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SAMMANFATTNING

Enkvist, J. 2018. Elevers och larares upplevelser av 6kad fysisk aktivitet i form av pulspass
under skoldagen. Idrottsvetenskapliga fakulteten. Jyvaskylda universitet. Pro gradu -
avhandling i idrottspedagogik, 84 s, 3 bilagor.

Syftet med min Pro gradu -avhandling var att redogora for elevers och larares upplevelser av
okad fysisk aktivitet, i form av pulspass, pa Sursik skola i Osterbotten. En av mélsattningarna
var att ta reda pad om pulspass upplevs Oka koncentrationsformagan och framja
skolframgangen hos eleverna. Dartill undersoktes hur pulspass fungerar i skolvardagen samt
eventuella utvecklingsforslag for framtida pulsprojekt. Pulsprojekt ar ett forsok, av manga, att
Oka elevernas fysiska aktivitet under skoldagen.

Denna kvalitativa undersokning genomfdrdes med intervjuer och praktiska observationer.
Observation av pulspass utfordes tvd ganger under varterminen 2017 och iakttagelserna
skrevs ner i dagboksform. For insamlingen av elevers och lararens upplevelser anvande jag
mig av en halvstrukturerad intervju, enskilt med varje respondent. Sammanlagt sex elever
med varierat intresse for fysisk aktivitet (tre flickor och tre pojkar), en klasslarare och rektor
intervjuades under varen 2017. Darefter transkriberades intervjuerna och materialet
analyserades med hjalp av kvalitativ innehallsanalys.

Eleverna i undersokningen upplevde pulspass som ett positivt inslag under skoldagen,
oberoende av tidigare idrottsintresse. Eleverna upplevde att pulspass forbattrar konditionen
och den sociala gemenskapen i klassen. Eleverna, lararen och rektorn kunde inte uttrycka sig
om pulspass har inverkat pa skolframgangen eller inte, eftersom det & sa manga olika
variabler som inverkar pa inlarningen och skolprestationen. Lararen upplevde pulspass som
en utmarkt mojlighet att ge positiv respons, for nagot som har med fysisk aktivitet att gora, at
de elever som annars inte ar sa varst intresserade av idrott. De framsta negativa upplevelserna
av pulspass som framkom i elevintervjuerna var, att man bér byta om och att man blir svettig.
Lararen blir tvungen att ta tid frdn andra amnen for att ordna ett pulspass, vilket far lararen att
vardera den forlorade lektionstiden i forhallande till vardet av ett pulspass.

Skolans utmaning &r att minska stillasittandet och 6ka den fysiska aktiviteten for eleverna.
Pulsprojekt, Gymnastiklektioner med fokus pa rorelse, raster som spenderas utomhus,
pausgymnastik och funktionell undervisning, idrottsklubbar och en fysisk aktiv skolvég ar
nagra exempel pa hur skolan kan erbjuda eleverna fysisk aktivitet. De flesta elever upplever
okad fysisk aktivitet som nagot roligt och motiverande.

Nyckelord: Fysisk aktivitet, inlarning, koncentration, pulspass, pulsprojekt



ABSTRACT

Enkvist, J. 2017. Students” and teachers” experiences of increased physical activity, so called
high pulse exercise, during school days. Faculty of Sport and Health Sciences. University of
Jyvaskyld. Master’s thesis in Sports Pedagogy, 84 pp, 3 appendices.

The aim for my Master’s thesis in sports pedagogy was to describe the students” and teachers’
experiences of increased physical activities, so called high pulse exercises, in Sursik school,
Ostrobothnia. One of the aims was to investigate if high pulse exercises is experienced
increase the students ability to concentrate and how it affects the success in school among the
students. It was also investigated how high pulse exercises works in practice during school
days and development ideas for future high pulse projects. High pulse project is one way out
of many to increase the physical exercises during the school days.

This qualitative research was conducted by interviews and practical observations. Observation
of high pulse exercises was conducted two times during the spring semester 2017 and the
findings were written down in a diary. An individual semi-structured interview was used
among the respondents during the collection of the students” and teachers’ experiences.
Totally six students with various interests for physical activities (3 boys and 3 girls), one
teacher and the principal teacher were interviewed during spring 2017. After that the
interviews was transcribed and the material was analysed with a qualitative content analysis.

The students in the research experienced high pulse exercises as a positive element during the
school day, independently their previous interest for sports. The students felt that high pulse
exercises increased the condition as well as the social community in the school class. Nor the
students, the teacher or the principal teacher could verify if high pulse exercises have
increased success in the studies or not, because there are so many variables that affects the
learnings and the performance in school. The teacher experienced that high pulse exercises
was a good way in giving positive response about the physical activities for those who are not
so interested in sports. The negative aspects about the experiences in high pulse exercises
among the students were that they had to change clothes and that they started to sweat. The
teacher also has to decrease time for other subjects in school in order to arrange a high pulse
exercise, which the teacher can value and compare the lost time in other subjects in proportion
to the value of a high pulse exercise.

The challenge for the school is to decrease the sedentary and to increase the physical activity
among the students. High pulse project, physical training focusing on movement, spending
breaks outside, break exercises and functional education, sport organisations and a physical
route to school are examples of different physical activities that the schools can offer. The
most of the students experience increased physical activities as something fun and motivating.

Keywords: Physical activity, learning, concentration, high pulse exercise, high pulse project
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1 INLEDNING

Livsstilen bland barn och unga har forandrats i jamférelse med tidigare artionden och innebér
att manga ror pa sig for lite (Hanberger 2006, 5; Riksidrottsforbundet 2009). Fysisk passivitet,
det vill sdga stillasittande, framfor t.ex. tv, webb-tv och dator har 6kat sedan 1900-talet och
fortsatter att 6ka bland befolkningen (Schéfer-Elinder & Faskunger 2006, 46; Svedberg 2015,
3). De tekniska innovationerna i dagens samhalle erbjuder inte till fysisk aktivitet, tvartom.
Det kravs inte direkt nagon fysisk formaga for att leva i dagens samhélle. Fysisk aktivitet har
blivit en fritidssysselséttning (Bostrém, Eliasson & Schéfer-Elinder 2005) och &r inte langre
en naturlig del av vardagen (Faskunger 2013, 59-73). Barn och unga lockas inte av att
sjalvmant rora pa sig pa fritiden utan deltar endast i eventuella foreningsverksamheter. Detta
leder i sin tur till att finlandska barn och unga inte nar upp till rekommendationerna for fysisk
aktivitet (Engstréom 2004), dvs. minst 1-2 timmar fysisk aktivitet om dagen (Expertgruppen
for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008).

Tidigare forskning har visat att fysisk inaktivitet ar kant for att 6ka risken for en rad olika
folksjukdomar (Ekblom-Bak, Ekblom & Hellénius 2010). Overvikt 4r bl.a. en féljd av en for
liten méngd fysisk aktivitet (Bostrom, Eliasson & Schéfer-Elinder 2005; Helajérvi, Lindholm,
Vasankari & Heinonen 2015). Av finlandska pojkar ar ca 25 % (2-16 ar) Overviktiga,
motsvarande tal for finlandska flickor ligger pa ca 16 %, enligt 2014—2015 ars uppfdljning
(Maki m.fl. 2017). Ett for hogt BMI-varde (Body Mass Index > 25) sammanfaller, enligt en
del undersokningar, med en sdmre prestation i skolan (Haapala 2015a; Syvdoja, Kantomaa,
Laine, Jaakkola, Pyhéltd & Tammelin 2012b, 8; Taras & Potts-Datema 2005).

Elever tvingas sitta en stor del av skoldagen (Fahlén & Forsberg 2007, 11). En elev i
lagstadiet ar fysiskt inaktiv i medeltal 39 minuter varje timme och en hogstadieelev sitter stilla
i medeltal 46 minuter per timme (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015; Tammelin,
Laine & Turpeinen 2013, 8). Hur mycket inverkar detta fysiskt inaktiva tillstdnd pa elevernas
formaga att prestera i skolan? Hurudan inverkan kan en 6kad mangd fysisk aktivitet under
skoldagen ha pa elevernas inlarningsformaga? Kan man med hjalp av okad fysisk aktivitet

forbattra elevernas koncentrationsformaga under lektionerstid?

Enligt en observation av Hillman m.fl. har fysisk passivitet dven en inverkan pa hjarnans

aktivitet samt dess kognitiva funktionsformaga (Hillman, Erickson & Kramer 2008). Ratey



(2008) namner i sin bok att fysisk passivitet bryter ner hjarnan (Ratey 2008, 4). Rorelse
integrerat i undervisningen har pa sa sétt en positiv effekt pa bl.a. koncentrationsférmagan
(Mullender-Wijnsma m.fl. 2015).

Det finns flera olika satt att 6ka den fysiska aktiviteten och minska det totala stillasittandet
under en skoldag. Skolan kan till exempel erbjuda eleverna idrottsklubbar efter skolan och
mojligheter att fritt fa rora sig i skolans utrymmen och pa skolans omrade. Rasterna kan
eleven spendera utomhus for att minska stillasittandet. L&raren kan ha eleverna att studera
staendes i klassrummet eller ha en funktionell undervisning var eleverna ar deltagare och inte
passiva ahorare. En fysiskt aktiv skolvag okar ocksa den fysiska aktiviteten under skoldagen.
(Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 25; Tammelin, Kulmala,
Hakonen & Kallio 2015; Klarlund Pedersen m.fl. 2016; Likes 2016.) En av de senaste
trenderna i Sverige och Svenskfinland, att 6ka den fysiska aktiviteten under skoldagen, ar att
aktivera hela skolan samtidigt, eller en klass at gangen, med ett sa kallat pulspass. Sursik
skola, som &r delaktig i denna undersokning, har under lasaret 2016-2017 anvant sig av

pulspass med ett positivt resultat pa manga plan.

Dessa pulsprojekt innebér att eleven erbjuds tid att vara fysisk aktiv innan ett teoretiskt amne
under eller innan skoldagen. Inspirationen till pulspass kommer fran Amerika dar 6kad fysisk
aktivitet under skoldagen resulterade i 40 % béttre skolresultat hos eleverna (Ratey 2008).
Okad fysisk aktivitet under skoldagen har enligt ett flertal undersokningar visat forbattrade
prestationer i bl.a. modersmal och matematik (Carlson m.fl. 2008; Mullender-Wijnsma m.fl.
2015; Syvdoja m.fl. 2012b, 5). Malet med 6kad fysisk aktivitet under skoldagen &r att framja
elevernas halsa (Alfredsson & Mattsson 2007) men det ar ocksa ett forsok att optimera
elevernas skolgang. Alfredsson och Mattssons (2007) undersokning visar att pedagoger anser
att eleverna kan koncentrera sig béattre under en teoretisk lektion, efter att ha varit fysiskt

aktiva.

Skolan i rorelse (Liikkuva koulu) ar ett program som figurerar i skolor i Finland. Skolan i
rorelse ar ett projekt inom kompetens och utveckling och som grundar sig pa
regeringsprogrammet. Syftet med programmet ar att skapa mera fysisk aktivitet och mindre
stillasittande, framja inldarning, fa en aktivare och trivsammare skoldag och en valmaende
elev. Malet ar att Skolan i rorelse ska utvecklas till ett riksomfattande program for alla barn
och unga i grundskolealdern. 70 % av finlandska grundskolor ar i dagens lage delaktiga i

programmet. Skolan i rorelse inspirerar skolor att utveckla en aktiv skoldag med hjalp av t.ex.



aktiva raster, fysisk aktivitet anpassat i undervisningen, pausgymnastik samt foresprakar en
aktiv transport till skolan vid man av mojlighet for eleven. (Likes 2016.)

For ett tiotal ar sedan har det gjorts undersokningar om den fysiska aktivitetens inverkan pa
koncentrationen men inga markvéardiga resultat framkom. Det har i nyare undersdkningar
uppmarksammats att en intensiv och kontinuerlig idrottsintervention under flera manader kan
framja den kognitiva funktionsformagan. (Haapala 2015c.) Resultaten fran de nyare
forskningarna ar dock inte eniga. Nagra undersokningar har visat att en del idrottsgrenar
(framst bollsporter) dven har forsvagat elevernas skolprestation (Singh, Uijtdewilligen, Twisk,
Mechelen & Chinapaw 2012).

Med tanke pa barns och ungas framtid ar det viktigt att undersoka hur man kan optimera deras
skolframgang. Samhallet staller nufértiden hdga krav pa utbildning vilket innebar att man
idag bor forsoka underlatta inlarningsprocessen sa att alla elever ska ha en chans att kunna
utvecklas efter samhallets behov. Med min Pro gradu -avhandling kommer jag att undersoka
hurudana upplevelser elever och larare har av 6kad fysisk aktivitet, i form av pulspass, under
skoldagen. Jag ar aven speciellt intresserad av att studera hurudan inverkan dékad fysisk
aktivitet har under skoldagen for barn med koncentrationssvarigheter. Barn som har
svarigheter att koncentrera sig har ocksa svarare att ta in ny information (Adler & Rizk 2008,
9), vilket gor att de behdver ett hjalpmedel for att kunna underlatta sin formaga att lara sig,
eventuellt i form av fysisk aktivitet. Koncentrationssvarigheter kan delas in i primara,
sekundara och situationsbundna koncentrationssvarigheter. Primara koncentrationssvarigheter
innebar att eleven har svart att rikta uppmarksamheten pa en och samma uppgift tills den ar
slutford. Sekundara och situationsbundna koncentrationssvarigheter ar tillfélliga

patryckningar fran t.ex. omgivningen (Ericsson 2006; Kadesjo 2008.)

Som nyutexaminerad larare vill jag kunna vara med och paverka skolans arbete med daglig
fysisk aktivitet, och fa andra larare pa skolan att inse vilken positiv inverkan idrotten kan ha
pa eleverna. Det finns flera undersokningar idag, t.ex. Ericssons (2003) avhandling, som visar
att fysisk aktivitet har stor innebord for inlarning av annan kunskap &n fysiska prestationer.
Statistik visar ocksa att barn som ror pa sig fortsatter att rora pa sig ocksa som vuxen (Ratey
2008, 13; Telama, Hirvensalo & Yang 2014, 5). Denna Pro gradu -avhandling kan
forhoppningsvis vara till stod for dem som vill 6ka den fysiska aktiviteten i skolan, under
lektionstid eller pa sin arbetsplats.



2 FYSISK AKTIVITET FOR ELEVER | GRUNDSKOLAN

Fysisk aktivitet for barn och unga innefattar spel och lekar, idrotter, forflytningar fran ett
stalle till ett annat (t.ex. cykling, gang, skateboard), hushallssysslor, skolgymnastik eller
annan organiserad motion tillsammans med familjen eller genom andra pulshdjande
aktiviteter i narmiljon (WHO 2015b). Regelbunden fysisk aktivitet, som t.ex. gang, cykling
eller andra motionsformer, har en positiv inverkan pa halsan (WHO 2015a).

