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1 INLEDNING

Fysisk aktivitet behovs for att barn ska kunna utvecklas och ma bra. Det finns ett stort
behov att fa in mer fysisk aktivitet i vardagen eftersom fysisk inaktivitet ar valdigt van-
ligt i dagens samhalle. Endast halften av 7-12 aringar ror pa sig enligt rekommendat-
ionerna. (Undervisnings- och kulturministeriet 2021) Enligt UKK-institutet (2021)
borde barn rora pa sig raskt och bli anstrangda minst 60 minuter per dag, det ar dven
viktigt att undvika att sitta stilla langre stunder. | skolan kan det bli langa stunder att
sitta stilla och detta kan leda till att barnen blir oroliga och att de inte orkar koncentrera
sig ordentligt. Darfor skulle det vara viktigt att de far rora pa sig tillrackligt mycket mel-
lan lektionerna och att det finns tillrackligt med gymnastiklektioner inlagda i schemat

per vecka.

Allt yngre barn mar daligt och borjar uppfora sig samre i skolorna. Detta leder till kon-
centrationssvarigheter, utbrott och svart att sitta stilla i klassrum. Att orka anstranga sig
langre stunder &r svart for barn nu for tiden. Stora delar av skolvardagen borjar ga at att
fostra barnen, inte att undervisa dem. Pa grund av det maste skolorna borja tanka om
hur de lagger upp skoldagarna. Orsaker till dessa saker kan vara internet och mobiltele-
foner, via dessa kommer det mycket ny information sa att barn inte klarar av att bear-
beta det. Andra orsaker kan vara att barn inte sover tillrackligt mycket, for manga barn

gar natten at att spela nagot spel. (Svenska yle 2020)

Det ar Onskvart att idrottsinstruktorer skulle behévas mer i framtiden i skolor och kunde
utnyttja sin kompetens kring fysisk aktivitet och traning, och kunde hjélpa att fa fysisk
aktivitet med i undervisningen pa ett anvandbart satt. Denna studie hoppas vi att kan
fungera som en grund till att fa flera idrottsinstruktorer i skolan och mera arbete for

dem.

Detta ar en systematisk litteraturstudie som utforskar sambandet mellan fysisk aktivitet
och koncentrationsamnen till barn. | studien poédngteras det varfor fysisk aktivitet borde

ha en storre roll i skolvardagen.



2 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapitel kommer foljande &mnen att tas upp, fysisk aktivitet och koncentration.
Det kommer att behandlas vad fysisk aktivitet &r, vilka rekommendationer det finns for
barn, det kommer &ven att behandlas vad koncentration dr och koncentration inom id-

rott.

2.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar en kroppslig rorelse utford av skelettmuskulaturen som gor att vi bru-
kar mer energi an i vilopuls. Fysisk aktivitet kan anvandas som ett allmént begrepp for
saker som omfattar fysisk aktivitet som idrott, arbete, friluftsliv, motion eller gym (Bahr
R., 2020). Fysisk aktivitet kan delas in i tre olika nivaer efter hur hard aktiviteten &r, och
hur mycket energi man maste bruka for att utféra den: lag, moderat och hdg intensitets-

niva.

Lag: Aktiviteter som du annu klarar av att tala utan problem, medan du ar aktiv. Vanlig

promenad ar ett exempel pa en lag intensitets aktivitet.

Moderat: Aktivitet som ger hogre puls an vanligt. Du blir latt andfadd och lite svettig.

Cykla latt ar ett exempel pa en moderat intensitets aktivitet.

HOg: Aktiviteter som far dig att andas tungt och mycket mera an vanligt. Pulsen okar
och du maste anstranga dig for att gora aktiviteten. Du klarar kanske fa ut ett ord fore du
maste ta ett andetag igen. Exempel pa hog intensitets aktivitet ar I16pning med hdg inten-
sitet. (Furuly D. C., 2022)

Darfor ar varierad fysisk aktivitet viktig for att kunna utveckla bade grov- och finmoto-
rik, muskelstyrka och kondition. Fysisk aktivitet har ocksa flera positiva hélsoeffekter,
som till exempel fysisk form, kognitiva funktioner och har méjligen en positiv effekt pa
skolprestationer i skolan. Framfoér allt har fysisk aktivitet dar kroppen belastas en stor
betydelse for utvecklingen av skelettet i ung alder, ndgot som kan reducera risken for
benbrott som vuxen. (Nystad W. 2022) Fysisk aktivitet har ocksa tydliga positiva effek-
ter pa halsan och det psykiska valbefinnandet. Fysisk aktivitet enskilt eller i kombinat-

ion med matvanor, kan forebygga typ 2-diabetes, hjart- och karlsjukdomar, sjukdomar i



rorelseorgan, vissa cancerformer, fetma och dven psykisk ohélsa. (Folkhdlsomyndighet-
en 2021)

2.1.1 Barn

Fysisk aktivitet har tydliga positiva effekter bland barn. Varierande fysisk aktivitet pa-
verkar faktorer som inlarning, vakenhet och uppmarksamhet i barnaldern. Efter dessa
kognitiva faktorer &r det fysiska faktorer som utveckling av fin- och grovmotorik, mus-
kelstyrka och kondition. Samtidigt som det ger mycket fysisk utveckling ger det ocksa
Okad hélsa och valbefinnande for barn. Fysisk aktivitet och traning av de motoriska far-
digheterna forbattrar barnens forutsattningar att lara sig nagot nytt som att cykla eller

skrinna och klara skolgangen. (Undervisnings- och kulturministeriet 2016)

Fysisk aktivitet kan paverka den fysiska och psykiska halsan hos barn. Det finns sam-
band mellan intensitet och monster av fysisk aktivitet och halsa hos bade normalviktiga
och dverviktiga barn. (Poitras V. J., 2016) Sjalv om det direkta orsakssambandet mellan
fysisk aktivitet och viktreglering hos barn fortsatt &r oklart, sa ar det anda viktigt att un-

derstrecka hur viktigt fysisk aktivitet &r, oberoende av viktreglering.

Fysisk aktivitet kan aven paverka vissa kognitiva funktioner hos barn. Studier som har
undersokt effekten av fysisk aktivitet pa akademiska prestationer och inlarning har varit
varierande. Men ny forskning gjort i en norsk interventionsstudie som nyligen har blivit
genomford (2019) visar positiva effekter av att kombinera teoretisk undervisning med
fysisk aktivitet bland hogstadieelever. Samlade evidensgrundlaget &r ocksa starkt nar
det kommer till positiv effekt av fysisk aktivitet i matematik. (Singh A. S., 2019)

Fysisk aktivitet kan ge positiva effekter pa den psykiska halsan. Fysisk aktivitet blir
idag sedd pa som en kalla till battre hélsa, var bade den fysiska formen och det psykiska
tillstandet kan forbattras. Fysisk aktivitet ar inte bara fysiska paverkningar utan det kan
ocksa hjalpa den psykiska halsan som med sjalvkansla, verka lindrande mot stress eller
andra psykiska former. Manga forskningar tyder pa att fysisk traning kan bidra till for-
battring av fysisk sjalvkansla och andra sjalv uppfattningar som kroppsbild. Andringar-
na kan ske under olika former av fysisk aktivitet, men speciellt hander det ofta under
konditions- och vikttraning. (E. W. Martinsen, 2018)



2.1.2 Viktiga begrepp

Fysisk traning: Fysisk traning ar en form for fysisk aktivitet som bestar av planerade,
strukturerade och upprepade rérelser som utfors for att forbattra eller uppratthalla en
eller flera komponenter av fysisk form och hélsa. (Martinsen E. W. 2018)

Fysisk form: Fysisk form beskriver kapaciteten till att utfora fysisk aktivitet. Halsorela-
terat fysisk form inkluderar hjarta- och lungkapacitet, muskular styrka, uthallighet, flex-

ibilitet och kroppsomséttning. (Martinsen E. W. 2018)

Anaerob aktivitet: Anaerob aktivitet & nar man behdver stora mangder energi utan
nagot behov av syre. Men det tréttar snabbt ut oss. Ett exempel pa anaerob aktivitet kan
vara sprint pa korta strackor, da maste man anvanda anaerob metabolism for att springa
snabbt och energi far snabbt bort. (Blazevich A. 2019)

Aerob aktivitet: Aerob energiomsattning ar 1ag energiforbrukning, en aktivitet som gor
att man producerar energi i langsammare takt och det ger maéjlighet att man kan halla pa
med aktiviteten i flera timmar utan att man blir troétt, som till exempel ett marathon.
(Blazevich A. 2019)

2.1.3 Fysisk aktivitet - rekommendationer

Fysisk aktivitet for barn rekommenderas att vara 60 minuter varje dag med mangsidig,
rask och anstrangande motion enligt statsradet i Finland. Anstrangande motion av uthal-
lighetstyp och rérelseaktivitet som starker muskler och benstommen bor inga i dagspro-
grammet tre ganger i veckan. Detta rekommenderas for att ett barn ska utvecklas pa ett
sunt satt och utveckla sina motoriska fardigheter. | Finland ror halften av 7-12 aringar
pa sig fore lite och kommer inte upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet. Uti-
fran statistik fran institutet for halsa och valfard i Finland &r var fjarde pojke och var
femte flicka dverviktig. (institutet for halsa och valfard 2021) Med sa stor andel av barn
som inte kommer upp till de fysiska rekommendationerna &r det en orovackande ut-

veckling for framtiden. (Undervisnings- och kulturministeriet 2021).
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Figur 1. Rekommendationer fysisk aktivitet for barn mellan 7-18 ar, UKK-instituuti.fi.



