas kan 

exempelvis vara den motoriska utvecklingen så som rörelseförmågan och förbättring av 

arbetsminnet (Apoteket Yrkesföreningar för fysisk aktivitet, 2009). Arbetsminnet, 

koncentration och uppmärksamhetsförmågan påverkas positivt hos människor vid regelbunden 

fysisk aktivitet. Genom fysisk aktivitet påverkas nervcellsaktiviteten i hjärnan positivt vilket 

bidrar till att proteinerna ökar i nervcellerna. BDNF (brain-derived neurotrophicfactor) tillhör 

tillväxtfaktorerna och fungerar som hjärnans egen gödsel. BDNF bidrar till en bättre 

kommunikation mellan hjärncellerna vilket i sin tur kan bidra till bättre minne och 

koncentration anser Hultén & Wahlberg (2007). 

 

3.3.5 Fysisk aktivitet 

I dagens samhälle är det inte bara vuxna som blivit mer stillasittande i sin vardag. Eleverna i 

dag rör sig mindre och är mer stilla under dagen än vad eleverna var under −70, −80-talet. I dag 

tar tv:n och olika sociala medier upp elevernas tid vilket kan bidra till att eleverna inte rör på 

sig lika mycket (Apoteket Yrkesföreningar för fysisk aktivitet, 2009). Daglig fysisk aktivitet 

som rörelsepauser har en positiv effekt på elevernas uthållighet, motorik och den sociala 

utvecklingen. Elevernas motoriska utveckling är en viktig faktor angående elevernas mognad 

vilket hjälper eleverna att utveckla koncentrationen och inlärningen. Berg (2009) skriver i 

Ordination motion: vägen till bättre hälsa att om eleverna får motorisk träning kan det hjälpa 

nervsystemet att underlätta inlärningen och elevernas minne. Implementeras rörelsepauser i 

skolan blir eleverna inte lika stillasittande och hjärnan får syre varje gång en rörelsepaus 

genomförs. Ingvar och Eldh (2014) framhåller att när hjärnan får syre bidrar det till att eleverna 

får bättre koncentration och att lärsituationen förbättras.  

De flesta människor är medvetna om att fysisk aktivitet är en viktig del för att människan ska 

leva ett hälsosamt liv. Forskning framhåller att människor måste röra på sig regelbundet för att 

få starkare och hållbarare kropp och att fysisk aktivitet kan bidra till att risken för sjukdomar 

minskar. Människan i dagens samhälle är inte lika fysiskt aktiva, vilket beror på den moderna 

livsstilen. I dag saknas många naturliga tillfällen för mer aktiviteter i vardagen. Apoteket 

yrkesföreningar för fysisk aktivitet (2009) lyfter fram ett exempel på naturliga tillfällen där 

eleverna får fysisk aktivitet, det kan handla om att eleverna tar sig själv till skolan genom 

promenad eller på cykel. De belyser vidare att många anser att vägen till skolan är farlig och 

därför är det få elever som gör detta i dag. Det framhålls även att olika platser elever tidigare 

lekte fritt på räkas i dag vara olämpliga (Apoteket Yrkesföreningar för fysisk aktivitet, 2009). 

Undersökningar har visat att elevernas fysiska aktivitet ökar om föräldrarna är fysiskt aktiva. 

Beroende på hur aktiva föräldrarna är varierar elevernas tillgång till fysisk aktivitet eftersom 
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elever motiveras till att vara aktiva om föräldrarna utövar någon form av fysisk aktivitet 

(Apoteket Yrkesföreningar för fysisk aktivitet, 2009). 

Fysisk aktivitet påverkar hela kroppen, och det innebär att det finns positiva effekter både 

fysiskt och mentalt. Fedewa et al. (2015) beskriver att hippocampus är ett område i hjärnan som 

sorterar och samordnar de olika inlärningsprocesser människan har. Vidare lyfter Fedewa et al. 

att genom fysisk aktivitet kan hjärncellerna i hippocampus öka, vilket stärks av Uysal, et al. 

(2005). Fedewa et al. (2015) och Uysal, et al. (2005) påtalar också att genom regelbunden fysisk 

aktivitet ökar även minnet och hur människor tar hand om den information som inhämtas. 

Forskning visar att elever med inlärningssvårigheter gynnas av fysisk aktivitet, där den fysiska 

aktiviteten bidrar till ökad skolprestation. Enligt Berg (Apoteket Yrkesföreningar för fysisk 

aktivitet, 2009) visar teorier på att minne och inlärning påverkas positivt genom fysisk aktivitet, 

vilket i sin tur underlättar kunskapsutvecklingen. 

Fedewa et al. (2015) anser att elever som utövar fysisk aktivitet ger mer utvecklade svar och att 

deras läsförståelse kan öka. Elever som får goda förutsättningar för att utveckla läs- och 

skrivförståelsen får bättre möjligheter att prestera väl i skolan, vilket i sin tur även kan leda till 

att kvaliteten på elevernas inlämningsuppgifter ökar. Vidare anser Fedewa et al. att fysisk 

aktivitet kopplas till att hjärnfunktionen ökar såsom uppmärksamhet och minne vilket stärks av 

Mullender-Wijnsma et al. (2015), dessa hjärnfunktioner utgör en grund för lärandet (Fedewa et 

al., 2015). Det är av vikt att elever följer rekommendationerna om hur mycket fysisk aktivitet 

de bör aktivera sig med under veckan, det är inte bara hälsofrämjande fördelar, utan fysisk 

aktivitet gynnar även lärandet (Ekblom et al., 2021).   

3.4 Lagar och förordning  

”Utbildningen ska vila på vetenskaplig grund och beprövad erfarenhet” (SFS 2010:800, 1 Kap. 

5 §). Detta är en av de paragrafer som alla inom skolan ska arbeta efter. De som arbetar inom 

skolan ska följa de lagar, förordningar och styrdokument som finns inom skolväsendet. En av 

de mer betydelsefulla lagarna är skollagen, där bestämmelser om hur man ska arbeta i skolan 

finns. I skollagen finns bestämmelser som ska bidra till att elevernas kunskapsutveckling blir 

mer omfattande och anpassas för alla elevers lärande, vilket menas att skolan ska anpassas efter 

elevernas olika behov (SFS 2010:800). Skolans uppdrag är att hjälpa eleverna att finna ett 

intresse till att lära sig ny kunskap. Det står skrivet i skollagen att ”[b]arn och elever ska ges 

stöd och stimulans så att de utvecklas så långt som möjligt” (SFS 2010:800, 1 Kap. 4 §). Genom 

fysisk aktivitet stimuleras eleverna och kan få de bästa förutsättningarna för fortsatt 

kunskapsutveckling.  

Utöver skollagen ska även skolförordningen följas. I skolförordningen finns bestämmelser 

gällande vad läroplan och kursplan ska innehålla, hur uppbyggnaden av läsåret ska se ut samt 

bestämmelser kring betyg och kunskapskrav (Skolförordningen, SFS 2011: 185). Det står 

skrivet i skolförordningen att 

Eleverna ska genom strukturerad undervisning ges ett kontinuerligt och aktivt lärarstöd i den 

omfattning som behövs för att skapa förutsättningar för att eleverna når de kunskapskrav som 

minst ska uppnås och i övrigt utvecklas så långt som möjligt inom ramen för utbildningen 

(SFS 2011: 185, s. 1 Kap. 2§). 
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Förutom skollagen och skolförordningen ska även lärare följa Skolverkets läroplan Lgr11. 

Detta styrdokument innehåller riktlinjer som ska följas med utrymme för tolkning vid planering 

av undervisning samt att varje ämne följer en egen kursplan. Läroplanen Lgr11 ska fungera som 

utgångspunkt för att bygga en välstrukturerad planering där eleverna ges möjlighet att nå 

kunskapskraven. Skollagen framhåller att eleverna ska få möjlighet att utveckla sina förmågor 

samt olika värden, den ska även bereda eleverna för de val som kommer för elevernas 

vidareutbildning. Skolan ska bidra till att eleverna skapar nya sociala relationer, vilket skapar 

förutsättningar till aktivt deltagande i samhället (SFS 2010:800). 

3.5 Teoretiska utgångspunkter 

I detta avsnitt presenteras de teorier som studien utgått ifrån och hur de kommer att användas i 

studiens analyser. Det teorier som kommer tjäna som utgångspunkt i denna studie är det 

sociokulturella perspektivet och fenomenologi. 

3.5.1 Sociokulturella perspektivet  

Det sociokulturella perspektivet är det perspektivet som genomsyrar Lgr11 där grundtanken är 

att eleverna gynnas om lärandet sker genom interaktion med andra. Enligt Wiklund (2009) och 

Fritz (2017) kan kunskaperna fördjupas genom samspel med andra. Det sociokulturella 

perspektivet handlar om hur människors förmågor utvecklas, exempelvis som i denna studie, 

där det handlar om att undersöka faktorer som bidrar till att utveckla elevernas läs- och 

skrivförmåga (Säljö, 2017). I det sociokulturella perspektivet används begreppet appropriering 

vilket innebär hur människor tar till sig kunskap genom olika medierande redskap såsom 

bokstäver och begrepp. Beroende på yttre stimuli i samverkan med vilka medierande redskap 

som människan har att tillgå avgör hur individen agerar (Säljö, 2017), vilket innebär att 

individen använder redskap när denne försöker skapa förståelse för omvärlden. Genom 

samhället utvecklas de språkliga redskap människan använder, vilket bidrar till att skapa en 

djupare förståelse för omgivningen och världen. För att kunna förstå omvärlden är det av vikt 

att människan kan kommunicera med varandra (Säljö, 2017). Enligt Säljös tolkning av 

Vygotskijs teori kring lärandet skriver Säljö ”[v]ygotskijs argumentation är således att det är 

genom det talade och skrivna språket som vi kan kommunicera om världen och etablera en 

gemensam förståelse med våra medmänniskor” (s. 256). Säljö anser därmed att Vygotskijs teori 

om lärande börjar på det sociala planet för att sedan övergå till individnivå (Säljö, 2017). 

