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aktivitet påverkar koncentrationen hos barn i lågstadiet (7–12 år). Arbetet har två 

forskningsfrågor: ”Hurdan effekt har fysisk aktivitet på koncentrationen för barn i låg-

stadiet (7–12 år)?” och ”Vilken typ av fysisk aktivitet påverkar koncentrationen?” Fy-

sisk aktivitet är en kroppslig rörelse utförd av skelettmuskulaturen som gör att vi bru-

kar mer energi än i vilopuls. Koncentration innebär vart man vill rikta sin uppmärk-

samhet. Det finns positiva effekter mellan fysisk aktivitet och koncentration, även mel-

lan fysisk aktivitet och akademiska prestationer. Barn kan bättre hålla fokus och kon-

centrera sig ifall de är fysiskt aktiva. Metoden som användes under examensarbetet var 

en systematisk litteraturstudie. Systematisk litteraturstudie innebär att granska och ana-

lysera tidigare forskningar inom det valda ämnet och därefter sammanfatta resultaten 

av dessa. Forskningsfrågorna har besvarats med hjälp av de inkluderade vetenskapliga 

artiklarna som hade antingen hög- eller medel kvalitet enligt Forsberg & Wengströms 

(2015) kvalitetsgranskningens kriterier.  Materialet har sökts främst genom databas-

sökning från följande databaser: Academic Search Complete (EBSCO), CINAHL 

(Cumulative Index of Nursing and Health), Google scholar och PubMed. Slutligen in-

kluderades 15 vetenskapliga artiklar i arbetet. Slutsatserna i denna systematiska littera-

turstudie är att fysisk aktivitet har positiva effekter på barnens koncentration. Om ett 

barn är fysiskt aktiv under skoldagen eller i hemmet har barnet lättare att koncentrera 

sig och att lära sig nya saker.  
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1 INLEDNING 

Fysisk aktivitet behövs för att barn ska kunna utvecklas och må bra. Det finns ett stort 

behov att få in mer fysisk aktivitet i vardagen eftersom fysisk inaktivitet är väldigt van-

ligt i dagens samhälle. Endast hälften av 7–12 åringar rör på sig enligt rekommendat-

ionerna. (Undervisnings- och kulturministeriet 2021) Enligt UKK-institutet (2021) 

borde barn röra på sig raskt och bli ansträngda minst 60 minuter per dag, det är även 

viktigt att undvika att sitta stilla längre stunder. I skolan kan det bli långa stunder att 

sitta stilla och detta kan leda till att barnen blir oroliga och att de inte orkar koncentrera 

sig ordentligt. Därför skulle det vara viktigt att de får röra på sig tillräckligt mycket mel-

lan lektionerna och att det finns tillräckligt med gymnastiklektioner inlagda i schemat 

per vecka.  

 

Allt yngre barn mår dåligt och börjar uppföra sig sämre i skolorna. Detta leder till kon-

centrationssvårigheter, utbrott och svårt att sitta stilla i klassrum. Att orka anstränga sig 

längre stunder är svårt för barn nu för tiden. Stora delar av skolvardagen börjar gå åt att 

fostra barnen, inte att undervisa dem. På grund av det måste skolorna börja tänka om 

hur de lägger upp skoldagarna. Orsaker till dessa saker kan vara internet och mobiltele-

foner, via dessa kommer det mycket ny information så att barn inte klarar av att bear-

beta det. Andra orsaker kan vara att barn inte sover tillräckligt mycket, för många barn 

går natten åt att spela något spel. (Svenska yle 2020) 

 

Det är önskvärt att idrottsinstruktörer skulle behövas mer i framtiden i skolor och kunde 

utnyttja sin kompetens kring fysisk aktivitet och träning, och kunde hjälpa att få fysisk 

aktivitet med i undervisningen på ett användbart sätt. Denna studie hoppas vi att kan 

fungera som en grund till att få flera idrottsinstruktörer i skolan och mera arbete för 

dem.  

 

Detta är en systematisk litteraturstudie som utforskar sambandet mellan fysisk aktivitet 

och koncentrationsämnen till barn. I studien poängteras det varför fysisk aktivitet borde 

ha en större roll i skolvardagen.  



 

 

2 TEORETISK BAKGRUND 

I detta kapitel kommer följande ämnen att tas upp, fysisk aktivitet och koncentration. 

Det kommer att behandlas vad fysisk aktivitet är, vilka rekommendationer det finns för 

barn, det kommer även att behandlas vad koncentration är och koncentration inom id-

rott. 

2.1 Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet är en kroppslig rörelse utförd av skelettmuskulaturen som gör att vi bru-

kar mer energi än i vilopuls. Fysisk aktivitet kan användas som ett allmänt begrepp för 

saker som omfattar fysisk aktivitet som idrott, arbete, friluftsliv, motion eller gym (Bahr 

R., 2020). Fysisk aktivitet kan delas in i tre olika nivåer efter hur hård aktiviteten är, och 

hur mycket energi man måste bruka för att utföra den: låg, moderat och hög intensitets-

nivå. 

Låg: Aktiviteter som du ännu klarar av att tala utan problem, medan du är aktiv. Vanlig 

promenad är ett exempel på en låg intensitets aktivitet.  

Moderat: Aktivitet som ger högre puls än vanligt. Du blir lätt andfådd och lite svettig. 

Cykla lätt är ett exempel på en moderat intensitets aktivitet. 

Hög: Aktiviteter som får dig att andas tungt och mycket mera än vanligt. Pulsen ökar 

och du måste anstränga dig för att göra aktiviteten. Du klarar kanske få ut ett ord före du 

måste ta ett andetag igen. Exempel på hög intensitets aktivitet är löpning med hög inten-

sitet. (Furuly D. C., 2022) 

Därför är varierad fysisk aktivitet viktig för att kunna utveckla både grov- och finmoto-

rik, muskelstyrka och kondition. Fysisk aktivitet har också flera positiva hälsoeffekter, 

som till exempel fysisk form, kognitiva funktioner och har möjligen en positiv effekt på 

skolprestationer i skolan. Framför allt har fysisk aktivitet där kroppen belastas en stor 

betydelse för utvecklingen av skelettet i ung ålder, något som kan reducera risken för 

benbrott som vuxen. (Nystad W. 2022) Fysisk aktivitet har också tydliga positiva effek-

ter på hälsan och det psykiska välbefinnandet. Fysisk aktivitet enskilt eller i kombinat-

ion med matvanor, kan förebygga typ 2-diabetes, hjärt- och kärlsjukdomar, sjukdomar i 



 

 

rörelseorgan, vissa cancerformer, fetma och även psykisk ohälsa. (Folkhälsomyndighet-

en 2021) 

2.1.1 Barn   

Fysisk aktivitet har tydliga positiva effekter bland barn. Varierande fysisk aktivitet på-

verkar faktorer som inlärning, vakenhet och uppmärksamhet i barnåldern. Efter dessa 

kognitiva faktorer är det fysiska faktorer som utveckling av fin- och grovmotorik, mus-

kelstyrka och kondition. Samtidigt som det ger mycket fysisk utveckling ger det också 

ökad hälsa och välbefinnande för barn. Fysisk aktivitet och träning av de motoriska fär-

digheterna förbättrar barnens förutsättningar att lära sig något nytt som att cykla eller 

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

Fysisk aktivitet kan påverka den fysiska och psykiska hälsan hos barn. Det finns sam-

band mellan intensitet och mönster av fysisk aktivitet och hälsa hos både normalviktiga 

och överviktiga barn. (Poitras V. J., 2016) Själv om det direkta orsakssambandet mellan 

fysisk aktivitet och viktreglering hos barn fortsatt är oklart, så är det ändå viktigt att un-

derstrecka hur viktigt fysisk aktivitet är, oberoende av viktreglering.   

Fysisk aktivitet kan även påverka vissa kognitiva funktioner hos barn. Studier som har 

undersökt effekten av fysisk aktivitet på akademiska prestationer och inlärning har varit 

varierande. Men ny forskning gjort i en norsk interventionsstudie som nyligen har blivit 

genomförd (2019) visar positiva effekter av att kombinera teoretisk undervisning med 

fysisk aktivitet bland högstadieelever. Samlade evidensgrundlaget är också starkt när 

det kommer till positiv effekt av fysisk aktivitet i matematik. (Singh A. S., 2019) 

Fysisk aktivitet kan ge positiva effekter på den psykiska hälsan. Fysisk aktivitet blir 

idag sedd på som en källa till bättre hälsa, var både den fysiska formen och det psykiska 

tillståndet kan förbättras. Fysisk aktivitet är inte bara fysiska påverkningar utan det kan 

också hjälpa den psykiska hälsan som med självkänsla, verka lindrande mot stress eller 

andra psykiska former. Många forskningar tyder på att fysisk träning kan bidra till för-

bättring av fysisk självkänsla och andra själv uppfattningar som kroppsbild. Ändringar-

na kan ske under olika former av fysisk aktivitet, men speciellt händer det ofta under 

konditions- och viktträning. (E. W. Martinsen, 2018) 



 

 

2.1.2 Viktiga begrepp 

Fysisk träning: Fysisk träning är en form för fysisk aktivitet som består av planerade, 

strukturerade och upprepade rörelser som utförs för att förbättra eller upprätthålla en 

eller flera komponenter av fysisk form och hälsa. (Martinsen E. W. 2018)  

 

Fysisk form: Fysisk form beskriver kapaciteten till att utföra fysisk aktivitet. Hälsorela-

terat fysisk form inkluderar hjärta- och lungkapacitet, muskulär styrka, uthållighet, flex-

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

 

Anaerob aktivitet: Anaerob aktivitet är när man behöver stora mängder energi utan 

något behov av syre. Men det tröttar snabbt ut oss. Ett exempel på anaerob aktivitet kan 

vara sprint på korta sträckor, då måste man använda anaerob metabolism för att springa 

snabbt och energi far snabbt bort. (Blazevich A. 2019) 

Aerob aktivitet: Aerob energiomsättning är låg energiförbrukning, en aktivitet som gör 

att man producerar energi i långsammare takt och det ger möjlighet att man kan hålla på 

med aktiviteten i flera timmar utan att man blir trött, som till exempel ett marathon. 