2.2 Vad ar koncentration?

Koncentration kan beskrivas som fokuserad uppmérksamhet (Jansson 2000). Jansson
(2000) skriver att koncentration &r den mentala aktivitet som en person gor for att kon-

trollera och styra sin uppmérksamhet.

For att man ska kunna koncentrera sig maste man kunna rikta sin uppmarksamhet pa
ratta saker, det vill sdga pa det som man i den stunden vill koncentrera sig pa. Det ar
viktigt att kunna valja vart uppmarksamheten ska riktas, att man kan uppratthalla den sa
lange som situationen kréver och att man kan forflytta uppméarksamheten ifall det &r
nodvandigt. Uppmarksamheten kan aven ga forlorad och da ar det viktigt att kunna
ateruppta den. Nar man fokuserar pa nagonting speciellt kan det latt handa att man tap-
par fokus, nagot stjal uppmarksamheten. Det ar véldigt vanligt att ndgot annat fangar
uppmarksamheten, vara hjarnor ar konstruerade pa sa satt att fast man forsoker koncen-
trera sig pa en specifik sak sa kan man plétsligt borja fokusera pa nagonting annat. Det
ar mojligt att trana upp sin koncentrationsformaga. Om man tranar upp sin egen kon-
centrationsformaga kan man snabbare ga tillbaka till det man fokuserar pd om man tap-
par sitt fokus. Det finns olika satt man kan trana sin koncentrationsformaga, till exempel
mindfullnes eller att trana pa att aktivt forflytta sin uppméarksamhet. (Idrottspsykologi —

prestation och hélsa, koncentration 2020)

Foraldrar eller lararen kan uppmana barn till att koncentrera sig pa en sak som de beho-
ver for att lara sig nagonting. Om man inte kan vara uppmarksam pa viktiga uppgifter
en langre tid s& ar det svart att nd framgang i livet. Detta kan man jamféra med en atlet
som utfor ndgon sport pa proffsnivd. Mangden ihallande uppmarksamhet som kravs for
att de ska uppna ett masterskap, sprids ofta 6ver flera ar, kanske till och med Gver en
livstid. Aven vardagliga fardigheter som att lara sig att knyta skor eller kora bil kraver
samlad uppmarksamhet 6ver en langre period. Se, hora, veta, kdnna ar alla saker som
pagar hela tiden i vara hjarnor, detta gor det svarare for oss att uppmarksamma olika
saker. (Grossberg 2021)
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2.2.1 Koncentration inom idrott

Det ar valdigt svart att vara fokuserad pa ratta saker en langre tid. Detta beror pa manga
olika faktorer, till exempel mangden och typen av distraktioner. Framgangsrika idrottare
tranar ofta sin koncentrationsformaga, antingen medvetet eller omedvetet. Med det lar
de sig aven hur de kan aterta koncentrationen ifall det hander att de forlorar den.
(Hassmen & Kenttd 2021 5.187)

Det finns situationer dar man maste koncentrera sig en kort tid och sa finns det situat-
ioner man maste kunna koncentrera sig en langre tid. Inom idrott kan en kort koncent-
ration innebéara att man fokuserar sig pa att ta emot en passning och sedan passa bollen
vidare. En langre koncentration och en annan funktion kan vara att processa flera olika
informationskallor samtidigt. Till exempel pa fotbollsplanen maste man dribbla med
bollen samt halla koll pa lagkamrater och motstandaren, sa det ar flera saker man maste
koncentrera sig pa och allting sker snabbt pa planen. Man maste dven kunna ignorera
nagon information och vélja en information som man koncentrerar sig pa i stunden.
(Jansson 2000)

Enligt Nideffers (1981) uppmarksamhetsmodell kan uppmarksamheten vara bred och
smal samt intern eller extern. Om uppmaérksamheten &r bred &r den delad, om den &r
smal ar den val samlad. Nar uppmarksamheten ar intern sa ar den riktad inat, till exem-
pel pa egna tankar och kénslor. Nar uppmarksamheten ar extern sa handlar det om saker
som ar riktad utanfor individen. Exempel pa en bred-extern uppmarksamhet &r pa en
match dar man maste tanka var lagkamraterna samt motstandarna ar placerade fore man
kan passa bollen vidare. En bred-intern uppmarksamhet kan vara nar man tanker pa tak-
tiken fore matchen. Om det ar en smal-extern uppmarksamhet sa riktar man koncentrat-
ionen mot nagot specifikt, till exempel fore man ska skjuta en straff sa tanker man att
det ar endast bollen och malvakten som existerar. Sista uppmarksamheten ar smal-
intern, i denna gar man in i sig sjalv for att hitta sitt eget lugn och kunna stressa av.
(Hassmén & Kenttd 2021 s.190-191)
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3 SAMBAND MELLAN FYSISK AKTIVITET OCH KONCENT-
RATION

Alla vet att fysisk aktivitet paverkar kroppen och hur vi mar. Fysisk aktivitet paverkar
dven det mentala, det finns inte s mycket forskningar kring detta tema annu men olika
forskare forsoker hela tiden fa reda pa vad som hander i hjarnan nar vi tranar och forsta
vad de har for effekter pa hjarnans funktioner. Konditionstraning paverkar hjarnans
plasticitet. Plasticitet kan forklaras som hjarnans livslanga formaga att forandras. Nar en
person utfor aerobisk traning frigors det en mangd tillvaxtfaktorer som kan paverka
hjarnans plasticitet. Detta kan betyda att det skapas nya kopplingar mellan nervceller i
hjarnan, att det reparerar skador eller att det sker andringar i nivaer av signalsubstanser
for att funktionen ska forbattras. (Boraxbekk & Jonasson 2018)

Syreupptagningsformagan (vo2max) &r viktig nar man talar om kondition och hjarnan.
Personer som har battre kondition har en tjockare hjarnbark i framre hjarnomraden, vil-
ket dr viktigt for en persons formaga att processa och planera information. Personer som
har battre kondition har dven fler tillgdngliga dopaminreceptorer vilket ar viktigt for den
kognitiva funktionen, dven for motorisk funktion och bel6ningssystemet. Forbattrad
vo2max ger okning av hjarnans dopaminnivaer, en 6kning av dopamin kan man koppla
till forbéattrat arbetsminne. (Boraxbekk & Jonasson 2018)

Det finns studier som visar att det finns positiva effekter mellan fysisk aktivitet och
koncentration, &ven mellan fysisk aktivitet och akademiska prestationer. Barn kan battre
halla fokus och koncentrera sig ifall de ar fysiskt aktiva. Storsta delen av dagen sitter
barnen stilla i klassrummet vilket kan leda till att de har svart att halla fokus och tanka
pa ratta saker. Det leder aven till att barnen ror pa sig for lite under skoldagen nar de
sitter stilla s& langa stunder. For att forsoka andra pa detta har det blivit allt vanligare att
man tar s kallade fysiskt aktiva pauser under lektionerna, for att uppna béattre akade-
misk prestation. Studien visar att den fysiskt aktiva pausen pa 20 minuter har forbattrat
barnens uppméarksamhet och koncentration, att de efter denna paus battre orkar arbeta

med sina uppgifter. (Szabo-Reed et al. 2017)
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Pan (2018) fokuserade i sin studie pa vilken typ av fysisk aktivitet paverkar koncentrat-
ionen hos barn. | studien kom det fram att gruppen som gjorde aerobisk traning med
lang varaktighet hade en stor forbattring i de kognitiva funktionerna medan gruppen
som gjorde aerobisk traning med kortare varaktighet mérktes det inte en lika stor for-
battring i de kognitiva funktionerna. Pan (2018) kom alltsa fram till att aerobisk traning
som varar langre &r bra fér barns inlarning och kognitiva formaga. Nar ett barn ror pa
sig kan deras hjarna jobba hardare, eftersom blodflodet blir snabbare och da kan det
transporteras mer syre till cellerna. Detta leder till att man kan tanka béattre och det blir
lattare att lagra minnen. (Pan 2018)

Nar ett barn befinner sig i skolan sa kan det bli langa stunder for barnet att sitta stilla.
Mazzolli et al. (2021) gick igenom i deras studie hurdan effekt aktiva pauser har pa
barns kognitiva funktioner och hjarnaktivitet. Genom att gora en forandring i sitt- och
statid kom de fram till positiva effekter. Aktiva pauser forbattrar hjarnans effektivitet
och det &r dven ett effektivt sétt att minska stillasittande och forbattra beteendet nar bar-
net gor uppgifter. Barnen sjélva tyckte dven om de aktiva pauserna, eftersom det inte
blir lika langtrakigt att sitta stilla och efterat har de mera energi och motivation att gora
uppgifter. (Mazzolli et al. 2021)

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med denna studie ar att undersdka om fysisk aktivitet och dess effekt pa koncent-

rationen hos barn i lagstadiet (7 — 12 ar). Vara forskningsfragor ar:
e Forskningsfraga 1: Hurdan effekt har fysisk aktivitet pa koncentrationen for

barn i lagstadiet (7-12 ar)?

e Forskningsfraga 2: Vilken typ av fysisk aktivitet paverkar koncentrationen?