När läroplanen skrevs debatterades det mycket om vilken teoretisk utgångspunkt den skulle 

baseras på. Slutligen landade det i att det var det sociokulturella perspektivet som skulle ligga 

till grund för Lgr11. Det sociokulturella perspektivet genomsyrar läroplanen med grunden i 

kommunikation och intersubjektivitet, vilket innebär att människor i mindre eller större grupper 

delar likvärdiga värderingar (Wahlström, 2016). Läroplanen är bindande för alla som arbetar 

inom skolan och är även ett pedagogiskt hjälpmedel för lärarna. Läroplanen guidar lärarna att 

besvara de didaktiska frågorna: vad ska göras, vem ska göra det, när ska det göras, hur ska det 

genomföras och varför ska det göras (Wahlström, 2016). I Lgr11 står det skrivet att ”skolan ska 

även sträva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet” (Skolverket, 2019, s. 7) under 

skoldagen, vilket resulterar i att många skolor idag har infört rörelsepauser i sin undervisning. 
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Högman (2021) beskriver fysisk aktivitet som en sociokulturell aktivitet. Vidare menar 

Högman att fysisk aktivitet inte endast är rörelse utan baseras utifrån individens upplevda 

erfarenhet som är sammankopplade med den sociokulturella gemenskapen. Fysisk aktivitet kan 

även tolkas som en interaktion mellan människan och miljön där individen anpassar sig efter 

miljön (Högman, 2021). 

3.5.2 Fenomenologi 

Fenomenologi är en del av kvalitativ forskning vilket innebär att forskaren har ett intresse och 

vill skapa förståelse genom de aktörer som deltar i intervjuerna (Kvale & Brinkmann, 2009). 

Studien ska undersöka hur lärare upplever rörelsepauser och om de hjälper eller stjälper 

elevernas koncentration i ämnet svenska samt vilka erfarenheter de själva har erhållit. 

Johannessen et al. (2019) förklarar fenomenologi med att man beskriver de olika 

verklighetsuppfattningarna som aktörerna i studien har upplevt, vilka erfarenheter de har med 

sig och vad de har för åsikter. Den fenomenologiska metoden används när studier utgår ifrån 

konkreta händelser, vilka upplevelser aktörerna har upplevt och själva skapat (Johannessen et 

al., 2019). Aktörernas uppfattningar och erfarenheter är individuella eftersom aktörernas 

förståelse, bakgrund och upplevelser kan variera (Johannessen et al., 2019). Vidare menar 

Johannessen et al. (2019) att upplevelser är tolkningar som aktörerna själva gjort och det är 

tolkningen som forskaren engagerar sig kring när denne använder ett mer förstående synsätt när 

analysen bearbetas.  

4. Metod 
I detta avsnitt kommer en presentation av studiens metod och material ske. Syftet med denna 

studie är att undersöka hur rörelsepauser påverkar eleverna i klassrummet genom observationer 

och intervjuer. Dessa har genomförts för att få en uppfattning om hur lärare och eleverna 

upplever hur rörelsepauser påverkar elevernas koncentration under undervisningen. Det 

kommer att redogöras hur urvalet gick till inför denna studie och de bortfall som studien fick ta 

hänsyn till. Vidare kommer det att belysas vilka forskningsetiska principer som denna studie 

tagit hänsyn till. 

4.1 Kvalitativ metod 

Studien kommer att genomföras med hjälp av en kvalitativ metod där intervjuer och 

observationer används för att nå ett djupare analyserbart resultat i studien. Kvalitativ metod 

bygger på att forskaren bearbetar den data som samlas in genom ett analyserande 

tillvägagångssätt (Denscombe, 2018). Genom semistrukturerade intervjuer och observationer 

samlas kvalitativa data in. En kvalitativ forskningsmetod tillåter berörda aktörer att ge sina egna 

uppfattningar och sina egna åsikter (Bryman, 2018; Denscombe, 2018). En kvalitativ metod är 

tolkande och analyserande av det sociala planet till skillnad mot kvantitativ metod som 

fokuserar på siffror, diagram och statistik. Dessa faktorer är avgörande för vilken 

forskningsmetod som kommer tas i anspråk i denna studie (Bryman, 2018).  
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4.2 Material och datainsamling 

I detta avsnitt kommer det att ske en presentation av det material som bearbetats i studien. 

Vidare kommer datainsamlingsmetoder att presenteras och analyseras. Datainsamlingsmetoder 

som används i studien är intervjuer och observationer som därefter transkriberas och analyseras.  

Det material som används i denna studie är två intervjuformulär (se bilaga 1 & 2), tre 

observationsmallar (se bilaga 3−5) och två missivbrev (se bilaga 6 & 7). Ett ytterligare material 

som används är ett samtyckesformulär (se bilaga 8) som elever och vårdnadshavare har tagit 

del av för att ge sitt medgivande till att delta i studien. Detta samtyckesformulär är hämtat från 

Rörelsepausers betydelse för elevers koncentrationsförmåga (Boström, 2020).  

4.3 Urval 

De urvalskriterier som denna studie utgår från vad gäller vetenskapliga artiklar, avhandlingar 

och rapporter är att dessa inte ska vara äldre än 2002, de ska behandla området fysisk aktivitet 

och dess påverkan på koncentrationsförmågan. Alla vetenskapliga artiklar ska vara granskade 

(Peer reviewed).  

Kriterier angående val av aktörer valdes enligt bekvämlighetsurval, vilket menas att urvalen 

gjordes efter forskarens tillgång. Denscombe (2018) framhåller att bekvämlighetsurvalens 

fördelar är att det är enkelt, snabbt och har en låg kostnad. Bekvämlighetsurval innebär därmed 

att urvalet sker med aktörer som enklast är att tillgå för forskaren och som forskaren redan 

känner till (Johannessen et al., 2019). 

Urvalet består av två klasser var av en lärare och tre elever från varje klass. Dessa klasser 

befinner sig på skolor inom samma kommun och är årskurstvåor. 

4.3.1 Bortfall 

Det uppstod bortfall i studien som forskaren fick ta hänsyn till. En av lärarna som blev utvald 

som förstahandsval tackade nej till att delta, vilket bidrog till att en reserv blev tillfrågad och 

genom detta genomfördes studien på samma skola och inte på två olika skolor som upplägget 

var från start. Två av eleverna i den ena klassen respektive fem elever i den andra klassen 

lämnade inte in medgivande att delta i studien samt att en elev avböjde från att delta.  

4.4 Intervjuer 

Intervjuer är ett verktyg som forskaren kan använda sig av för att få fram hur olika aktörer kan 

uppleva samma situation på olika sätt (Dalen, 2007). Forskaren får fram hur andra samtalar och 

upplever olika saker i olika situationer (Dalen, 2007). De intervjuer som genomförs inhämtar 

ett empiriskt material, vilket ligger till grund för analysen. Det empiriska materialet utvärderas 

och analyseras därefter genom en dialog mellan forskaren och det empiriska materialet (Dalen, 

2007). Dialogen mellan forskaren och den empiriska data som är insamlad grundar sig på 

lärarens erfarenheter och forskarens tolkningar (Dalen, 2007). Intervjuerna i studien är 

semistrukturerade vilket innebär att forskaren skapar utrymme för att kunna ställa följdfrågor 

på de områden som anses vara av stor vikt i studien (Denscombe, 2018). 

Aktörerna som deltagit i denna studie, har valts ut av bekvämlighetsurval från de skolor som 

besökts under de VFU:er som genomförts under grundlärarutbildningen. Förstahandsvalet av 

lärare som valdes ut till att delta i studien agerade som handledare under genomförda VFU-
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perioder. De aktörer som blev uttagna som reserv var andra lärare som arbetar på skolor där 

VFU:n genomförts. I denna studie har även sex elever intervjuas, där även de blev uttagna av 

bekvämlighetsurval eftersom dessa elever redan var bekanta från tidigare VFU-tillfällen. 

Eftersom forskaren har befunnit sig på sagda skolor har detta bidragit till kontaktetablering som 

förespråkas i Intervju som metod (Dalen, 2007). 

Kontaktetablering handlar om att intervjuaren har skapat goda relationer med aktörerna som 

deltar i intervjun (Dalen, 2007). Kontaktetablering är en viktig aspekt när det kommer till att 

intervjua barn, barnet ska känna sig trygg och känna förtroende till den person som utför 

intervjun. Huruvida barnet känner sig bekräftad och accepterad resulterar i att intervjun blir 

djupare och validiteten ökar (Dalen, 2007).  

De frågor som kommer ställas till eleverna under intervjuerna bearbetar området rörelsepauser 

i klassrummet och hur elevernas upplevelser av dessa är (se bilaga 1). Frågorna som ställdes till 

lärarna under intervjun bearbetar lärarnas uppfattning om hur elevernas koncentration påverkas 

av rörelsepauser i klassrummet (se bilaga 2). Intervjuerna som genomförs kommer spelas in för 

att senare transkriberas av forskaren. 

4.4.1 Att intervjua barn 

När barn intervjuas är det viktigt att förklara för barnen hur intervjun kommer att gå till och 

varför intervjun genomförs samt vad det är forskaren vill ta reda på (Cederborg, 2005). 

Cederborg förespråkar även att det är bra om barnen har ett förtroende till den som genomför 

intervjun och att barnen får möjlighet att ställa frågor. När barn intervjuas är det viktigt att 

barnen får berätta ur sitt eget perspektiv när det besvarar frågorna som ställs under intervjun, 

och genom öppna intervjufrågor minskar risken att barnens svar påverkas. Öppna frågor ökar 

förutsättningarna till att barnen ger information som är detaljrika och sammanhängande från 

deras egna upplevelser (Cederborg, 2005).Vidare förespråkar Cederborg att det är viktigt att 

intervjuaren är neutral, inte visar egna reaktioner och inte lyfter sina enskilda uppfattningar 

under intervjun. Intervjuaren bör utgå från tidigare svar och ställa följdfrågor för att få fram 

information med minsta eventuella påverkan, vilket ökar förutsättningarna att få så mycket 

information som möjligt av barnen från en intervju (Cederborg, 2005).  

4.5 Observation 

Genom observationer försöker forskaren förstå och förklara vad som sker på ett så noggrant 

sätt som möjligt under den tiden observationen genomförs. Forskaren är den som iakttar och 

genomför observationerna (Johannessen et al., 2019). Det forskaren observerar blir den data 

som samlas in till studien. Observationerna sker i klassrummet under lektioner där eleverna är 

väl förtrogna med sin omgivning. Elevernas känsla av trygghet är av vikt när forskaren vill 

samla in direkt data av specifika tillfällen för att skapa förståelse för händelsen i fråga 

(Johannessen et al., 2019). Observationer är en metod för att samla in data från flera olika 

intryck samtidigt. Med iakttagelser arbetar man samtidigt med synen, känseln, hörseln, beröring 

och lukt- och smaksinnet (Johannessen et al., 2019). Forskaren använder även observationer för 

att samla in information från olika perspektiv, exempelvis forskarens egna tolkningar och det 

forskaren kan se på plats (Johannessen et al., 2019). Observationerna dokumenteras med hjälp 

av en observationsmall (se bilaga 3−5). 
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4.6 Forskningsetiska principer 

Forskaretik hanterar hur forskare förhåller sig till aktörerna som deltar i forskningsstudien och 

det ansvar forskaren har gentemot forskningen, forskarsamhället samt samhället i stort 

(Vetenskapsrådet, 2017). Forskaren fokuserar på de frågor som är relevanta för studien och 

endast berör de aktörer som deltar i studien samt vilka etiska frågor som bör ingå i forskningen 

(Vetenskapsrådet, 2017). Forskningskravet innehåller etiska frågor som skyddar aktörerna, de 

ska inte komma till skada vare sig fysiskt eller psykiskt i samband med den studie som 

genomförs (Vetenskapsrådet, 2017). Forskning är en viktig aspekt i samhället eftersom 

samhället förändras kontinuerligt genom att bli mer omfattande. Forskning bidrar till att 

utveckla ett bättre samhälle (Vetenskapsrådet, 2017). De aktörer som medverkar i en 

forskningsstudie kan när som helst avsluta sitt deltagande om aktören i fråga har ångrat sig och 

inte längre vill delta. 