(Blazevich A. 2019)    

2.1.3 Fysisk aktivitet - rekommendationer 

Fysisk aktivitet för barn rekommenderas att vara 60 minuter varje dag med mångsidig, 

rask och ansträngande motion enligt statsrådet i Finland. Ansträngande motion av uthål-

lighetstyp och rörelseaktivitet som stärker muskler och benstommen bör ingå i dagspro-

grammet tre gånger i veckan. Detta rekommenderas för att ett barn ska utvecklas på ett 

sunt sätt och utveckla sina motoriska färdigheter. I Finland rör hälften av 7–12 åringar 

på sig före lite och kommer inte upp till rekommendationerna för fysisk aktivitet. Uti-

från statistik från institutet för hälsa och välfärd i Finland är var fjärde pojke och var 

femte flicka överviktig. (institutet för hälsa och välfärd 2021) Med så stor andel av barn 

som inte kommer upp till de fysiska rekommendationerna är det en oroväckande ut-

veckling för framtiden. (Undervisnings- och kulturministeriet 2021). 



 

 

 

Figur 1. Rekommendationer fysisk aktivitet för barn mellan 7–18 år, UKK-instituuti.fi.   
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2.2 Vad är koncentration? 

Koncentration kan beskrivas som fokuserad uppmärksamhet (Jansson 2000). Jansson 

(2000) skriver att koncentration är den mentala aktivitet som en person gör för att kon-

trollera och styra sin uppmärksamhet.  

 

För att man ska kunna koncentrera sig måste man kunna rikta sin uppmärksamhet på 

rätta saker, det vill säga på det som man i den stunden vill koncentrera sig på. Det är 

viktigt att kunna välja vart uppmärksamheten ska riktas, att man kan upprätthålla den så 

länge som situationen kräver och att man kan förflytta uppmärksamheten ifall det är 

nödvändigt. Uppmärksamheten kan även gå förlorad och då är det viktigt att kunna 

återuppta den. När man fokuserar på någonting speciellt kan det lätt hända att man tap-

par fokus, något stjäl uppmärksamheten. Det är väldigt vanligt att något annat fångar 

uppmärksamheten, våra hjärnor är konstruerade på så sätt att fast man försöker koncen-

trera sig på en specifik sak så kan man plötsligt börja fokusera på någonting annat. Det 

är möjligt att träna upp sin koncentrationsförmåga. Om man tränar upp sin egen kon-

centrationsförmåga kan man snabbare gå tillbaka till det man fokuserar på om man tap-

par sitt fokus. Det finns olika sätt man kan träna sin koncentrationsförmåga, till exempel 

mindfullnes eller att träna på att aktivt förflytta sin uppmärksamhet. (Idrottspsykologi – 

prestation och hälsa, koncentration 2020)  

 

Föräldrar eller läraren kan uppmana barn till att koncentrera sig på en sak som de behö-

ver för att lära sig någonting. Om man inte kan vara uppmärksam på viktiga uppgifter 

en längre tid så är det svårt att nå framgång i livet. Detta kan man jämföra med en atlet 

som utför någon sport på proffsnivå. Mängden ihållande uppmärksamhet som krävs för 

att de ska uppnå ett mästerskap, sprids ofta över flera år, kanske till och med över en 

livstid. Även vardagliga färdigheter som att lära sig att knyta skor eller köra bil kräver 

samlad uppmärksamhet över en längre period. Se, höra, veta, känna är alla saker som 

pågår hela tiden i våra hjärnor, detta gör det svårare för oss att uppmärksamma olika 

saker. (Grossberg 2021) 
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2.2.1 Koncentration inom idrott 

Det är väldigt svårt att vara fokuserad på rätta saker en längre tid. Detta beror på många 

olika faktorer, till exempel mängden och typen av distraktioner. Framgångsrika idrottare 

tränar ofta sin koncentrationsförmåga, antingen medvetet eller omedvetet. Med det lär 

de sig även hur de kan återta koncentrationen ifall det händer att de förlorar den. 

(Hassmén & Kenttä 2021 s.187) 

 

Det finns situationer där man måste koncentrera sig en kort tid och så finns det situat-

ioner man måste kunna koncentrera sig en längre tid. Inom idrott kan en kort koncent-

ration innebära att man fokuserar sig på att ta emot en passning och sedan passa bollen 

vidare. En längre koncentration och en annan funktion kan vara att processa flera olika 

informationskällor samtidigt. Till exempel på fotbollsplanen måste man dribbla med 

bollen samt hålla koll på lagkamrater och motståndaren, så det är flera saker man måste 

koncentrera sig på och allting sker snabbt på planen. Man måste även kunna ignorera 

någon information och välja en information som man koncentrerar sig på i stunden. 

(Jansson 2000) 

 

Enligt Nideffers (1981) uppmärksamhetsmodell kan uppmärksamheten vara bred och 

smal samt intern eller extern. Om uppmärksamheten är bred är den delad, om den är 

smal är den väl samlad. När uppmärksamheten är intern så är den riktad inåt, till exem-

pel på egna tankar och känslor. När uppmärksamheten är extern så handlar det om saker 

som är riktad utanför individen. Exempel på en bred-extern uppmärksamhet är på en 

match där man måste tänka var lagkamraterna samt motståndarna är placerade före man 

kan passa bollen vidare. En bred-intern uppmärksamhet kan vara när man tänker på tak-

tiken före matchen. Om det är en smal-extern uppmärksamhet så riktar man koncentrat-

ionen mot något specifikt, till exempel före man ska skjuta en straff så tänker man att 

det är endast bollen och målvakten som existerar. Sista uppmärksamheten är smal-

intern, i denna går man in i sig själv för att hitta sitt eget lugn och kunna stressa av. 

(Hassmén & Kenttä 2021 s.190–191) 
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3 SAMBAND MELLAN FYSISK AKTIVITET OCH KONCENT-

RATION 

Alla vet att fysisk aktivitet påverkar kroppen och hur vi mår. Fysisk aktivitet påverkar 

även det mentala, det finns inte så mycket forskningar kring detta tema ännu men olika 

forskare försöker hela tiden få reda på vad som händer i hjärnan när vi tränar och förstå 

vad de har för effekter på hjärnans funktioner. Konditionsträning påverkar hjärnans 

plasticitet. Plasticitet kan förklaras som hjärnans livslånga förmåga att förändras. När en 

person utför aerobisk träning frigörs det en mängd tillväxtfaktorer som kan påverka 

hjärnans plasticitet. Detta kan betyda att det skapas nya kopplingar mellan nervceller i 

hjärnan, att det reparerar skador eller att det sker ändringar i nivåer av signalsubstanser 

för att funktionen ska förbättras. (Boraxbekk & Jonasson 2018) 

 

Syreupptagningsförmågan (vo2max) är viktig när man talar om kondition och hjärnan. 

Personer som har bättre kondition har en tjockare hjärnbark i främre hjärnområden, vil-

ket är viktigt för en persons förmåga att processa och planera information. Personer som 

har bättre kondition har även fler tillgängliga dopaminreceptorer vilket är viktigt för den 

kognitiva funktionen, även för motorisk funktion och belöningssystemet. Förbättrad 

vo2max ger ökning av hjärnans dopaminnivåer, en ökning av dopamin kan man koppla 

till förbättrat arbetsminne. (Boraxbekk & Jonasson 2018)  

 

Det finns studier som visar att det finns positiva effekter mellan fysisk aktivitet och 

koncentration, även mellan fysisk aktivitet och akademiska prestationer. Barn kan bättre 

hålla fokus och koncentrera sig ifall de är fysiskt aktiva. Största delen av dagen sitter 

barnen stilla i klassrummet vilket kan leda till att de har svårt att hålla fokus och tänka 

på rätta saker. Det leder även till att barnen rör på sig för lite under skoldagen när de 

sitter stilla så långa stunder. För att försöka ändra på detta har det blivit allt vanligare att 

man tar så kallade fysiskt aktiva pauser under lektionerna, för att uppnå bättre akade-

misk prestation. Studien visar att den fysiskt aktiva pausen på 20 minuter har förbättrat 

barnens uppmärksamhet och koncentration, att de efter denna paus bättre orkar arbeta 

med sina uppgifter. (Szabo-Reed et al. 2017) 
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Pan (2018) fokuserade i sin studie på vilken typ av fysisk aktivitet påverkar koncentrat-

ionen hos barn. I studien kom det fram att gruppen som gjorde aerobisk träning med 

lång varaktighet hade en stor förbättring i de kognitiva funktionerna medan gruppen 

som gjorde aerobisk träning med kortare varaktighet märktes det inte en lika stor för-

bättring i de kognitiva funktionerna. Pan (2018) kom alltså fram till att aerobisk träning 

som varar längre är bra för barns inlärning och kognitiva förmåga. När ett barn rör på 

sig kan deras hjärna jobba hårdare, eftersom blodflödet blir snabbare och då kan det 

transporteras mer syre till cellerna. Detta leder till att man kan tänka bättre och det blir 

lättare att lagra minnen. (Pan 2018) 

 

När ett barn befinner sig i skolan så kan det bli långa stunder för barnet att sitta stilla. 