Det har gjorts upp flera olika rekommendationer for hur mycket en person bor vara fysiskt
aktiv per dag. Tidigare ar har rekommendationerna ofta forandrats och varierat bland olika
undersokningar samt lander emellan. Idag &r dock undersokningarna relativt
overensstammande 6ver hur mycket fysisk aktivitet som behdvs for att uppratthalla en god
hélsa. Rekommendationerna ar ofta kategoriserade i olika aldersgrupper, t.ex. barn, vuxna och
aldringar (Jansson 2013, 7). Inom alla aldrar ar det viktigt att dagligen rora pa sig tillrackligt

enligt halsorekommendationen for fysisk aktivitet (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011).

2.1 Fysisk aktivitet

”"Med fysisk aktivitet avses all kroppsrorelse som &r en foljd av skelettmuskulaturens
sammandragning och som resulterar 1 o©Okad energiforbrukning” (Folkhélsan 2015;
Folkhdlsomyndigheten), inklusive aktiviteter i arbete, under lek, vid hemmasysslor, resor och
andra fritidsaktiviteter (WHO 2015a). Fysisk aktivitet skall inte blandas ihop med termen
“motion”, som dr en underkategori till fysisk aktivitet. Motion eller idrott &4r en planerad,
strukturerad, upprepande idrottsform och som hjalper att forbattra eller uppratthalla den
fysiska konditionen. (WHO 2015a.)



2.2 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Enligt den finlandska rekommendationen for hélsoframjande fysisk aktivitet bor 13-18
aringar rora pa sig minst 1-2 timmar om dagen och halften av den tiden bor vara av mattlig
till hard anstrangning (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008). Ett barn i
skolaldern (5-17 ar) uppmanas att réra pa sig minst 60 minuter, enligt WHOs
rekommendationer, for att kunna uppréatthalla en halsosam livsstil. Anstrangningen bor vara
mattlig till hard for att klassas som halsoframjande. Den fysiska aktiviteten bor innehalla
aktiviteter som starker skelettet och musklerna atminstone tre ganger i veckan. (WHO 2015a.)
Den fysiska aktiviteten kan vara ut utspridd 6ver hela dagen (WHO 2015b) och bor racka
minst 10 minuter per gang for att klassas som halsoframjande (Folkhélsan 2015). Ett barn
med funktionsnedsattning eller annan diagnos rekommenderas att fdlja samma
rekommendationer enligt sin egen aldersgrupp vid man av mojlighet. En fysioterapeut eller
hélsovardare kan vid behov gora upp en motionsplan for ett barn med en funktionsnedséttning

som &r anpassat enligt barnets behov. (WHO 2010, 18.)

Den fysiska aktivitetens rekommendationer &r en minimimangd for skolbarn och
skolungdomar sett ur ett hélsoidrottsperspektiv (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn
och unga 2008, 6-8). Halften (50 %) av finlandska lagstadieelever ror pa sig tillrackligt
medan endast 17 % av hogstadieeleverna ror pa sig tillrackligt betraffande
rekommendationerna for halsoframjande fysisk aktivitet (Tammelin, lljukov & Parkkari
2015). En studie gjord av Liikkuva koulu (Skolan i rorelse) fick liknande resultat i en
undersokning dar elever i arskurs 1-9 deltog. 49 % av elever i lagstadiet nadde upp till
minimirekommendationerna och i hodgstadiet var motsvarande siffra 18 %. (Tammelin,
Kulmala, Hakonen & Kallio 2015.)

En undersdkning av Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen trendiseuranta, LIITU,
(Trenduppfoljning av Barns och ungdomars idrotts- och motionsvanor) 2014 visade helt andra
resultat an de tidigare namnda. Enligt LIITU (2014) nar i medeltal endast en femtedel av alla
finlandska skolbarn (arskurs 5, 7 och 9) upp till rekommendationen om att rora pa sig en
timme om dagen (Kokko & Hamyla 2015, 15). Juho Mattilas (2014) studie visade att drygt en
tredjedel (32,1 %) av deltagarna i undersokningen fran arskurs 5 och 6 i Finland nadde upp till
idrottsrekommendationerna inom sin egen aldersgrupp (Mattila 2014, 28). Mikael Fogelholm



a sin sida konstaterade att en femtedel av alla finlandska ungdomar lever ett fullstandigt
passivt liv (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 76).

Dessa olika resultat kan bero pa att yngre barn i allmanhet ror pa sig mera spontant &n vad
aldre barn och tonaringar gor. Den fysiska aktiviteten sjunker med stigande alder och ar darfor
speciellt 1ag bland elever i arskurs nio jamfort med elever i lagre arskurser. (Kokko & Hamyla
2015, 15.) Enligt en undersokning ar 2014 meddelade 28 % av finlandska elever i arskurs nio
att de ar fysiskt aktiva hogst tva ganger i veckan (Kokko & Hamyla 2015, 15). Det resultatet
ar langt ifran vad de nationella rekommendationerna for fysisk aktivitet rekommenderar att ett
barn ska rora pa sig, med tanke pa uppratthallning av en god halsa. Det ar darfor viktigt att
podngtera for tonaringar hurudan positiv inverkan fysisk aktivitet har pa halsan samt satsa pa
att framja tonaringarnas halsa och vélbefinnande (Kokko & Hamyla 2015, 92).

| Finland rekommenderas det ocksa i samband med fysisk aktivitet att barn och unga inte bor
sitta mera an tva timmar per dag framfor dator eller TV (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013,
8). I en undersokning av LIITU framkommer att endast 5 % av finldndska barn och ungdomar
klarar av att halla skarmtiden under tva timmar per dag. Cirka halften av alla barn och unga
spenderar mer &n tva timmar framfér TV:n eller datorn atminstone fem dagar i veckan och
Overskrider darmed gransen for vad som rekommenderas. (Kokko & H&myla 2015, 17-20;
Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 63.) Flera barn kan tillbringa upp till 8 timmar dagligen
framfor datorer eller TV-apparater (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga
2008, 22).

2.3 Fysisk aktivitet i skolan

Skolan erbjuder manga olika majligheter att 6ka elevernas dagliga fysiska aktivitet som stod
for inlarningen (Syvaoja m.fl. 2012b, 14). Elever har flera mojligheter att vara fysiskt aktiva
under en skoldag men dock dven lika stor mojlighet att vélja att inte vara fysiskt aktiv.
Elevernas skolvardag kan aktiveras genom till exempel flera gymnastiklektioner under
skolveckan, en fysiskt aktiv skolvdg, pulshéjande rastaktiviteter, olika former av
pausgymnastik eller genom att larare integrerar fysisk aktivitet under teoretiska lektioner
(Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 25). Skolvardagen bor planeras sa

att den innehaller flera tillfallen som avbryter och ger pauser fran stillasittande under
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skoldagen. Under teoretiska damnen kan lararen planera in aktiviteter dar alla ska rora pa sig
och darmed gora ett forsok att uppratthalla koncentrationen hos bade elever och larare samt
for att na upp till de allmanna rekommendationerna for fysisk aktivitet. (Expertgruppen for
fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 36; Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 28.)

En undersokning gjord av Liikkuva koulu (Skolan i rérelse) 2010-2015 visade att elever i
arskurs 1-9 fick i medeltal en tredjedel (34 %) av sin dagliga fysiska aktivitet samlad under
skoldagen (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015). Den fysiska aktiviteten &r dock
nagot lagre i arskurs 7-9 medan elever i arskurs 1-6 utfor mera fysisk aktivitet under en
skoldag. Pojkar har ocksa visat sig vara mera fysiskt aktiva under skoldagen &n vad flickor ar
(Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015).

Stillasittande under skoldagen okar for eleverna ju éldre de blir. En elev i lagstadiet ar fysiskt
passiv i medeltal 6 h 24 min per dag och en elev i hdgstadiet samlar s& mycket som 8 h 12
min av fysisk inaktivitet varje dag. (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015).
Stillasittande, 6vervikt och svag kognitiv funktionsformaga ar ofta ett resultat av varandra
(Hillman, Erickson & Kramer 2008) men med tillracklig och mangsidig fysisk aktivitet kan
man optimera utvecklingen av de akademiska och kognitiva funktionerna for eleven (Syvéoja
2015). Skolgarden borde darfor planeras och arrangeras sa att den uppmuntrar eleverna till
spontanidrott for att minska elevernas tid av stillasittande. Man kan nastan sdga att det ar
skolans plikt att ge eleverna mojligheter att rora pa sig. Barn har behov av rorelse och fysisk

aktivitet ar viktigt for barnens utveckling. (Grindberg & Lango-Jagttien 2000, 15.)

En fysisk aktiv skolvdg framjar ocksa barnens inlarningsresultat enligt tidigare studier
(Haapala 2015c). Finlandska barn fardas framst med cykel eller gaendes till skolan men ju
langre skolvégen ar (> 3 km) desto fler fardas med motorfordon till skolan (Kokko & Hamyla
2015, 63; Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 48). Upp till cirka 30 % av elever i
grundskolan féardas aven korta strackor (1-3 km) med motorfordon till skolan. Genom att
uppmuntra till en fysiskt aktiv skolvdg finns det mojligheter att 6ka den totala méngden daglig
fysisk aktivitet for flera elever. (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 48-51.)

Comprehensive school-based physical activity promotion, (CSPAP), &r ett program for att 6ka
den fysiska aktiviteten hos skolbarn i Amerika. NASPE (National Association for Sport and
Physical Education) utvecklade programmet (Erwin, Beighle, Carson & Castelli 2013) som ar
mycket lik de finlandska tankarna kring hur man kan 6ka fysisk aktivitet under skoldagen
(Syvéoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhalté & Tammelin 2012a, 9). CSPAP-modellen
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innehaller fem faktorer som skall framja den dagliga aktiviteten hos barn och unga. Erwins
m.fl. (2013) studie om CSPAP lyfter fram gymnastiklektionen som den framsta grunden till
fysisk aktivitet under skoldagen. Rorelse under skoldagen, fysisk aktivitet bade fore och efter
skolan, involvera personalen i aktiviteten samt fysisk aktivitet tillsammans med familjen eller
kommunala aktiviteter &r andra faktorer som skall kunna frdmja aktiviteten under vardagen
enligt CSPAP programmet. (Erwin, Beighle, Carson & Castelli 2013.)

Liikkuva koulu (Skolan i rorelse) ar ett mycket centralt program i de flesta skolor i Finland,
bade hos finskasprakiga och svensksprakiga skolor. Deltagande skolor i programmet har
mojlighet att skapa en aktiv skoldag pa ett sdtt som passar dem bast. Det centrala ar att
eleverna &r delaktiga, att eleverna lar sig nagot samt att aktiviteten Okar och stillasittande
minskar under skoldagen. Skolan i rorelse programmet ska bl.a. stdda inlarningen med
funktionella undervisningsmetoder, erbjuda aktiva rastaktiviteter och uppmuntra eleverna att
ta sig till och fran skolan av egen muskelstyrka. 70 % av Finlands grundskolor deltar i Skolan

i rorelses program. (Likes 2016.)

2.3.1 Gymnastiklektionen

Det finns manga olika majligheter att framja elevens fysiska, psykiska och sociala
funktionsféormaga genom undervisningen i gymnastik, vilket ocksa &ar ett av malen med
gymnastikundervisningen (Syvdoja m.fl. 2012b, 10). Gymnastikundervisningen kan ocksa
forsoka fa eleven att forsta den fysiska aktivitetens positiva inverkan pa halsan. Ett annat mal
med gymnastiklektionerna ar bl.a. att ge eleverna grundkunskaper och grundférdigheter i
idrott och hélsa som ger eleverna mojlighet att leva med en hélsosam livsstil.
(Utbildningsstyrelsen 2014, 309.)

En gymnastiklarare bor strava efter att fa eleverna att vara sa fysiskt aktiva som mojligt under
lektionstid, undvika langa kder och minska tiden av stillastaende nér t.ex. nya instruktioner
ges (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 39). Det ar dock inte
andamalsenigt att endast betona fysisk aktivitet i gymnastikundervisningen. For att oka
elevens intresse for amnet bor lararen uppmarksamma gymnastikens alla mal mangsidigt i
undervisningen. (Kokko & Hamyla 2015, 54).



I Heikinaro-Johansson m.fl. (2015) studie om kvalitativa gymnastiklektioner, refererar de till
Institut of Medicin (2013) samt till U.S. Department of Health and Human Services (2012) att
en bra, organiserad gymnastiklektion mojliggor att eleven ror pa sig minst hélften av
lektionstiden. Gymnastiklektionen bor dessutom bestda av 30 % fysisk aktivitet som &r av
mattlig till hard intensitet (Heikinaro-Johansson, Tammelin, Paloméaki, Lyyra & Haapala
2015c). De elever som gor en positiv vardering av skolgymnastiken har i allméanhet hogre
total mangd fysisk aktivitet under gymnastiklektionerna dn de elever som har en negativ asikt
om skolgymnastiken (Kokko & Hamyla 2015, 57).

Inom alla arskurser bor mangden skolgymnastik O6kas (Kokko & Hamyla 2015, 101). |
forhallande till de nationella rekommendationerna for fysisk aktivitet nar skolgymnastiken
inte upp till mangden timmar som kravs for att uppréatthalla en god hélsa (Expertgruppen for
fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 13; Kokko & Hamyld 2015, 49). Trots det &ar de
obligatoriska kurserna i gymnastik for en del barn den enda fysiska aktiviteten de utfér under

dagen eller under hela veckan (Ericsson 2005, 10).

Enligt laroplanen skall skolan erbjuda sammanlagt 20 arsveckotimmar gymnastik fordelat
under hela grundskolan. Fyra arsveckotimmar skall férdelas under de tva forsta skolaren, fran
arskurs 3 till 6 skall nio lektioner delas jamt under aren och de resterande sju

arsveckotimmarna ska spridas ut i hogstadiet i arskurs 7 till 9. (Utbildningsstyrelsen 2012.)

| grundskolan har elever i medeltal tva lektioner & 45 minuter varje vecka
(Utbildningsstyrelsen 2012; Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 13). |
en undersokning bland 1619 finska elever i arskurs 9, meddelade 69 % av pojkarna och 51 %
av flickorna, att de Onskade flera gymnastiklektioner under skolveckan (Paloméki &
Heikinaro-Johansson 2011, 69). | Sverige har man gjort en likadan observation dar elever

garna skulle ha mera gymnastik pa schemat i skolan (Forsberg 2006, 16).