Forskningsetiska principer innehåller fyra begrepp som är viktiga att de deltagande aktörerna 

ska känna till vilka är tystnadsplikt, sekretess, konfidentialitet och anonymitet 

(Vetenskapsrådet, 2017). Begreppet tystnadsplikt avser att information som framkommer i 

studien inte förs vidare, med förutsättningen att informationen inte är till skada för aktören i 

fråga eller annan person i aktörens närhet. Detta på grund av att anmälningsskyldigheten som 

träder i kraft i dessa situationer (Vetenskapsrådet, 2017). Sekretess innefattar att samtliga 

aktörers personliga information är skyddade i den studie de deltar i, dessa behandlas även efter 

GDPR. Med konfidentialitet innebär det att den information som framkommer i studien inte 

kommer att lämnas vidare i något avseende så att obehöriga får tillgång till information. Det 

sista begreppet är anonymitet vilket avser att aktörer som ingår i studien är anonyma. Med detta 

innebär det att aktörers identiteter skyddas och lämnas därmed inte ut till obehöriga. De 

forskningsetiska kraven som studien utgått ifrån är framtagna av Vetenskapsrådet, vilka är: 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentiella kravet och nyttjandekravet 

(Vetenskapsrådet, 2002). 

• Samtyckeskravet: Aktörerna tillfrågas om att medverka i studien och ger sitt samtycke 

till att delta i intervjuer och observationer.  

• Informationskravet: Aktörerna får information genom ett missivbrev om hur resultatet 

av deras deltagande i studien ska användas och att deras deltagande är frivilligt. 

Aktörerna informeras även om studiens syfte och att de har möjlighet att avsluta deras 

deltagande när som under studiens gång (Vetenskapsrådet, 2002).  

• Nyttjandekravet: Aktörerna som deltar i studien blir erbjuden att ta del av det färdiga 

arbetet (Vetenskapsrådet, 2002).  

• Konfidentialitetskravet: Aktörerna ska försäkras om att ingen obehörig kommer kunna 

identifiera de som har medverkat i studien. Detta innebär att namn, skola och ort ej 

kommer nämnas i studien (Vetenskapsrådet, 2002). 

Missiv- och samtyckesbrev (se bilaga 6−8) kommer skickas ut till samtliga deltagare innan 

intervjuer och observationer genomförs. 
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5. Genomförande 
Första kontakten skedde genom mejl till de berörda lärarna om intresse att delta i studien fanns. 

Kontakten till den andra läraren som deltog i studien, som var en reserv, ägde rum några dagar 

senare eftersom en av lärarna som var förstahandsval avböjt att delta. Missivbrevet och 

samtyckesformuläret skickades till deltagande lärarna för att vidarebefordra informationen till 

samtliga elevers vårdnadshavare. Ett datum var utsatt när samtyckesformuläret behövde vara 

inlämnat till lärarna för att forskaren skulle kunna starta planeringen för observationerna och 

intervjuerna.  

Inför intervjuerna med lärarna fick de tillgång till intervjufrågorna två dagar innan intervjuerna 

skulle genomföras, med avsikt att ge lärarna en större möjlighet att genomföra intervjuerna med 

mer djupgående och analyserande svar. Inför intervjun med eleverna förklarades olika begrepp 

som ingick i intervjufrågorna exempelvis begreppet koncentration. Eleverna fick även ta del av 

syftet med vad intervjuerna erhöll i studien och vad eleverna bidrog till. 

5.1 Observationer 

Under observationen deltog lärarna och samtliga elever som befann sig i klassrummet, 

sammantaget var det 28 elever i de två klasserna varav sex elever, tre från varje klass 

observerades mer noggrant och djupare. Observationerna genomfördes i två årskurs tvåor på 

samma skola under två separata lektioner för att kunna observera om rörelsepauser bidrar till 

att eleverna arbetar mer aktivt.  

5.2 Intervjuer 

Intervjuerna med eleverna och lärarna genomfördes dagen efter samtliga observationer 

genomförts. Lärarna fick ta del av intervjufrågorna tidigare för att kunna förbereda sig för mer 

djupgående svar medan eleverna fick höra frågorna första gången under intervjuernas gång. 

Intervjufrågorna kommer analyseras var för sig för att kunna se hur de olika lärarna samt 

eleverna upplever hur rörelsepauserna hjälper eller stjälper koncentrationen för eleverna under 

lektionerna i ämnet svenska. 
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6. Resultat 
I detta avsnitt kommer resultatet av de observationer och intervjuer som genomförts i studien 

redovisas. Observationerna presenteras utifrån fem olika kategorier. Kategorierna består av 

högpresterande-, normalprestrerande-, lågpresterande elever, lärarna och övriga observationer 

som gjorts i klassrummet. Forskaren har observerat de olika kategorierna utifrån en 

observationsmall (se Bilaga 4 & 5). Intervjuerna består av två lärarintervjuer och sex 

elevintervjuer. I resultatet presenteras även ett diagram som illustrerar elevernas 

koncentrationsnivå med och utan rörelsepaus. 

6.1 Observation 

Vid observationerna har sex elever från årskurs två observerats mer ingående. Ytterligare 

anteckningar om hur miljön och elevernas övriga rörelser var i klassrummet har även gjorts 

under observationerna. Observationer om hur lärarna agerade under lektionen gjordes och tre 

elever från varje klass observerades mer ingående; en elev som ansågs vara högpresterande, en 

elev som ansågs vara lågpresterande och en elev som ansågs som normalprestrerande. 

Forskaren placerade sig så att aktörerna var i blickfånget under tiden som observationerna 

genomfördes. Under observationerna antecknades övrig information för att inte viktig 

information skulle glömmas bort. Forskaren har en observationsmall som stöd (se bilaga 4 & 

5) där även de övriga anteckningarna skrevs ner. Observationerna genomfördes under samma 

tidpunkt för båda klasserna för att skapa liknande förhållanden. Två observationer genomfördes 

i varje klass, en utan rörelsepaus och en när en rörelsepaus implementerades. 

Observationstillfällena bestod av två sammansatta lektioner på totalt åttio minuter. 

Diagrammen som presenteras i följande del visar på elevernas koncentrationsnivå genom 

lektionen. Diagrammen är baserade på observatörens egna kriterier, inte elevernas egentliga 

koncentrationsnivå eftersom det inte går att mäta. Hög koncentration representeras av en 10 i 

diagrammen och ingen koncentration representeras av en 0 i diagrammen. Diagrammen 

representerar de olika klasserna som ingått i studien där klasserna har benämnts X och Y.  
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6.1.1 Utan rörelsepaus 

Fokus under observationerna var hur elevernas koncentration var och vilken ljudnivå som 

eleverna hade. Vidare studerades och analyserades hur elevernas kroppsspråk, arbetsro, övrig 

rörelse var och hur lärarna agerade under lektionen (se bilaga 4 & 5).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 1 avser klass Y och värdet 10 motsvarar hög koncentration och värde 0 

motsvarar ingen koncentration. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 2 avser klass X och värdet 10 motsvarar hög koncentration medan 

värdet 0 motsvarar ingen koncentration. 
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Högpresterande: Under observationerna utan rörelsepaus observerades det att de 

högpresterande eleverna behöll hög koncentration, var delaktiga och fokuserade under hela 

lektionen. Elevernas ljudnivå befann sig på en låg nivå och kroppsspråket visade på hög 

koncentration. Eleverna ändrade sittställning genom att vrida sig på stolen och gunga lite med 

benen, vilket kunde tyda på att eleverna började förlora koncentrationen och därmed gungade 

på benen för att bibehålla koncentrationen. Vidare kan det även tolkas att eleverna gungade 

med benen för att på eget initiativ återhämta koncentrationen. De högpresterande eleverna 

visade på en hög arbetsro och deltog aktivt under lektionen. I slutet på lektionen ändrade 

eleverna sittställning oftare och gungade mer med benen.  Eleverna var tysta och följde lärarnas 

instruktioner. När eleverna hämtade eller lämnade in uppgifterna gick de raka vägen utan att 

stanna vid klasskamraterna för att prata.  

Figur 1 och 2 visar elevernas förändring angående koncentrationsnivå, där de högpresterande 

eleverna visar på hög koncentrationsnivå som sakta avtar, vilket kan tyda på att eleverna börjar 

bli trötta. 

De normalprestrerande elevernas koncentration var bra, eleverna var delaktiga och deltog 

aktivt under lektionen. Ljudnivån var låg och eleverna samtalade i en låg samtalston med 

bänkkompisen. Eleverna vred sig på stolen och tittade runt i klassrummet på övriga 

klasskompisar, vilket kunde visa på brister i koncentrationen. Eleverna hade god arbetsro, 

färdigställde de uppgifter de arbetade med och hämtade även extrauppgifter under lektionen. 

Även elevernas övriga rörelser observerades, exempelvis att eleverna stannade till bredvid 

klasskamraterna när de hämtade eller lämnade in uppgifter de färdigställt, de gick inte raka 

vägen tillbaka till sina platser.  

Figur 1 och 2 visar på att eleverna börjar på en hög koncentration men att den avtar under tiden 

lektionen pågår, vilket konkretiserar att eleverna förlorar koncentrationen successivt och att 

eleverna börjar bli trötta. 

Bland de lågpresterande eleverna observerades en stor skillnad mellan eleverna. Den ena 

eleven höll bra koncentration medan den andra eleven visade på låg koncentration. Den elev 

som var koncentrerad kallas i denna studie för Kalle och representeras i figur 1 och den andra 

eleven som hade låg koncentration benämns för Lars och representeras i figur 2. Kalle arbetade 

koncentrerat med uppgiften och läste enskilt med en låg ljudnivå. Under arbetets gång satt Kalle 

på sin arbetsplats och hade bra arbetsro och fokus. Kalle skruvade sig på stolen, gäspade, 

sträckte på sig och slog näven i bordet när det blev svårt. När Kalle var klar med uppgiften 

vandrade han runt och pratade med klasskompisarna. Han hämtade inte extrauppgifter utan 

roade sig med annat. Möjligen kunde det bero på att Kalle inte behövde hämta extrauppgifter, 

det hade kunnat vara en överenskommelse mellan Kalle och läraren. Kalles ljudnivå höjdes 

märkbart när han lämnade sin arbetsplats.  