Mazzolli et al. (2021) gick igenom i deras studie hurdan effekt aktiva pauser har på 

barns kognitiva funktioner och hjärnaktivitet. Genom att göra en förändring i sitt- och 

ståtid kom de fram till positiva effekter. Aktiva pauser förbättrar hjärnans effektivitet 

och det är även ett effektivt sätt att minska stillasittande och förbättra beteendet när bar-

net gör uppgifter. Barnen själva tyckte även om de aktiva pauserna, eftersom det inte 

blir lika långtråkigt att sitta stilla och efteråt har de mera energi och motivation att göra 

uppgifter. (Mazzolli et al. 2021) 

4 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNING 

Syftet med denna studie är att undersöka om fysisk aktivitet och dess effekt på koncent-

rationen hos barn i lågstadiet (7 – 12 år). Våra forskningsfrågor är:  

 

• Forskningsfråga 1: Hurdan effekt har fysisk aktivitet på koncentrationen för 

barn i lågstadiet (7–12 år)?  

• Forskningsfråga 2: Vilken typ av fysisk aktivitet påverkar koncentrationen?   
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5 METOD 

Metoden som vi kommer att använda i detta arbete är en systematisk litteraturstudie. 

Nedan kommer vi att beskriva metoden vi har valt, samt vad vi kommer att ta i beak-

tande under vårt arbete. 

 

5.1 Systematisk litteraturstudie 

Detta arbete är en systematisk litteraturstudie. En systematisk litteraturstudie innebär att 

forskaren eller skribenten samlar ihop så mycket information som möjligt om ämnet, för 

att se om det kan skapa en helhetssyn i nuläget.  

 

För att man ska kunna göra en systematisk litteraturstudie måste det finnas ett tillräck-

ligt antal studier av god kvalitet som kan utgöra underlag för bedömningar och slutsat-

ser. En systematisk litteraturstudie innebär att man systematiskt söker, kritiskt granskar 

och sammanställer litteraturen inom ett valt ämne. Syftet är att sammanställa data från 

tidigare genomförda empiriska studier. Man bör fokusera på forskning inom det valda 

området när man gör en systematisk litteraturstudie. Det finns inga regler för det antal 

studier som ska finnas med, antalet studier som kommer att väljas beror på vad skriben-

terna kan hitta och vilka krav de ställer på studierna som inkluderas. I en systematisk 

litteraturstudie är det viktigt att det finns klart formulerade frågeställningar, tydligt be-

skrivna kriterier och metoder för sökning och urval av artiklar, alla relevanta studier är 

med och att studierna är kvalitetsbedömda. Det ska även finnas tydliga inklusions- och 

exklusinoskriterier som bestämmer val av studie. (Forsberg & Wengström 2015 s. 26–

31) 

 

Vi kommer använda en kvalitativ metod för insamling av data till vår systematiska litte-

raturstudie. Kvalitativa metoder är öppna och flexibla och de passar bra att använda när 

man vill utveckla ny kunskap och djupare förståelse. Detta betyder oftast att man måste 

koncentrera sig på färre undersökningsobjekt. (Jacobsen 2012) För att analysera kvalita-

tivdata krävs det bland annat kodning av materialet. Med kodning av materialet menar 

man att få med de viktigaste sakerna i form av stickord och märkning av text. Vid hjälp 
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av kodningen blir olika text elementär sammanliknat, med sikte på att hitta typiska och 

generella mönster i datamaterialet. För att få materialet tillsammans används det ofta 

tabeller och figurer. Tabeller i kvalitativ metod är oftast inte taltabeller, men tabeller i 

form av text och citat från datamaterialet. (Grönmo S., 2020) 

 

En systematisk litteraturstudie är ett arbete som utförs i flera olika steg. Första stegen är 

att motivera varför man gör studien, formulera frågor som kan besvaras och en plan för 

litteraturstudien och att bestämma sökord och sökstrategi. Sedan gäller det att identifiera 

och välja litteratur i form av vetenskapliga artiklar eller rapporter. Efter det måste man 

kritiskt värdera, kvalitetsbedöma och välja den litteratur som skall ingå i arbetet. Till 

slut analyseras och diskuteras resultaten och man sammanställer och drar slutsatser. 

(Forsberg & Wengström 2015 s. 31) 

 

5.2 Etiska aspekter 

I forskningen följer vi de etiska riktningslinjerna från ”God vetenskaplig praxis” av 

forskningsetiska delegationen. I forskningen tillämpas dataanskaffnings-, undersök-

nings- och bedömningsmetoder som är förenliga med kriterierna för vetenskaplig forsk-

ning och etiskt hållbara. Vi tar i beaktande andras forskning och respekterar andra fors-

kares arbete och resultat, och hänvisar till andras arbete på korrekt sätt. Det gör man så 

att arbete respekteras och deras resultat tillmäts det värde och den betydelse som till-

kommer dem. (Forskningsetiska delegationen, 2021)  

 

Vid systematisk litteraturstudie skall det göras urval och presentation av resultaten. Det 

är viktig att under forskningsprocessen att man väljer forskningar som har haft nog-

granna etiska övervägande. Det vill säga forskningar som tar fram alla artiklars resultat 

inte bara de som stöder hypotesen, och att forskningen har fått tillstånd från en etisk 

kommitté. (Forsberg & Wengström s. 59) I forskningsarbete kan man stöta på många 

olika problem i förhållande till etik med barn. Det kan vara allt från samtycke, konfiden-

tiell eller nytta och skador man måste beakta med forskningen. För att hjälpa forskning-

en vår ska vi passa på att olika etiska aspekter som kan hända under en forskning med 
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barn i förhållande till lov och regler, och andra etiska aspekter överhälls i förhåll till god 

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

 

Tolkningen och redovisningen av resultaten av denna studie är utifrån egna åsikter av 

resultaten som vi hittar. Koncentration var vårt ämne som var vårt fokus när vi läste på 

studier, även om studier hade andra komponenter som också talas om valde vi att foku-

sera på koncentrations delen och vilken aktivitet som påverkar den i studien.  

 

5.3 Inklusions- och exklusionskriterier 

Inklusions- och exklusionskriterier ska vara en hjälpande hand till vad som ska vara 

med i forskningen och vad som inte ska vara med. För att göra upp en plan för vad kri-

terierna för vår forskning är diskuterade vi tillsammans vad man vill ha med och vad 

man inte vill ha med. Här kan faktorer som publicerings år och målgrupp vara en viktig 

faktor till vad man väljer att ta med. I forskningsarbete har vi satt upp de här kriterierna 

till vad vi väljer av forskningar som tas med i vår systematiska litteraturstudie:  

 

Inklusionskriterierna för vilka artiklar vi har tagit med i vår systematiska litteraturstudie 

är följande: 

 

- Artiklarna vi använder ska vara från 2010 och efter för att säkerställa så färsk in-

formation som möjligt. 

- Språk ska vara norska, svenska, finska eller engelska för att undvika språkliga 

missförstående. 

- Målgruppen ska vara friska barn mellan 7–12 år, så de kan räknas som barn. 

- Artiklar som inkluderar koncentration i arbete 

- Artiklar måste vara tillgänglig i fulltext 

 

Exklusionskriterierna för våra artiklar som vi har tagit i beaktande i vår systematiska 

litteraturstudie är följande:   

- Artiklar som inte är på norska, svenska, finska eller engelska 

- Artiklar som är publicerad före 2010 lämnas bort 



18 

 

- Artiklar som inte har rätt målgrupp 

- Artiklar som inte är tillgängliga i fulltext 

- Artiklar som inte fokuserar på koncentration 

5.4 Datainsamling  

Under datainsamlingen måste man avgränsa problemområdet före man kan börja att 

formulera vilka sökord man ska använda för att hitta bra litteratur. Det är vanligt att an-

vända ord som finns i frågeställningen och kombinera dem till ett mer avancerat sök 

med ”AND” eller ”NOT”, så att du får ett relevant sök på det du önskar att läsa om. I 

olika databaser kan man använda filtrering av årtal och bara fulltextforskningar för att få 

bort onödiga träffar. Till den här studien använder vi oss av olika databaser som 

Pubmed, EBSCO, Sciencedirect och Google scholar. I Google scholar var det svårare 

att filtrera bort onödiga träffar och publicering bias, så vi valde att läsa genom 20 första 

forskningarna för att hitta data till vår forskning. Datainsamlingen blev gjort under tids-

perioden 1.7.2022-30.9.2022. För att hitta relevant litteratur till forskningen använde vi 

dessa sökord i de olika databaserna för att få träffar: Physical activity, School, Children, 

Concentration, attention, (not) disorder, Fysisk aktivitet, Skolan, Barn, Koncentration, 

(inte) inlärningsvårigheter 

 

Tabell 1.  sökord och träffar i databaser 

Databas  Sökord Filter   Antal träffar Antal valda 

artiklar  

Academic se-

arch complete 

(EBSCO) 

school, chil-

dren, concen-

tration, physi-

cal activity, 

(not) disorder,  

2010-2022  

Fulltext  

125 3 

CINAHL (EB-

SCO) 

physical activi-

ty, school, con-

centration, 

(not) disorder, 

2010-2022  

Fulltext  

182 1 

PubMed  physical activi- 2010-2022 1064 8 
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ty, Children, 

concentration, 

attention (not) 

disorder,  

Fulltext 

Google Scholar physical activi-

ty, children, 

concentration, 

(not) disorder 

2010-2022 

Fulltext  

17 800  4 

 

 

5.5 Validitet och reliabilitet 

Validitet och reliabilitet är en viktig del av vår undersökning som vi måste beakta ge-

nom hela arbete, eftersom de hjälper både att uppnå och bedöma slutsatsernas trovär-

dighet, pålitlighet och tillförlitlighet. Validitet betyder i vilken grad man utifrån resultat 

av ett försök eller en studie kan dra giltiga slutsatser om vad man har satt som syfte att 

undersöka. (Dahlum S. 2021) Reliabilitet säger något om hur pålitlig de mätningarna 

man har gjort är och reproducerbarheten av dem. (Forsberg C & Wengström Y s. 93) 

För att få en bra inblick i vad validitet och reliabilitet är, har vi valt att gå mera noggrant 

in på vad validitet och reliabilitet är, för att hjälpa oss att få ett noggrannt resultat.  