Finlandska elever har mgjlighet att valja gymnastik som valbart dmne i hdgstadiet och
gymnasiet (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 13) Enligt en
uppfoljning av gymnastikundervisningen ar 2010, valde 54 % av pojkarna och 26 % av
flickorna gymnastik som valbart &mne i arskurs nio. | arskurs atta var motsvarande tal aningen
storre, 59 % av pojkarna och 36 % av flickorna deltog i gymnastik som valbart amne.
(Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011, 91.) Utbudet av valbara gymnastiklektioner varierar

dock i alla olika skolor. I aliménhet erbjuder hdgstadieskolor mellan 2—4 olika valbara kurser i



gymnastik, vilket innebdr att en deltagande elev kan ha gymnastik minst tre timmar per vecka.
(Palomé&ki % Heikinaro-Johansson 2011, 101).

Gymnastiklektionen &r endast ett satt att fa elever att réra pa sig under skoldagen. Det positiva
med gymnastiklektionerna &r att den nar alla elever, dven de som inte ror pa sig sa mycket till
vardags. Gymnastiklektionen kan vara med och sporra eleverna att borja réra pa sig mera pa
fritiden. (Syvéoja m.fl. 2012b, 10.)

2.3.2 Rastaktiviteter

En fysiskt aktiv rast okar koncentrationsformagan och uppmarksamheten hos eleverna till
foljande lektion (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 37). Rasterna, de
spontana rastaktiviteterna och eventuella ledda rastaktiviteter ar &aven till for att stédrka
elevernas motoriska fardigheter (Kadesjo 2008, 225). En tjeckisk studie visar dock att barn,
speciellt pojkar, med sdmre motoriska fardigheter ar mindre fysiskt aktiva under dagen
(Kokstejn, Psotta & Frybort 2012, 36) medan en studie av Mullender-Wijnsma m.fl. (2015)
menar att det inte finns nagon betydelsefull skillnad mellan kénen (Mullender-Wijnsma,
Hartman, Greeff, Bosker, Doolaard & Visscher 2015). Bland finlandska hogstadieelever
minskar rastaktiviteten fran arskurs sju fram till arskurs nio. Deltagande i rastaktiviteter

minskar nar eleven blir &ldre samtidigt som stillasittandet 6kar. (Lahtinen & Lehto 2017, 38.)

En aktiv rast kan ha en stor betydelse for barnets dagliga dos fysiska aktivitet. En elev
spenderar totalt ca fem timmar i veckan pa rastaktiviteter, det blir narmare 200 timmar under
ett lasar. (Kokko & Hamyla 2015, 57.) Teoretiskt sett skulle en elev kunna na upp till de
hélsoframjande rekommendationerna for fysisk aktivitet genom att réra pa sig under alla
rasterna under skoldagen. En lektion pa 60 minuter ska innehalla minst 45 minuter
undervisning och minst 10 minuter ska &gnas at rastaktiviteter. Skoldagen ska dessutom

innehalla en maltidsrast pa minst 30 minuter varje dag. (Undervisningsministeriet 1985.)

Det finns anda flera skolgardar som inte inbjuder eleverna att vara fysiskt aktiva (Fahlén &
Forsberg 2007, 11). Om skolgarden inte erbjuder majlighet till fysisk aktivitet, utan upplevs
som trakig, blir utomhusaktiviteten véldigt 1ag bland eleverna (Forsberg 2006, 12). En trygg,
tillrackligt stor och trivsam skolgard med redskap som &r anpassade enligt aldersgruppen
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uppmuntrar eleverna att réra pa sig bade under skoldagen och efter skoltid (Expertgruppen for
fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 36). | Fahlén och Forsbergs studie (2007) om
skolmiljo refererar de till Lindholm (1995) som informerar att skolgarden ar en viktig plats
for spontan fysisk aktivitet. Lindholm (1995) fortsatter upplysa om att utbudet av redskap pa
skolgarden och mojlighet till att vara aktiv framjar barnens fysiska aktivitet. (Fahlén &
Forsberg 2007, 12.) Rastaktiviteterna upplevs som mindre kravfyllda av eleverna i jamforelse
med gymnastiklektionerna och kan darfér underlatta den spontana aktiviteten (Forsberg 2006,
45).

Det sker stora forandringar i rastaktiviteten i overgangen mellan lagstadiet och hogstadiet.
Lagstadieelever ar i behov av flera olika majligheter till fysisk aktivitet under skoldagen for
att fa gora sig av med sin Gverloppsenergi sa de orkar koncentrera sig under lektionstid
(Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 21). | en undersdkning av
Liikkuva koulu (2013) och av LIITU (2014) visade resultatet att sa gott som alla femteklasiser
spenderar den mesta tiden av rasten utomhus (Kokko & Hamyla 2015, 57; Tammelin, Laine
& Turpeinen 2013, 47). | hogstadiet ar det daremot knappt halften (43 %) av eleverna som
séger att de for det mesta &r ute under rasterna (Kokko & Hamyla 2015, 63). Enligt en
undersokning i arskurs 7-9 visade det sig att eleverna oftast bara sitter och pratar med
varandra pa rasterna (Hanberger 2006; Kokko & Hamyla 2015, 63).

| Ottelins avhandling (2015) kan man lasa att elever i arskurs 1-2 (n = 15) dgnar mest tid till
(oftast passiva) lekar (32 %) och forflyttning fran ett stalle till ett annat (23 %). Fartfyllda
lekar, som t.ex. spring- och hopplekar kom endast upp i 5 % under den sex veckor langa
undersokningen om elevers rastaktivitet. Bollspel var & sin sida mera popular, 10 % av barnen
meddelade att de tillbringar rasten till olika slags bollspel. Elevernas aktiviteter under rasten
varierade ocksa under olika arstider. Ottelin foljde med eleverna under sex veckor jamt
fordelat under hela skolaret och fick pa sa vis en éversikt 6ver hela skolaret. (Ottelin 2015,
66-67; 93-100.)

Fahléns och Forsbergs undersokning (2007) visar pa att elever i hogstadiet (n = 404) mera
pratar med kompisar, surfar pa internet eller sitter ner under rasten om skolgarden eller
rastaktiviteterna inte ar attraktiva (Fahlén & Forsberg 2007, 12). En alltfor lang tid av fysisk
passivitet forsamrar elevens hélsa och en lang tid av stillasittande bor darfor undvikas sa

mycket som mojligt i skolan (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 23).
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Under skoldagen kan langvarigt stillasittande férhindras med tillrackligt manga raster och
rastaktiviteter utomhus, som uppmuntrar till fysisk aktivitet. Lahtinen och Lehtos
undersokning (2017) visar att 47 % av hogstadieeleverna oftast eller alltid spenderar rasten
utomhus. Av dessa elever spenderade 25 % alltid tiden av uterasten stillasittandes. 53 % av
hogstadieeleverna spenderar oftast eller alltid rasten inomhus. Och av dessa elever spenderade
75 % av rasten inomhus till att sitta still. (Lahtinen & Lahto 2017, 35.) Detta framhé&ver vikten

av att spendera rasten utomhus for att minska pa fysisk inaktivitet hos eleven.

2.4 Pulsprojekt

Pulsprojekt & en metod som baserar sig pa forskning fran Naperville Central High School i
Amerika. | Naperville har en del av elevernas skolresultat forbattrats upp till 40 % med hjélp
av pulspass (Ratey 2008). | pulsprojektet ingar ett pulspass innan akademiska lektioner.
Pulspass innebar att eleven ska halla sin puls pa 6ver 65-70 % av sin personliga maxpuls. En

mera detaljerad beskrivning av pulspass i Sursik skola finns i kapitel 7.

Manga skolor i Sverige har visat intresse for pulsprojekt. Speciellt i grundskolan &r intresset
valdigt stort. Pulsprojektet i Sverige startade vid Vammarskola i Valdemarsvik. Aven
Gripsholmskolan i Mariefred &r en inspiration for pulspass at andra skolor, speciellt i
Osterbotten i Finland. Boken “Spark: The revolutionary new science of exercise and the
brain” utgor grunden for projektet inom alla skolor. Pulsprojektet dr &nnu ett relativt nytt
begrepp i Finland, men flera finlandssvenska skolor har borjat visa intresse och testa pa
pulspass. Vammarskolan i Sverige har till exempel fungerat som inspirationskélla for Sursik
skola i Osterbotten.

Grundaren till ”Napervilles revolution” eller dagens s.k. pulsprojekt heter Phil Lawel. Lawels
vision, som gymnastiklarare, var att framja elevernas halsa. Starten till projektet blev till nar
Lawel laste en artikel om en férsamrad hdlsa hos barn och unga i Amerika. Lawel upplevde
inte att hans yrke, som gymnastiklarare, respekterades eftersom skolor skar ner pa antalet
lektioner i gymnastik. Det var orsaken till att pulsprojektet skapades och Paul Zientarski,
Napervilles gymnastiklarare, gick med i projektet. (Ratey 2008, 15-18.) Malet for projektet,
samt for andra projekt som har skapats pa sidan om, &r att eleverna ska vdxa upp

hélsosammare, gladare och smartare an tidigare (Ratey 2008, 31).
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Pulspassens innebord &r att syresatta kroppen och hjérnan innan en teoretisk lektion.
Pulspasset tar ca 30 min fran den teoretiska lektionen om man utfor det under lektionstid.
Forskning menar dock att det inte har nagon betydelse att teorilektionen blir kortare pa grund
av pulspassen, eleverna lar sig lika mycket anda (Syvéaoja m.fl 2012b, 5). Genom att vara
fysiskt aktiv fore en teoretisk lektion i skolan hjalper man att syresdtta hjarnan, vilket
underlattar inlarningen efterat. Efter 20 minuter fysisk aktivitet 6kar hjarnans aktivitet. Bilden
nedan (Bild 1), visar att hjarnan & mycket mera uppmarksam redan efter 20 minuter
promenad. (Hillman.) Fysisk aktivitet gor hjarnan redo for inlarning. Okad hjarnaktivitet hos
eleven i skolan innebdr att hon inte k&nner sig trott under lektionstid och att hjarnan fungerar
béattre efter fysisk aktivitet jamfort med ingen fysisk aktivitet (Ratey 2008, 3).

After 20 minutes of After 20 minutes of
sitting quietly walking

Research/scan compliments of Dr. Chuck Hillman, University of lllinois

BILD 1. Hjarnans aktivitet efter 20 minuter stillasittande samt efter 20 minut gang.
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3 ELEVERS UPPLEVELSER AV FYSISK AKTIVITET | SKOLAN

Elever kan uppleva fysisk aktivitet i skolan pa olika satt, t.ex. beroende pa alder, tidigare
erfarenheter av idrott, kondition eller intresse for amnet. Bergstroms och Nilssons (2007)
studie undersoker elevers upplevelser av fysisk aktivitet i skolan. Det ar en kvalitativ
undersokning, 12 elever i arskurs fyra intervjuades, varav sex var flickor och sex var pojkar.
Resultatet visar att elever (bade flickor och pojkar) upplever att de blir piggare och tycker att
det ar roligt med fysisk aktivitet. (Bergstrom & Nilsson 2007, 17.) |1 Marin och Nilssons
(2005) undersokning svarade fem (n = 12) av eleverna i arskurs sex att de kanner sig trotta
efter gymnastiklektionen medan endast en elev kande sig piggare. Endast tva elever i arskurs
sex tycker idrott ar roligt och skulle vilja idrotta mera varje vecka. (Marin & Nilsson 2005.)
Det har dven konstaterats i Engstroms (2004) undersdkning att den fysiska aktiviteten minskar
vid hdgre alder och att upplevelsen av fysisk aktivitet i skolan (framst gymnastiklektionerna)

blir mera negativ (Engstrom 2004).

Stahlberg och Laukkas (2016) undersokning tar bl.a. fasta pa hogstadieelevernas upplevelser
om idrottsklubbar under skoldagen, som ett sétt att 6ka den fysiska aktivitetet. Av alla
respondenterna (n = 260) 6nskade ca hélften (51 %) att idrottsklubben ska vara i 60 minuter,
18 % av eleverna dnskade att idrottsklubben ska vara i atminstone en halv timme. 57 % av
hdgstadieeleverna upplever att idrottsklubben bor ordnas efter skoldagen, medan 35 %
upplever att idrottsklubben bra kan ordnas i mitten av skoldagen. Endast 8 % av eleverna
upplevde att en idrottsklubb innan skoldagen var en bra idé. | samma undersokning framkom
aven att 44 % av hogstadieeleverna upplever att idrottsklubbar inte inspirerar till att delta, och
38 % av eleverna upplever att idrottsklubbarna inte inspirerar till fysisk aktivitet. Trots detta
upplevde majoriteten av eleverna att idrott ar nagonting nodvandigt. (Stahlberg & Laukka
2016, 54-55.)

| Rateys (2008) bok kan man lasa om elevernas (n = 19 000) upplevelser och effekt av 6kad
fysisk aktivitet, i form av pulspass, i delstated Illinois i Amerika. Naperville skoldistrikt, i
Ilinois, &r en foregangare till pulspass och pulsprojekt varlden éver. Naperville bestar av 14
lagstadium, fem hogstadier och tva gymnasium av vilka samtliga har okat andelen fysisk
aktivitet under skoldagen. Eleverna i en hogstadieklass i Napervilles projekt med 6kad fysisk
aktivitet under skoldagen anser att de ar mera uppmarksamma under dagen efter att de har

varit fysiskt aktiva (Ratey 2008, 11.) Eleverna forvantas vara battre forberedda for en
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teoretisk lektion om de har varit fysiskt aktiva innan lektionen ndmner Ratey (2008) i sin
undersokning. Enligt studier fran Illinois i Amerika upplever eleverna flera fordelar med
fysisk aktivitet. Elevernas sinnen forstarks, fokuseringen och humoéret forbattras, eleven ar
mindre rastlés och spand, eleverna kanner sig mera motiverad samt piggare efter att ha varit
fysiskt aktiva. (Ratey 2008, 35.)