Lars hade till synes låg koncentration i början av lektionen. Han ritade på bänken trots 

tillsägningar av läraren, ifrågasatte övriga klasskamrater, använde svordomar och ett 

oacceptabelt språk. Lars sprang fram och tillbaka, ut och in i klassrummet, gick på toaletten, 

vandrade runt i klassrummet och interagerade med övriga elever.  När en lärare satte sig bredvid 

Lars började han att arbeta och höll en normal ljudnivå med läraren. Lars återfick sin 

koncentration till att börja arbeta med hjälp av läraren. Lars satt inte hela lektionen på stolen 
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utan låg på golvet, ålade under bänken tills koncentrationen var borta igen och då började Lars 

leka med en klasskamrat i stället för att arbeta under lektionen. Ljudnivån var hög och Lars 

trotsade lärarens tillsägningar. Lars kroppsspråk visade att han inte hade ro att sitta still på stolen 

och koncentrera sig, han rörde sig mycket i klassrummet och bytte plats, något som kan påvisa 

att Lars var trött och att orken inte fanns kvar till att arbeta.  

 

Figur 2 visar på att koncentrationsnivån minskar mer i relation till övriga elever under 

lektionens gång. 

 

Lärarna: När ljudnivån höjdes i klassrummet höjde lärarna rösten och bad eleverna tänka på 

ljudnivån så att alla får arbetsro, vilket gjorde att ljudnivån i klassrummet minskade. Lärarna 

rörde sig mellan eleverna i klassrummet och hjälpte de elever som var i behov av hjälp. Båda 

lärarna höll en låg ljudnivå och ett lugn när de rörde sig mellan eleverna. Det visade på en 

enighet mellan lärarna där de ansåg att det var viktigt att de själva var lugna och höll en låg 

ljudnivå även om elevernas ljudnivå i klassrummet ökade, för att inte bidra till ökad ljudnivån. 

 

Övriga observationer: Observationerna genomfördes under två lektionstillfällen där eleverna 

fick undervisning i ämnet svenska, med fokus på hur många konsonanter det ska vara efter en 

lång och kort vokal. Under den andra delen av dubbellektionen höjdes ljudnivån generellt och 

några elever var uppe och vandrade för att byta penna, hämta ett sudd, tappade pennan på golvet, 

vred sig och gick omkring. När lektionen led mot sitt slut blev det en diskussion mellan några 

elever där Kalle var inblandad, vilket kunde tyda på att Kalle saknade energi i slutet på 

lektionen. Läraren löste diskussionen smidigt och därefter kunde eleverna fokusera vidare på 

det arbete de skulle fokusera på efteråt. I slutet på lektionen hade Lars återigen ett oacceptabelt 

språk eftersom han svor och lät otrevlig. Lars fick en tillsägelse av läraren om att sådant språk 

inte var acceptabelt i skolan, var på Lars till synes nonchalerade läraren. Forskaren observerade 

dock att Lars trots allt lyssnade på lärarens tilltal, vilket kunde visa på  att Lars var medveten 

om hur han lät och att det inte var acceptabelt. 
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6.1.2 Med rörelsepaus  

Figur 3 avser klass Y där värdet 10 visar på hög koncentration och värdet 0 

avser ingen koncentration. Rörelsepaus sker efter 40 minuter. 

 

Figur 4 avser klass X där värdet 10 visar på hög koncentration och värdet 0 

avser ingen koncentration. Rörelsepaus sker efter 40 minuter. 

De högpresterande eleverna hade hög koncentration och blev snabbt färdiga med uppgifterna. 

Ljudnivån var bra, och vid samarbete satt de och samtalade med en låg samtalston. Eleverna 

satt på sina platser och arbetade fokuserat. Eleverna hade arbetsro och när uppgifterna var 

färdiga smög de och hämtade extra uppgifter. De rörelser eleverna gjorde var när de blev 

tillfrågade om de kunde hjälpa en klasskamrat.  

Figur 3 och 4 visar på att dessa elever antingen är opåverkade av rörelsepauser eller har en 

negativ påverkan på koncentrationsnivån.  

0

2

4

6

8

10

12

10 min 20 min 30 min 40 min 50 min 60 min 70 min 80 min

Med rörelsepaus klass X

Högpresterande Normalprestrerande Lågpresterande

0

2

4

6

8

10

12

10 min 20 min 30 min 40 min 50 min 60 min 70 min 80 min

Med rörelsepaus klass Y

Högpresterande Normalprestrerande Lågpresterande



21 

 

Normalprestrerande: Elevernas koncentration var bra men de förlorade fokus efter ett tag, 

efter att rörelsepausen var genomförd återfick eleverna koncentrationen. Elevernas ljudnivå var 

bra, den ena eleven satt enskilt och arbetade tyst medan den andra eleven satt och småpratade 

med bänkkompisen. Innan rörelsepausen genomfördes skruvade eleverna sig på stolarna, tittade 

ut genom fönstret, vässade pennan. Efter rörelsepausen sänktes ljudnivån igen, elevernas 

kroppsspråk visade att efter rörelsepausen infann det åter ett lugn i kroppen och eleverna orkade 

fortsätta arbeta. Övriga rörelser som iakttogs var att eleverna efter rörelsepauserna fokuserade 

och satt på sina platser. Eleverna klev inte upp för att vässa pennorna igen, de gick inte omkring 

i klassrummet.  

Figur 3 och 4 visar på en positiv påverkan av rörelsepauser under lektionen, det vill säga att 

eleverna klarar av att hålla koncentrationen under längre tid än om en rörelsepaus inte har 

implementerats. 

Koncentrationen för de lågpresterande eleverna var bra, dock när det närmade sig rörelsepaus 

uppmärksammades det att eleverna började förlora fokus eftersom olika ljud hördes. Ljudnivån  

var bra till en början men efter ett tag höjdes ljudnivån. Lars började skrika och förlorade 

därefter koncentrationen. Efter att rörelsepauserna genomfördes sänktes ljudnivån och eleverna 

fick åter tillbaka koncentrationen. Kroppsspråket visade att eleverna hade mer ork och därmed 

orkade genomföra arbetsuppgifterna.  

Figur 3 och 4 visar på en positiv påverkan av implementering av rörelsepauser, något som 

påvisar att elevernas koncentration ökar efter en rörelsepaus satts in i undervisningen. 

Lärarna behövde inte höja rösten för att be eleverna tänka på arbetsron. Lärarna cirkulerade 

runt i klassrummet och fanns tillgängliga för alla elever. Det märktes tydligt att ljudnivån 

minskade efter en rörelsepaus, vilket troligen kunde bero på att eleverna fick röra på sig 

samtidigt som de fick skratta och prata med varandra. 

Övriga observationer som gjorts var att i den ena klassen hade eleverna egna rörelseplatser 

som de gick till. Eleverna fick även turas om att välja vilken rörelsepaus de skulle genomföra, 

vilket stärkte elevernas intresse att delta i rörelsepauserna. Rörelsepauserna bestod av korta 

filmer från Youtube. Den rörelsepaus som genomfördes under den observerade lektionen var 

en pulshöjande aktivitet där eleverna skulle hoppa och följa rörelserna som visades i filmen. En 

av eleverna ville inte delta men efter en stund lockades eleven till att delta tillsammans med 

övriga klasskamrater. I slutet av rörelsepausen avböjde en elev, eftersom denna elev hade 

träningsvärk. Läraren deltog i rörelsepausen något Bähr (2015) även förespråkar. I övrigt var 

lektionen  lugn och samtliga elever fokuserade på arbetet.  

I den andra klassen var ljudnivån hög, och alla elever deltog inte i rörelsepausen. Rörelsepausen 

var lärarens val och eleverna stod vid sina arbetsplatser. Under observationen framkom det att 

läraren deltog i rörelsepausen i början därefter cirkulerade läraren runt i klassrummet. Möjligen 

kunde anledningen till att läraren cirkulerade vara att alla elever inte deltog i rörelsepausen. 

Tidigare forskning förespråkar att läraren bör inspirera och motivera eleverna till att delta i 

rörelsepauser genom att själv delta. Ljudnivån avtog i båda klasserna efter rörelsepauserna och 

eleverna fick tillbaka koncentrationen. Det observerades att eleverna noga iakttog hur läraren 

gjorde sina rörelser, därav var det viktigt att läraren aktivt deltog i rörelsepauserna. 
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6.2 Intervjuer 

Intervjuerna genomfördes dagen efter att observationerna genomförts. Deltagarna i intervjuerna 

bestod av två lärare och sex elever. En lärare intervjuades på morgonen innan skoldagen började 

och den andra läraren intervjuades efter att skoldagen var över. Eleverna som deltog i 

intervjuerna var de elever som även observerats mer djupgående. Eleven som benämns Lars 

avböjde att delta i intervjuerna därav deltog en annan elev. Eleverna intervjuades allt eftersom 

under hela skoldagen. Suckar, och allt ljud som ej var relevant för studien blev inte medtagna i 

transkriptionen av intervjuerna. 

6.2.1 Intervju av lärare 

Lärarnas upplevelser av elevernas koncentration innan rörelsepauserna genomfördes, var 

att eleverna var koncentrerade i början av lektionen. Vidare lyfter de att när lektionen var 

påbörjad uppmärksammade de att eleverna successivt börjat förlora koncentrationen. Desto 

längre lektionen pågick började eleverna att skruva på sig och ljudnivån ökade genom att 

eleverna började småprata med varandra. En av lärarna ansåg att elever i årskurs två ska kunna 

sitta vid sina platser och koncentrera sig i 20 minuter, vidare menade läraren att längre tid än 

20 minuter är olämpligt att begära full koncentration av elever i årskurs två. Detta visades 

genom att eleverna började vandra omkring i klassrummet. Läraren belyser att ”… mer än 20 

minuter tror jag inte är jättelämpligt för en årskurstvåa” (Personlig kommunikation, 17 mars 

2022). 

 

Uppfattningen lärarna har av vilken effekt rörelsepauser har på eleverna är att de framför 

allt tycker att det är roligt med rörelsepaus. Lärarna anser vidare att rörelsepauser är effektiva 

eftersom de upplever att eleverna får ökad koncentration och att deras motivation ökar ”… det 

är ju inte farligt att man gör saker som är roligt” (personlig kommunikation, 17 mars 2022).  