14



5 METOD

Metoden som vi kommer att anvanda i detta arbete ar en systematisk litteraturstudie.
Nedan kommer vi att beskriva metoden vi har valt, samt vad vi kommer att ta i beak-

tande under vart arbete.

5.1 Systematisk litteraturstudie

Detta arbete ar en systematisk litteraturstudie. En systematisk litteraturstudie innebar att
forskaren eller skribenten samlar ihop sa mycket information som mojligt om dmnet, for

att se om det kan skapa en helhetssyn i nulaget.

For att man ska kunna gora en systematisk litteraturstudie maste det finnas ett tillrack-
ligt antal studier av god kvalitet som kan utg6ra underlag for beddmningar och slutsat-
ser. En systematisk litteraturstudie innebar att man systematiskt soker, kritiskt granskar
och sammanstéller litteraturen inom ett valt &mne. Syftet ar att sammanstéalla data fran
tidigare genomforda empiriska studier. Man bor fokusera pa forskning inom det valda
omradet nar man gor en systematisk litteraturstudie. Det finns inga regler for det antal
studier som ska finnas med, antalet studier som kommer att valjas beror pa vad skriben-
terna kan hitta och vilka krav de stéller pa studierna som inkluderas. | en systematisk
litteraturstudie ar det viktigt att det finns klart formulerade fragestallningar, tydligt be-
skrivna kriterier och metoder for sékning och urval av artiklar, alla relevanta studier &r
med och att studierna ar kvalitetsbeddmda. Det ska dven finnas tydliga inklusions- och
exklusinoskriterier som bestammer val av studie. (Forsberg & Wengstrém 2015 s. 26—
31)

Vi kommer anvanda en kvalitativ metod for insamling av data till var systematiska litte-
raturstudie. Kvalitativa metoder ar 6ppna och flexibla och de passar bra att anvanda nar
man vill utveckla ny kunskap och djupare forstaelse. Detta betyder oftast att man maste
koncentrera sig pa farre undersokningsobjekt. (Jacobsen 2012) For att analysera kvalita-
tivdata kravs det bland annat kodning av materialet. Med kodning av materialet menar

man att fa med de viktigaste sakerna i form av stickord och méarkning av text. Vid hjalp
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av kodningen blir olika text elementar sammanliknat, med sikte pa att hitta typiska och
generella monster i datamaterialet. For att fa materialet tillsammans anvands det ofta
tabeller och figurer. Tabeller i kvalitativ metod &r oftast inte taltabeller, men tabeller i
form av text och citat fran datamaterialet. (Grénmo S., 2020)

En systematisk litteraturstudie &r ett arbete som utfors i flera olika steg. Forsta stegen ar
att motivera varfor man gor studien, formulera fragor som kan besvaras och en plan for
litteraturstudien och att bestdmma sdkord och sokstrategi. Sedan géller det att identifiera
och vilja litteratur i form av vetenskapliga artiklar eller rapporter. Efter det maste man
kritiskt vérdera, kvalitetsbedoma och vélja den litteratur som skall ingd i arbetet. Till
slut analyseras och diskuteras resultaten och man sammanstéller och drar slutsatser.
(Forsberg & Wengstrom 2015 s. 31)

5.2 Etiska aspekter

| forskningen foljer vi de etiska riktningslinjerna fran ”God vetenskaplig praxis” av
forskningsetiska delegationen. | forskningen tillampas dataanskaffnings-, undersok-
nings- och beddmningsmetoder som ar forenliga med kriterierna for vetenskaplig forsk-
ning och etiskt hallbara. Vi tar i beaktande andras forskning och respekterar andra fors-
kares arbete och resultat, och hanvisar till andras arbete pa korrekt satt. Det gér man sa
att arbete respekteras och deras resultat tillméts det varde och den betydelse som till-

kommer dem. (Forskningsetiska delegationen, 2021)

Vid systematisk litteraturstudie skall det goras urval och presentation av resultaten. Det
ar viktig att under forskningsprocessen att man véljer forskningar som har haft nog-
granna etiska dvervégande. Det vill sdga forskningar som tar fram alla artiklars resultat
inte bara de som stoder hypotesen, och att forskningen har fatt tillstand fran en etisk
kommitté. (Forsberg & Wengstrom s. 59) | forskningsarbete kan man stota pa manga
olika problem i forhallande till etik med barn. Det kan vara allt fran samtycke, konfiden-
tiell eller nytta och skador man maste beakta med forskningen. For att hjalpa forskning-

en var ska vi passa pa att olika etiska aspekter som kan handa under en forskning med
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barn i forhallande till lov och regler, och andra etiska aspekter 6verhalls i forhall till god

vetenskaplig praxis. (Backe-Hansen E., 2009)

Tolkningen och redovisningen av resultaten av denna studie ar utifran egna asikter av
resultaten som vi hittar. Koncentration var vart amne som var vart fokus nar vi laste pa
studier, a&ven om studier hade andra komponenter som ocksa talas om valde vi att foku-
sera pa koncentrations delen och vilken aktivitet som paverkar den i studien.

5.3 Inklusions- och exklusionskriterier

Inklusions- och exklusionskriterier ska vara en hjélpande hand till vad som ska vara
med i forskningen och vad som inte ska vara med. For att gora upp en plan for vad kri-
terierna for var forskning ar diskuterade vi tillsammans vad man vill ha med och vad
man inte vill ha med. Har kan faktorer som publicerings ar och malgrupp vara en viktig
faktor till vad man véljer att ta med. | forskningsarbete har vi satt upp de har kriterierna

till vad vi valjer av forskningar som tas med i var systematiska litteraturstudie:

Inklusionskriterierna for vilka artiklar vi har tagit med i var systematiska litteraturstudie

ar foljande:

- Artiklarna vi anvander ska vara fran 2010 och efter for att sakerstélla sa farsk in-
formation som majligt.

- Sprak ska vara norska, svenska, finska eller engelska for att undvika sprakliga
missforstaende.

- Malgruppen ska vara friska barn mellan 7-12 ar, sa de kan raknas som barn.

- Artiklar som inkluderar koncentration i arbete

- Artiklar maste vara tillganglig i fulltext

Exklusionskriterierna for vara artiklar som vi har tagit i beaktande i var systematiska
litteraturstudie &r foljande:
- Artiklar som inte ar pa norska, svenska, finska eller engelska

- Artiklar som &r publicerad fore 2010 l&mnas bort
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- Artiklar som inte har ratt malgrupp
- Artiklar som inte ar tillgangliga i fulltext
- Atrtiklar som inte fokuserar pa koncentration

5.4 Datainsamling

Under datainsamlingen maste man avgransa problemomradet fore man kan borja att
formulera vilka sokord man ska anvénda for att hitta bra litteratur. Det &r vanligt att an-
véanda ord som finns i fragestallningen och kombinera dem till ett mer avancerat sok
med "AND” eller "NOT”, sa att du far ett relevant sok pa det du onskar att lasa om. |
olika databaser kan man anvanda filtrering av artal och bara fulltextforskningar for att fa
bort onddiga traffar. Till den har studien anvander vi oss av olika databaser som
Pubmed, EBSCO, Sciencedirect och Google scholar. I Google scholar var det svarare
att filtrera bort onddiga traffar och publicering bias, sa vi valde att lasa genom 20 forsta
forskningarna for att hitta data till var forskning. Datainsamlingen blev gjort under tids-
perioden 1.7.2022-30.9.2022. For att hitta relevant litteratur till forskningen anvande vi
dessa sokord i de olika databaserna for att fa traffar: Physical activity, School, Children,
Concentration, attention, (not) disorder, Fysisk aktivitet, Skolan, Barn, Koncentration,

(inte) inlarningsvarigheter

Tabell 1. sokord och traffar i databaser

Databas Sokord Filter Antal traffar | Antal valda
artiklar

Academic se- | school,  chil- | 2010-2022 125 3

arch complete | dren, concen- | Fulltext

(EBSCO) tration, physi-

cal activity,

(not) disorder,

CINAHL (EB- | physical activi- | 2010-2022 182 1
SCO) ty, school, con- | Fulltext
centration,

(not) disorder,

PubMed physical activi- | 2010-2022 1064 8
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ty,  Children, | Fulltext
concentration,
attention (not)
disorder,

Google Scholar | physical activi- | 2010-2022 17 800 4
ty, children, | Fulltext
concentration,

(not) disorder

5.5 Validitet och reliabilitet

Validitet och reliabilitet ar en viktig del av var undersokning som vi maste beakta ge-
nom hela arbete, eftersom de hjalper bade att uppna och bedéma slutsatsernas trovar-
dighet, palitlighet och tillforlitlighet. Validitet betyder i vilken grad man utifran resultat
av ett forsok eller en studie kan dra giltiga slutsatser om vad man har satt som syfte att
undersoka. (Dahlum S. 2021) Reliabilitet sager nagot om hur palitlig de matningarna
man har gjort ar och reproducerbarheten av dem. (Forsberg C & Wengstrom Y s. 93)
For att fa en bra inblick i vad validitet och reliabilitet &r, har vi valt att ga mera noggrant

in pa vad validitet och reliabilitet ar, for att hjalpa oss att fa ett noggrannt resultat.