Skolan i rorelse har gjort manga undersokningar som undersoker faktorer som har med
projektet att gora, bl.a. elevers upplevelser av 6kad fysisk aktivitet under skoldagen. Kamppi
och Tammelin (2014) har gjort en sammanstallning éver alla Pro gradu -avhandlingar, som
har gjort i sasmmarbete med Skolan i rérelse, fram till ar 2014. | denna kan utlasas att eleverna
upplever okad fysisk aktivitet under skoldagen som nagot positivt. | Soukkas (2012)
undersokning framkommer att 6kad fysisk aktivitet, i form av fysiskt aktiva raster, upplevs
oka skoltrivseln bland elever (n = 339) i arskurs sju och atta. | en annan undersokning, av
Tolonen (2013), visar resultatet att elever (n = 127) i 4k 4-6 upplever att Skolan i rorelse har
lett till att atmosfaren i skolan har blivit mera positiv. Ingerttilda och Jokikokko (2012)
undersokte hur elever (n = 1700) i ak 4-9 upplevde att ga i skolan. Eleverna upplevde att
fysisk aktivitet forbattrade atmosféren, trivseln och Okade gemenskapen bland eleverna.
(Kémppi & Tammelin 2014.)
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4 LARARES UPPLEVELSER AV OKAD FYSISK AKTIVITET | SKOLAN

I Borg och Johnsons (2006) undersokning om ”Sambandet mellan fysisk aktivitet och
inldrning” intervjuades fem klasslarare (n = 5) om deras upplevelser av dkad fysisk aktivitet i
grundskolan. Respondenterna upplevde att stamningen och klimatet pa skolan ar mera
trivsamt, eleverna blir lugnare, orkar mera, kan sitta still en langre tid och kan fokusera lattare
pa skoluppgifter av ndgon form av daglig fysisk aktivitet. (Borg & Johnson 2006, 20.) | en
intervjustudie av Alfredsson och Mattson (2007) med totalt fyra pedagoger (n = 2) samt
rektorer (n = 2) konstaterades det att eleverna i grundskolan kan koncentrera sig battre efter
fysisk aktivitet. Pedagogerna och rektorerna upplevde ocksa att fysisk aktivitet framjar
elevens sociala utveckling och eleven bli lugnare (Alfredsson & Mattsson 2007). Klassl&rarna
(n =5) i Borg och Johnsons (2006) undersdkning namner att nér eleven kan sitta still och blir

lugnare paverkas inlarningsférmagan positivt (Borg & Johnson 2006, 20).

Gellerstig och Wahlstedt (2011) har gjort en undersdkning om pedagogers uppfattningar om
samband mellan fysisk aktivitet och larande i grundskolan. Respondenterna (n = 7) i
undersokningen bestod av rektorer, specialpedagoger, Kklasslarare och gymnastiklarare. |
Gellerstig och Wahlstedts undersokning konstaterade respondenterna att fysisk aktivitet inte
ar negativt for elevernas inlarning och skolprestation. (Gellerstig & Wahlstedt 2011.) Borg
och Johnson (2006) undersoker ocksa sambandet mellan fysisk aktivitet och inlarning samt
klasslararens upplevelser av detta. Resultatet visar att klasslérare (n = 5) upplever att daglig
fysisk aktivitet kan inverka negativt pa eleverna. Lararna upplever att den tid som tas bort fran
teoretiska amnen till den fysiska aktiviteten kan bli stressande och i sin tur ha en negativ

inverkan hos eleverna i grundskolan. (Borg & Johnson 2006, 21.)

Ar 2014 utfordes ett projekt i Jyviskyld med temat “en perfekt skolvecka”. 32 grundskolor i
Jyvaskyla deltog i temaveckan med malet att infora 60 minuter fysisk aktivitet under
skoldagen for varje elev. Okad fysisk aktivitet under skoldagen utfordes bl.a. i form av rorelse
integrerat i undervisningen, pausgymnastik, ledda rastaktiviteter, grenspecifik
foreningsverksamhet. Kauppilas (2015) undersokning fokuserar pa lararnas (n = 27)
upplevelser om den dkade fysiska aktivitetet, i form av temaveckor, samt om organiseringen
kring projektet. Resultatet visar att de mest utmanande upplevelserna var stressen Gver att
infora 60 min av fysisk aktivitet under skoldagen i ett redan stramt tidsschema.

Respondenterna upplevde dock att 6kad fysisk aktivitet samt organiseringen fungerade bra pa
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grund av en positiv attityd och gott samarbete av bade elever och larare. Den Okade fysiska
aktiviteten gav en positiv stdmning i skolan. (Kauppila 2015, 30-35.)

Aven Kamppi mfl. (2013) undersokning tar fasta pa stimningen och trivseln i skolan som ett
resultat av 6kad fysisk aktivitet. I Kémppi m.fl. (2013) undersokning deltog pedagoger (n =
411) fran 38 grundskolor. Skolorna deltog i Skolan i rorelse projektet och Kamppi m.fl.
(2013) undersoker pedagogernas upplevelser av deltagande i projektet. Resultatet visar att ca
90 % av respondenterna upplever att 6kad fysisk aktivitet under skoldagen forbéttrar trivseln i
skolan. 90 % av lagstadielararna och 80 % av hogstadielararna var av samma asikt om att en

fysiskt aktiv rast framjar arbetsron i klassrum. (Kémppi m.fl. 2013, 26-31.)

Ratey (2008) och Syvéoja m.fl. (2012) har dock i deras undersdkningar visat att 6kad fysisk
aktivitet under skoldagen, pa bekostnad av teoretiska amnen, inte leder till samre kunskaper i
de teoretiska &mnena (Ratey 2008; Syvéoja m.fl. 2012b, 5). Marin och Nilsson (2005)
undersoker i vilken man eleverna blir erbjudna fysisk aktivitet under skoldagen samt lararnas
(n = 4) upplevelser av detta. Resultatet visar att lararna upplever att det negativa med att
genomfora daglig fysisk aktivitet ar att det inte finns nagon bestamd tid avsatt for det. Lararna
blir i sa fall tvungna att ta tid fran andra skolamnen nar de vill 6ka den fysiska aktiviteten i
skolan. (Marin & Nilssons 2005.)

Alfredsson och Mattssons (2007) undersokning anser pedagogerna att eleverna kan
koncentrera sig béttre efter att ha varit fysiskt aktiva. 1 Undersokningen intervjuades larare
och rektorer (n = 4) om deras upplevelser av dkad fysisk aktivitet under skoldagen. Enligt
Alfredsson och Mattssons (2007) undersokning &r det lattare att inféra 6kad méangd fysisk
aktivitet i de lagre arskurserna (F-3) jamfort med i de aldre arskurserna (4-6). (Alfredsson &
Mattsson 2007.)

Hérus och Korpisaaris (2014) undersokning &r en del av projektet Skolan i rorelse, och
undersoker skolpersonalens forhallande och forsok till minskat stillasittande under skoldagen.
Resultatet visar att ca en femtedel av respondenterna (n = 531) upplever att
rekommendationerna for att undvika stillasittande 6ver tva timmar i strack, ar latt att uppna.
Fyra femtedelar av respondenterna upplever att rekommendationen ar lamplig medan ett fatal
upplever att den ar for krédvande. Det framkommer en signifikant skillnad mellan
respondenterna som undervisar i gymnastik och de som inte undervisar i gymnastik (p <0,01).
De larare som undervisar i gymnastik anser att det ar latt att na upp till rekommendationen for

stillasittande, jamfort med larare som inte undervisar i gymnastik. Ca 50 % av respondenterna
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anger att aktiverande undervisningsmetoder och pausgymnastik ar ett satt de anvander for att
minska pa stillasittandet under lektionstid. Resultatet visar ocksa att de pedagoger som ar
fysiskt aktiva pa fritiden anvander sig mera av metoder for att 6ka den fysiska aktivitetet
under skoldagen, jamfort med de pedagoger som inte &r fysiskt aktiva pa sin fritid. (Harus &
Korpisaari, 2014, 56-65.)

| Gellerstig och Wahlstedts undersokning om sambandet mellan fysisk aktivitet och inlarning
upplever pedagogerna (n = 7) att effekterna av fysisk aktivitet ses pa t.ex. orken, sjalvkanslan,
koncentrationen, forstaelsen samt pd den allmanna prestationen i skolan hos eleverna
(Gellerstig & Wahlstedt 2011, 23-30). Respondenterna anser dock direkta kopplingar till
inlarning och prestationer i olika @mnen, i samband med Okad fysisk aktivitet, & mycket
otydligt. (Gellerstig & Wahlstedt 2011.) Aven i Borg och Johnsons (2006) undersokning
framkommer att larare har svart att relatera eventuella forandringar hos eleverna till 6kad
fysisk aktivitet i skolan. Det ar utmanande att mata inlarning och koncentrationsférmaga,
vilket ocksa framkom hos en av respondenterna i undersokningen som en faktor till varfor det

ar otydliga kopplingar mellan fysisk aktivitet och inl&rning. (Borg & Johnson 2006, 21).
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5 DEN FYSISKA AKTIVITETENS BETYDELSE FOR INLARNINGEN

Fysisk aktivitet har manga positiva effekter pa manniskan bade fysiska fordelar men ocksa
positiva effekter pa hjarnan och den kognitiva funktionsférmagan (Diamond 2015). Till
begreppet kognitiv funktionsformaga hor ett flertal faktorer: bearbetning och tolkning av
sinnesintryck, minne, uppmarksamhet, resonerande, formagan att bilda begrepp samt
formagan att 16sa problem (Ericsson 2005, 178-179). Alla dessa faktorer hor samman med
begreppet inldrning och &r viktiga for bearbetning av ny kunskap samt for forloppet av att lara
sig nya saker. Eftersom fysisk aktivitet anses framja inlarningsférmagan ar fysisk aktivitet en
mycket viktig del av uppvaxten med tanke pa inlarning (Syvédoja m.fl. 2012b, 4). Fysisk
aktivitet kan aven utveckla formagan att arbeta i grupp och formagan att komma éverens med
olika slags manniskor vilket inte endast ar viktigt for skolgangen utan dven for uppvaxten och

det vardagliga livet (Syvédoja m.fl. 2012b, 8).

Forskning har visat att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa koncentrationen hos alla
elever i skolaldern oberoende alder, kon eller eventuell diagnos (Haapala 2015c). En del
elever anser dock att skolan i sig sjélv &r uttréttande vilket innebér att de inte alltid orkar vara
fysiskt aktiva, pd egen hand, pa sin fritid. En del av eleverna menar ocksa att gymnastik och
rorelse under skoldagen gér dem mera trétta och fysiskt passiva efter skolan. (Apitzsch 2007,
12.) Fysisk passivitet hos barn och unga fordrar att barnets fordldrar, undervisningspersonal
och beslutsfattare fokuserar pa att uppmuntra dem till att forsoka vara fysiskt aktiva for att
kunna framja inlarning bade i skolan och i andra sociala sammanhang (Kokko & Hamyla
2015, 98; Syvéoja m.fl 2012b, 10).

5.1 Inlarning

Inldrning kan definieras som “en central process i ménniskans uppvéxt och utveckling”
(Syvéoja m.fl 2012a, 9). Inlarning ar en aktiv process och inlérningsprocessen sker alltid i
sociala och kulturella miljoer genom véxelverkan med andra runt omkring (Syvéoja 2014, 31,
Syvéoja m.fl 2012a, 9). Syvéoja m.fl. (2012) skriver dven att inldrning ar en aktiv utveckling

som innebér olika val- och tolkningsprocesser av individen. (Syvdoja m.fl 20123, 9.)
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5.2 Samband mellan fysisk aktivitet och inlarning

Det har gjorts undersokningar som tyder pa att det finns ett positivt samband mellan fysisk
aktivitet och inlarning samt férmagan att koncentrera sig (Ericsson 2005, 9). Det framgar att
okad fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa inlarning medan stillasittande kan ha en
negativ effekt pa inlarningsformagan hos barn och unga (Syvdoja 2014, 31).
Undersokningarna visar att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa minnet,
uppmarksamheten och pa formagan att 1sa problem (Syvéoja m.fl 2012b, 5), vilka ar viktiga
faktorer for inlarning. Uppgifter som fordrar exekutiva funktioner, dvs. formagan att kunna
uppratthalla bl.a. uppméarksamhet samt koncentration (Egidius 2016), och minne forbéattras
markbart med fysisk aktivitet enligt undersokningar om samband mellan fysisk aktivitet och
inlarning. (Syvéoja m.fl 2012b, 5). Aven Haapalas studie (2015) bekraftar att en fysiskt aktiv
skoldag Okar elevernas inlarning och ger positiva resultat med tanke pa skolframgang
(Haapala 2015c).

Den &r uppenbart att barns och ungas kognitiva funktionsformaga utvecklas med hjalp av
fysisk aktivitet (Diamond 2015). ”De senaste undersdkningarna har visat ett samband mellan
integrering av motion i undervisningen, mangden fysisk aktivitet och aerob uthallighet och
resultat i standardiserade test i olika skolamnen. Att motion har en positiv inverkan pa

skolframgangen har observerats 1 synnerhet i matematiska &mnen.” (Syvédoja m.fl. 2012b, 5).

Haapalas doktorsavhandling (2015) refererar bl.a. till Haapalas m.fl. studie (2014) som visar
att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa lasformagan hos elever i arskurs 1-3. Barn som
var fysiskt aktiva minst 20 min/dag under studiens gang hade battre lasformaga an de elever
som inte var fysisk aktiva. Organiserad idrott under skoltid var dock inte associerat med battre
skolframgang enligt studien. De elever som deltog i ndgon organiserad idrott pa fritiden hade
dock battre resultat i matematik &n de elever som inte deltog i nagon idrott utanfor skoltiden.
Studien visar dven att pojkar uppnar béttre resultat i skolan av fysisk aktivitet medan det bland
flickor anses vara en mera komplicerad process och darfor ser man inte forbattringen genast.
(Haapala 2015b, 31-35.)

En longitudinell studie av Carlson m.fl. (2008) studerar sambandet mellan fysisk aktivitet och
skolprestationen i matematik och l&sning. I studien observeras amerikanska elevers totala tid

av fysisk aktivitet under gymnastiklektionen (minuter per vecka) fran forskolan upp till femte
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klass (n = 5316). Prestationen i matematik och lasning analyserades och poangsattes med
hjalp av IRT (Item Response Theory). Resultatet visar att flickor som ar mycket fysisk aktiva
under skolgymnastiken presterar béattre i matematik och lasning. Inga positiva eller negativa
effekter bland fysisk aktivitet och inlarning observerades hos pojkar. (Carlson, Fulton, Lee,
Maynard, Brown, Kohl & Dietz 2008.) Stevens m.fl. (2008) gjorde d&remot en liknande
undersokning dar fysisk aktivitet (bade gymnastiklektioner i skolan samt fysisk aktivitet pa
fritiden) hade en positiv inverkan pa resultatet i matematik och lasning hos bade flickor och

pojkar i Amerika (Stevens, To, Stevenson & Lochbaum 2008).

En studie fran Virgina Tech visar att kunskapen inte forbéattras i matematik och lasning genom
att O0ka antalet lektioner i amnena (matematik och l&sning) och samtidigt ta bort lektionerna i
gymnastik (Ratey 2008, 21). Syvaoja m.fl. (2012) namner ocksa att undersokning har visat att
en o0kad mangd gymnastik i skolan och mera rorelse under rasterna pa bekostnad av teoretiska
amnen inte leder till sdimre kunskaper i teoretiska amnen hos eleverna (Syvaoja m.fl 2012b,
5). Undersokningar av California Department of Education (CDE) har under de fem senaste
aren konsekvent visat att studeranden som utévar mera fysisk aktivitet har béattre resultat &an de
studerandena som inte utdvar fysisk aktivitet. (Ratey 2008, 21).