Effekterna lärarna har iakttagit är att eleverna kan fortsätta koncentrera sig efter att en 

rörelsepaus är genomförd, det blir återigen lugnt och tyst i klassrummet. Den ena läraren belyser 

att det är viktigt att som lärare kunna se när en rörelsepaus är nödvändig, detta för att inte 

avbryta eleverna om det vid tillfället är koncentrerade.   

Så det är ju så där, när man lägger in den. Man ser att nä men nu börjar det bli lite så där, men 

nu bryter vi. Jag kör ju ofta med time timer men ibland kan man ju som peta den åt nått håll. 

(Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

Lärarnas uppfattning om hur rörelsepauser kan ha en negativ effekt på elevernas koncentration 

är att eleverna kan bli uppspelta. En av lärarna har arrangerat rörelseplatser till eleverna i 

klassrummet för att de inte ska springa omkring och att eleverna inte ska förlora fokus. Om 

eleverna inte klarar av att samla ihop sig efter en rörelsepaus kan det leda till att eleverna antar 

att det nu är fri lek, vilket kan resulterar i att eleverna förlorar koncentrationen för arbetet som 

ska utföras. Lärarna belyser att när eleverna är uppspelta får man göra på ett annat sätt, 

exempelvis att läraren genomför en rörelsepaus som är pulshöjande och därefter avsluta 

rörelsepausen med en avslappnande övning för att få eleverna att varva ner. Exempel på en 

avslappnande övning kan vara en Brain breaker där eleverna får en mental paus genom en 

kluring eller en gåta. En av lärarna påpekade att  ”dom kan nog hjälpas av att man kör lite 

pulshöjande, men sen kanske man kör nånting som är lite Brain breaker” (Personlig 
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kommunikation, 17 mars 2022). Den ena läraren nämnde att det är viktigt att redan i 

förskoleklass låta eleverna få öva på att komma ner i varv för att underlätta för eleverna när de 

blir äldre.  

…Men man får nog träna dom från dom är små alltså redan från förskoleklass, i 

förskoleklassen har man ju ännu kortare arbetspass men just det där att nu, nu har vi samling, 

nu sitter vi ner, nu är det tyst, sänk axlarna, händerna och fötterna ja du vet ju allt det där, men 

det kan vara svårt att få ner dom i varv. (Personlig kommunikation, 17 mars 2022)  

Med ovanstående citat uttrycker läraren att de är viktigt att införa rutiner redan från 

förskoleklass, vilket bidrar till att elever blir vana vid att följa instruktioner. Lärarna upplever 

att eleverna förlorar koncentrationen i mitten och slutet av en lektion som pågår i 80 minuter. I 

början av lektionen är eleverna utvilade och koncentrerade. När läraren implementerar en 

rörelsepaus efter 40 minuter byts aktivitet och kan det bidra till att eleverna återfår ny 

koncentration. De orkar därmed arbeta vidare med en ny genomgång följt av eget arbete innan 

de börjar förlora koncentrationen igen. Eftersom eleverna troligtvis är trötta och en del elever 

brister i sin koncentration i slutet på dagen kan det vara bra att eleverna får aktivera sig med en 

lugnare aktivitet som exempelvis att sitta och rita, lyssna på högläsning. En av lärarna berättade 

att ”jag läste någonstans att man kan räkna med att en 6 åring har 6 minuters koncentration, en 

7 åring, 7 och en 8 åring 8 minuter och då förstår man ju att de orkar ju inte så länge” (Personlig 

kommunikation, 17 mars 2022).  

Lärarnas åsikter om hur eleverna kan återhämta koncentrationen är att det mest givande 

för eleverna är att använda sig av en rörelsepaus där en blandning av balans och pulshöjande 

aktiviteter inkluderas, vilket enligt lärarna är den mest givande rörelsepausen eftersom eleverna 

får röra på sig och rörelsepausen leder till att eleverna kan bli av med spring i benen. En 

rörelsepaus där avslappning inkluderas anser lärarna gör att eleverna blir slöa vilket märks 

eftersom eleverna förlorar sitt engagemang, och därför förespråkar lärarna att avslappnande 

rörelsepauser kan användas när skoldagen börjar lida mot sitt slut för att avsluta dagen lugnt 

och harmoniskt. 

Lärarnas egna metoder för att hjälpa eleverna att hitta tillbaka till koncentrationen om en 

rörelsepaus inte är inplanerad är varierande. En rörelsepaus implementeras inte på en lektion 

som varar 40 minuter, i stället arrangerar lärarna egna modifierade enklare aktivitet för eleverna 

exempelvis nu sträcker vi på oss och rullar på axlarna. Eleverna får även turas om att göra en 

rörelse som hela klassen får efterlikna, detta för att lärarna vill att eleverna ska börja röra på sig 

själva när de känner att behovet finns, men även för att kunna spara på tiden som är viktig i 

undervisningen. Lärarna förespråkar att de eleverna som inte orkar hela lektionen kan få 

aktivera sig med en annan aktivitet när man uppmärksammar att koncentrationen börjar ta slut, 

på grund av att de anser att en del elever förbrukar mycket energi under lektionen, vilket leder 

till att deras ork inte räcker till. 
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Ja men så kan det ju också vara, bland annat en som har problem med läsningen och det tar ju 

väldigt mycket energi, då kan man säja jo men ta dom här sista minuterna och sitt och rita lite 

grann eller asså, då kan dom få göra någon annan verksamhet om man märker att 

koncentrationen alltså orken är slut. Och orken blir ju slut för de här som är svagare, dom orkar 

ju inte, och dom är ju oftast dö slut när de kommer hem. Jag tror man ska ha det i bakhuvudet 

att det tar väldigt mycket kraft för dom. (Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

 

Läraren ovan anser att en lärare bör vara uppmärksam på när elevernas energi börjar ta slut. 

Lärarna uttrycker att de bästa förutsättningarna för att få eleverna att hitta tillbaka till 

koncentrationen är en blandning av deras egna metoder och rörelsefilmerna de använder sig av 

i undervisningen. En av lärarna förespråkar att ta tillfället i akt och genomföra rörelsepauser 

där det passar att implementera en rörelse i lektionen som exempelvis under en lektion i 

engelska, där det passar bra med Simon says. Eleverna tröttnar fort om det är liknande 

rörelsepauser hela tiden, därför är det viktigt att variera med olika rörelser. En av lärarna tycker 

att det bästa med rörelsepauser är att elevernas koncentration förlängs och att orken blir bättre 

i förlängningen. Alla elever är olika individer och det är viktigt att läraren varierar 

rörelsepauserna så att eleverna känner att det är roligt, därav är det av stor vikt att en lärare bör 

ha insikt i att uppmärksamma signalerna när det är dags att lägga in en rörelsepaus där det är 

mest givande för eleverna.  

 

Övriga synpunkter som de intervjuade lärarna hade om rörelsepauser var att rörelsepauser 

är bra för eleverna, men att en lärare har ett ansvar att se till att det ska fungera för alla elever. 

Det är viktigt att eleverna känner att de lyckas med det de gör och att rörelsepausen ska vara en 

rolig aktivitet. Rörelsepauser och elevers motorik hör ihop, vilket blir tydligt när en del elever 

inte deltar om det blir för svårt. Det framkom även att det är bra med fasta rörelseplatser i 

klassrummet, vilket resulterar i att eleverna vet var de ska stå under aktiviteten och att det blir 

mindre spring i klassrummet. En av lärarna ansåg att det kan vara tufft för nyexaminerade lärare 

i skolan i dag, att komma ut och möta allt för stora klasser där orken tryter hos eleverna. Lärare 

måste tänka på att hjälpa eleverna behålla glädjen, nyfikenheten och viljan. Förlorar eleverna 

dessa är förlusten stor.  

Vi måste behålla glädjen, nyfikenheten och viljan, dödar man det när de är sex år, då har man 

förlorat jätte mycket. Var inte så himla hård, var bestämd, strukturerad, tydlig men inte så 

himla hård. Om ett barn verkligen inte orkar, då orkar de kanske inte, då kanske man faktiskt 

måste göra på ett annat sätt med det barnet. Det är bättre att man arbetar koncentrerat ett litet 

tag än att man strular en hel timme. Rörelsepauser är viktigt, kroppen och knoppen hör ihop. 

Idrotts barnen är ju dom som orkar hålla ihop och det visar all forskning.  

(Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

 

Ovanstående citat stärks av den tidigare forskningen som presenterats i denna studie. Elever 

som är fysisk aktiva visar på att de orkar hålla ihop längre under en skoldag, vilket även 

påverkar elevernas inlärning positivt (Ericsson & Karlsson, 2014).  
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6.2.2 Intervju med elever 

Det som gör att eleverna tappar koncentrationen är när det är hög ljudnivå under lektionen, 

vilket eleverna menar är när klasskamraterna börjar prata och viska under lektionerna. Eleverna 

blir även avbrutna i deras arbete när det förekommer olika ljud av störande karaktär, vilket kan 

gör att eleverna känner att de förlorar deras koncentration. Majoriteten av de intervjuade 

eleverna anser att rörelsepauser är bra och att de hjälper dem att orka fortsätta med sitt arbete. 

Den elev som inte ansåg att rörelsepauser är bra menar på att ”man rör ju inte så jättemycket på 

sig, man gör ju bara samma som dom på skärmen” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). 

En annan elev berättade att rörelsepauserna var tråkiga och ville ha lite roligare, dock ansåg 

eleven att rörelsepauser var bra.  

 

Elevernas åsikter om rörelsepaus var att de flesta elever uppskattade pulshöjande 

rörelsepauser. Enligt majoriteten av eleverna var den mest givande eftersom de fick bort spring 

i benen och klarade av att fokusera på det arbetet de ska genomföra. Två av eleverna ansåg att 

en blandning av pulshöjande och balansövningar var de bästa ”jag tycker om när dom är svåra 

för vi håller på med väldigt enkla, jag tycker om balans och pulshöjande. Det är dom jag tycker 

om, åsså bananen” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). 

 

Majoriteten av eleverna anser att läraren hjälper dem att återfå koncentrationen genom att prata 

med de elever som är högljudda under lektionen medan en av eleverna tar hjälp av sin 

bänkkompis.  

 

Oftast brukar någon kompis bredvid hjälpa mig, jag brukar inte riktigt säja till fröken. Min 

kompis har ett knep, typ när man får hjärnsläpp, att man kan tänka på ett jättesvårt tal. Om 

man kan lösa det och när man har löst det, så vet man ju också att då har hjärnsläppet släppt. 

(Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

 

Ovanstående citat visar att eleverna har egna knep för att lösa situationen när de har tappat 

koncentrationen. En annan elev säger att ”öh, den kan jag inte svara på, jo hon gör ju det, hon 

säger kämpa på, det är typ det enda och jag har hört, det typ 1000 gånger” (Personlig 

kommunikation, 17 mars 2022).  

Samtliga elever berättar att läraren ber eleverna som är högljudda att sänka volymen så att alla 

kan få arbetsro i klassrummet och att elever i den ena klassen får sätta sig vid sina tilldelade 

arbetsplatser så de kan koncentrera sig.  

 

Sammantaget uttryckte eleverna att det var för lite rörelsepauser i skolan och att de ville ha fler. 

Samtliga elever ansåg att rörelsepauser var gynnande på något sätt, mer eller mindre. Detta kan 

visa på att rörelsepauser är bra att implementera i skolan.  
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Det eleverna själva gör för att behålla koncentrationen är inte så mycket. Hälften av 

eleverna gör ingenting medan en elev berättar för läraren att den har tappat fokus. Två elever 

fokuserar mer för att inte tappa koncentrationen och säger ”nä, jag bryr mig inte, jag fortsätter 

bara arbeta, utan jag fortsätter bara hela tiden så att koncentrationen inte försvinner. Då, då tar 

jag tillbaka koncentrationen” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). Den andra eleven 

svarar ”ja jag fokuserar mera på det jag jobbar med” (personlig kommunikation, 17 mars 2022). 

Elevernas upplevelser av rörelsepauser är att eleverna har förklarat känslan i kroppen innan 

en rörelsepaus är implementerad där de upplever att de har spring i benen och att de känner sig 

trötta. En av eleverna förklarar det med ”det känns som att äntligen får jag röra på mig, på 

väldigt länge, kroppen känns trött” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). 

Eleverna beskriver hur det känns i kroppen när en rörelsepaus är genomförd med att de känner 

sig piggare och kan koncentrera sig bättre. Eleverna uttrycker även att de känner att de kan 

fortsätta sitta och arbeta och att de hittar ett lugn i kroppen. En av eleverna svarar med ”då 

känns det först att, att hela kroppen har somnat. Jag hittar ett lugn efter rörelsepaus” (Personlig 

kommunikation, 17 mars 2022). Detta kan visa på att rörelsepauser bidrar med mer energi till 

eleverna.  

Rörelsepauserna påverkar eleverna på det sättet att de känner att de blir lugnare och känner sig 

mindre stressade. Eleverna känner att koncentrationen blir bättre och att rörelsepauserna hjälper 

dem att kunna sitta ner och arbeta en stund till. På frågan om rörelsepauser hjälper eller hindrar 

eleverna att fortsätta med skolarbetet svarade alla elever att rörelsepauser hjälper dem att kunna 

fortsätta med arbetet, varav en av eleverna svarade 

 

Hjälper mig att röra på mig, men den tar ju bort lite tid av dagen som man kan jobba på. Rörelse 

hjälper lite mitt emellan, få tillbaka koncentrationen lite, men tar tid från arbetet. Jag orkar fast 

vi inte har rörelsepauser. Jag blir inte hindrad av att jobba på, jag kan få lite ont i handen. 

(Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

Eleven bakom ovanstående citat, som är en högpresterande elev, menar att rörelsepauserna tar 

för mycket tid från undervisningen och att de inte alltid är nödvändiga. En annan elev svarar 

med att ibland blir det lite svårare då man måste läsa om det man läste innan rörelsepausen. 

Med detta menar eleven att eleven har glömt bort vad hen läste under tiden rörelsepausen 

genomfördes och måste därefter läsa om på nytt. En annan elev beskrev det som  

Alltså jag tycker det hjälper ganska bra, för att då om jag typ har suttit ganska länge å skrivit 

nånting, då känns det ganska bra sen, för då kan jag sitta stilla och fokuserat på det jag ska 

göra. Och då glömmer jag inte. Ibland kan, om jag suttit länge, kan glömma bort vad jag vill 

skriva och de händer inte så mycket. När jag få så här röra på mig, de hjälper som min hjärna 

att jag får bort ganska mycket grejer. Så då kan jag komma på det igen. (Personlig 

kommunikation, 17 mars 2022) 

Ovanstående citat visar på att rörelsepauser hjälper eleverna med det fortsatta arbetet. En annan 

elev svarade ”hjälper och hindrar, men det hjälper mer än hindrar. Man får som mer ork. Jag 

tänker på den, vad ska jag välja nästa gång, då tänker jag inte på matten eller läsningen eller 

nått sånt” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). Detta kan tolkas som att eleven har tappat 

koncentrationen och har svårt att koncentrera sig på nytt efter en rörelsepaus. 
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Elevernas upplevelser om hur ljudnivån påverkas i klassrummet före och efter en 

rörelsepaus implementerats liknade varandra. Detta då det framkommit att många elever blir 

störda av en hög ljudnivå. En av eleverna svarade ”jag tycker först att den högre nivån, blir 

högre så att jag får mycket hörselskada så jag behöver gå ut i hallen och jobba ibland. Efter 

rörelsepaus blir den lite lägre efter en stund” (Personlig kommunikation, 17 mars 2022). En 

annan elev svarade  

Störande ljud, folk där ute som skriker, man hör ändå in alltså hit, och sen är det också lite 

störande när de, de kan ju gå sexor och folk som går utanför här, så jag tycker att det låter lite 

grann. (Personlig kommunikation, 17 mars 2022) 

I ovanstående citat framhålls att eleverna blir påverkade av störande ljud som påverkar 

elevernas lärmiljö, eleverna lyfter att störande ljud har en negativ påverkan på deras 

koncentration. 

6.3 Sammanfattning 

Sammanfattningsvis visar resultatet på att rörelsepauser påverkade elevernas rastlöshet och att 

rörelsepauserna verkade ge eleverna energi till att fortsätta arbeta med de uppgifter som läraren 

planerat i undervisningen. Resultatet från observationerna överensstämmer med de upplevelser 

som lärare och elever har angående rörelsepauser påverkan på elevernas koncentration. 

Resultatet som framkommit i studien visar på att majoriteten av eleverna gynnas av att 

rörelsepauser implementeras i undervisningen när lektionerna pågår längre än 30 minuter. 

7. Diskussion  
I detta avsnitt redogörs för vilka metoder som använts för studien och hur utförandet har 

genomförts. Vidare kommer resultatet att diskuteras i relation till tidigare forskning, studiens 

syfte och frågeställningar. Avslutningsvis ges förslag på fortsatt forskning och implikationer 

till arbetslivet presenteras.  

7.1 Metoddiskussion 

Denna studie har utgått från en kvalitativ metod med en fenomenologisk metodansats. Valet av 

kvalitativ metod grundade sig på att den data som skulle samlas in var beroende av tolkning 

och analyser. Eftersom datainsamlingsmetoden bestod av intervjuer och observationer krävdes 

det att forskaren utifrån tidigare erfarenheter kunde tolka resultatet på ett optimalt sätt, vilket 

skiljer sig från kvantitativ metod där forskaren enbart har statistiska data att tillgå (Bryman, 

2018).  

Problem som kan uppstå vid användandet av kvalitativ metod är att resultatet kan vara svårt att 

återskapa eftersom resultatet är baserat på de uppfattningar och tolkningar som forskaren har. I 

denna studie har semistrukturerade intervjuer använts för att samla in data. En av fördelarna 

med semistrukturerade intervjuer är att forskaren kan vara flexibel genom att ställa följdfrågor, 

vilket kan ge djupare insikt och bättre förståelse. Detta kan även anses vara en nackdel eftersom 

resultatet från semistrukturerade intervjuer kan vara svåra att rekonstruera vilket gör att 

reliabiliteten i studien blir låg (Denscombe, 2018).  
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Fenomenologi valdes som metodansats i studien eftersom intresse kring aktörernas upplevelser 

angående rörelsepauser låg till grund för studiens syfte. I denna studie har observationer 

genomförts för att studera de verkliga händelser och upplevelser som aktörerna uttrycker samt 

synliggör genom kroppsspråk, vad som sker fysiskt i kroppen efter en rörelsepaus och hur det 

påverkar eleverna. (Johannessen et al., 2019).  

Fördelarna med att använda fenomenologi som metod är att fokus ligger på erfarenheter och 

åsikter som aktörerna har, vilket även visar att forskaren utgår från ett humanistiskt perspektiv 

(Denscombe, 2018). Utifrån de observationer som genomfördes var det elevernas deltagande 

och upplevelser som stod i fokus i studien, vilket ger forskaren möjlighet att få insikt i det 

sociala samspelet som sker vid implementering av rörelsepauser. Svårigheter som kan uppstå 

med fenomenologi som metod är att förutfattade meningar kan påverka resultatet. Det är 

därmed viktigt att vara självkritisk och reflekterande över den data som samlats in eftersom 

egna åsikter och uppfattningar kan vara en bidragande faktor som kan komma att styra resultatet 

(Denscombe, 2018). Ytterligare faktorer som kan påverka resultatet är klassrumsklimat, storlek 

på klass, vilka elever som finns i klassen och hur mycket erfarenhet den undervisande läraren 

har. Dessa faktorer har en stor påverkan på studiens reliabilitet och det innebär att studien kan 

vara svår att efterlikna för en annan forskare. 

En alternativ datainsamlingsmetod hade kunnat vara att använda helstrukturerade intervjuer för 

att öka reliabiliteten i studien genom att använda fasta frågor. Problem med denna metod är att 

en helstrukturerad intervju begränsar den information som samlas in eftersom följdfrågor inte 

ställs, vilket i sin tur leder till att insikten inte får samma djup som semistrukturerade intervjuer 

ger. Det finns även förbättringar som skulle kunna medföra att reliabiliteten hade kunnat varit 

starkare. Ett exempel på förbättringar är att utföra observationerna under samma tidpunkt på 

dagen i båda klasserna, något som inte fanns möjlighet till i och med den tidsbegränsning som 

fanns för studien. Utöver att använda helstrukturerade intervjuer skulle studien kunna utgå från 

etnografi som metod där forskaren genom observationer kan undersöka hur rörelsepauser 

påverkar klassrumsklimatet i helhet. Metoden kräver dock tidsmässigt mer utrymme än vad 

som fanns att tillgå under arbetets gång, en etnografisk undersökning hade kunnat vara aktuell 

vid en longitudinell studie (Denscombe, 2018).  