5.5.1 Validitet

Att bedéma med sakerhet validiteten pa en undersokning ar ofta svart. Fragan om
huruvida man kan anse en studie som palitlig eller giltig ar huvudsakligen beroende av
studiens validitet. Med validitet ser man pa tillforlitligheten av resultaten i en undersok-
ning och i vilken grad man kan dra slutsatsen huruvida den oberoende variabeln har pa-
verkat den beroende variabeln. For att uppna hog validitet galler det att forsoka att und-
vika systematiska fel. Om man gor selektion val till grupperna, det vill sdga att inter-
ventionsgruppen och kontrollgruppen inte &r lika kan man inte kontrollera effekten av

storande variabler. Andra saker som man ser pa med validitet ar grad av generaliserbar-
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het, det vill saga att huruvida resultatet kan generaliseras fran urval till population. For
att uppna hog generaliserbarhet fran resultat fran ett stickprov maste stickprovet vara
representativ for populationen. (Forsberg C & Wengstrom Y, 2015)

5.5.2 Reliabilitet

Reliabilitet sager nagot om hur palitlig de matningarna man har gjort &r. En forskning
med hog reliabilitet &r nar resultaten inte paverkas av att vem som mater resultaten eller
andra faktorer. Nar det &r hog reliabilitet ar resultaten lika, fast det skulle upprepas pa
nytt. Hog reliabilitet ar ett viktigt villkor for att hog validitet ska uppnas vid en méatning.
Lag reliabilitet & om matproceduren latt kan paverkas av slumpfel, som till exempel
oklarhet i frageformular eller daliga instruktioner om hur formulédret ska besvaras.
(Forsberg C & Wengstrom Y, 2015)

5.6 Kvalitetsgranskning

Vérdet av en systematisk litteraturstudie &r beroende pa hur man identifierar och varde-
rar relevanta studier. Kvalitetsbedémningen bér omfatta studiens syfte och
fragestallningar, design, urval, matinstrument, analys och tolkning, enligt Forsherg &
Wengstrom (2015 s. 104). En sak som ocksa borde bedémas &r publicerings ar som kan
ha effekt pa hur relevant studien ar. Alla studier som tas med borde varderas i flera steg.
Det finns ingen uppenbar process for kvalitetsgranskning, men metoder har utvecklats
for att gora det lattare att gora en systematisk ansats. FOr vart arbete har vi valt att an-
vanda oss av SBU Modellen som vi hittat som en modell att anvanda fran Wengstrém &
Forsberg bok. (2015 s.106)

SBU modellen bestar av 8 fragor som bor kunna svaras ”JA” eller "NEJ” pa for att kolla
om du borde inkludera studien i ditt arbete. Med att anvdnda SBU modellen klassifice-
ras studierna efter vardet lag, medel, eller hog kvalitet. Studierna som har lag kvalitet
borde inte tas med i arbete. Under hittar du fragorna for att anvanda SBU modellen:

e Finns det en i forvag bestamd hypotes (eller tydlig fragestallning)?
e Ar studien upplagd pa sadant satt att det ar mojligt at bekrafta eller forkasta hypotesen (eller be-
svara fragan)
o Ar fokusgruppen representativ och tillracklig stor?
20



e  Finns det en godtagbar kontrollgrupp?
e Ar matningar och skattningar av effekter tillforlitliga?
e Redovisas alla vésentliga uppgifter?
e Ardet troligt att odnskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat resultatet?
e Ar det statistiska metoderna adekvata?
(Forsberg & Wengstrém, 2015 s. 106-107)

Tabell 2 kvalitetsgranskning

Artikel nr: Fraga | Fraga | Fraga | Fraga | Fraga | Fraga | Fraga | Fraga | Bedomning
1 2 3 4 5 6 7 8

1. Interrelations of | JA JA JA NEJ |JA NEJ | NEJ |NEJ |4/8

Physical  Fitness EXKLUDERAD
and Cognitive
Functions in Ger-
man  Schoolchil-
dren (EBSCO)

2. A before-school | JA JA JA JA JA JA NEJ |JA 7/8 Hog
physical  activity
intervention to im-
prove  cognitive
parameters in chil-
dren: The Active-
Start study (EB-
SCO)
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3. Classroom-
based physical ac-
tivity, cognition,
and academic
achievement (EB-

SCO)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog!

4. Impact of Coor-
dinated-Bilateral
Physical Activities
on Attention and
Concentration in
School-Aged
Children (EBSCO)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog!

5. Effect of a 20-
week physical ac-
tivity intervention
on selective atten-
tion and academic
performance in
children living in
disadvantaged
neighborhoods: A
cluster randomized
control trial. (EB-
SCO)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

NEJ

JA

7/8 Hog
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6. Physical Exer-
cise During the
Morning  School-
Break

Basic  Cognitive

Improves

Functions (Google
scholar)

JA

JA

NEJ

JA

JA

JA

NEJ

JA

6/8 Medel

7. Examining the
Role of Physical
Activity on

Word Learning in
School-Aged
Children (Pub-
Med)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog!

8. Classroom-
Based

Activity
and Children’s At-

tention: Cognitive

Physical

Breaks

Engagement
Works!  (Google

scholar)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog!
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9. Active learning
improves on-task
behaviors in 4"
grade children

(PubMed)

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog!

10. Acute high-
intensity  football
games can im-
prove  children's
inhibitory control
and neurophysio-
logical measures

of attention

JA

JA

JA

JA

JA

JA

NEI

JA

7/8 Hog

11. To find the
relationship  be-
tween the physical
activity and the
academic  grades
of the school go-
ing children (EB-
SCO)

JA

JA

JA

NEJ

JA

JA

JA

JA

7/8 Hog
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12. The impact of
physically active
learning during the
school day on
childrens physical
activity levels,
time on task and
learning  behav-
iours and academ-
ic outcomes

(Pubmed)

JA

JA

NEJ

JA

JA

JA

JA

JA

7/8 Hog

13. Influence of
additional exercise
in class on the
concentration  be-
haviour of first
grade primary
pupils
(Google scholar)

school

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog

14. Physical fit-
ness, selective at-
tention, and aca-
demic perfor-
mance in a pre-
adolescent sample

(PubMed)

JA

JA

JA

NEJ

JA

JA

JA

JA

7/8 Hog
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15. Impact of ac-
tive breaks in the
classroom on
mathematical per-
formance and at-
tention in elemen-
tary school chil-

dren

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog

16. Gender differ-
ences in attention
adaption after an
8-week FIFA 11+

for kids training

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

JA

8/8 Hog

program in ele-
mentary  school
children

6 RESULTAT

| detta stycke presenteras alla artiklar som blivit inkluderade i litteraturstudien. Den sys-

tematiska litteraturundersokningen resulterade i 16 artiklar som kom med i kvalitets-

granskningen i forskningen var. Efter kvalitetsgranskningen var det 15 artiklar som var

av tillracklig kvalitet for att ta med i forskningen. Studierna var alla gjorda mellan aren
2010-2022. Studierna omfattar barn mellan 7 — 12 ar.
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6.1 Presentation av resultat

Tabell 3 presentation av resultat

Nr | Forfattare & | Syfte och fra- | Forskningsme- | Design Deltagare | Resultat Slutsatser
publikations | gestallning toden
ar
1 | Antonio Syftet med | For att hitta | Randomi- | | studien | Resultatet i | Slutsatser

Garcia- studien var att | resultat av tra- | serad kon- | var det 5 | forskningen | fran studien

Hermoso undersoka ef- | ningen genom- | trollstudie. | skolor var det ing- | drar forskar-

et. al. fekten av 30 | forde de en D2 | Tréningen | med i | en skillnad | na fram att

2020 min fysisk ak- | test for selektiv | var plane- | forsk- mellan barn | det borde
tivitet for sko- | uppméarksam- | rad i forvég | ningen. I intervent- | forskas mera
lan i 8 veckor | het och kon-|av en | 170 barn i | ion gruppen | pd den har
och vilka ef- | centration Kka- | forsk- aldern 8- |och  kon- | typen av fy-
fekter det gav | pacitet. Aka- | ningsgrupp | 10 ar. In- | trollgruppen | sisk aktivitet
pa akademisk | demiska pre- | for att gora | tervent- pa selektiv | dver en
prestation, se- | stationer blev | specifik ionsgrup- | uppmérk- langre tidspe-
lektiv upp- | kollade utifran | aktivitet pen 3 | samhet och | riod for att fa
marksamhet, huvudamnen i | for att na | skolor, koncentrat- | mera  rele-
fysiska kondit- | skolan som | hypotesen | kontroll- | ions kapa- | vanta resul-
ionsparamet- matematik och | fér  inter- | gruppen 2 | citet. | aka- | tat. Forskarna
rar, antropo- | sprak. Fysiska | ventions- skolor. demiska antyder  att
metri och kon- | konditionspa- | gruppen sa prestationer | koncentrat-

centrations ka-

pacitet.