En studie av Mullender-Wijnsma m.fl. (2015) visar att en lektion med inslag av fysisk
aktivitet ger positiva resultat inom bland annat modersmal och matematik. Studien
framstélldes i Nederlanderna dar 86 barn i arskurs tva och tre, inklusive 23 elever med sociala
svarigheter, deltog i en 22 veckor lang idrottsintervention. Den fysiska aktiviteten utférdes
under matematiklektionerna tre ganger i veckan och var av moderat till hard intensitet.
Eleverna utforde specifika rorelser nar de l6ste akademiska uppgifter, det innebar att eleven
t.ex. maste hoppa sex ganger for att 16sa multiplikationen ”2x3”. (Mullender-Wijnsma m.fl
2015). En 6kad mangd fysisk aktivitet kan pa lang sikt aven forbattra elevens prestationer
inom andra dmnen &n modersmal och matematik och pa sad vis forbattra den totala

skolprestationen (Hillman, Erickson & Kramer 2008).

En studie av Syvdoja (2014) visar att finlandska elever som ar fysiskt aktiva minst 60 minuter
5-6 dagar i veckan har ett hogre medeltal pa betyget jamfort med de elever som ar fysiskt
aktiva hogst tva dagar i veckan (Syvéoja 2014, 45-46). Med en forbattrad allman kondition
forbattras ocksa effekterna av den kognitiva funktionsférmagan och koncentrationen (Berg &
Ekblom 2015, 5). Mera fysisk aktivitet under skoldagen kan vara till hjalp for
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skolprestationen for de elever som har svart i skolan, av den orsaken att dessa elever ofta
saknar fysisk aktivitet pa sin fritid (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 76).

For att forsta hur fysisk aktivitet kan ha en sadan betydelsefull inverkan pa inlarning bor man
eventuellt studera hjarnans fysiologi och forandringar i hjarnans &mnesomséttning (Syvéoja
m.fl. 2012a, 20). Kognitiva och fysiska funktionsformagor utvecklas genom en dynamisk
vaxelverkan. Undersokningar visar att fysisk aktivitet har effekt pa hjarnans funktion och okar
bl.a. hjarnans kapillartillvaxt, nivan av signalsubstanser och hjarnans vavnadsvolym. Dessa
fysiologiska forandringar hor ihop med forbattrad inldrning och koncentration. Fysisk
aktivitet hjalper aven utvecklingen av nya nervceller, speciellt i Hippocampus. Hippocampus
ar den del av hjarnan som har en stor betydelse fér minne och inlarning. (Centers for Disease
Control and Prevention 2010, 9; Syvdoja m.fl 20123, 20.)

Teoretiska lektioner med inslag av fysisk aktivitet ar ett innovativt satt for lararen att oka
elevernas mangd fysisk aktivitet under dagen utan att ta tid ifran de teoretiska lektionerna
(Mullender-Wijnsma m.fl 2015). Fysisk aktivitet under lektionstid kan ses i form av t.ex.
lararledd pausgymnastik eller elevers spontana aktivitet under nagra minuter. Ovningarna bor
vara enkla att genomf6ra pa den plats eleverna befinner sig. Det viktiga &r inte hur eleven ror
pa sig utan det viktiga ar att eleven gor nagonting annat an sitter ner. (Blom 2012, 18.)

Ratey (2008) jamfor i sin undersokning fran Amerika en klass med elever som utdvar fysisk
aktivitet pd morgonen innan skolan och en klass som enbart deltar i de obligatoriska
gymnastiklektionerna. Resultatet visar en forbattring i lasning och lasforstaelse med 17 % hos
den klass som var fysiskt aktiva innan teorilektionen, jamfort med 10,7 % hos den klass som
enbart deltog i de obligatoriska gymnastiklektionerna (Ratey 2008, 11).

5.3 Koncentration

Processen att sortera och vérdera vilka intryck som skall behandlas och intryck som inte skall
behandlas forutsatter en process man kallar koncentrationsformaga. Nér den mest anvandbara
informationen uppmarksammas i en viss situation anses individens koncentrationsférmaga
vara god. (Kadesjo 2008, 15-16.) Enligt Kadesjo (2008) anses man kunna koncentrera sig nar

man kan rikta sin formaga att ta in information, utesluta irrelevanta intryck fran omgivningen
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samt nar man formar starta och avsluta en given uppgift utan avbrott (Kadesjo 2008, 15-16).
Koncentration och uppmarksamhet ar en del av den kognitiva funktionsférmagan (Ericsson
2005, 178).

Koncentrationssvarigheter. Det finns olika typer av koncentrationssvarigheter. En person med
ADHD (Attention deficit, hyperactivity disorder) kan ha svarigheter med uppméarksamheten,
vara mycket aktiv (Ericsson 2005, 178) eller ha markbara svarigheter att slutféra en given
uppgift (Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013, 84). DAMP (Deficits in
Attention, Motor control and Perception) ar en annan sort koncentrationssvarighet som
kannetecknas av svarigheter att kontrollera sig sjalv och sin uppméarksamhet (Fahlén 2001).
Koncentrationssvarigheter hos barn och unga kan nufortiden uppmarksammas och
diagnostiseras i ett tidigt skede av barnets liv. Cirka 5 % av 6-18 aringar har diagnosen
ADHD som dr en aktivitets- och koncentrationsstérning (Marttunen, Huurre, Strandholm &
Viialainen 2013, 79-80).

Barn med koncentrationssvarigheter ar ofta forknippade med hyperaktivitet (Kadesjo 2008,
34). Koncentrationssvarigheter kan aven framsta som passivitet och motorisk stillsamhet
(Kadesjo 2008, 37). Overenergiska barn eller s& kallade hyperaktiva barn, beniamns ofta ha
problem med koncentrationsformagan och uppmarksamheten (Kadesjo 2008, 63). Barn och
unga utsatts dagligen for manga nya intryck, nya aktiviteter och impulser. Dessa nya impulser

kan skapa kaos i hjarnan hos barn och unga som foljs av en diagnos. (Kadesj6 2008, 14.)

Inlarningssvarigheter ar ocksa vanligt hos barn med koncentrationssvarigheter (Adler & Rizk
2008, 9). Ett barn med koncentrationssvarigheter har precis som ordet anger, svart att
koncentrera sig pa ratt uppgift i diverse situationer (Kadesjé 2008, 15). Inlarning kraver dock
att individen skall kunna koncentrera sig vél (Ericsson 2005, 61). Fysisk aktivitet har dock
visat sig ge manga positiva effekter pa hjarnan och utveckling av den kognitiva
funktionsférmagan (Diamond 2015). Aven hos barn med en kognitiv funktionsnedsattning ser

man denna positiva utveckling (Diamond 2011).
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5.4 Fysisk aktivitet och koncentration

En nutida undersokning av Mullender-Wijnsma m.fl. (2015) visar som tidigare ndmnt att
koncentrationen hos en elev i lagstadiet Okar efter att eleven har varit fysisk aktiv.
(Mullender-Wijnsma m.fl. 2015.) Aven Grindberg och Langlo-Jagtdien (2000) konstaterade
att man genom fysisk aktivitet kan forbattra uthalligheten, dvs. den aeroba
konditionsférmagan, och darmed barnets formaga att skarpa sin uppmarksamhet i diverse
situationer (Grindberg & Langlo-Jagtéien 2000, 63). Styrketraning och muskelstyrka har
daremot inte visat sig ha nagot markbart samband med forbattrad kognitiv funktionsformaga
(Syvéoja m.fl 2012b, 5). Genom att manniskan fysiskt mar bra sa framjas koncentrationen och
ocksa inlarningsformagan, darfor ar det viktigt att barn undervisas i fysisk fostran. (Grindberg
& Langlo-Jagtdien 2000, 63.)

Diamond och Lee (2011) refererar till bl.a. Tuckman m.fl. (1986) att 16pning pa aerob niva i
tillagg till gymnastiklektionerna inte ger nagon storre 6kning pa koncentrationsformagan. |
samma undersokning framkommer ocksa, refererat till Davis m.fl. (2011), att en grupp
overviktiga barn i dldern 7-11 forbattrar de exekutiva funktionerna genom intensiv fysisk
aktivitet i 20 min/dag eller 40 min/dag. Diamonds och Lees undersékning (2011) visar ocksa
att barn med diverse svarigheter hade mest nytta av fysisk aktivitet for att forbattra de
exekutiva funktionerna och darmed koncentrationsformagan. De barn som har det svagaste
utgangslaget med tanke pa de exekutiva funktionerna gor storst framsteg, men genom att i ett
tidigt skede utveckla funktionerna forbattrar man forutsattningarna for individen. (Diamonds
& Lee 2011). Det framkommer i artikeln att bade yngre barn och barn med
koncentrationssvarigheter har forsvagade exekutiva funktioner. Hur kan man da namna att
barn med nedsatt koncentrationsformaga har mest behov av fysisk aktivitet? Pastaendet borde,
enligt artikeln, galla alla unga barn.

Fysisk aktivitet har visat forbattra uppmarksamheten och koncentrationsférmagan hos barn,
likasa hos barn med koncentrationssvarigheter eller ADHD (Haapala 2015a). | Ingegerd
Ericssons studie (2005) kan man se i resultatet att barnens koncentrationsférmaga blev battre
nér den fysiska aktiviteten 6kades i skolan. Bunkefloprojektet, som studien kallas, jamforde
tva klasser som hade fem, respektive tva gymnastiklektioner i veckan. Det skedde en positiv
utveckling hos bade elever (i detta fall pojkar) med tidigare god koncentrationsféormaga samt

hos elever med koncentrationssvarigheter. Den grupp som hade fem gymnastiklektioner per
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vecka presterade battre i nationella prov i bade matematik och modersmal. (Ericsson 2005,
98-104.)

For att 6ka elevens uppmarksamhet och darmed koncentration kan en larare ge en hyperaktiv
elev lov att far réra pa sig genom att t.ex. ga ur fran klassrummet en stund, springa runt huset
eller anvanda sig av nagot lekmaterial en viss tid. (Kadesjo 2008, 225-226.) En del barn kan
gora utlopp for sin 6verloppsenergi genom en fysiskt kravande aktivitet. (Kadesjo 2008, 34—
35.) Aktiviteten i sig ar inte det viktiga utan det viktiga ar att eleven for réra pa sig en stund
for att igen bli alert och kunna koncentrera sig pa det vasentliga. (Kadesjo 2008, 225-226).
Manga olika slags fysiska aktiviter har visat forbattra de exekutiva funktioner som kravs for

att 6ka inlarningen och déarmed skolprestationen (Diamonds & Lee 2011).
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6 UNDERSOKNINGENS SYFTE OCH PROBLEMFORMULERING

Anledningen till att jag valde att undersoka dmnet 6kad fysisk aktivitet i skolan, pulspass och
upplevelser av pulsprojekt, ar for att undersokningar idag upplever att barn och ungdomar bli
mera passiva, bade under skoldagen men ocksa pa fritiden. Syftet &r darfor att undersoka och
tolka hur elever, larare och rektor, i Sursik skola i Osterbotten, upplever okad fysisk aktivitet i
form av pulspass under skoldagen.

Studiens syfte &r att undersoka 1) vilka upplevelser eleverna och lararna har av pulspassen. 2)
Studien undersoker ocksa pa vilket sétt elever och larare har upplevt att pulspassen har
inverkat pa faktorer som ar anknutna till skolframgang, bl.a. koncentration och motivation. |
studien kommer dven 3) elevernas och lararnas erfarenheter av pulspass som en del utav
skolvardagen understkas samt 4) hur projektet kan utvecklas. Det ar dven intressant att 5) ta
reda pa om eleverna och lararna &r lika engagerade i projektet. Det ar ocksa intressant att 6) se

om pulspass &r ndgot som respondenterna vill fortsatta med i framtiden.

Undersokningens utfors i samarbete med Sursik skola, ett svensksprakigt hogstadium i
Osterbotten, som har startat ett pulsprojekt under lasaret 2016-2017. Samarbetet innebéar att
skolan far ett resultat av deltagarnas upplevelser och jag far material att analysera och tolka
till min Pro gradu -avhandling.

6.1 Pulsprojekt i Sursik skola

Sursik skola ar ett hogstadium som ligger beldget pa landsbygden i Pedersore, Osterbotten.
Skolan hor till de storsta svensksprakiga skolorna (ak 7-9) med 463 elever lasaret 2016-2017.
Till undervisningspersonalen hor 54 larare samt 3 skolgangsbitraden. Omradet kring skolan
erbjuder elever, men ocksa allméanheten, till fysisk aktivitet. Pa gangavstand fran skolan finns
en inomhushall med bl.a. konditionssal och Kklattervagg, ishockeyhall, centralidrottsplan, en

allaktivitetspark med frisbeegolfbana, skatepark, bouldering och parkour.

Pulsprojektet p& Sursik skola i Osterbotten &r ett pilotprojekt laséret 2016-2017.

Pilotprojektet innebér att rektorn och involverade larare kontrollerar om pulsprojektet gar att
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genomfora pa skolan, om de lyckas halla 1-3 pulspass per vecka under hela lasaret 2016
2017 samt om organiseringen och materialet fungerar.

| pilotprojektet deltar elever fran resursklassen (se sid 32) i arskurs nio. Resursklassen har 16
elever, var samtliga elever deltar i projektet. Skolan har planerat in pulspass 1-3 ganger per
vecka under ett lasar, antingen pa morgonen eller pa lektionen efter maten. Pulsprojektet
innebér att eleverna utfor ett pulspass den dag som klasslararen har planerat in det i klassens
schema. Eleverna bor vara fysiskt aktiva i minst 20 minuter under pulspasset och darefter
aterga till lektionen. Det tar oftast olika lang tid for eleverna att bli klara med pulspasset,
darfor far eleven fortsatta med t.ex. en skriftlig uppgift tills alla ar klara med pulspasset. Om
klassen har tva larare sa tar den ena lararen hand om pulspasset och den andra lararen tar hand

om eleverna nar de kommer till klassrummet.

Under pulspasset ar eleven fysiskt aktiv och bor ha pulsen pa minst 70 % av sin personliga
maxpuls, dvs. hjartats maximala antal slag per minut, i minst 20 minuter. Nar elevens puls &r i
pulszon 70 % av maxpuls, registreras tiden i ett program (Polar GoFit) pa surfplattan. T.ex. en
elev har en maxpuls pa 200 slag per minut. Eleven bor da ha pulsen 6ver 140 slag/minut for
att tiden ska registreras. Till sin hjalp har alla elever varsin pulsmétare som finns tillgangliga
pa skolan. Nar eleven har hallit pulsen 20 minuter i den réatta pulszonen far hon avsluta
pulspasset. Den totala tiden av pulspasset ar i medeltal ca 30 minuter per gang. Lararen kan
folja med pulspasset via applikationen, Polar GoFit, pa surfplattan. Alla elever kan se pa en
storbildssk&rm i vilken pulszon de sjélva &r for tillfallet samt i vilken pulszon klasskamraterna
ar. Pulszonerna réknas ut automatiskt i programmet efter att den maximala pulsen har

angivits.