 

5.5.1 Validitet  

Att bedöma med säkerhet validiteten på en undersökning är ofta svårt. Frågan om 

huruvida man kan anse en studie som pålitlig eller giltig är huvudsakligen beroende av 

studiens validitet. Med validitet ser man på tillförlitligheten av resultaten i en undersök-

ning och i vilken grad man kan dra slutsatsen huruvida den oberoende variabeln har på-

verkat den beroende variabeln. För att uppnå hög validitet gäller det att försöka att und-

vika systematiska fel. Om man gör selektion val till grupperna, det vill säga att inter-

ventionsgruppen och kontrollgruppen inte är lika kan man inte kontrollera effekten av 

störande variabler. Andra saker som man ser på med validitet är grad av generaliserbar-
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het, det vill säga att huruvida resultatet kan generaliseras från urval till population. För 

att uppnå hög generaliserbarhet från resultat från ett stickprov måste stickprovet vara 

representativ för populationen. (Forsberg C & Wengström Y, 2015) 

5.5.2 Reliabilitet  

Reliabilitet säger något om hur pålitlig de mätningarna man har gjort är. En forskning 

med hög reliabilitet är när resultaten inte påverkas av att vem som mäter resultaten eller 

andra faktorer. När det är hög reliabilitet är resultaten lika, fast det skulle upprepas på 

nytt. Hög reliabilitet är ett viktigt villkor för att hög validitet ska uppnås vid en mätning. 

Låg reliabilitet är om mätproceduren lätt kan påverkas av slumpfel, som till exempel 

oklarhet i frågeformulär eller dåliga instruktioner om hur formuläret ska besvaras. 

(Forsberg C & Wengström Y, 2015)   

5.6 Kvalitetsgranskning  

Värdet av en systematisk litteraturstudie är beroende på hur man identifierar och värde-

rar relevanta studier. Kvalitetsbedömningen bör omfatta studiens syfte och 

frågeställningar, design, urval, mätinstrument, analys och tolkning, enligt Forsberg & 

Wengström (2015 s. 104). En sak som också borde bedömas är publicerings år som kan 

ha effekt på hur relevant studien är. Alla studier som tas med borde värderas i flera steg. 

Det finns ingen uppenbar process för kvalitetsgranskning, men metoder har utvecklats 

för att göra det lättare att göra en systematisk ansats. För vårt arbete har vi valt att an-

vända oss av SBU Modellen som vi hittat som en modell att använda från Wengström & 

Forsberg bok. (2015 s.106)   

 

SBU modellen består av 8 frågor som bör kunna svaras ”JA” eller ”NEJ” på för att kolla 

om du borde inkludera studien i ditt arbete. Med att använda SBU modellen klassifice-

ras studierna efter värdet låg, medel, eller hög kvalitet. Studierna som har låg kvalitet 

borde inte tas med i arbete. Under hittar du frågorna för att använda SBU modellen:  

• Finns det en i förväg bestämd hypotes (eller tydlig frågeställning)?  

• Är studien upplagd på sådant sätt att det är möjligt at bekräfta eller förkasta hypotesen (eller be-

svara frågan)  

• Är fokusgruppen representativ och tillräcklig stor? 
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• Finns det en godtagbar kontrollgrupp?  

• Är mätningar och skattningar av effekter tillförlitliga? 

• Redovisas alla väsentliga uppgifter? 

• Är det troligt att oönskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha påverkat resultatet? 

• Är det statistiska metoderna adekvata?  

 (Forsberg & Wengström, 2015 s. 106–107) 

 

 

Tabell 2 kvalitetsgranskning  

Artikel nr: Fråga 

1  

Fråga 

2  

Fråga 

3  

Fråga 

4  

Fråga 

5  

Fråga 

6  

Fråga 

7  

Fråga 

8  

Bedömning  

1. Interrelations of 

Physical Fitness 

and Cognitive 

Functions in Ger-

man Schoolchil-

dren (EBSCO) 

JA JA JA NEJ JA NEJ NEJ NEJ 4/8 

EXKLUDERAD 

2. A before‐school 

physical activity 

intervention to im-

prove cognitive 

parameters in chil-

dren: The Active‐

Start study (EB-

SCO) 

JA JA JA JA JA JA NEJ JA 7/8 Hög 
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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 Hög! 

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 Hög! 

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 Hög 
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6. Physical Exer-

cise During the 

Morning School-

Break Improves 

Basic Cognitive 

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 Hög!  

8. Classroom-

Based Physical 

Activity Breaks 

and Children’s At-

tention: Cognitive 

Engagement 

Works! (Google 

scholar) 

JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8 Hög! 
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9. Active learning 

improves on-task 

behaviors in 4th 

grade children 

(PubMed) 

JA JA JA JA  JA JA JA JA 8/8 Hög! 

 

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 Hög 

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 Hög 
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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 Hög 

13. Influence of 

additional exercise 

in class on the 

concentration be-

haviour of first 

grade primary 

school pupils 

(Google scholar) 

JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8 Hög 

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 Hög 
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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 Hög 

16. Gender differ-

ences in attention 

adaption after an 

8-week FIFA 11+ 

for kids training 

program in ele-

mentary school 

children 

JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8 Hög 

  

 

6 RESULTAT  

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

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

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

av tillräcklig kvalitet för att ta med i forskningen. Studierna var alla gjorda mellan åren 

2010–2022. Studierna omfattar barn mellan 7 – 12 år.   
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6.1 Presentation av resultat  

 

Tabell 3 presentation av resultat 

Nr Författare & 

publikations 

år 

Syfte och frå-

geställning 

Forskningsme-

toden 

Design Deltagare  Resultat Slutsatser 

1 Antonio 

García‐

Hermoso  

et. al.  

2020 

 

Syftet med 

studien var att 

undersöka ef-

fekten av 30 

min fysisk ak-

tivitet för sko-

lan i 8 veckor 

och vilka ef-

fekter det gav 

på akademisk 

prestation, se-

lektiv upp-

märksamhet, 

fysiska kondit-

ionsparamet-

rar, antropo-

metri och kon-

centrations ka-

pacitet. 

För att hitta 

resultat av trä-

ningen genom-

förde de en D2 

test för selektiv 

uppmärksam-

het och kon-

centration ka-

pacitet. Aka-

demiska pre-

stationer blev 

kollade utifrån 

huvudämnen i 

skolan som 

matematik och 

språk. Fysiska 

konditionspa-

rametertest i 

forskningen 

blev testade 

genom en 

”handgrip 

test”, stående 

längdhopptest, 

två olika 

”shuttle run 

Randomi-

serad kon-

trollstudie. 

Träningen 

var plane-

rad i förväg 

av en 

forsk-

ningsgrupp 

för att göra 

specifik 

aktivitet 

för att nå 

hypotesen 

för inter-

ventions-

gruppen så 

att det var 

en tydlig 

plan i för-

hållande 

till hypote-

sen i forsk-

ningen. 

Kontroll-

gruppen 

I studien 

var det 5 

skolor 

med i 

forsk-

ningen. 

170 barn i 

åldern 8–

10 år. In-

tervent-

ionsgrup-

pen 3 

skolor, 

kontroll-

gruppen 2 

skolor.  

 

Resultatet i 

forskningen 

var det ing-

en skillnad 

mellan barn 

i intervent-

ion gruppen 

och kon-

trollgruppen 

på selektiv 

uppmärk-

samhet och 

koncentrat-

ions kapa-

citet. I aka-

demiska 

prestationer 

i ämnen ma-

tematik och 

språk var 

det signifi-

kant utslag 

från inter-

ventions 

gruppen och 

kontroll-

Slutsatser 

från studien 

drar forskar-

na fram att 

det borde 

forskas mera 

på den här 

typen av fy-

sisk aktivitet 

över en 

längre tidspe-

riod för att få 

mera rele-

vanta resul-

tat. Forskarna 

antyder att 

koncentrat-

ionskapacitet 

och upp-

märksamhet 

vill öka med 

en längre in-

tervention. 
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test”. Totalt 

var 83,5 % 

som deltog till-

räckligt med 

för att delta i 

forskningen. 

fortsatte på 

samma sätt 

som före i 

skolan. 

gruppen, 

där inter-

ventions 

gruppen 

hade stora 

förbättring-

ar. De fy-

siska kon-

ditionspa-

rameter var 

det förbätt-

ringar i för-

hållande till 

fettmassa 

och fysisk 

kondition i 

intervent-

ionsgruppen 

i förhål-

lande till 

kontroll-

gruppen. 