rametertest i
forskningen
blev  testade
genom en
“handgrip

test”, staende
langdhopptest,
tva olika

”shuttle run

att det var
en tydlig
plan i for-
hallande
till hypote-
sen i forsk-
ningen.
Kontroll-

gruppen

i &mnen ma-
tematik och
sprak  var
det signifi-
kant utslag
fran  inter-
ventions

gruppen och

kontroll-

ionskapacitet

upp-
maérksamhet

och

vill 6ka med
en langre in-

tervention.
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test”.  Totalt | fortsatte pa gruppen,
var 83,5 % | samma satt dar inter-
som deltog till- | som fore i ventions
rackligt  med | skolan. gruppen
for att delta i hade stora
forskningen. forbattring-
ar. De fy-
siska  kon-
ditionspa-
rameter var
det forbatt-
ringar i for-
hallande till
fettmassa
och  fysisk
kondition i
intervent-
ionsgruppen
[ forhal-
lande till
kontroll-
gruppen.
Joseph E. | Syftet med | Forskningen Randomi- | Deltagare | Fysisk akti- | Studien visa
Donnelly & | forskningen gick ut pa|serad kon-|var 665 |vitet Oka | bra effekt av
Kate Lam- | var att ha en | klassrum base- | trollstudie. | pojkar med 12 % i | akademiska
bourne Klassrum- rad fysisk akti- | Intervent- | och 677 | PAAC sko- | prestationer
2011 baserad form | vitet under | ionsgrup- | flickor lornaoch 17 | och  6kande
for fysisk akti- | varje vecka pa | pen frdn 2 och | % i vecko- | fysisk aktivi-
vitet under en | totalt 90 min | "PAAC 3  Klass. | slutet jam- |tet i inter-
lektion i klass- | genomsnittlig. | skolor” (90 | Det  var | fort med | ventions-
rummet i lop- | Malet var att | min med | 24 skolor | kontrollsko- | gruppen jam-
pet av en dag, | ha fysisk akti- | klassrum totalt dar | lan.  ”The | fort med kon-
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for att se vilka | vitet under | baserad 14 skolor | Wechsler trollgruppen.
effekter det | lektioner och | fysisk akti- | var inter- | Individual Studiens
gav pa fysiska | det skulle Oka | vitet I | ventions- | Achieve- forskare tror
aspekter, inlarning.  For | veckan). gruppen | ment Test- | att Over tid
fetma, Kkogni- | att hitta resul- | Kontroll- och 10| 2nd  Edit- | med en sa har
tiva funktioner | tat anvande | gruppen skolor ion“  fick | projekt kan
och akade- | dom actigraph | inga &nd- | som kon- | PAAC sko- | hjélpa att
miska prestat- | som matte fy- | ringar i ak- | troll- lorna en | stoppa  Ok-
ioner. sisk  aktivitet | tivitet i | grupp. hogre poang | ning av BMI
och ”The We- | skolan. Deltagar- | &n kontroll- | for skolbarn i
chsler Indi- na foljs | skolan I | grundskolan.
vidual Achie- till de | bade  las-
vement Test- kom till | ning, mate-
2nd  edition” 4-5 klass. | matik  och
for att méta stavning.
akademiska Det var inga
prestationer. effekter pa
kognitiva
funktioner
H. B. Harris | Syftet med | 4 veckor inter- | Kvasi- 106 barn | CBPA Forskarna
et. al. 2018 forskningen vention. D2 | experimen- | dar CBPA | gruppen drar slutsatser
var att se ef-|test fore och | tal design 1 | gruppen | hade storst | att samordna-
fekten av sam- | efter intervent- | skola som | (17 pojkar | forbéattring i | bilaterala fy-
ordnade- ionen. CBPA |intervent- |och 14 | resultat fran | siska aktivite-
bilaterala  fy- | gruppen hade 4 | ions skola | flickor) pre- till | ter har en bra
siska aktivite- | veckor  med | och en som | Fitbit-O post-test i | effekt for
ter och effek- | samordnande- | kontroll- gruppen | forhallande | barns  kon-
ten den hade | bilaterala fy- | skola. (19 pojkar | till  fitbit-O | centration
pa uppmark- | siska aktivite- | 3 grupper. | och 10 | gruppen och | och upp-
samhet och | ter som var | CBPA flickor) kontroll- marksambhet.
koncentration | fardig fixade | grupp kontroll- | gruppen. Forskarna
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pa skolbarn. pa video varje | (samordna- | gruppen | CBPA foreslar  att
dag i 6 minu- | bilaterala (21 pojkar | gruppen framtidiga
ter, plus de an- | fysisk akti- | och 35 | fick signifi- | forskningar
vande fitbit | vitet 6 mi- | flickor). kant battre | borde foku-
Klockor. Fitbit- | nuter  en podng i be- | sera pa
O grupp an-|gang i arbetnings- | mycket foku-
vande  fitbit | veckan). hastighet, serade se-
klockor i 4 | Fitbit-O uppmark- kvenser, se-
veckor, medan | grupp som samhet, kventiellt ko-
kontrollskolan | anvande koncentrat- | ordinerade
fortsatte som | Fitbit ionsprestat- | dvningar och
normalt. klockor ion och | aeroba aktivi-
hela veck- uppmark- teter till aka-
an i skolan samhet- demiska lekt-
fran man- spann i for- | ioner for att
dag till fre- hallande till | se om det
dag. Kon- de tva andra | finns en sig-
trollgrupp grupperna. | nifikant skill-
fortsatte nad mellan
som  nor- dessa strate-
malt. gier.
Gall Stefanie | Syftet med | 20 veckor in- | Randomi- | Deltagare | Som resul- | Konklusion
et. al. 2018 studien var att | tervention med | serad kon- [ i  inter- | tat av inter- | av  studien
se vilken effekt | fysisk aktivitet | trollstudie | ventionen | vention var | var att fysisk
fysisk aktivitet | i skolan. Re- | (slump- 663 barn | det inga | aktivitet inte
hade pa upp- | geloundet fy- | massigt). fran 3 | speciella hjalper  pa
méarksamhet sisk  aktivitet | Studien var | olika sko- | &ndringar i | akademiska
och akade- | plus tva klass- | med 3 sko- | lor. (inte | selektiv prestationer
miska prestat- | timmar  med | lor i 8-13 | givit upp | uppmaérk- eller upp-
ioner i miss- | fysisk aktivitet, | ars aldern | hur samhet och | marksamhet i
gynnande syd- | en lektion med | som deltog | manga de akade- | missgyn-
afrikanska "move to the | och 5 sko- | pojkar miska pre- | nande skolor
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grundskolor. music” och | lor som | och flick- | stationerna |i Sydafrika.
flera lektioner | kon- or  som | fortsatte Men de un-
med paus i |trollskolor. | var med). | bara pa | derstreckar
lektion dar | Grunden samma niva | att pa grund
man gor fysisk | till  flera som  fore | av ekonomi
aktivitet.  For | kon- intervent- till projekten
att fa resultat | trollskolor ionen. att en langre
blev det gjort | var pa intervention
en D2 test for | grund av med  Dbéttre
och efter inter- | ekonomi faciliteter
vention  och | till pro- skulle  vara
kolla upp aka- | jekten. intressant att
demiska pre- undersoka.
stationer  uti-
fran vitsord i
olika  amnen
som moders-
mal, sprak och
matematik.
Tilp Markus | Syftet med | 4-veckors mo- | Explorativ | Deltagare | Resultat av | Konklusion-
et. al. 2019 studien ar hur | torisk koordi- | pilotstudie |i inter- | 4-veckors en av studien
fysisk aktivitet | nations traning | (studie for | ventions- | intervent- blev att ytter-
i morgonpau- | inlagd 1 den |att under- | gruppen ionen var att | ligare under-
sen i skolan | dagliga skol- | sbka om | var 35 | intervent- sokningar
forbattrar kog- | dagen pd mor- | storre stu- | totalt med | ionsgruppen | skulle beho-
nitiva  funkt- | gonpausen for | die behdvs) | 15 flickor | hade storre | vas om
ioner och aka- | att kolla effek- och 20 | framgang i | samma &mne.
demiska pre- | ter av tréning- pojkar koncentrat- | Studien visar
stationer  hos | en och vad den med i | ionsfor- tydliga  for-
barn i skolan. | tillfor till aka- studien, magan och | battringar pa
demiska pre- med en | akademiska | kognitiva
stationer, och kontroll- | prestationer | funktioner
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kognitiva skola pa | an kontroll- | som koncent-
funktioner 63 barn. | gruppen. rationsfor-
magan  och
forbattringar i
akademiska
prestationer.
Langre  tid
och randomi-
serade storre
grupper  @r
konklusion
till hur forsk-
ningen borde
goras i fram-
tiden.
Pruitt Madi- | Syftet med | Tva  experi- | Explorativ | Tva olika | Resultaten i | Det visa sig
son & Morini | studien var ett | ment blev gjort | pilotstudie. | grupper aerob- och | att aerob in-
Giovanna experiment om | dar man skulle for varje | vilande in- | tensitet  for
2021 inlarning  av | komma  ihag experi- tensitet var | inlarning av
ord for barn | ord fran bilder ment med | det  bésta | ord fungera
under  fysisk | som blev sagt 24 barn i | dar barnen | bra pa barnen
aktivitet i | av forskaren. bada Oka sitt re- | medan anae-
aerob eller | Experiment 1 grupper sultat mot | rob intensitet
anaerob inten- | var vilande mellan 6— | andra med | inte  funge-
sitet. intensitet  och 12 ar. 13 % i den | rade for in-
aerob intensitet aerob delen | larning av
(simma). Ex- kontra  vi- | ord.
periment 2 var lande delen.
samma sak att | den anae-
man skulle lara roba delen
ord fran bilder, blev resulta-
bara nu var det tet samma
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vilande inten- som vilande
sitet och anae- delen med
rob intensitet inga forbatt-
(crossfit) ringar.
Schmidt Det var 3 mal | 3 veckor med | Randomi- | 92 delta- | Det blev | Slutsatser av
Mirko et. al. | med studien 1. |5 olika | serad kon- | gare fran | bast resultat | studien visar
2016 malet var om | morgontimmar | trollstudie. | Bern reg- | p& de tva | till att kogni-
fysisk aktivitet | i skolan med | 4 olika | ionen forsta grup- | tiva aktivite-
och koncent- | precis samma | grupper (Schweiz) | perna ter ar det som
ration paverkar | tid pa dagen. | Grupp 1:| (475 % | (grupp 1-2) | ger bast re-
barns upp- | pre-test  (pa- | FA och KK | flickor Med hdga | sultat pa kon-
mérksamhet nas-C) efter 20 | Grupp  2: | och 52,5 | kognitiva centration
separat eller i | min av timmen | ldg FA och | % pojkar) | krav, an de | och upp-
kombination. | och  ddrefter | hog KK I 11-12 | med laga | marksamhet.
2. Malet var | vanlig lektion i | Grupp 3:|ars  al- | kognitiva Forskarna
om positiv pa- | 20 min for | Hog  FA | dern. krav i form | antyder  att
verkan har ef- | man hade 20 | och lag KK av  béttre | kombination
fekt pa barnens | min med inter- | Grupp  4: poéang i | med fysisk
uppmarksam- | ventionen kontroll- koncentrat- | aktivitet i
het. 3. Malet | grupp 1. FA | grupp ion  delen | moderat niva
var ett potenti- | med kognitiva och  bear- | med kogni-
ellt samband | krav betnings- tiva krav till
mellan de tva | Grupp 2: lag hastighet aktiviteten
variablerna. FA och hoga delen. vill leda till
kognitiva krav forbattring av
Grupp 3: hog koncentrat-
FA och lag KK ionen.
Grupp 4: kon-