Alla elever i resursklassen pa skolan far anvanda numrerade pulsbalten under pulspasset.
Eleverna bor varje gang anvanda det pulsbalte som har den motsvarande nummer som eleven
fick vid projektets start. Nar alla pulsbalten &r registrerade och synkade till en surfplatta (via

Bluetooth), och Polar GoFit applikationen, kan eleverna borja rora sig fritt i gymnastiksalen.

Eleverna far sjalva vilja vilken aktivitet de utfor under pulspasset. Eleverna far fritt anvanda
sig av de redskap som finns pa skolan i gymnastiksalen. Typiska aktiviteter som eleven
genomfor &r att springa runt i salen, hoppa hopprep, spela korgboll och spela badminton.
Nagon enstaka gang ar pulspasset lararlett. Men lararen stravar efter att eleverna sjéalva ska far

valja den aktivitet som motiverar till rérelse. Lararen anser ocksa att en idrottsform vald av
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lararen inte motiverar alla elever att rora pa sig lika mycket jamfort med om eleven sjélv far

vilja.

Sursik skola har tidigare deltagit i Skolan i rorelse projektet samt forsokt aktivera rasterna
med ett “rast i rorelse” projekt. Pulspass ar dnnu ett forsok till 6kad fysisk aktivitet under
skoldagen. Pulsprojektet varar under hela lasaret 2016-2017 for resursklassen. Alla elever i
resursklassen byter skola nasta lasar och kan darmed inte delta i pulsprojektet flera ar om

pulsprojektet eventuellt ordnas flera ganger.

Problem som kan uppsta med 6kad fysisk aktivitet under skoldagen, i detta fall pulspass, ar att
nagot annat i timplanen bor prioriteras bort. Sursik skola kan inte ha eleverna hur lange som
helst i skolan, och inte heller tidigarelagga pulspassen, pa grund av att eleverna kommer med
buss till skolan. Andra utmaningar med pulspass ar om det ska vara en obligatorisk del av
skoldagen eller en frivillig klubbverksamhet for eleverna att delta i. Enligt Blusi och Wiik
(2015) behovs organiserad idrott sa att de inaktiva eleverna ocksa deltar i idrotten, det racker
nodvandigtvis inte med enbart frivillig rastaktivitet for att fa alla engagerade (Blusi & Wiik
2015).

6.2 Pulsprojekt modell

Modellen for pulsprojektet ar valdigt enkel och finns konstruerad i tabellen nedan (Tabell 1).
Denna modell ar baserad pa egna observationer vid Sursik skola och informationstexter pa
internet fran VVammarskolan i Sverige. Boken “Spark — The revolutionary new science of
exercise and the brain” av John J. Ratey (2008) har ocksa gett mig information om hur
pulspass och pulsprojekt kan genomféras. Enligt tidigare undersékning verkar barn och unga i
aldrarna 10-16 ar ha mest nytta, kognitivt, av 6kad fysisk aktivitet (Faskunger & Sjoblom
2017, 71).

Det som skolan behover for att starta ett pulsprojekt och pulspass ar pulsmatare at varje
deltagare. Pulsmatarna kan anvandas i flera klasser olika ganger, vilket innebér att det inte blir
en sa stor utgift for skolan. Skolan behover skaffa en licens for att anvénda sig av en
applikation som bl.a. visar vad deltagaren har for puls och 6versikt dver tidigare pulspass.

Programmet eller applikationen (Polar GoFit) ar bra att visa pa en storbildsskarm via en
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surfplatta eller dator sa att deltagaren vet nar hon har pulsen tillrackligt hogt sa att tiden
registreras.

Ett annat alternativ for att méata pulsen eller aktiviteten hos eleven, ar med hjélp av
pulsklockor eller aktivitetsarmband. | detta fall har eleven en egen klocka runt handleden och
ingen annan an eleven kan, under sjélva aktiviteten, se vilken puls hon har. Detta kan vara ett
bra alternativ om det uppstar utmaningar med att alla deltagares pulser ar synliga for varandra
pa en storbildskarm, eller om det uppstar fragor kring rétt och fel gallande offentligheten av

varje individs personliga puls.

Deltagaren far sjalv vélja pa vilket satt hon vill réra pa sig for att fa upp pulsen till ratt
pulszon. Aktiviteterna kan t.ex. vara gang, 16pning, korgboll, fotboll, badminton, hinderbana
osv. Val av aktiviteten beror pa deltagarens kondition och intresse. Pulspasset kan halla till i
en gymnastiksal eller en annan storre sal. Pulspasset kan ocksa utféras utomhus, men da bor
man tanka pa att pulsmataren och surfplattan bor vara sa néra att kontakten inte bryts.

Pulspassets totala tidsatgang ar ca 3040 minuter, inrdknat ombyte, fysisk aktivitet och dusch.
Nar eleven har klarat malet for pulspasset, dvs. halla pulsen 6ver 70 % av sin personliga

maxpuls i totalt 20 minuter, kan hon aterga till lektionen.

Fysisk aktivitet innan ett teoretiskt amne forvantas forbattra inlarningen och
koncentrationsformagan (Diamond 2015; Haapala 2015c; Egidius 2016 & Syvaoja m.fl.
2012b). Det ar dock valdigt utmanande att konkret mata inlarning och koncentrationsférmaga.
Det finns fardiga test som forvantas mata inlarning och koncentrationsformaga men en del av
testerna far endast utforas av en legitimerad psykolog. Hos de test som finns till forfogande
(t.ex. dra streck mellan siffror, farglagga ndgot pa ett vist satt osv.) bor testaren vara
uppmarksam pa att en del elever kan ha lart sig testet battre om det upprepas och

koncentrationen eller inl&rningen behdver inte noédvandigtvis ha forbéttrats.
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TABELL 1. Oversikt 6ver pulsprojekt, steg for steg. (se Ratey 2008 & Vammarskolan 2017).

Pulsprojekt steg for steg

Forklaring

1. Deltagare

2. Material

3. Rékna ut deltagarens
maxpuls och registrera
deltagaren i programmet
(t.ex. Polar GoFit)

4. Starta pulspasset

5. Avsluta pulspasset

6. Aterga till lektion

Rekrytera deltagare, minderariga bor ha vardnadshavares
tillatelse. Passar for alla elever i grundskolan och andra stadiet,
men kognitivt speciellt for barn och unga i aldrarna 1016 ar.

Kdp licens, pulsmatare och surfplatta eller dator

Maxpulsen kan réknas t.ex. genom att subtrahera deltagarens
alder fran 220 (ex. 220 — 15 = 205) eller genom ett l6ptest som
testar maxpuls (ex. intervalltest eller beeptest)

Valj lampligt utrymme, t.ex. gymnastiksal. Lararen delar ut
pulsmétare och startar igang programmet pa surfplattan.
Deltagaren byter om och bérjar réra pa sig, eleven far utfora
vilken fysisk aktivitet som helst for att fa upp pulsen till 70 %
av maxpuls i totalt 20 minuter. Olika redskap eller lararens
forslag pa aktivitet kan hjalpa elev hitta motivation till rorelse.

Avsluta pulspasset ndr alla deltagare har varit i ratt pulszon
(>70 % av maxpuls) i 20 minuter. Efterat duschar eleven och
byter klader.

Eleven gar till lektionen genast efter avslutat pulspass och
fortsatter med lektionen. Eleven kan t.ex. gora en sjalvstandig
uppgift tills alla &r klara med pulspasset och lararen kommer till
Klassrummet.
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7 UNDERSOKNINGSMETOD OCH GENOMFORANDE

Jag har valt att anvanda mig av en kvalitativ forskningsmetod for att undersoka elevers och
larares upplevelse av pulspass. Det innebér att jag vill med hjalp av intervjuer fa en djupare
insikt och beskrivning av en viss process och undersoka hur respondenterna upplever den. Det
ar processen som ar det viktiga och malet ar att upptacka, inte konkret bevisa eller gora
allmént. Kvalitativa intervjuer var den metod som ldmpade sig bast att svara pa
fragestéllningarna; 1) Vilka upplevelser har elever och larare har av pulsprojektet, 2) hur
upplever elever och larare att pulspassen inverkar pa skolframgangen och 3) hurudan inverkan
har okad fysisk aktivitet under skoldagen pa elevens koncentrationsformaga? Till stod for
intervjuerna observerade jag dven tva stycken pulspass samt skrev ner anteckningar utifran

mina observationer.

For att kunna undersoka elevers uppfattning om och upplevelser av pulspass, har jag valt att
anvanda mig av en halvstrukturerad intervjuundersdkning. Jag anser att en enkatundersdkning
inte skulle ge lika djupa tankar och upplevelser som en intervju kan gora. Vid intervjutillfallet
har jag mojlighet att stalla foljdfragor till respondenternas svar och pa sa vid fa en djupare
forstaelse av upplevelser av pulsprojektet. Detta & en fallstudie som undersoker

respondentens upplevelser av ett projekt.

7.1 Undersdkningens genomforande

Jag borjade med att kontakta rektorn pa Sursik skola i Osterbotten om de var villiga att gora
ett samarbete med mig. Svaret fran rektorn var positiv och resursklassens larare meddelades
om samarbetet. Den utvalda rektorn och pedagogen kontaktades via mail dar jag forklarade
undersokningen syfte och fragade praktiska saker om undersokningens genomforande pa
skolan. Jag skrev sedan ett meddelande, vilket klassforestandaren sande via programmet
Wilma, till de utvalda elevernas vardnadshavare och berattade vad undersokningen handlade
om. Vardnadshavare till de elever som blev utvalda till intervju fick aven meddelande om vad
intervjuerna handlade om, att intervjuerna bandas och att undersékningen sker enligt god

vetenskaplig praxis (bilaga 1). Vi bestdmde tid for alla intervjuer och observationer inom

31



ramen av tva veckor. Intervjuerna med eleverna startade nar vardnadshavarna hade gett sitt

medgivande. Intervjuerna gjordes enskilt med varje respondent.

Vid alla testtillfallen anvands samma metod av insamling av data. Vid intervjutillfallena stalls
samma fragor at alla respondenter, lararens fragor skiljer sig dock lite fran elevens fragor
(Bilaga 3). Intervjuerna dokumenteras med bandspelare som raderas nar Pro gradu -
avhandlingen &r godkéand. Insamlingen av data vid pulspass sker med pulsband som mater
elevens puls och registreras i Polar GoFit applikationen.

7.2 Respondenter i undersokningen

Respondenter i undersdkningen bestar av elever fran en sa kallad resursklass i arskurs nio, i
Sursik skola. Resursklassen ar en del av det som i laroplanen kallas for flexibel
grundlaggande utbildning. Undervisningen foljer laroplansgrunderna for den grundldggande
utbildningen. Undervisningsmetoderna ska dock utvecklas sa att de motsvarar de
individuella behoven hos de elever som valts till utbildningen”. (Utbildningsstyrelsen 2014,
40-41.) Sursik skola har haft en resursklass sedan ar 2005, dar resursen bestar av en extra

larare samt mojligheten att t.ex. gora utflykter.

Elever till resursklassen valjs ut pa basen av tidigare studiemotivation och studieprestation
under hogstadietiden. Eleverna har, tillsammans med vardnasahavaren, i slutet av arskurs atta
haft mojligheten skicka in en ansokan om att fa delta i resursklassen. Ansokan till
resursklassen kan bero pa flera olika orsaker, bl.a. brist pa studiemotivation, skoltrotthet eller
forsdmrade resultat i diverse skoldmnen. Enligt Utbildningsstyrelsen (2014) ar flexibel
grundlaggande utbildning avsedda for elever som underpresterar, har svag studiemotivation
och ”for elever som man bedomer att riskeras av att bli utslagna fran fortsatt utbildning och

arbetslivet” (Utbildningsstyrelsen 2014, 40—41).

Studien omfattar en halvstrukturerad intervju med sex hogstadieelever i arskurs nio samt tva
skolledare; rektor och resursklassens larare. Jag har i samrad med klasslararen valt ut sex
elever fran klassen. Eftersom klasslararen kanner eleverna val, valde hen ut sex stycken elever
pa basen av de 6nskemal jag framforde. Jag ville att halften skulle vara flickor och halften
pojkar. Jag har ocksa valt att respondenterna ska ha olika attityd till gymnastik och idrott samt
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onskat att fa intervjua elever med olika slags klassrumsbeteenden (t.ex. nagon slags
koncentrationssvarighet). Detta for att fa sa stor variation pa svaren som méjligt. Jag fick en
bred spridning med tanke pa elevens idrottshbakgrund och attityd till gymnastik. En elev hade
inga idrottsliga fritidsintressen alls och var inte sérskilt intresserad av idrott, medan en annan

elev var aktiv i tre olika idrottsaktiviteter pa fritiden.

Jag a&r medveten om att detta endast ger en inblick dver enskilda elevers upplevelser. Men jag
anser att den heterogena grupp (dvs. variation i gruppen) som blev utvald trots allt, kan ge en

mangsidig 6verblick Gver en tonarings upplevelser och asikter.

7.3 Undersdkningsmetod

7.3.1 Observation av pulspass

Pulspassen startade under hostterminen 2017. Av praktiska skél gjorde jag observationer av
pulspassen pa skolan tva ganger under varterminen; onsdagen den 4.1 2017 kl. 9:00 — 9:45
och tisdagen den 28.3 2017 kl. 9:05-9:46. Forsta gangen jag gjorde en observation var efter
att jag hade kontaktat rektorn pa skolan och andra gangen var i samband med de tva veckor

jag gjorde intervjuerna.

Observationerna som gjordes under pulspassen och intervjuerna antecknades i dagboksform.
Alla iakttagelser skrevs ner under pulspasset och renskrevs efter observationen av pulspass.

7.3.2 Halvstrukturerad intervju

I en halvstrukturerad intervju har intervjuaren en klar lista 6ver fragor som skall behandlas
och fragor som skall besvaras. Intervjuaren ar forberedd pa att vara flexibel betraffande i
vilken ordning dmnena behandlas, och eventuellt mer signifikant, att lata respondenten
utveckla idéer och prata mera om ett @amne som uppkommer hos intervjuaren. Svaren ar 6ppna
och det ar mera betoning pa respondentens uttalade intressen. Anvandningen av intervjuer i en

liten undersdkning tenderar att involvera anvandningen av halvstrukturerade intervjuer for att
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utreda attityder i detalj, och det ar i allmé@nhet anvant som en del av en kvalitativ
undersokning. (Denscombe 2014, 174-176.)

Intervjuer & en metod att samla data var manniskors svar anvands som Kkalla till
undersokningens fragestéllningar. Informationen kommer fran vad manniskorna beréattar &t
undersokaren. Intervjuer fokuserar pa beréattelser, vad manniskor séager att de gor, vad de séger
att de tror, vilka asikter de saker sig ha. (Denscombe 2014, 174-176.)