2 Joseph E. 

Donnelly & 

Kate Lam-

bourne  

2011 

Syftet med 

forskningen 

var att ha en 

klassrum-

baserad form 

för fysisk akti-

vitet under en 

lektion i klass-

rummet i lop-

pet av en dag, 

Forskningen 

gick ut på 

klassrum base-

rad fysisk akti-

vitet under 

varje vecka på 

totalt 90 min 

genomsnittlig. 

Målet var att 

ha fysisk akti-

Randomi-

serad kon-

trollstudie. 

Intervent-

ionsgrup-

pen 

”PAAC 

skolor” (90 

min med 

klassrum 

Deltagare 

var 665 

pojkar 

och 677 

flickor 

från 2 och 

3 klass. 

Det var 

24 skolor 

totalt där 

Fysisk akti-

vitet öka 

med 12 % i 

PAAC sko-

lorna och 17 

% i vecko-

slutet jäm-

fört med 

kontrollsko-

lan. ”The 

Studien visa 

bra effekt av 

akademiska 

prestationer 

och ökande 

fysisk aktivi-

tet i inter-

ventions-

gruppen jäm-

fört med kon-
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för att se vilka 

effekter det 

gav på fysiska 

aspekter, 

fetma, kogni-

tiva funktioner 

och akade-

miska prestat-

ioner. 

vitet under 

lektioner och 

det skulle öka 

inlärning. För 

att hitta resul-

tat använde 

dom actigraph 

som mätte fy-

sisk aktivitet 

och ”The We-

chsler Indi-

vidual Achie-

vement Test-

2nd edition” 

för att mäta 

akademiska 

prestationer. 

baserad 

fysisk akti-

vitet i 

veckan). 

Kontroll-

gruppen 

inga änd-

ringar i ak-

tivitet i 

skolan. 

14 skolor 

var inter-

ventions-

gruppen 

och 10 

skolor 

som kon-

troll-

grupp. 

Deltagar-

na följs 

till de 

kom till 

4–5 klass. 

Wechsler 

Individual 

Achieve-

ment Test-

2nd Edit-

ion“ fick 

PAAC sko-

lorna en 

högre poäng 

än kontroll-

skolan i 

både läs-

ning, mate-

matik och 

stavning. 

Det var inga 

effekter på 

kognitiva 

funktioner 

 

trollgruppen. 

Studiens 

forskare tror 

att över tid 

med en så här 

projekt kan 

hjälpa att 

stoppa ök-

ning av BMI 

för skolbarn i 

grundskolan.  

3 H. B. Harris 

et. al. 2018 

Syftet med 

forskningen 

var att se ef-

fekten av sam-

ordnade-

bilaterala fy-

siska aktivite-

ter och effek-

ten den hade 

på uppmärk-

samhet och 

koncentration 

4 veckor inter-

vention. D2 

test före och 

efter intervent-

ionen. CBPA 

gruppen hade 4 

veckor med 

samordnande-

bilaterala fy-

siska aktivite-

ter som var 

färdig fixade 

Kvasi-

experimen-

tal design 1 

skola som 

intervent-

ions skola 

och en som 

kontroll-

skola.  

3 grupper. 

CBPA 

grupp 

106 barn 

där CBPA 

gruppen 

(17 pojkar 

och 14 

flickor) 

Fitbit-O 

gruppen 

(19 pojkar 

och 10 

flickor) 

kontroll-

CBPA 

gruppen 

hade störst 

förbättring i 

resultat från 

pre- till 

post-test i 

förhållande 

till fitbit-O 

gruppen och 

kontroll-

gruppen. 

Forskarna 

drar slutsatser 

att samordna-

bilaterala fy-

siska aktivite-

ter har en bra 

effekt för 

barns kon-

centration 

och upp-

märksamhet.  

Forskarna 
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på skolbarn.  på video varje 

dag i 6 minu-

ter, plus de an-

vände fitbit 

klockor. Fitbit-

O grupp an-

vände fitbit 

klockor i 4 

veckor, medan 

kontrollskolan 

fortsatte som 

normalt. 

(samordna-

bilaterala 

fysisk akti-

vitet 6 mi-

nuter en 

gång i 

veckan). 

Fitbit-O 

grupp som 

använde 

Fitbit 

klockor 

hela veck-

an i skolan 

från mån-

dag till fre-

dag. Kon-

trollgrupp 

fortsatte 

som nor-

malt. 

gruppen 

(21 pojkar 

och 35 

flickor). 

CBPA 

gruppen 

fick signifi-

kant bättre 

poäng i be-

arbetnings-

hastighet, 

uppmärk-

samhet, 

koncentrat-

ionsprestat-

ion och 

uppmärk-

samhet-

spann i för-

hållande till 

de två andra 

grupperna.  

föreslår att 

framtidiga 

forskningar 

borde foku-

sera på 

mycket foku-

serade se-

kvenser, se-

kventiellt ko-

ordinerade 

övningar och 

aeroba aktivi-

teter till aka-

demiska lekt-

ioner för att 

se om det 

finns en sig-

nifikant skill-

nad mellan 

dessa strate-

gier. 

4 Gall Stefanie 

et. al. 2018 

 

Syftet med 

studien var att 

se vilken effekt 

fysisk aktivitet 

hade på upp-

märksamhet 

och akade-

miska prestat-

ioner i miss-

gynnande syd-

afrikanska 

20 veckor in-

tervention med 

fysisk aktivitet 

i skolan. Re-

gelbundet fy-

sisk aktivitet 

plus två klass-

timmar med 

fysisk aktivitet, 

en lektion med 

”move to the 

Randomi-

serad kon-

trollstudie 

(slump-

mässigt).  

Studien var 

med 3 sko-

lor i 8–13 

års åldern 

som deltog 

och 5 sko-

Deltagare 

i inter-

ventionen 

663 barn 

från 3 

olika sko-

lor. (inte 

givit upp 

hur 

många 

pojkar 

Som resul-

tat av inter-

vention var 

det inga 

speciella 

ändringar i 

selektiv 

uppmärk-

samhet och 

de akade-

miska pre-

Konklusion 

av studien 

var att fysisk 

aktivitet inte 

hjälper på 

akademiska 

prestationer 

eller upp-

märksamhet i 

missgyn-

nande skolor 
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grundskolor.  music” och 

flera lektioner 

med paus i 

lektion där 

man gör fysisk 

aktivitet. För 

att få resultat 

blev det gjort 

en D2 test för 

och efter inter-

vention och 

kolla upp aka-

demiska pre-

stationer uti-

från vitsord i 

olika ämnen 

som moders-

mål, språk och 

matematik.  

lor som 

kon-

trollskolor. 

Grunden 

till flera 

kon-

trollskolor 

var på 

grund av 

ekonomi 

till pro-

jekten.   

och flick-

or som 

var med). 

stationerna 

fortsatte 

bara på 

samma nivå 

som före 

intervent-

ionen.  

i Sydafrika. 

Men de un-

derstreckar 

att på grund 

av ekonomi 

till projekten 

att en längre 

intervention 

med bättre 

faciliteter 

skulle vara 

intressant att 

undersöka.  

5 Tilp Markus 

et. al. 2019 

Syftet med 

studien är hur 

fysisk aktivitet 

i morgonpau-

sen i skolan 

förbättrar kog-

nitiva funkt-

ioner och aka-

demiska pre-

stationer hos 

barn i skolan.  

4-veckors mo-

torisk koordi-

nations träning 

inlagd i den 

dagliga skol-

dagen på mor-

gonpausen för 

att kolla effek-

ter av träning-

en och vad den 

tillför till aka-

demiska pre-

stationer, och 

Explorativ 

pilotstudie 

(studie för 

att under-

söka om 

större stu-

die behövs) 

Deltagare 

i inter-

ventions-

gruppen 

var 35 

totalt med 

15 flickor 

och 20 

pojkar 

med i 

studien, 

med en 

kontroll-

Resultat av 

4-veckors 

intervent-

ionen var att 

intervent-

ionsgruppen 

hade större 

framgång i 

koncentrat-

ionsför-

mågan och 

akademiska 

prestationer 

Konklusion-

en av studien 

blev att ytter-

ligare under-

sökningar 

skulle behö-

vas om 

samma ämne. 

Studien visar 

tydliga för-

bättringar på 

kognitiva 

funktioner 
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kognitiva 

funktioner  

skola på 

63 barn. 

än kontroll-

gruppen.  

som koncent-

rationsför-

mågan och 

förbättringar i 

akademiska 

prestationer. 

Längre tid 

och randomi-

serade större 

grupper är 

konklusion 

till hur forsk-

ningen borde 

göras i fram-

tiden.  

6 Pruitt Madi-

son & Morini 

Giovanna 

2021 

Syftet med 

studien var ett 

experiment om 

inlärning av 

ord för barn 

under fysisk 

aktivitet i 

aerob eller 

anaerob inten-

sitet. 

Två experi-

ment blev gjort 

där man skulle 

komma ihåg 

ord från bilder 

som blev sagt 

av forskaren. 

Experiment 1 

var vilande 

intensitet och 

aerob intensitet 

(simma). Ex-

periment 2 var 

samma sak att 

man skulle lära 

ord från bilder, 

bara nu var det 

Explorativ 

pilotstudie.  