trollgrupp med
bara kognitiva
krav. Efter in-

terventionen
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var det 20 min
till med lektion
for man gjorde
D-2R test som

post-test.

J. B.

Bartholomew
Et. al. 2018

Malet

studien var att

med

hitta om aktiva
lektioner  dar
man gjorde
aktivitet under
inldrning i
lektionen, har
effekt pa on-
task  uppdrag
(koncentration
pa uppgifter)
for barn i 4.

klass

For att fa re-
sultat fran in-
terventionen
matte de med
mattlig till
hard fysisk ak-
tivitet (MVPA)
och  stegrak-
ning utvarde-
ras under data-
insamlingen.
Barnen an-
véande
Actigraph
GT3X+ moni-
tor runt hoften
for att fa upp
steg. Allt blev
matt i skolan
under en vecka
med intervent-
med 15

min fysisk ak-

ion

tivitet under en
skollektion
som en aktiv

inl&rningsme-

Randomi-
serad kon-
trollstudie.

2,716
barn fran
Texas
regionen
var med i
studien.
Det
19

vent-

var

inter-

ionskolor
och 9
kon-
trollsko-
lor. Alla
stu-
derande
gick i 4.

Klass.

Resultaten i
forskningen
kom de
fram till att
TOT (time
on task) po-
hade

positiva re-

ang

lationer till
resultaten

med tanke
pa stegrak-
ning i for-
hallande till
resultat i
intervent-

ionsskolan

att ju flera
steg ju
battre TOT
poang fick
de. Kon-
trollskolan

som inte
hade

ventionen

inter-

daremot

Flickor fick
battre poang
pa TOT tes-
ten &n pojkar.
Bada

hade samma

kon

bra
till FA i lekt-

respons
ionen som
inldrning dar
effekterna var
positiva och

de uppskattar

att alla som
deltog i in-
tervention
fick Okad
koncentration
under FA
som inlar-
ning.
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tod. fick negativ
effekt  av
stegrakning
[ forhal-
lande till
TOT poang.
9 Lind R. Rune | Syftet med | 4 individuella | Randomi- | 81 skol- | Det var inga | Studien visa
et. al. 2019 studien var att | testdagar med | serad kon- | barn (48 | signifikanta | indikationer
undersoka hur | 2x10 minuter | trollstudie. | pojkar resultat pa att sma-
sma - sidigt | med  fotboll | Grupp 1:|och 33 |utom ham- | sidigt fot-
fotbollsspel med 5 min | sma-sidigt | flickor) i| mande kon- | bollsspel med
med  mattlig | paus. Efter | fotbollsspel | 4  olika | troll, dar det | hdg intensitet
eller hog inten- | fotbollspel- med hog | klasser i |6ka mera | kan forbéttra
sitet paverkar | ningen var det | intensitet | 11-12 ars | for grupp 1 | matt pa
hd&mmande olika tester av | Grupp 2: | aldern med hdg | hdammande
kontroll  och | Neurofysiolo- | sma-sidigt | fran Ko- | intensitet av | kontroll och
neurofysiolo- | gisk module- | gaende penhamn | fotbollsspel | neurofysiolo-
giska atgarder | ring av upp- | fotbollsspel | regionen. | an grupp 2 | giska korrelat
for  uppmaérk- | marksamhet, med matt- med mattlig | av uppmark-
samhet h&mmande lig intensi- intensitet. samhet.
kontroll, tet Det var inga
Kognitiv test- | grupp  3: andra resul-
prestanda och | vilande tat dar du
neurofysiolo- | fotboll dar kunde  se
gisk  module- | dom kolla skillnader i
ring av upp- | videor och forhallande
marksamhet, diskutera till  andra
minne och fy- | runt Vi- grupper.
siska aspekter. | deon.
10 | Anshul Tan- | Syftet med | Mangden fy- | En  korre- | | studien | I forskning- | Slutsatserna
war & Sumit | denna  studie | sisk  aktivitet | lationsstu- | deltog en kom man | som forskar-

35




Kalra, 2018 | var att hitta | samlades  in | die var de | 511 per- | fram att om | na kom fram
sambandet med en PAQ-C | anvédnde soner som | fysiska ak- | till var att det
mellan  fysisk | enkat tillsam- | PAQ-C uppfyllde | tiviteten &r | finns positiva
aktivitet  och | mans med ele- | enkaten inklusions | pa en hogre | samband
akademisk vernas betyg | som ar en | kriterier- | niva,  for- | mellan fysisk
framgang hos | fran forra sess- | enkat som | na. battras bade | aktivitet och
barn i aldern | ionen. Sedan | anvands fysiska och | akademiska
10-14 ar. gemférde man | for att mata psykiska prestationer.

PAQ-C enké&- | den fysiska valbefin-
ten och bety- | aktiviteten nandet och
gen med | hos  barn, det leder till
varandra. den bestar att  akade-
av 9 olika miska pre-

fragor. stationer

blir battre.

11 | Paul Bacon | Syftet med | Studien utfér- | Randomi- | I studien | Eleverna PAL Okade
& Rachel N |denna studie | des under en 4 | serad kon- | deltog 38 | var mer ak- | barns fysiska
Lord, 2021 var att se hur | veckors period. | trollstudie. | personer |tiva nar de | aktivitet un-

fysiskt  aktivt | Eleverna dela- | Deltagarna | fran  en | hade fysiskt | der  skolda-
larande bidrar | des slump- | blev brittisk aktivt  l&- | gen. Forskar-
till barns fy- | massigt i grupp | slump- lagstadie- | rande, de | na kom fram
siska  aktivi- | a och b. Vecka | méssigt skola. hade till ex- | att PAL kan
tetsnivaer, hur |1 och 4 var | delade i empel mera | ha en roll for
de  paverkar | normala grupp a steg an | att maximera
akademiska undervisnings | och b. Nar andra grup- | koncentrat-
resultat och om | veckor medan | ena grup- pen.  Ele- | ionen hos
de  paverkar | vecka 2 och 3 | pen hade verna  var | barn. Det hit-
barns koncent- | hade ena grup- | fysiskt ak- mer  upp- | tades ingen
ration och fo- | pen fysiskt ak- | tivt larande marksamma | skillnad hos
Kus. tivt larande | hade den under PAL | PAL och
och andra | andra (Physically | NAL i de
gruppen inak- | gruppen active  le- | akademiska
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tivt  larande. | inaktivt arning) an | prestationer-
Eleverna fick | larande. NAL (non- | na. Det som
aktivitetsmata- active  le- | &ven var vik-
ren. arning). tigt var att
PAL inte
drog ner ele-
vernas aka-
demiska pre-
station.