For att fa s genomtankta fragor som majligt gick vi igenom och diskuterade intervjufragorna
pa ett Pro gradu -seminarium vid Jyvaskyla universitet. Personerna pa seminariet fick ge sin
syn pa utformningen av fragorna och fragorna redigerades vid behov. Anledningen till detta

var att minimera risken att respondenterna skulle misstolka intervjufragorna.

Innan jag gjorde min undersokning gjorde jag en testintervju med en larare som har erfarenhet
av pulsprojekt pa en finlandssvensk skola i Osterbotten. Fran testintervjun fick jag bekraftat
att intervjufragorna fungerade och jag fick givande svar pa mina fragestallningar. Jag hade
dock inte majlighet att intervjua nagon elev pa forhand, utan jag gjorde bedémningar av

elevintervjufragorna pa basen av fragorna till lararen.

Jag har forsokt utforma intervjuerna som naturliga samtal om pulspass for att respondenten
ska kanna sig sa avslappnad som mojligt. Vid intervjutillfallena anvande vi oss av ett litet
konferensrum pa skolan. For att gdra miljon mera avslappnad bjods respondenten pa
mellanmal. Vi hade obegransat med tid, vilket gjorde att intervjutillfallet inte upplevdes som
stressigt. Intervjuerna tog mellan 20 min — 45 min och genomféres under totalt tva veckors
tid. Man kan dock inte utifran resultatet i undersékningen generalisera det i andra skolor.
Undersdkningen ger en overblick om hur de utvalda eleverna och lararna upplever pulspass
lasaret 2016-2017, i Sursik skola.

Eleven deltog i en halvstrukturerad intervju och fick inbjudan bade skriftligt och muntligt av
klassforestandaren pa skolan. Syftet var att kartlagga elevernas och lararnas upplevelser av
pulspass. Intervjun tar ca 30 minuter per intervju och hela intervjun dokumenteras med hjalp
av bandspelare. Eleverna deltar i en enskild intervju under skoltid i skolans lokaler. Den
halvstrukturerade intervjuns tillvagagangssatt ar att intervjuaren stéller en fraga eller ger ett
pastaende at respondenterna att ta stallning till. Intervjuarens roll i den halvstrukturerade
intervjun &r att leda diskussionen men inte styra den och se till att respondenten haller sig till

amnet. Ledande fragor undviks for att inte paverka respondentens svar.
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Intervjuerna skrevs ner utifran bandspelaren till text och det blev totalt 48 Ad4-sidor
(radavstand 1,5). Den forsta transkriberingen gjordes efter forsta intervjudagen som innehéll
tre intervjuer. Den andra transkriberingen gjordes nar alla, bade elevintervjuer och
lararintervjuer, var gjorda. Néar alla intervjuerna var klara gjordes forsta analysen. Jag laste
igenom texterna och delade in materialet i fyra olika kategorier. Efterat analyserade jag varje
enskild kategori for sig och skapade underkategorier for att fa en sa bra éverblick over

materialet som mojligt.

For att intervjufragorna skulle bli relevanta for syftet med denna undersokning, fokuserades
fragorna pa tre olika frageomraden. Fragorna till eleverna berorde upplevelser av att delta i
pulspass, hurudan inverkan pulspass har haft hos respondenten samt positiva och negativa
upplevelser av pulsprojektet i fraga. Till dessa tre frageomraden tillkom ett flertal kortare
fragor for att fa ett sd utforligt svar som mojligt. Fullstandigt intervjuunderlag finns att

betraktas i bilaga 3.

Den forsta fragan i elevintervjun var en fraga som skulle vara latt for eleven att svara pa.
Eleven kunde beritta utifran erfarenheter och ge exempel fran det senaste pulspasset de hade
haft. | fraga tva (2. Beratta om dina upplevelser av pulspass.), fraga tre (3. Har du upplevt
nagon skillnad mellan en dag med pulspass jamfort med en dag utan pulspass?) och fraga fyra
(4. Pa vilket satt har pulspassen inverkat pa teoretiska amnen) ville jag veta om den Gkade
fysiska aktiviteten har ndgon konkret effekt som eleven lagger marke till, och om eleven

upplever pulspass som nagot bra eller nagot daligt.

Pa fragan om, hur skolgangen har utvecklats genom deltagandet i projektet (fraga 5), ar det
som att jag forvantar mig att skolgangen bor utvecklas at nagot hall. Det var inte en bra fraga
eftersom den innehaller en stark forhandsuppfattning samt att det var svart for eleven att
bedéma utvecklingen tillforlitligt. Eleverna forstod heller inte riktigt frdgan och jag fick
forklara inneborden flera ganger. Min tanke var att fa veta om respondenterna upplevde nagon
konkret skillnad i skolgangen, t.ex. mellan arskurs atta (utan pulspass) och arskurs nio (med
pulspass). Jag ar medveten om att det ar utmanande for respondenten att jamfora arskursena
med varandra. Fraga sex (6. Vad har varit bast med pulsprojektet?) och sju (Ar pulspass
nagon du skulle vilja fortsatta med nasta lasar?) ar fragor som beror pulsprojektets framtid
och som gav projektet utvecklingsidéer till kommande ar. Pa fraga sju var ocksa min tanke att
om eleven, trots eventuell skoltrgtthet och oberoende av idrottsintresse, vill fortsdtta med

pulsprojektet, & nog pulspass ett positivt inslag under skoldagen i hogstadiet.
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Lararna fick, forutom de fragor som dven stélldes till eleverna, fragor som beror vad en
resursklass &r, hur materialet (pulsmatare, applikation) fungerat samt vilka forvantningar de
hade infor pulsprojektet (Bilaga 3). Fragorna gav mig mera information om projektet samt

dess praktiska genomférande.

7.3.3 Innehallsanalys

Gunnarsson (2007) beskriver innehallsanalyser som en metod som analyserar innehallet i
olika typer av intervjuer, observationer, texter, dagbtcker, skrivna beréttelser och refererar till
Bogdan och Taylor (1984). Innehallsanalys handlar om att t.ex. tolka ett budskap eller i en
viss situation beskriva livsvillkoren for manniskor. | innehallsanalyser kan man se pa t.ex.
upplevelser och handlingar i olika textuella kéllor samt i verbala uttryck. (Gunnarsson 2007.)
Jonsson (2005) refererat till Nord och Stromback (2002) och beskriver att kvalitativ
innehallsanalys baseras pa systematisk identifiering av texter. Syftet med innehallsanalys &r

att gora det mojligt att dra allmanna slutsatser. (Jonsson 2005, 24.)

Till min hjalp att géra en kvalitativ innehallsanalys féljde jag Arvings (2012) sammanfattning
over “hur man kan beskriva sin kvalitativa dataanalys” (Arving 2012). Féljande arbetsmetod

och innehéllsanalys uppstod.

Samtliga intervjuer i denna undersokning bandades och transkriberades sedan i Word
ordbehandlingsprogram. Efter utford transkribering laste jag igenom alla texter for att fa en
oversikt 6ver materialet. Darefter delades materialet in i fyra innehallsomraden 1) Uppleveser
av pulspass, 2) Upplevelser av pulspassets inverkan pa skolframgang, 3) Upplevelser av
pulspass som en del av skolvardagen samt 4) Utvecklingsidéer av pulsprojektet. Efterat
skapades koder, och koder med liknande innehall sammanfors till underkategorier, som var
bl.a. negativa och positiva upplevelser, negativa och positiva effekter, social inverkan,
organisering och attityd. Eftersom de flesta respondenter pratar dialekt i intervjuerna skrev jag
om den kodade meningen till standardsvenska utan att andra pa innehallets betydelse fran
dialektversionen. Tva teman, ”pulspass” och pulsprojekt” skapades pa basen av texten som
helhet, innehallet i kategorierna samt for att respondenten blandar mellan att prata om
pulspass och hela pulsprojektet. | tabellen (tabell 2) nedan finns exempel pa hur jag har kodat

och delat in materialet i olika kategorier.
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TABELL 2. Exempel pa innehallsanalys och kodning

Meningsbdrande Kondenserad  Kod Underkategori Huvudkategori Tema
enhet meningsenhet
”Na ibland sa Ibland kan det  Ibland blir ~ Negativ effekt Upplevelser av  Pulspass
kan he bli for bli fér mycket  det for pulspassets
myki prat a sade  prat och mycket inverkan pa
afor typviltom  sadant, och for prat och for skolframgang
man kan sej vilt, om man vilt. Det
saleiss. Att he kan sdga sa. blir stokigt.
blir som for Det blir alltfor
harjot.” stokigt.
Alltsa nog Jag tycker  Positiv Upplevelser av  Pulspass
”Alltsad no tycker tycker jag att  det har upplevelse pulspass
jag att he har ve  det har varit varit bra.
bra & sade men... bra.. Nogar  Detéar
no ere heilt kul & det roligt att roligt att fa
sade, att man man har rora pa sig
som slipper 20 mojlighet att i istéllet for
minut & far rér 20 minuter att ha
pa se istalli ti for rora pa sig, matematik

ha matte.”

istallet for att
ha matematik.

Materialet fran intervjuerna analyserades och jamfordes med aktuell litteratur och tidigare

forskningar. Resultatet fran denna undersokning och tidigare undersokningars resultat stimde

till viss mén overens. En del likheter framkom men aven en del olikheter observerades.
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8 FORSKNINGSETIK OCH UNDERSOKNINGENS TILLFORLITLIGHET

Enligt Vetenskapsradet kan individskyddskravet konkretiseras i fyra allmanna huvudkrav pa
forskningen; ”informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet” (Vetenskapsradet 2002, 6). Dessa krav har jag noggrant tagit stallning till
under min undersokning. |1 foljande kapitel, om forskningsetiska principer, har jag forklarat pa
vilket satt jag har tagit i beaktan de fyra allmanna huvudkraven for etiskt korrekta

undersokningar.

Tillforlitlighet i kvalitativa undersékningar innebér att pa ett palitligt satt beskriva hur
undersokningen har gatt tillvaga vid insamling av data samt vid bearbetningen av materialet
(Bibik, Milton, Mansson & Svensson 2003). Undersokaren bor aven strava till kallkritik vid

olika val och tolkningar for att 6ka undersokningens tillforlitlighet (Torstendahl 2005).

8.1 Forskningsetiska principer

| borjan av varje intervju informerades respondenten om undersokningens syfte
(informationskravet). Respondenterna blev ocksa informerade om ratten att bestaimma over
sitt deltagande i undersokningen och om mdjligheten att ndr som helst avbryta deltagandet
(samtyckeskravet). Elevernas identitet kan inte avslojas i undersokningen eftersom materialet
fran intervjun avkodas (konfidentialitetskravet). Materialet kommer inte att anvandas till
nagon annan undersokning utan endast till undersokningen i fraga (nyttjandekravet). Dessa

aspekter uppfyller kraven for det grundlaggande individskyddskravet.

Materialet har behandlats konfidentiellt och destrueras nar Pro gradu -avhandlingen &r klar.
Respondenterna har avidentifierats i texten. Rektorn pa skolan gav dock lov att anvanda
skolans riktiga namn i undersokningen, och dérav ar skolan namn, Sursik, ndmnd ett flertal

ganger. Detta innebar dock att rektorn pa skolan &r identifierbar samt resursklassens larare.

Samtliga respondenter har gatt med pa att delta och att fullfélja deltagandet i undersokningen.
Insamlingen av material tog plats i en av skolans motesrum for de elever, vars foréldrar har

gett tillatelse att delta i undersokningen.
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Skolan far ta del av resultatet i undersokningen. Resultatet fas i en form som den deltagande
eleven, lararen och rektor kan forstd och avlasa (Vetenskapsradet 2017, 27). Om det i
resultatet uppstar en konflikt eller ett undantag sa kommer det inte att lamnas bort utan

kommer att behandlas i undersékningen sa noggrant som majligt.

8.2 Tillforlitlighet

Validitet och reliabilitet &r den avgorande aspekten av att kritiskt granska undersokningen.
Validitet innebér att undersokningen méter det man har for avsikt att mata. Reliabilitet
definieras som att resultatet ar tillforlitligt, dvs. att métresultatet kan bli detsamma vid
upprepade matningar. (Lobiondo-Wood & Haber 2005, 290-307.) Dessa begrepp skiljer sig
och &r kritiserade inom Kkvalitativ undersokning eftersom det &r resultat av kvantitativa
undersokningar som framst tjanar begreppens syften. For kvalitativa undersokningar finns
egna trovardighetskriterier. Kriterierna ar féljande: trovardighet, dverforbarhet, tillforlitlighet
och objektivitet. (Tuomi & Sarajarvi 2004, 133-137.) Enligt Gunnarsson (2002) handlar
kvalitativa undersokningars validitet och reliabilitet om att beskriva att materialet &r insamlat
och bearbetat pa ett systematiskt och palitligt satt (Gunnarsson 2002).

Styrkor i min undersokning &r att intervjufragorna diskuterades med andra medstuderanden
under Pro gradu -seminariernas samt att jag diskuterade val av datainsamlingsmetod med min
handledare och mina medstuderande. Detta for att fa trovardigheten s& stark som mojligt.
Trovérdigheten i min undersdkning kunde eventuellt ha forbattras genom ett tatare samarbete
med min handledare efter Pro gradu -seminariernas avslut. Overforbarheten innebar i min
undersokning att resultatet bor vara tillampningsbart i andra hégstadieskolor med pulsprojekt.
Férmodligen skulle ett liknande resultat uppkomma i ett annat hoégstadium om eleverna

tillfragades hur de upplever okad fysisk aktivitet i skolan, i form av ett pulspass.

Tiden for undersokningen och den slutliga analysen av resultatet drog ut pa tiden, och det blev
tvd manaders avbrott fran undersokningen under sommarmanaderna. Detta kan ses som
negativt for undersokningens tillforlitlighet. Jag anser dock att min tankegang mognat under
uppehallet, jag kom snabbt tillbaka till &mnet och kunde fortsétta darifran jag slutat utan

problem.
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For att halla intervjuerna éppna och kvalitativa narmade jag mig fragorna objektivt, dvs. jag
influerade inga egna asikter. (Vetenskapsradet 2017, 27). For att mina egna synpunkter och
asikter inte skulle komma fram sa narmade jag mig amnet objektivt nar jag undersokte &mnet
pa faltet (gjorde observationer av pulspass) samt nar intervjuerna utfordes. Eftersom man inte
kan mata kvalitativa forskningars tillforlitlighet (Vetenskapsradet 2017, 28) sa kan jag
jamfora det med andra liknande forskningar som har blivit validerade (Hulley, Cummings,
Browner, Grady & Newman 2013, 39). Ett forsok till att fa ett sd noggrant och trovardigt
resultat som mojligt ar att intervjuerna dokumenteras med hjélp av bandspelare. Aven citaten i
resultatdelen ar ett satt att oka tillforlitligheten och trovérdigheten av forskarens tolkningar i

undersokningen

Jag visste vad jag ville ha svar pa for fragor och valde respondenter som kunde svara pa de
fragestéllningar jag hade. Jag ville bl.a. ta reda pa hur elever och larare upplever pulspass och
valde enbart personer som hade erfarenhet inom detta omrade. Samtliga kallade elever (n = 6)
deltog i intervjun. Samtliga kallade larare och ledningspersonal (n = 2) pa skolan deltog i

intervjun. Alltsa uppnaddes de utvalda respondenternas deltagande bra.