 

Två olika 

grupper 

för varje 

experi-

ment med 

24 barn i 

båda 

grupper 

mellan 6–

12 år.  

Resultaten i 

aerob- och 

vilande in-

tensitet var 

det bästa 

där barnen 

öka sitt re-

sultat mot 

andra med 

13 % i den 

aerob delen 

kontra vi-

lande delen. 

I den anae-

roba delen 

blev resulta-

tet samma 

Det visa sig 

att aerob in-

tensitet för 

inlärning av 

ord fungera 

bra på barnen 

medan anae-

rob intensitet 

inte funge-

rade för in-

lärning av 

ord. 
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vilande inten-

sitet och anae-

rob intensitet 

(crossfit)  

som vilande 

delen med 

inga förbätt-

ringar. 

7 Schmidt 

Mirko et. al. 

2016 

Det var 3 mål 

med studien 1. 

målet var om 

fysisk aktivitet 

och koncent-

ration påverkar 

barns upp-

märksamhet 

separat eller i 

kombination. 

2. Målet var 

om positiv på-

verkan har ef-

fekt på barnens 

uppmärksam-

het. 3. Målet 

var ett potenti-

ellt samband 

mellan de två 

variablerna. 

3 veckor med 

5 olika 

morgontimmar 

i skolan med 

precis samma 

tid på dagen. 

pre-test (pa-

nas-C) efter 20 

min av timmen 

och därefter 

vanlig lektion i 

20 min för 

man hade 20 

min med inter-

ventionen 

grupp 1: FA 

med kognitiva 

krav 

Grupp 2: låg 

FA och höga 

kognitiva krav 

Grupp 3: hög 

FA och låg KK 

Grupp 4: kon-

trollgrupp med 

bara kognitiva 

krav. Efter in-

terventionen 

Randomi-

serad kon-

trollstudie. 

4 olika 

grupper  

Grupp 1: 

FA och KK  

Grupp 2: 

låg FA och 

hög KK  

Grupp 3: 

Hög FA 

och låg KK 

Grupp 4: 

kontroll-

grupp 

92 delta-

gare från 

Bern reg-

ionen 

(Schweiz) 

(47,5 % 

flickor 

och 52,5 

% pojkar)  

I 11–12 

års ål-

dern. 

Det blev 

bäst resultat 

på de två 

första grup-

perna 

(grupp 1–2) 

Med höga 

kognitiva 

krav, än de 

med låga 

kognitiva 

krav i form 

av bättre 

poäng i 

koncentrat-

ion delen 

och bear-

betnings-

hastighet 

delen.  

Slutsatser av 

studien visar 

till att kogni-

tiva aktivite-

ter är det som 

ger bäst re-

sultat på kon-

centration 

och upp-

märksamhet. 

Forskarna 

antyder att 

kombination 

med fysisk 

aktivitet i 

moderat nivå 

med kogni-

tiva krav till 

aktiviteten 

vill leda till 

förbättring av 

koncentrat-

ionen. 
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var det 20 min 

till med lektion 

för man gjorde 

D-2R test som 

post-test.  

8 J. B. 

Bartholomew 

Et. al. 2018 

Målet med 

studien var att 

hitta om aktiva 

lektioner där 

man gjorde 

aktivitet under 

inlärning i 

lektionen, har 

effekt på on-

task uppdrag 

(koncentration 

på uppgifter) 

för barn i 4. 

klass 

För att få re-

sultat från in-

terventionen 

mätte de med  

måttlig till 

hård fysisk ak-

tivitet (MVPA) 

och stegräk-

ning utvärde-

ras under data-

insamlingen. 

Barnen an-

vände 

Actigraph 

GT3X+ moni-

tor runt höften 

för att få upp 

steg. Allt blev 

mätt i skolan 

under en vecka 

med intervent-

ion med 15 

min fysisk ak-

tivitet under en 

skollektion 

som en aktiv 

inlärningsme-

Randomi-

serad kon-

trollstudie.  

 

2,716 

barn från 

Texas 

regionen 

var med i 

studien. 

Det var 

19 inter-

vent-

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-

äng hade 

positiva re-

lationer till 

resultaten 

med tanke 

på stegräk-

ning i för-

hållande till 

resultat i 

intervent-

ionsskolan 

att ju flera 

steg ju 

bättre TOT 

poäng fick 

de. Kon-

trollskolan 

som inte 

hade inter-

ventionen 

däremot 

Flickor fick 

bättre poäng 

på TOT tes-

ten än pojkar. 

Båda kön 

hade samma 

bra respons 

till FA i lekt-

ionen som 

inlärning där 

effekterna var 

positiva och 

de uppskattar 

att alla som 

deltog i in-

tervention 

fick ökad 

koncentration 

under FA 

som inlär-

ning. 
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tod. fick negativ 

effekt av 

stegräkning 

i förhål-

lande till 

TOT poäng. 

 

9 Lind R. Rune 

et. al. 2019 

Syftet med 

studien var att 

undersöka hur 

små - sidigt 

fotbollsspel 

med måttlig 

eller hög inten-

sitet påverkar 

hämmande 

kontroll och 

neurofysiolo-

giska åtgärder 

för uppmärk-

samhet 

4 individuella 

testdagar med 

2x10 minuter 

med fotboll 

med 5 min 

paus. Efter 

fotbollspel-

ningen var det 

olika tester av 

Neurofysiolo-

gisk module-

ring av upp-

märksamhet, 

hämmande 

kontroll,  

Kognitiv test-

prestanda och 

neurofysiolo-

gisk module-

ring av upp-

märksamhet, 

minne och fy-

siska aspekter. 

Randomi-

serad kon-

trollstudie.  

Grupp 1: 

små-sidigt 

fotbollsspel 

med hög 

intensitet 

Grupp 2: 

små-sidigt 

gående 

fotbollsspel 

med mått-

lig intensi-

tet 

grupp 3: 

vilande 

fotboll där 

dom kolla 

videor och 

diskutera 

runt vi-

deon.   

81 skol-

barn (48 

pojkar 

och 33 

flickor) i 

4 olika 

klasser i 

11–12 års 

åldern 

från Kö-

penhamn 

regionen. 

Det var inga 

signifikanta 

resultat 

utom häm-

mande kon-

troll, där det 

öka mera 

för grupp 1 

med hög 

intensitet av 

fotbollsspel 

än grupp 2 

med måttlig 

intensitet. 

Det var inga 

andra resul-

tat där du 

kunde se 

skillnader i 

förhållande 

till andra 

grupper. 

Studien visa 

indikationer 

på att små-

sidigt fot-

bollsspel med 

hög intensitet 

kan förbättra 

mått på 

hämmande 

kontroll och 

neurofysiolo-

giska korrelat 

av uppmärk-

samhet. 

10 Anshul Tan-

war & Sumit 

Syftet med 

denna studie 

Mängden fy-

sisk aktivitet 

En korre-

lationsstu-

I studien 

deltog 

I forskning-

en kom man 

Slutsatserna 

som forskar-
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Kalra, 2018 var att hitta 

sambandet 

mellan fysisk 

aktivitet och 

akademisk 

framgång hos 

barn i åldern 

10–14 år. 

samlades in 

med en PAQ-C 

enkät tillsam-

mans med ele-

vernas betyg 

från förra sess-

ionen. Sedan 

gemförde man 

PAQ-C enkä-

ten och bety-

gen med 

varandra. 

die var de 

använde 

PAQ-C 

enkäten 

som är en 

enkät som 

används 

för att mäta 

den fysiska 

aktiviteten 

hos barn, 

den består 

av 9 olika 

frågor. 

511 per-

soner som 

uppfyllde 

inklusions 

kriterier-

na. 

fram att om 

fysiska ak-

tiviteten är 

på en högre 

nivå, för-

bättras både 

fysiska och 

psykiska 

välbefin-

nandet och 

det leder till 

att akade-

miska pre-

stationer 

blir bättre. 

na kom fram 

till var att det 

finns positiva 

samband 

mellan fysisk 

aktivitet och 

akademiska 

prestationer. 

11 Paul Bacon 

& Rachel N 

Lord, 2021 

Syftet med 

denna studie 

var att se hur 

fysiskt aktivt 

lärande bidrar 

till barns fy-

siska aktivi-

tetsnivåer, hur 

de påverkar 

akademiska 

resultat och om 

de påverkar 

barns koncent-

ration och fo-

kus. 

Studien utför-

des under en 4 

veckors period. 

Eleverna dela-

des slump-

mässigt i grupp 

a och b. Vecka 

1 och 4 var 

normala 

undervisnings 

veckor medan 

vecka 2 och 3 

hade ena grup-

pen fysiskt ak-

tivt lärande 

och andra 

gruppen inak-

Randomi-

serad kon-

trollstudie. 

Deltagarna 

blev 

slump-

mässigt 

delade i 

grupp a 

och b. När 

ena grup-

pen hade 

fysiskt ak-

tivt lärande 

hade den 

andra 

gruppen 

I studien 

deltog 38 

personer 

från en 

brittisk 

lågstadie-

skola. 

Eleverna 

var mer ak-

tiva när de 

hade fysiskt 

aktivt lä-

rande, de 

hade till ex-

empel mera 

steg än 

andra grup-

pen. Ele-

verna var 

mer upp-

märksamma 

under PAL 

(Physically 

active le-

PAL ökade 

barns fysiska 

aktivitet un-

der skolda-

gen. Forskar-

na kom fram 

att PAL kan 

ha en roll för 

att maximera 

koncentrat-

ionen hos 

barn. Det hit-

tades ingen 

skillnad hos 

PAL och 

NAL i de 

akademiska 
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tivt lärande. 