12 | L. Scholz, J. | Syftet med | 4 klasser del- | Detta var | 4 lagsta- | Intervent- Fran resulta-
Schulze & D. | forskningen tog i studien, 2 | en  pilot- | dieklasser | ionsgruppen | ten kan man
Ohlendorf, var att se om | klasser fick ett | studie. deltog i | hade en | se ett positivt
2019 en 10 minuters | 10  minuters forsk- hdgre kon- | samband

fysiskt  aktiv | trdningspass. ningen. centrations- | mellan fysisk

paus har nagon
effekt pa kon-
centration hos

barn i skolan

Under

skolar testades

ett

eleverna i kon-
troll och inter-
ventionsgrup-

pen med ett
KT1 koncent-

rationstest.

formaga

efter 6 ma-
nader och
efter  hela
aret. Resul-
taten  blev
aven battre
efter forsta
matningen
som gjordes
efter 3 ma-
nader och
sedan efter

6 manader.

aktivitet och
barns  kon-
centrations-
formaga.
Denna studie
stoder att re-
gelbundna
motionsakti-

viteter hjalper

att barnen
kan koncen-
trera sig

battre, och att
det i slutan-
dan resulterar
i battre skol-

prestationer.
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13 | Paez- Syftet med | Det anvéndes | Forsk- | studien | I resultatet | Slutsatserna
Maldonado, | studien var att | ett d2 test for | ningsstudie | deltog kunde man | var att man
J.etal. 2020 | analysera sam- | att mata upp- samman- | se positiva | borde frdmja

bandet mellan | marksamheten lagt 135 | samband fysisk aktivi-
fysisk aktivitet, | och  koncent- spanska mellan  fy- | tet i hemmet,
selektiv  upp- | rationen. Del- barn, 82 | sisk aktivi- | skolan och pa
mérksamhet tagarna utforde pojkar tet och | fritiden sa att
och akademisk | dven olika fy- och 53| uppmaérk- barnen  kan
prestation siska test var flickor samhet samt | prestera
man  kollade akademisk | battre i sko-
deras explosi- prestation. | lan. Barnens
vitet, snabbhet, De som | hjarnfunkt-
styrka och ut- hade battre | ioner utveck-
hallighet. resultat i | las béattre nar
snabbhet de &r fysiskt
och explo- | aktiva.
sivitet  tes-
ten hade
aven betyd-
ligt battre i
d2 testet.

14 | Giovanni Fi- | Syftet med | Eleverna Randomi- || studien | Fitness Aktiva pauser
orilli et al. | forskningen gjorde 3 test 2 | serad kon- | deltog gruppen orsakar fysio-
2021 var att ta reda | ganger. 1 gang | trollstudie. | totalt 141 | battrade logisk span-

pa om aktiva | fore undersok- barn fran | sina resultat | ning  vilket
pauser i klass- | ningen och 1 arskurs 3, | bade i ma- | underlattar de
rummet  har | gang efter. Ett 4 och 5. | tematik tillgangliga
nagon effekt | matematiktest, Barnen testet och i | uppmark-
pd  matema- | ett stroop color delades SCWT samhetsre-
tiska prestat- | and word test slump- testet.  De | surserna och
ioner och | och ett test om massigt in | hade dven | engagerandet
uppmarksam- | hur mycket I tre olika | en storre | av  kognitiva
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het. man njuter av grupper, | njutning att | funktioner.

fysisk aktivitet. en kreativ | utfora  FA | Forskarna
Aktiva pauser- grupp an kontroll- | kom fram till
na utfordes 3 (40st), en | gruppen. att hogre in-

ganger under fitness Aktiva pau- | tensitetsni-
samma  skol- grupp ser generar | vaer i det
dag, varje paus (51st) och | en  frisatt- | kardiovasku-
var 15 minuter. en kon- | ning av neu- | lara tillstan-
Ovningar  de trollgrupp | rotransmit- | det bidrog till
utforde under (51st) torer  som | hogre poang i
pausen var forbéattrar de olika tes-
kndbdj, utfall- uppmark- ten.  Aktiva
steg, jumping samheten pauser séker-
jacks och l6p- och  dven | staller &ven
ning pa plats. inlarnings- | att barn &r
funktioner. | fysiskt aktiva
under  skol-

dagen.

15 | Chia-Hui Syftet med | Fére tranings- | Kvasi ex- | | studien | Bade poj- | Okad kardio-
Chen et al. |denna studie | perioden  ut- | perimentell | deltog karna  och | vaskulér
2021 var att under- | forde de ett | design. 13 | totalt 52 | flickorna i | kondition

soka  hurdan | Attention scale | pojkar var | barn, intervent- som &r orsa-
effekt ett 8-| for elementary | med i | halften ions grup- | kad av regel-
veckors  tré- | school children | FIFA+ tra- | var pojkar | pen forbéatt- | bunden fysisk
ningsprogram | (ASESC) test. | ning  for | och andra | rade  sina | aktivitet for-
har pa upp- | Sedan borjade | pojkar. 13 | hélften resultat i | battrar  an-
méarksamheten | 8-veckors flickor var | flickor. ASESC gioneses och
hos pojkar och | langa tranings- | med i testet.  En | neurogenes i
flickor i skol- | perioden, var | FIFA+ tra- forbattring i | omraden av
aldern de tranade 5 |ning  for fokuserad, | hjarnan som

ganger per | flickor. Se- ihallande stoder minne

vecka och &ven | dan funge- och selektiv | och l&rande
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skolgymnastik. | rade 13 uppmark- vilket forbatt-

Kontrollgrup- | pojkar och samhet rar kognitiva
pen  utforde | 13 flickor fanns bade | funktioner.

endast  skol- | som kon- hos pojkar | Fysiska akti-
gymnastik. Ef- | trollgrupp. och flickor | viteter med
ter 8- medan de- | hogt kogni-
veckorspe- lad upp- | tivt  engage-
rioden utforde méarksamhet | mang, dar
de (ASESC) hade endast | barn  maste
testet igen. flickor en | planera stra-

forbattring | tegiskt  och
i. fokusera
uppmark-
samheten, har
en storre ef-
fekt pa barns
kognitiva
funktioner &n
enkla fysiska

aktiviteter.

7 DISKUSSION

7.1 Metoddiskussion

Till detta arbete valdes som metod en systematisk litteraturstudie. | en systematisk litte-
raturstudie sammanfattas flera resultat av flera undersokningar. Det passade bra for oss
och var studie dar vi fick se flera resultat och fick en storre helhetsbild av &mnet. Resul-
taten av studien ar dven mera trovardig nar den baserar sig pa flera studier och resultat

av dem. (Forsberg & Wengsstrom s. 26)
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En systematisk litteraturstudie innebér att systematiskt soka, kritiskt granska och daref-
ter sammanstalla litteraturen inom ett valt problemomrade eller &mne. En systematisk
litteraturstudies syfte ar att uppna resultat utifran tidigare utforda studier. Studien bor
fokusera pa aktuella forskningar inom det valda omraden och syfta till att finna besluts-

grundlag for klinisk verksamhet. (Forsberg & Wengstrom s. 30, 2015)

Studierna blev kvalitetsgranskade noggrant och studierna undersoktes enligt vara in-
klusion- och exklusionskriterier samt granskade genom anvéndning av SBU-modellen
for att kolla studiernas kvalitet. SBU-modellen bestar av 8 fragor och fragorna ska bes-
varas med “JA” eller "NEJ”, for varje JA” fick studien ett podng och kunde maximum
fa 8 poang. For att studierna skulle komma med i var forskning var kraven 6-8 poang.
Artikelsokningen gjordes genom databassokning dar vi anvénde olika databaser som
Academic search complete (EBSCO), CINAHL, PubMed och Google Scholar. (Fors-
berg & Wengstrém s. 104-106, 2015) Vi utférde artikelsékningen under en langre tid,
ungefar tre manader (01.07.2022 — 30.09.2022), dar bada skribenterna forsokte hitta de

forskningar som bast passade till arbetet.

Under hela arbetsprocessen har vi foljt god vetenskaplig praxis och etiska dvervaganden
har gjorts. Till god vetenskaplig praxis hor hederlighet, noggrannhet och omsorgfullhet.
Alla artiklar som har blivit anvanda i examensarbete redovisas till, och i resultaten pre-
senteras alla faktorer, inte endast de som foljer var hypotes och stoder den. (Forsknings-
etiska delegation, 2021)

Att valja systematisk litteraturstudie anser skribenterna som ett bra val. Flera aktuella
vetenskapliga artiklar har lasts igenom och det har fordjupat skribenternas kunskap om
det valda dmnesomradet. Genom detta kunde dven en sammanfattning och en helhet

skapas om amnesomradet.