Därför bedömdes att fenomenologi, semistrukturerade intervjuer och observationer var de mest 

lämpliga metoder att använda i denna studie eftersom dessa gick att anpassa efter den tidsram 

som fanns att tillgå samtidigt som det gick att undersöka både aktörernas upplevelser och åsikter 

om rörelsepauser. Dessa metoder valdes även utifrån osäkerheten kring den rådande pandemin 

eftersom det vid studiens start fanns begränsningar om vem som fick tillåtelse att vistas i 

skolorna. 
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7.2 Resultatdiskussion 

Resultatdiskussionen som följer kommer att fokusera på studiens syfte och frågeställningar, 

detta för att ge läsaren en tydlig bild av studiens resultat.   

7.2.1 Rörelsepausers påverkan på koncentrationen 

Forskning visar att fysisk aktivitet har en positiv påverkan på elevernas kunskapsutveckling och 

att rörelsepauser kan bidra till att fler elever får behålla koncentrationen under en längre lektion. 

Resultatet i denna studie visar att elevernas uthållighet bibehålls efter en rörelsepaus har 

genomförts. Berg (2009) upplyser att fysisk aktivitet underlättar elevernas kunskapsutveckling 

och Fedewa et al. (2015) menar att elever som utövar fysisk aktivitet bidrar med mer noggranna 

svar, vilket kan resultera att eleverna presterar bättre i skolan. Resultaten visar att rörelsepauser 

hjälper eleverna att återfå sin koncentration eftersom rörelserna bidrar till att eleverna får utlopp 

för den överskottsenergi som kan finnas efter att de har suttit stilla under en längre period, något 

som synliggjordes under de observationer som genomförts. Även Fedewa et al. (2015) och Tilp 

et al. (2019) lyfter att det är fördelaktigt med fysisk aktivitet eftersom elevernas kognitiva 

funktioner och lärande förbättras. Genom att dessa kognitiva funktioner utvecklas ges elever 

möjlighet att utveckla sina kunskaper på ett optimalt sätt eftersom det genom rörelsepauser 

skapas goda förutsättningar till att eleverna får arbeta i den proximala utvecklingszonen 

(Vygotskij, 1999). Det är viktigt att elever får möjlighet att bearbeta lektionens innehåll genom 

att få de bästa förutsättningarna för att eleverna ska nå kunskapskraven, vilket kräver att 

eleverna utmanas och bibehåller motivationen under majoriteten av lektionstiden för att kunna 

vidareutveckla deras kunskaper inom ämnet svenska.  

Genom att implementera rörelsepaus efter 20 minuters aktivt arbete hindrar det att eleverna kan 

bli trötta, något som kan leda till att eleverna tappar fokus och motivation. Det står skrivet i 

Lgr11 (Skolverket, 2019, s. 8) att ”[s]kolan ska stimulera varje elev att bilda sig och växa med 

sina uppgifter” vilket rörelsepauser bidrar till. Vidare visar resultatet från observationerna att 

elever som utövar någon form av fysisk aktivitet på fritiden inte är lika aktiva under 

rörelsepauserna som de övriga eleverna. Ericsson och Karlsson (2014) lyfter att elever som 

utövar fysisk aktivitet på fritiden når målen i högre grad än de elever som inte är aktiva på 

fritiden, vilket innebär att dessa elever inte är i behov av rörelsepauser i samma utsträckning. 

Under observationerna uppmärksammades det att de högpresterande eleverna inte var lika 

engagerade, något som kan leda till att rörelsepauser uppfattas som tråkiga för dessa elever. 

Resultatet från observationerna visade på att koncentrationen hos högpresterande elever 

antingen försämrades eller inte påverkades alls medan koncentrationen hos normalprestrerande 

och lågpresterande elever ökade.  Enligt Ericsson och Karlsson (2014) ökar vakenhetsgraden i 

hjärnan och koncentrationsförmågan genom fysisk aktivitet och rörelsepauser anses därför vara 

ett praktiskt och användbart verktyg. I studien framkom det även att rörelsepauser är ett 

pedagogiskt verktyg där elever får möjlighet att träna på sin grovmotorik och därmed bidrar 

rörelsepauser till den motoriska utvecklingen vilket i förlängningen bidrar till att eleverna 

vidare kan utveckla sin finmotorik som till exempel penngreppet. 
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Ericsson (2005) anser att den sociala träningen ökar genom rörelsepauser och att eleverna 

utvecklar samarbetsförmågan. Eleverna lär sig även att ta hänsyn till de gemensamma 

klassrumsregler som eleverna varit med och utformat. Eftersom den sociala träningen hjälper 

elever att utveckla den sociala kompetensen både enskilt och i grupp, utgår rörelsepauser från 

ett sociokulturellt perspektiv, vilket är vanligt i skolan i dag då forskning visat att eleverna lär 

sig i samspel och interaktion med andra (Fritz, 2017; Vygotskij, 1999; Wiklund, 2009). Skolan 

är en social mötesplats där elever har rätt till att utvecklas tillsammans (Skolverket, 2019), vilket 

innebär att Lgr11 vilar på det sociokulturella perspektivet. Resultatet från observationerna visar 

att ljudnivån minskade efter att en rörelsepaus genomförts. Genom rörelsepauser blev eleverna 

av med överskottsenergin, vilket underlättade för eleverna att följa den klassrumsregeln som de 

gemensamt tagit fram, där de ska försöka hålla ljudnivån på en låg nivå.  

Genom observationen uppmärksammades det att om eleverna får vara med och besluta vilken 

rörelsepaus som ska genomföras ökade deltagandet bland eleverna, vilket kan jämföras med 

Lgr11 som skriver att ”eleverna ska ges inflytande över utbildningen. De ska fortlöpande 

stimuleras att ta aktiv del i arbetet med att vidareutveckla utbildningen” (Skolverket, 2019, s. 

13). Därför är det av stor vikt att eleverna får vara med och påverka eftersom detta kan skapa 

intresse och motivationen bibehålls under lektionen. Genom att eleverna får vara med och 

bestämma kan det bidra till att eleverna känner delaktighet, något som är en viktig del i skolan. 

7.2.2 Skillnader som lärare uppmärksammar efter en rörelsepaus  

I resultatet framkom det att lärarna uppmärksammade stor skillnad på elevernas koncentration 

och motivation efter att en rörelsepaus implementerats i undervisningen. Främst blev det 

uppenbart att den största påverkan som rörelsepauser har, är att eleverna tycker att det är roligt 

samtidigt som rörelsepauser ska fungera för alla elever. Det står skrivet i Lgr11 att ”[v]arje elev 

har rätt att i skolan få utvecklas, känna växandets glädje och få erfara den tillfredsställelse som 

det ger att göra framsteg och övervinna svårigheter” (Skolverket, 2019, s. 9), något som 

föreliggande studie påvisar, att rörelsepauser bidrar till. Vidare visar resultatet att en av lärarna 

uttrycker att eleverna inte orkar arbeta längre än 20 minuter, något som även stärks av Anusen 

(2014). Det framkom också att implementering av en rörelsepaus ger eleverna en ”omstart” av 

lektionen vilket bidrar till att eleverna orkar arbeta resterande tid av lektionen och att elevernas 

motivation ökar. Att rörelsepauser är användbara för att eleverna ska återfå sin koncentration 

var något som jag uppmärksammade under min VFU, där jag har bevittnat de fördelar som en 

rörelsepaus kan ge eleverna. Under VFU perioderna uppmärksammades att elevernas 

koncentration förhöjs och att elevernas engagemang stärkts efter att en rörelsepaus genomförts. 

Ljudnivån i klassrummet påverkas även till det positiva efter en implementering av rörelsepaus. 

Det är därmed viktigt att man som lärare kunna uppmärksamma när en rörelsepaus ska sättas 

in för att inte bli ett störningsmoment, vilket kan leda till att eleverna tappar fokus. Lärarna 

ansåg vidare att rörelsepauser inte blir ett så stort störningsmoment om de vävs in i 

undervisningen. Ett exempel på hur en rörelsepaus kan vävas in är att om lektionen bearbetar 

beskrivande texter och instruktioner kan ”Simon säger” fungera som en inbyggd rörelsepaus 

där eleverna ska följa de instruktioner som ges. ”Simon säger” är en aktivitet som eleverna 

aktivt kan delta i, där eleverna på flera olika sätt ska följa instruktionerna eller att skicka 

informationen till övriga klasskamrater (Keaveney & Lundberg, 2020). Lärarna ansåg att det 

är viktigt att eleverna får vara med och påverka vilka rörelsepauser som genomförs och hur de 
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ska genomföras, eftersom rörelsepauserna ska fungera som en rolig aktivitet att utföra. Vidare 

framkom det att det är av stor vikt att variera vilken typ av rörelsepauser som används för att 

inte skapa en tristess hos eleverna. Denna sociala interaktion styrker att skolan arbetar utifrån 

ett sociokulturellt perspektiv eftersom lärande sker både enskilt och i grupp. 

I resultatet framkom det även att lärarna anser att det bästa rörelsepauserna för att återhämta 

elevernas koncentration är en blandning mellan balans och pulshöjande aktiviteter, vilket 

hjälper eleverna att göra sig av med överskottsenergi, något som även Lundgren (2017) 

vidhåller. Lundgren anser att pulshöjande aktiviteter har en effekt på elevernas skolprestationer 

och det ger även positiva effekter på elevernas inlärning. Lärarna var av samma åsikt när det 

kom till avslappningsövningar, där de ansåg att avslappningsövningar kan genomföras i slutet 

på en lektion för att avsluta dagen på ett lugnt och harmoniskt sätt med eleverna. Vidare ansåg 

lärarna att en kort avslappningsövning kan vara nödvändig efter en pulshöjande aktivitet, 

framför allt om eleverna är väldigt uppspelta. Detta för att ge eleverna en möjlighet att komma 

ner i varv och eleverna ska inte förväxla rörelsepausen som fri lek. Pulshöjande aktiviteter har 

således de bästa förutsättningarna för att hjälpa eleverna återfå fokus till att fortsätta arbeta 

(Ericsson, 2005; Mullender-Wijnsma, et al., 2015). Eleverna förbrukar energi genom 

pulshöjande aktivitet, vilket inte sker om rörelsepauserna är av en mer avslappnande karaktär. 

Balansövningar och avslappningsövningar visade sig vara mer lämpade som ett avslut för dagen 

där målet är att eleverna ska få slappna av och vila efter effektivt arbete under skoldagen, enligt 

lärarna. 

7.2.3 Elevernas upplevelser av rörelsepauser 

I studien framkom det att eleverna känner att de blir störda när ljudnivån  i klassrummen ökar  

och att störande ljud från omgivningen påverkar deras koncentration. Vidare ansåg eleverna att 

när de blir trötta upplever de att deras fokus minskar, vilket resulterar i att 

koncentrationsförmågan minskar.  Ericsson och Karlsson (2014) lyfter att fysisk aktivitet 

hjälper eleverna att få bättre fokus och därmed ökar även koncentrationsförmåga eftersom 

hjärnan blir mer vaken, vilket även Bähr (2015) anser vara en av de faktorer som påverkar 

koncentrationen. Edfelt (u.a) redogör hur koncentrationsförmågan påverkar elever med ADHD. 