Eleverna fick 

aktivitetsmäta-

ren. 

inaktivt 

lärande. 

arning) än 

NAL (non-

active le-

arning). 

prestationer-

na. Det som 

även var vik-

tigt var att 

PAL inte 

drog ner ele-

vernas aka-

demiska pre-

station. 

12 L. Scholz, J. 

Schulze & D. 

Ohlendorf, 

2019 

Syftet med 

forskningen 

var att se om 

en 10 minuters 

fysiskt aktiv 

paus har någon 

effekt på kon-

centration hos 

barn i skolan 

4 klasser del-

tog i studien, 2 

klasser fick ett 

10 minuters 

träningspass. 

Under ett 

skolår testades 

eleverna i kon-

troll och inter-

ventionsgrup-

pen med ett 

KT1 koncent-

rationstest. 

Detta var 

en pilot-

studie. 

4 lågsta-

dieklasser 

deltog i 

forsk-

ningen. 

Intervent-

ionsgruppen 

hade en 

högre kon-

centrations-

förmåga 

efter 6 må-

nader och 

efter hela 

året. Resul-

taten blev 

även bättre 

efter första 

mätningen 

som gjordes 

efter 3 må-

nader och 

sedan efter 

6 månader.  

Från resulta-

ten kan man 

se ett positivt 

samband 

mellan fysisk 

aktivitet och 

barns kon-

centrations-

förmåga. 

Denna studie 

stöder att re-

gelbundna 

motionsakti-

viteter hjälper 

att barnen 

kan koncen-

trera sig 

bättre, och att 

det i slutän-

dan resulterar 

i bättre skol-

prestationer. 
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13 Paez-

Maldonado, 

J. et al. 2020 

Syftet med 

studien var att 

analysera sam-

bandet mellan 

fysisk aktivitet, 

selektiv upp-

märksamhet 

och akademisk 

prestation 

Det användes 

ett d2 test för 

att mäta upp-

märksamheten 

och koncent-

rationen. Del-

tagarna utförde 

även olika fy-

siska test var 

man kollade 

deras explosi-

vitet, snabbhet, 

styrka och ut-

hållighet. 

Forsk-

ningsstudie 

I studien 

deltog 

samman-

lagt 135 

spanska 

barn, 82 

pojkar 

och 53 

flickor 

I resultatet 

kunde man 

se positiva 

samband 

mellan fy-

sisk aktivi-

tet och 

uppmärk-

samhet samt 

akademisk 

prestation. 

De som 

hade bättre 

resultat i 

snabbhet 

och explo-

sivitet tes-

ten hade 

även betyd-

ligt bättre i 

d2 testet. 

Slutsatserna 

var att man 

borde främja 

fysisk aktivi-

tet i hemmet, 

skolan och på 

fritiden så att 

barnen kan 

prestera 

bättre i sko-

lan. Barnens 

hjärnfunkt-

ioner utveck-

las bättre när 

de är fysiskt 

aktiva. 

14 Giovanni Fi-

orilli et al. 

2021 

Syftet med 

forskningen 

var att ta reda 

på om aktiva 

pauser i klass-

rummet har 

någon effekt 

på matema-

tiska prestat-

ioner och 

uppmärksam-

Eleverna 

gjorde 3 test 2 

gånger. 1 gång 

före undersök-

ningen och 1 

gång efter. Ett 

matematiktest, 

ett stroop color 

and word test 

och ett test om 

hur mycket 

Randomi-

serad kon-

trollstudie.  

I studien 

deltog 

totalt 141 

barn från 

årskurs 3, 

4 och 5. 

Barnen 

delades 

slump-

mässigt in 

i tre olika 

Fitness 

gruppen 

bättrade 

sina resultat 

både i ma-

tematik 

testet och i 

SCWT 

testet. De 

hade även 

en större 

Aktiva pauser 

orsakar fysio-

logisk spän-

ning vilket 

underlättar de 

tillgängliga 

uppmärk-

samhetsre-

surserna och 

engagerandet 

av kognitiva 
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het. man njuter av 

fysisk aktivitet. 

Aktiva pauser-

na utfördes 3 

gånger under 

samma skol-

dag, varje paus 

var 15 minuter. 

Övningar de 

utförde under 

pausen var 

knäböj, utfall-

steg, jumping 

jacks och löp-

ning på plats. 

grupper, 

en kreativ 

grupp 

(40st), en 

fitness 

grupp 

(51st) och 

en kon-

trollgrupp 

(51st) 

njutning att 

utföra FA 

än kontroll-

gruppen. 

Aktiva pau-

ser generar 

en frisätt-

ning av neu-

rotransmit-

torer som 

förbättrar 

uppmärk-

samheten 

och även 

inlärnings-

funktioner.  

funktioner. 

Forskarna 

kom fram till 

att högre in-

tensitetsni-

våer i det 

kardiovasku-

lära tillstån-

det bidrog till 

högre poäng i 

de olika tes-

ten. Aktiva 

pauser säker-

ställer även 

att barn är 

fysiskt aktiva 

under skol-

dagen. 

15 Chia-Hui 

Chen et al. 

2021 

Syftet med 

denna studie 

var att under-

söka hurdan 

effekt ett 8-

veckors trä-

ningsprogram 

har på upp-

märksamheten 

hos pojkar och 

flickor i skol-

åldern 

Före tränings-

perioden ut-

förde de ett 

Attention scale 

for elementary 

school children 

(ASESC) test. 

Sedan började 

8-veckors 

långa tränings-

perioden, var 

de tränade 5 

gånger per 

vecka och även 

Kvasi ex-

perimentell 

design. 13 

pojkar var 

med i 

FIFA+ trä-

ning för 

pojkar. 13 

flickor var 

med i 

FIFA+ trä-

ning för 

flickor. Se-

dan funge-

I studien 

deltog 

totalt 52 

barn, 

hälften 

var pojkar 

och andra 

hälften 

flickor. 

Både poj-

karna och 

flickorna i 

intervent-

ions grup-

pen förbätt-

rade sina 

resultat i 

ASESC 

testet. En 

förbättring i 

fokuserad, 

ihållande 

och selektiv 

Ökad kardio-

vaskulär 

kondition 

som är orsa-

kad av regel-

bunden fysisk 

aktivitet för-

bättrar an-

gioneses och 

neurogenes i 

områden av 

hjärnan som 

stöder minne 

och lärande 
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skolgymnastik. 

Kontrollgrup-

pen utförde 

endast skol-

gymnastik. Ef-

ter 8-

veckorspe-

rioden utförde 

de (ASESC) 

testet igen. 

rade 13 

pojkar och 

13 flickor 

som kon-

trollgrupp. 

uppmärk-

samhet 

fanns både 

hos pojkar 

och flickor 

medan de-

lad upp-

märksamhet 

hade endast 

flickor en 

förbättring 

i. 

vilket förbätt-

rar kognitiva 

funktioner. 

Fysiska akti-

viteter med 

högt kogni-

tivt engage-

mang, där 

barn måste 

planera stra-

tegiskt och 

fokusera 

uppmärk-

samheten, har 

en större ef-

fekt på barns 

kognitiva 

funktioner än 

enkla fysiska 

aktiviteter.  

 

 

 

7 DISKUSSION   

7.1  Metoddiskussion  

Till detta arbete valdes som metod en systematisk litteraturstudie. I en systematisk litte-

raturstudie sammanfattas flera resultat av flera undersökningar. Det passade bra för oss 

och vår studie där vi fick se flera resultat och fick en större helhetsbild av ämnet. Resul-

taten av studien är även mera trovärdig när den baserar sig på flera studier och resultat 

av dem.  (Forsberg & Wengsström s. 26)  
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En systematisk litteraturstudie innebär att systematiskt söka, kritiskt granska och däref-

ter sammanställa litteraturen inom ett valt problemområde eller ämne. En systematisk 

litteraturstudies syfte är att uppnå resultat utifrån tidigare utförda studier. Studien bör 

fokusera på aktuella forskningar inom det valda områden och syfta till att finna besluts-

grundlag för klinisk verksamhet. (Forsberg & Wengström s. 30, 2015)  

 

Studierna blev kvalitetsgranskade noggrant och studierna undersöktes enligt våra in-

klusion- och exklusionskriterier samt granskade genom användning av SBU-modellen 

för att kolla studiernas kvalitet. SBU-modellen består av 8 frågor och frågorna ska bes-

varas med ”JA” eller ”NEJ”, för varje ”JA” fick studien ett poäng och kunde maximum 

få 8 poäng. För att studierna skulle komma med i vår forskning var kraven 6–8 poäng. 

Artikelsökningen gjordes genom databassökning där vi använde olika databaser som 

Academic search complete (EBSCO), CINAHL, PubMed och Google Scholar. (Fors-

berg & Wengström s. 104–106, 2015) Vi utförde artikelsökningen under en längre tid, 

ungefär tre månader (01.07.2022 – 30.09.2022), där båda skribenterna försökte hitta de 

forskningar som bäst passade till arbetet. 

 

Under hela arbetsprocessen har vi följt god vetenskaplig praxis och etiska överväganden 

har gjorts. Till god vetenskaplig praxis hör hederlighet, noggrannhet och omsorgfullhet. 