7.2 Resultatdiskussion

| denna systematiska litteraturstudie finns det tva forskningsfragor; "Hurdan effekt har

fysisk aktivitet pa koncentrationen for barn i lagstadiet?” och ”Vilken typ av fysisk ak-
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tivitet paverkar koncentrationen?”. Syftet med vart arbete var att underséka hur fysisk
aktivitet har effekt pa koncentrationen for barn och aven vilka typer av fysisk aktivitet
som hjélper mest pa koncentrationen.

Alla artiklar som anvandes var fran tidsperioden 2010-2022, for att fa sa aktuell in-
formation som mojligt fran dagens lage. Forskningsfragorna har besvarats med hjalp av
vetenskapliga artiklar som har blivit insamlade med hog eller medel kvalitet, enligt
Forsberg och Wengstrom (2015) kvalitetsgranskningskriterier.

7.2.1 Fragestallning 1

Den forsta forskningsfrdgan, "Hurdan effekt har fysisk aktivitet pd koncentrationen for
barn i lagstadiet?”. 13 av 15 forskningar som kom med i var studie stoder att fysisk ak-
tivitet har en effekt pa barnens koncentrationsformaga. Om ett barn ar fysiskt aktiv un-
der skoldagen eller i hemmet har barnet lattare att koncentrera sig och att lara sig nya
saker. Fysiskt aktiva pauser under skoldagen resulterar i att barnen battre kan koncen-
trera sig pa viktiga saker. Enligt Scholz et al. (2019) resulterade en 10 minuters aktiv
paus tre ganger om dagen i att barnen kunde béattre koncentrera sig pa sina uppgifter i
skolan. Scholz et al. (2019) menade aven att regelbundna motionsaktiviteter hjélper
barnen att koncentrera sig battre och att det i slutdndan resulterar i battre skolprestation-
er. Fysiskt aktiva pauser sakerstéller dven att ett barn ar tillrackligt fysiskt aktiv under
dagen. Fiorilli et al. (2021) beskriver att fysiskt aktiva pauser i skolan orsakar fysiolo-
gisk spanning vilket underlattar de tillgangliga uppmarksamhetsresurserna och engager-
andet av kognitiva funktioner. Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar angioneses och
neurogenes i omraden av hjarnan som stoder minne och larande vilket forbattrar ett

barns kognitiva funktioner (Chen et al. 2021).
Om barnens fysiska aktivitet ar pa en hogre niva, forbattras bade det fysiska och psy-

kiska vélbefinnandet. Detta leder till battre akademiska prestationer for barnen i skolan.
(Tanwar & Kalra 2018)
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Enligt Paez-Maldonado et al. (2020) borde man framja fysisk aktivitet i hemmet, skolan
och pa fritiden sa att barnen kan prestera battre i skolan. Barnens hjarnfunktioner ut-
vecklas dven béttre nar de &r fysiskt aktiva (Paez-Maldonado et al. 2020).

Nagonting som de flesta forskningar, som vi inkludera i vart arbete, namnde var att bar-
nens koncentrationsformaga forbattras av fysisk aktivitet for att barnen béttre klarar av
att lyssna pa instruktioner och att ta emot information. Detta pa grund av att barnen har
tagit ut sin energi pa nagon aktivitet istallet for att ha extra energi under lektionen vilket
kan leda till att barnet talar med sina vanner och stor de andra och inte orkar sitta stilla
pa lektionen.

7.2.2 Fragestallning 2

Den andra forskningsfrigan, ”Vilken typ av fysisk aktivitet padverkar koncentrationen?”.
| var studie hittas det 7 forskningar dar specifika planerade fysiska aktiviteter hade posi-
tiva effekter pa koncentrationen. Oftast var det fysisk aktivitet samtidigt som man foku-

serade pa att lara sig saker som ord eller uppgifter med kognitiva krav.

| studierna som hittades positiv paverkan pa koncentration var aktivitetstiden kort med
varaktighet pa 10-15 minuter fore man tog paus eller avsluta aktiviteten. Under aktivi-
tetstiden forsokte man att gora fysiska 6vningar samtidigt som man forsokte lara saker
som stéller kognitiva krav. Det gor att man maste fokusera for att lara samtidigt som
man &r fysiskt aktiv. Med kognitiva krav menar man att aktiviteten innebér att man

maste fokusera under aktiviteten till exempel léra sig ord, rakna, minne eller sprak.

En annan intressant faktor for vilken typ av fysisk aktivitet som paverkar koncentration,
var pa vilken intensitetsniva man gjorde aktiviteterna. Studierna som fick positiva resul-
tat jobba ofta i den aeroba nivan, dar man jobbar med syre sa man inte blir utmattad av
aktiviteten. Enligt Pruitt et al. (2021) resulterade en explorativ pilotstudie, déar barn larde
sig olika nya ord under en simningslektion. Dar visa det sig att barn lar sig béttre ord
med att jobba i aerob intensitetszon an anaerob intensitetszon. Fran studien var slutsat-
sen att barn inte klarar att fokusera nér aktiviteten blev for fysisk utmattande att lara

kognitiva saker.
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Enligt Schmidt et al. (2016) sammanfattar man att fysisk aktivitet med héga kognitiva
krav och Iag intensitet ger 6kad koncentration och bearbetningshastighet for barn. Fors-
karna antyder att fysisk aktivitet pa en moderat niva med kognitiva krav vill leda till
Okad koncentration hos barn. (Schmidt et al. 2016) Fysisk aktivitet med hogt kognitivt
engagemang, dar barn maste planera strategiskt och fokusera uppméarksamheten, har en
storre effekt pa barns kognitiva funktioner an enkla fysiska aktiviteter. (Chen et al.
2021)

8 SLUTSATSER

Slutsatser som vi kan dra fran detta arbete &r att fysisk aktivitet har paverkan pa barnens
koncentration. Om barnen &r fysiskt aktiva under dagen, sa presterar de aven béttre i
skolan. I manga av forskningarna oka ocksa akademisk prestation for barnen nagot som
skulle vara fordelaktig for skolan. Att barnen ar fysiskt aktiva under dagen leder &ven
till att de mar béttre, inte ar 6verviktiga och att de orkar battre i vardagen. Darfor borde
bland annat foraldrar, personal i skolor och kommuner se till att barnen ror pa sig till-
rackligt mycket, att det ordnas program och olika fritidsaktiviteter sa att barn har moj-

ligheten att rora pa sig.

Aktiva pauser i skolan var en sak som flera forskningar lyfte fram. Detta kan goras pa 5
— 10 minuter som barnen far utfora nagra enkla fysiska dvningar. Detta resulterar i att
barnen kan aktivera sina hjarnor battre efter en sadan paus och lattare fortsatta med
uppgifterna de gor. Aktiva pauser i skolan skulle vi som idrottsinstruktorer vilja se mera
av i skolor i Finland. Vi tycker att detta skulle leda till att barnen far tillrackligt med fy-
sisk aktivitet under skoldagen, vilket ar viktigt nar det blir mer och mer stillasittande i
barnens vardag. Och nar detta aven leder till att barn battre kan koncentrera sig sa ar det

flera positiva saker med aktiva pauser.

| flera av forskningarna kommer det fram att kognitiva uppgifter i samband med fysisk
aktivitet har en stark faktor till koncentration. Manga av forskningarna som fick positivt
resultat var det oftast lagt in en kognitiv uppgift som inlarning av ord, rakna eller annat

under aktiviteten. Det gjorde att deltagaren maste fokusera pa mera an att bara réra pa
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sig, men ocksa anvéanda sin koncentration pa att l6sa en kognitiv uppgift samtidigt. En
annan faktor som var viktig i detta, var vilken intensitet aktiviteten foregick pa. Aktivi-
teter som foregick i aerob intensitet visa sig att ha bast effekt pa koncentration. Skriben-
terna anser att detta beror pa att man annu klarar att tanka och tala under aerob aktivitet.
Sen med anaerob aktivitet skulle det krava for mycket energi av att fokusera pa rorelsen

till att klara av att ocksa kunna fokusera pa en annan uppgift.

| flera forskningar, som vi kritiskt granskade och laste, kom det fram att det borde fors-
kas mera inom detta amne for att fa annu noggrannare och relevanta resultat. Det finns
redan manga bra forskningar gjorda inom detta &mne, men forskaren i studierna vi laste
menade att det skulle behdvas langre interventioner for att uppna béttre resultat. Detta
var dven en sak vi markte nar vi gjorde var litteratursékning, det var en utmaning att

hitta bra forskningar som hade med vart amne att gora.

Under arbetets gang har vi lart oss mer om hur och vilken typ av fysisk aktivitet paver-
kar barnens koncentration. Vi fastnade snabbt for detta &mne och bestdmde att det har &r
vad vi vill gora vart arbete om. Det var valdigt intressant och larorikt for oss som id-
rottsinstruktorer att gora ett arbete om detta tema. Vi forstar nu hur mycket fysisk akti-
vitet faktiskt kan hjalpa barn med skolan, akademiska prestationerna blir battre och bar-

nen mar béattre bade fysiskt, psykiskt och socialt.
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