Koncentrationsförmågan sitter i den del av hjärnan som benämns som arbetsminnet. Det är detta 

område som många elever som har diagnostiserats med ADHD har svårigheter med att utveckla, 

eftersom det är vanligt att de med ADHD har svårigheter med arbetsminnet. Edfelt förklarar att 

det är vanligt att elever med ADHD avbryter sina klasskamrater eller lärare under lektionen. 

Detta kan bero på att en elev med ADHD vill gärna uttrycka deras tankar och känslor direkt då 

de uppstår. Uttrycker inte eleven sig direkt finns det stor risk att eleven glömmer bort de eleven 

skulle säga (Edfelt, u.a). 

Eleverna framhöll att rörelsepauser i allmänhet är ett positivt inslag i skolverksamheten 

eftersom de piggnar till, därav  borde rörelsepauser vara en självklar del i undervisningen 

eftersom signifikanta skillnader observerades på elevernas koncentrationsförmåga med och 

utan rörelsepauser. Det var en del elever som ansåg att det fanns nackdelar med rörelsepauser, 

vilket var att det tog tid från undervisningen, utifrån resultatet anser jag att fördelarna väger 

tyngre än nackdelarna. 
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Vidare framkom det i resultatet att eleverna föredrog pulshöjande rörelsepauser då de upplevde 

att de blev av med springet i benen och därmed kunde koncentrationsförmågan återtas vilket 

stärks av Lundgren (2017). Dock var det en av lärarna som förespråkade att dagen kunde 

avrundas med en harmonisk rörelsepaus då hen ansåg att detta var ett bra sätt att avsluta dagen, 

då det kan leda till att eleverna får en lugn och harmonisk bild av skolan med sig hem. Jag anser 

att det kan vara en fördel att variera rörelsepauser utifrån vilken tidpunkt aktiviteten ska ske, i 

slutet på dagen eller i samband med lunch kan det vara fördelaktigt att genomföra en lugnare 

rörelsepaus då detta kan skapa en harmoni i korridor och matsal. 

Avslutningsvis påvisar resultatet i denna studie att eleverna upplever att det blir en skillnad i 

kroppen efter en rörelsepaus, vilket även jag har upplevt under grundlärarutbildningens gång, 

eftersom en rörelsepaus leder till att energinivån ökar och att hjärnan blir mer aktiv. Enligt 

Ingvar och Eldh (2014) bör en människa inte sitta stilla mer än 30 minuter. De lyfter vidare att 

en rörelsepaus bör ske med ganska täta intervaller, vilket även Anunsen (2014) och Tilp et al. 

(2019) förespråkar. Genom en aktivitet som till exempel en rörelsepaus syresätts hjärnan, vilket 

bidrar till att lärsituationen kan förbättras för eleverna. Deras uppmärksamhet och kreativitet 

gynnas därmed av att hjärnan tillåts återhämtning. Därför är det viktigt för den undervisande 

läraren att denne har kunskap angående vilka positiva och negativa effekter rörelsepauser har 

på elevernas koncentration. Dessa kunskaper kan hjälpa läraren att välja vilka rörelsepauser 

som passar den aktuella elevgruppen eftersom alla elevgrupper är olika där alla elever har olika 

förutsättningar och behov, något som framhålls i Lgr11 (Skolverket, 2019) är att läraren ska 

anpassa undervisningen efter varje enskild elevs behov. Därav finns det således belägg för att 

det är viktigt att införa rörelsepauser kontinuerligt under hela skoldagen vilket även majoriteten 

av eleverna ansåg skulle vara positivt. I takt med digitaliseringen i samhället har en trend vuxit 

fram att barn och vuxna blivit mer stillasittande och därav är rörelsepauser viktiga för att 

eleverna ska få den dagliga fysiska aktiviteten, något som också Berg (2009) förespråkar. 

7.3 Vidare forskning 

Förslag till vidare forskning är att göra en längre undersökning om vilken form av rörelsepauser 

som är mest gynnsamma för elevernas lärande, om det är pulshöjande, balans- eller 

avslappningsövningar. Det skulle också vara av intresse att studera vilken form av rörelsepauser 

som hjälper eleverna att bäst bibehålla koncentrationen. Ett annat förslag till vidare forskning 

är att undersöka hur skollunchen påverkar elevernas koncentration. Är maten som serveras i 

skolan det bästa för eleverna när det kommer till att eleverna ska kunna bibehålla 

koncentrationen under hela skoldagen. Maten som serveras innehåller ofta snabba kolhydrater, 

vilket kan leda till att elevernas sockernivå ökar drastiskt för att sedan sjunka där risken till att 

eleverna blir trötta och ofokuserade ökar. 

7.4 Implikationer till arbetslivet 

Det jag tar med mig från denna studie är att det är viktigt att implementera rörelsepauser i 

undervisningen, främst eftersom det också har visat sig genom observationerna att 

koncentrationen och ljudnivån bättrades markant efter att en rörelsepaus genomförts. Jag tar 

även med mig att det är viktigt för mig som lärare att kunna se när det är mest passande att 

implementera en rörelsepaus för att inte avbryta eleverna i deras koncentration. Det är nämligen 

viktigt att kunna avgöra om en rörelsepaus bör sättas in tidigare än planerat eller om lektionen 
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kan fortgå som planerat.  Det är också viktigt att jag som lärare är delaktig i rörelsepauserna för 

att inspirera eleverna till att delta, men samtidigt ge eleverna förmånen att själva få vara med 

och påverka vilken rörelsepaus som ska genomföras. Det är även fördelaktigt att eleverna får 

ha bestämda rörelseplatser för att inte riskera att rörelsepauserna blir en lek. 

Genom denna studie har jag fått ta del av forskning och observationer som bidragit till att jag 

fått djupare kunskap angående rörelsepauser. Den forskning jag fått ta del av har gett mig insikt 

i hur rörelsepauser påverkar hjärnan och elevernas lärande vilket jag kommer bära med mig 

under hela min yrkeskarriär. 
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Bilagor 
Bilaga 1 

Intervjufrågor 

Elever 

• Vad är det som gör att du tappar koncentrationen under en lektion? 

• Vad tycker du om rörelsepauser? Vilken form av rörelsepauser tycker du bäst om? 

• Om du tappar din koncentration under lektionen, hur tycker du att din lärare kan hjälpa 

dig att få tillbaka koncentrationen? 

 

• Om du tappar din koncentration under lektionen, gör du någonting själv för att få 

tillbaka din koncentration? 

 

• Kan du förklara hur det känns i din kropp innan du har en rörelsepaus? 

• Kan du förklara hur det känns i din kropp efter du har haft en rörelsepaus? 

• Hur känner du att rörelsepauser påverkar din koncentration? 

• Kan du förklara om rörelsepauser hjälper eller hindrar dig att fortsätta med ditt 

skolarbete?  

 

 



 

 

Bilaga 2 

Intervjufrågor 

Lärare 

• Hur upplever du  att elevernas koncentration är innan rörelsepauserna genomförs under 

lektionerna? 

 

• Upplever du att eleverna uppvisar någon effekt av rörelsepauserna? Vad har du upplevt, 

samt vilka effekter har du iakttagit?  

 

• Upplever du att rörelsepauser kan stjälpa elevernas koncentration? Hur i sådana fall? 

 

• När upplever du att elevernas koncentration försämras under en lektion, i början, mitten 

eller i slutet av lektionen? Försök konkretisera. 

 

• Vilken sort av rörelsepauser anser du är de mest lämpliga att använda sig av när det 

kommer till att återhämta elevernas koncentration. Pulshöjande, avslappnande eller 

balansövningar? Försök konkretisera 

 

• Om en rörelsepaus inte är inplanerad, vad har du för metod för att hjälpa eleverna att hitta 

tillbaka till deras koncentration? 

 

• Vad anser du ger det bästa resultatet för eleverna att hitta tillbaka till koncentrationen, 

rörelsepauser eller din egen metod? Försök konkretisera. 



 

 

Bilaga 3 

 

Övriga anteckningar: 

 

 

 

Observationsmall Elev 1 Elev 2 Elev 3 Läraren 

Hur är de utvalda 

elevernas 

koncentration? 

utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    

Hur är ljudnivån 

under lektionen hos 

de utvalda 

eleverna? 

Utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    

Vad uppvisar 

elevernas 

kroppsspråk under 

lektionerna? 

Utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    

Hur agerar läraren 

under lektionen? 

Utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    

Hur ser arbetsron ut 

för de utvalda 

eleverna under 

lektionen? 

Utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    

Hur mycket övrig 

rörelse utövar de 

utvalda eleverna 

under lektionen? 

Utan rörelsepaus/ 

med rörelsepaus. 

    



 

 

Bilaga 4 

 

Övriga anteckningar: 

 

 

 

Observation 1/2 Elev 1 Elev 2 Elev 3 Läraren 

Hur är de utvalda 

elevernas 

koncentration 

utan rörelsepaus? 

    

Hur är ljudnivån 

under lektionen 

hos de utvalda 

eleverna 

Utan 

rörelsepaus? 

    

Hur är elevernas 

kroppsspråk 

under lektionerna 

utan rörelsepaus? 

    

Hur agerar 

läraren under 

lektionen 

utan rörelsepaus? 

    

Hur ser arbetsron 

ut för de utvalda 

eleverna under 

lektionen 

utan rörelsepaus? 

    

Hur mycket övrig 

rörelse utövar de 

utvalda eleverna 

under lektionen 

utan rörelsepaus? 

    



 

 

Bilaga 5 

 

Övriga anteckningar: 

 

  

Observation 2/2 Elev 1 Elev 2 Elev 3 Läraren 

Hur är de utvalda 

elevernas 

koncentration 

med rörelsepaus? 

    

Hur är ljudnivån 

under lektionen 

hos de utvalda 

eleverna 

med rörelsepaus? 

    

Hur är elevernas 

kroppsspråk 

under 

lektionerna 

med rörelsepaus? 

    

Hur agerar 

läraren under 

lektionen 

med rörelsepaus? 

    

Hur ser arbetsron 

ut för de utvalda 

eleverna under 

lektionen 

med rörelsepaus? 

    

Hur mycket 

övrig rörelse 

utövar de utvalda 

eleverna under 

lektionen 

med rörelsepaus? 

    



 

 

  



 

 

 

  



 

 

Bilaga 8 

 

 

 