Alla artiklar som har blivit använda i examensarbete redovisas till, och i resultaten pre-

senteras alla faktorer, inte endast de som följer vår hypotes och stöder den. (Forsknings-

etiska delegation, 2021) 

 

Att välja systematisk litteraturstudie anser skribenterna som ett bra val. Flera aktuella 

vetenskapliga artiklar har lästs igenom och det har fördjupat skribenternas kunskap om 

det valda ämnesområdet. Genom detta kunde även en sammanfattning och en helhet 

skapas om ämnesområdet. 

7.2 Resultatdiskussion  

I denna systematiska litteraturstudie finns det två forskningsfrågor; ”Hurdan effekt har 

fysisk aktivitet på koncentrationen för barn i lågstadiet?” och ”Vilken typ av fysisk ak-
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tivitet påverkar koncentrationen?”. Syftet med vårt arbete var att undersöka hur fysisk 

aktivitet har effekt på koncentrationen för barn och även vilka typer av fysisk aktivitet 

som hjälper mest på koncentrationen.  

 

Alla artiklar som användes var från tidsperioden 2010–2022, för att få så aktuell in-

formation som möjligt från dagens läge. Forskningsfrågorna har besvarats med hjälp av 

vetenskapliga artiklar som har blivit insamlade med hög eller medel kvalitet, enligt 

Forsberg och Wengström (2015) kvalitetsgranskningskriterier.  

7.2.1 Frågeställning 1 

Den första forskningsfrågan, ”Hurdan effekt har fysisk aktivitet på koncentrationen för 

barn i lågstadiet?”. 13 av 15 forskningar som kom med i vår studie stöder att fysisk ak-

tivitet har en effekt på barnens koncentrationsförmåga. Om ett barn är fysiskt aktiv un-

der skoldagen eller i hemmet har barnet lättare att koncentrera sig och att lära sig nya 

saker. Fysiskt aktiva pauser under skoldagen resulterar i att barnen bättre kan koncen-

trera sig på viktiga saker. Enligt Scholz et al. (2019) resulterade en 10 minuters aktiv 

paus tre gånger om dagen i att barnen kunde bättre koncentrera sig på sina uppgifter i 

skolan. Scholz et al. (2019) menade även att regelbundna motionsaktiviteter hjälper 

barnen att koncentrera sig bättre och att det i slutändan resulterar i bättre skolprestation-

er. Fysiskt aktiva pauser säkerställer även att ett barn är tillräckligt fysiskt aktiv under 

dagen. Fiorilli et al. (2021) beskriver att fysiskt aktiva pauser i skolan orsakar fysiolo-

gisk spänning vilket underlättar de tillgängliga uppmärksamhetsresurserna och engager-

andet av kognitiva funktioner. Regelbunden fysisk aktivitet förbättrar angioneses och 

neurogenes i områden av hjärnan som stöder minne och lärande vilket förbättrar ett 

barns kognitiva funktioner (Chen et al. 2021).  

 

Om barnens fysiska aktivitet är på en högre nivå, förbättras både det fysiska och psy-

kiska välbefinnandet. Detta leder till bättre akademiska prestationer för barnen i skolan. 

(Tanwar & Kalra 2018)  
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Enligt Paez-Maldonado et al. (2020) borde man främja fysisk aktivitet i hemmet, skolan 

och på fritiden så att barnen kan prestera bättre i skolan. Barnens hjärnfunktioner ut-

vecklas även bättre när de är fysiskt aktiva (Paez-Maldonado et al. 2020). 

 

Någonting som de flesta forskningar, som vi inkludera i vårt arbete, nämnde var att bar-

nens koncentrationsförmåga förbättras av fysisk aktivitet för att barnen bättre klarar av 

att lyssna på instruktioner och att ta emot information. Detta på grund av att barnen har 

tagit ut sin energi på någon aktivitet istället för att ha extra energi under lektionen vilket 

kan leda till att barnet talar med sina vänner och stör de andra och inte orkar sitta stilla 

på lektionen. 

7.2.2 Frågeställning 2  

Den andra forskningsfrågan, ”Vilken typ av fysisk aktivitet påverkar koncentrationen?”. 

I vår studie hittas det 7 forskningar där specifika planerade fysiska aktiviteter hade posi-

tiva effekter på koncentrationen. Oftast var det fysisk aktivitet samtidigt som man foku-

serade på att lära sig saker som ord eller uppgifter med kognitiva krav.  

 

I studierna som hittades positiv påverkan på koncentration var aktivitetstiden kort med 

varaktighet på 10–15 minuter före man tog paus eller avsluta aktiviteten. Under aktivi-

tetstiden försökte man att göra fysiska övningar samtidigt som man försökte lära saker 

som ställer kognitiva krav. Det gör att man måste fokusera för att lära samtidigt som 

man är fysiskt aktiv. Med kognitiva krav menar man att aktiviteten innebär att man 

måste fokusera under aktiviteten till exempel lära sig ord, räkna, minne eller språk.  

 

En annan intressant faktor för vilken typ av fysisk aktivitet som påverkar koncentration, 

var på vilken intensitetsnivå man gjorde aktiviteterna. Studierna som fick positiva resul-

tat jobba ofta i den aeroba nivån, där man jobbar med syre så man inte blir utmattad av 

aktiviteten. Enligt Pruitt et al. (2021) resulterade en explorativ pilotstudie, där barn lärde 

sig olika nya ord under en simningslektion. Där visa det sig att barn lär sig bättre ord 

med att jobba i aerob intensitetszon än anaerob intensitetszon. Från studien var slutsat-

sen att barn inte klarar att fokusera när aktiviteten blev för fysisk utmattande att lära 

kognitiva saker.  
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Enligt Schmidt et al. (2016) sammanfattar man att fysisk aktivitet med höga kognitiva 

krav och låg intensitet ger ökad koncentration och bearbetningshastighet för barn. Fors-

karna antyder att fysisk aktivitet på en moderat nivå med kognitiva krav vill leda till 

ökad koncentration hos barn. (Schmidt et al. 2016) Fysisk aktivitet med högt kognitivt 

engagemang, där barn måste planera strategiskt och fokusera uppmärksamheten, har en 

större effekt på barns kognitiva funktioner än enkla fysiska aktiviteter. (Chen et al. 

2021)  

8 SLUTSATSER  

Slutsatser som vi kan dra från detta arbete är att fysisk aktivitet har påverkan på barnens 

koncentration. Om barnen är fysiskt aktiva under dagen, så presterar de även bättre i 

skolan. I många av forskningarna öka också akademisk prestation för barnen något som 

skulle vara fördelaktig för skolan. Att barnen är fysiskt aktiva under dagen leder även 

till att de mår bättre, inte är överviktiga och att de orkar bättre i vardagen. Därför borde 

bland annat föräldrar, personal i skolor och kommuner se till att barnen rör på sig till-

räckligt mycket, att det ordnas program och olika fritidsaktiviteter så att barn har möj-

ligheten att röra på sig. 

 

Aktiva pauser i skolan var en sak som flera forskningar lyfte fram. Detta kan göras på 5 

– 10 minuter som barnen får utföra några enkla fysiska övningar. Detta resulterar i att 

barnen kan aktivera sina hjärnor bättre efter en sådan paus och lättare fortsätta med 

uppgifterna de gör. Aktiva pauser i skolan skulle vi som idrottsinstruktörer vilja se mera 

av i skolor i Finland. Vi tycker att detta skulle leda till att barnen får tillräckligt med fy-

sisk aktivitet under skoldagen, vilket är viktigt när det blir mer och mer stillasittande i 

barnens vardag. Och när detta även leder till att barn bättre kan koncentrera sig så är det 

flera positiva saker med aktiva pauser. 

 

I flera av forskningarna kommer det fram att kognitiva uppgifter i samband med fysisk 

aktivitet har en stark faktor till koncentration. Många av forskningarna som fick positivt 

resultat var det oftast lagt in en kognitiv uppgift som inlärning av ord, räkna eller annat 

under aktiviteten. Det gjorde att deltagaren måste fokusera på mera än att bara röra på 
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sig, men också använda sin koncentration på att lösa en kognitiv uppgift samtidigt. En 

annan faktor som var viktig i detta, var vilken intensitet aktiviteten föregick på. Aktivi-

teter som föregick i aerob intensitet visa sig att ha bäst effekt på koncentration. Skriben-

terna anser att detta beror på att man ännu klarar att tänka och tala under aerob aktivitet. 

Sen med anaerob aktivitet skulle det kräva för mycket energi av att fokusera på rörelsen 

till att klara av att också kunna fokusera på en annan uppgift. 

 

I flera forskningar, som vi kritiskt granskade och läste, kom det fram att det borde fors-

kas mera inom detta ämne för att få ännu noggrannare och relevanta resultat. Det finns 

redan många bra forskningar gjorda inom detta ämne, men forskaren i studierna vi läste 

menade att det skulle behövas längre interventioner för att uppnå bättre resultat. Detta 

var även en sak vi märkte när vi gjorde vår litteratursökning, det var en utmaning att 

hitta bra forskningar som hade med vårt ämne att göra.  

 

Under arbetets gång har vi lärt oss mer om hur och vilken typ av fysisk aktivitet påver-

kar barnens koncentration. Vi fastnade snabbt för detta ämne och bestämde att det här är 

vad vi vill göra vårt arbete om. Det var väldigt intressant och lärorikt för oss som id-

rottsinstruktörer att göra ett arbete om detta tema. Vi förstår nu hur mycket fysisk akti-

vitet faktiskt kan hjälpa barn med skolan, akademiska prestationerna blir bättre och bar-

nen mår bättre både fysiskt, psykiskt och socialt. 
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