Resultatet ar giltigt for skolan i fraga. Resultatet kan inte gora ansprak pa att galla samtliga
skolor i Finland som anvénder sig av pulspass. Vissa mera generella slutsatser ar dock
mojliga att dra utifran jamférelse med tidigare undersokning och tidigare gjorda

utvarderingar.

Det viktiga ar dock att analysera resultatets trovardighet och tillforlitlighet samt eventuell
overforbarhet till andra kontexter. I min undersokning kan tillforlitligheten ha paverkats av att
skolorna 6nskar se ett fordelaktigt resultat, utifran att tid och kraft under lang tid investerats i

projektet. Detta &r nagot som beaktas vid analys av resultaten.
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9 RESULTAT

Eleverna vantar utanfor Sursik skolas gymnastiksal pa att pulspasset ska starta. Nar klassen
larare kommer, ca kl. 9, far eleverna sitt eget pulsband och eleverna gar och byter om. Lararen
stéller under tiden salen i ordning; storbildskdrm och surfplatta med Polar GoFit applikation
och redskap som eleven har mojlighet att anvénda, t.ex. hopprep, badmintonklubbor,

korgbollar.

En efter en kommer eleverna in i gymnastiksalen och bérjar genast réra pa sig. En elev kastar
korg, tva andra elever spelar badminton och springer samtidigt pa stéllet. Tre elever som
kommer in i salen hdmtar varsin korgboll. Eleverna borjar springa runt i salen, dribblar och

kastar korg.

De elever som &r forkylda eller av annan orsak inte kan delta i pulspasset far t.ex. gora
skoluppgifter eller lasa i skolans bibliotek istéllet. Lararen ser till att eleverna har nagot att
gora under pulspasset. Lararen kontrollerar att alla pulsmatarna fungerar och lararen deltar
sjalv aktivt i aktiviteten tillsammans med eleverna. Lérarens deltagande och engagemang i

pulspasset motiverar eleverna att delta och réra pa sig.

En elev sétter pd musik for att 6ka stamningen i gymnastiksalen. Nar alla elever &r i
gymnastiksalen observerar jag att foljande aktiviteter dger rum: 16pning, hopprep, badminton,
dribbla korgboll, kasta korg, fotboll, spela korgboll i olika lag mot varandra. Manga elever
byter aktivitet under pulspasset och gor ca 2-3 olika aktiviteter, men en del gér samma
aktivitet under hela pulspasset. Jag lagger marke till att de flesta elever ror pa sig tillsammans
med sina klasskamrater med ett leende pad lapparna. En elev blir dock irriterad nar
pulsmataren inte visar ratt puls och registrerar inte tiden for aktiviteten hon utfor. Detta &r
dock nagot som alltid bor tas i beaktande nér teknisk utrustning anvands, stérningar i tekniken

kan alltid uppsta.

Tio elever deltar aktivt i pulspasset, 3 &r sjuka och resten har annat program den morgonen.
Pulsmataren kranglar for en elev och lararen hjalper eleven att fa den att fungera. Nar lararen
observerar att en elevs puls har varit for lange i en for lag pulszon, uppmanar han eleven att
gora nagot som far pulsen att stiga. Hur lararen lyckas motivera och uppmuntra eleven till

fortsatt rorelse kan ha en stor betydelse for pulspassets totala andel fysiska aktivitet.
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| tabellen nedan (tabell 3) kan man observera att sju elever har natt tidmalet for pulspasset
medan en elev endast har fatt atta minuter registrerade. Den eleven (E5) gjorde for lugna
aktiviteter vilket resulterade i att pulsen inte var langre an atta minuter éver 70 % av maxpuls.
Medelpulsvardet under lektionen visar 75 %, vilket betyder att eleverna har varit mycket
aktiva. Den totala tiden eleverna lag i ratt pulszon var i medeltal 19:07 minuter. Det ar dock
sjal att observera att en elev endast fick atta minuter registrerade, vilket drar ner medeltalet

valdigt mycket.

Forsta eleven var klar (dvs. har fatt tiden minst 20 min med puls dver 70 % av max) kl. 9:38
och sista eleven blev Kklar kl. 9:46. Pulspasset i sin helhet (inklusive ombyte och forflyttning

fran gymnastiksal till klassrum) tog ca 45 min.

Jag observerade att flera elever sag trotta ut innan pulspasset startade men nar pulspasset var
klart fanns inga tecken pa trétthet, forutom muskular trotthet. Tidigare undersékning, av
Ratey (2008), har visat liknande tecken pa forandring i uppmarksamheten efter ett pulspass

hos deltagare i projektet (Ratey 2008).

TABELL 3. Oversikt 6ver pulspass 28.3 2017

Medelpuls (% av maxpuls) Tid i pulszon (<70 % av maxpuls) (min)
El 161 (81 %) 20:21
E2 164 (79 %) 17:25
E3 154 (75 %) 21:20
E4 144 (73 %) 20:46
E5 132 (66 %) 08:00
E6 155 (78 %) 20:29
E7 132 (73 %) 19:03
E8 157 (73 %) 21:54
E9 162 (81 %) 21:44
E10 150 (75 %) 20:11
Medeltal 151 (75 %) 19:07

9.1 Upplevelser av pulspass

Elevernas och lararnas upplevelser av pulspassen och pulsprojektet rapporteras parallellt med
varandra i resultatdelen. Generellt resonerar jag att bade elever och larare har mycket positiva
upplevelser av pulspassen och pulsprojektet i sin helhet. Oberoende av aktivitetsniva pa

fritiden upplevde eleven pulspassen som nagot positivt och nagot eleverna kan ténka sig att
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fortsatta med i framtida studier. Alla elever (n = 6) gav ett positivt svar pa fragan om de vill
fortséatta med pulspass i framtiden.

Okad fysisk aktivitet i skolan verkar vara uppskattat av samtliga elever, speciellt nar den
okade aktiviteten sker pa bekostnad av teoretiska amnen. De elever (n = 2) som inte har
utdvat nagon fysisk aktivitet pa fritiden har nu borjat intressera sig for att utéva nagon form
av fysisk aktivitet pa fritiden. De eleverna har aven upplevt en forbattring av konditionen och
den allmanna orken bade i skolan och pa fritiden.

Eleverna har tagit fasta pa att det ar roligt att rora pa sig, pulspasset blir som en extra
gymnastiklektion. Tidigare undersokningar har visat att hogstadieeleverna tycker att
gymnastiklektionerna ar roliga. Andelen elever som trivs battre pa gymnastiklektionerna
jamfort med t.ex. matematik ar ca 74 %. (Nystrom & Overfors 2002, 40-41.) Aven i denna
undersokning framkom att eleven upplever fysisk aktivitet som nagot roligt. Eleven vill hellre
delta i pulspass, jamfort med matematik, eftersom eleven upplever matematik som nagot

trakigt och ointressant.

“Ibland ere liti [ar det lite] jobbit tA man mast byt om & t& man blir sveitto. Men

no ere annos roligt att man far ha en extra gympatim sdde i skolan.”’(Elev 1)

”No ere heilt kul & sade, att man som slipper 20 minut a far ror pa se istalli for ti
ha matte.” (Elev 6)

Lararens positiva upplevelser fokuserar mest pa hur bra det gar att genomfora ett pulspass i
skolan samt att organiseringen av pulspass fungerar valdigt smidigt. Det behovs inte mycket
material eller idrottspedagogiskt engagemang av lararen, utan eleverna forvéntas arbeta

sjalvstandigt och utifran sin egen puls.

“Upplevelsen ar den att jag ar positivt 6veraskad éver hur enkelt det fungerar, att
det gar att genomfora med enkla, na enkla medel och enkla medel, men att dessa
pulsgrejer vi anvander fungerar bra och att det ar enkelt att komma igang och att
eleverna ar ganska sjalvgdende. Bara man har utrymme och platser sa ar det

valdigt genomforbart... som projekt att genomfora sa fungerar det bra.” (Larare)

En del av eleverna (n = 2), som inte utévar nagon idrottsaktivitet pa fritiden, upplever att

pulspassen har gjort att konditionen forbattrats och pa sa satt orken till andra aktiviteter.
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Pulspass har dven inspirerat eleven att réra pa sig mera pa fritiden. Forskning visar att en elev
med béttre kondition orkar mera med skoluppgifter, och pa sa satt gor en béttre prestation i
skolan (Faskunger & Sjoblom 2017). Med en forbattrad allman kondition forbattras ocksa
effekterna av den kognitiva funktionsférmagan och koncentrationen (Berg & Ekblom 2015, 5;

Syvdoja m.fl. 2012b).

“Ja har mdrkt att he har blivi littari ti [lattare att] spring, a fatt liti betar
kondition” (Elev 4)

”Om int vi sku ha hadd [skulle ha haft] pulspass i skolan sa ta var e ju sa att man
ba har ein gang i viko gympa [en gang i veckan gymnastik], he puschar
[uppmuntrar] int pa na. Men om man ta igen har fleir sma gangor [flera, kortare
ganger] sa ta under en viko sa blir e lattari att koma igang tar heim [dar hemma]
ocksa, att forsok hitt apa fleir [hitta pa flera] aktivitetre tar heim & [dar hemma
ocksa] ” (Elev 2)

En del av eleverna, framst flickor, tog dven fasta pa den sociala inverkan av att réra pa sig
tillsammans med andra. Att hela klassen &r tillsammans och har roligt har upplevts som
positivt under pulspassen. Den positiva stamningen finns kvar dven efter pulspasset och haller
i sig resten av skoldagen. Den positiva atmosfaren gor att de elever som annars inte tycker om

gymnastik och idrott &r aktiva, och ar dessutom oftast de som &r forst klara med pulspasset.

Faktorer som bidrar till en positiv atmosfar kan bl.a. bero pa att eleverna gor nagot
tillsammans och trivs i gemenskapen samt att eleverna finner gladje i att rora pa sig (Vuorinen
2006, 25-27). Lararens stod och uppmuntran samt faktorer som okar autonomin dvs.
valfriheten i att gora vad eleven sjélv vill och att alla har ett personligt mal enligt elevens egen
niva (Kamppi m.fl. 2012.) Tidigare forskning visar ocksa att fysisk aktivitet inte bara framjar
de fysiska fardigheterna utan aven utvecklar de socioemotionella fardigheterna (Faskunger &
Sjostrom 2017).

”Domde gangona ta [De ganger nar] heila klassen har gjort na ilag
[tillsammans], typ spela innebandy & basket, sa ta har e no ve kul & allihop har ve
me” (Elev 1)
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”He kanski en liti betar [lite battre] stamning i klassen om man har hadd
pulspass. Ja menar, ta har man borja dan me att allihop e ilag [tillsammans] &
t.ex. spelar basket eller na. Sa blir e sade att, efter sa blir vi kanski pa betar
humar. Sa ere sade betér stamning i klassen restn av dan, om man bori att va ilag

a hagympailag.” (Elev 1)

Lararen upplevde ocksa den sociala samvaron under pulspassen som nagot positivt.
Lararen har ocksa mojlighet att uppmuntra och berémma elevens forsok och fysiska
aktivitet, enligt elevens egen niva. Prestationer eller fardigheter har ingen betydelse.

Denna typ av respons ér till stor betydelse for eleven.

Uppmuntran och positiv respons gor att vaxelverkan mellan larare och elev starks och
det skapar trygghet och motivation. Kanslan av att lyckas och gladje uppstar, elevens
sjalvkansla starks och tillit till den egna férmagan forbattras. (Berlin 2008, 179-180;
Kindblom 2017, 19-27) Genom uppmuntran och positiv respons kan anstrdngningen
kannas meningsfullt, mera intressant och inspirerande. Genom positiv och uppbyggande

respons vaxer eleven och utvecklas. (Lerssi-Uskelin & Vanhala 2011.)

"Man far som ge den hir positiva feedbacken for ndgot som har med fysisk
aktivitet att géra ofta dt de som kanske inte dr jdtteidrottsintresserade annars.”

(Larare)

De negativa upplevelserna som upprepades flest ganger bland eleverna &r att det ar jobbigt att
byta om (n = 2), man blir svettig (n = 4) samt att det &r tungt att anstranga sig direkt fran
morgonen (n = 3). Trots tréttheten och nedsatt motivation har pulspasset upplevt som nagot
positivt. Trottheten upplever eleven att oftast forsvinner efter pulspasset. Efter pulspass
upplever eleven sig bli muskulart trétt och kan tycka att det ar skont att fa sitta ner och
studera. Efter att ha fatt springa av sig dverflodig energi kan eleven tycka att det ar bra att fa

vila en stund och bara f6lja med undervisningen.

”He jobbigt ti forsok, direkt man komber hid pa marne [hit pa morgonen], forsok

tink ba ’jaa’ och va jattepositiv att nu ska vi fara & jump igenand [ha gymnastik

45



har] sa vi blir jattesveitto. Men he har no fungera betar &n va ja trodd. He har no

entd ve [Det har nog &nda varit] en upplevelse som har ve roligt, oftast.”(Elev 2)

”Ibland sa har e typ vori togot [varit trakigt]. Att man int har orka ha e

[pulspass] fran marne ta, ta man e troitto & komber hid [till skolan].” (Elev 3)

Lararens negativa upplevelser fokuserar pa den forlorade lektionstiden. Trots tidsbristen
vardesatter lararen pulspass och upplever pulspass som ett positivt inslag under skoldagen.
Marin och Nilssons (2005) undersokning visar ocksa att lararnas negativa upplevelser med att
genomfdra nagon slags 6kad fysisk aktivitet i skolan, &r att det inte finns nagon bestamd tid
for det. Lararna ar tvungna att ta tid fran andra skolamnen (Marin & Nilssons 2005), vilket far

lararna att vardera den forlorade lektionstiden i forhallande till vardet av ett pulspass.

”Det tar en halvtimme i ansprak sjalva passet, plus att det tar lite tid efterdt och
om nagon vill duscha, sa att fa det dar praktiska att fungera den vagen. Forlorad

tid, lektionstid, i forhallande till vardet av pulspass. ” (Ldrare)

Eleverna blev i slutet av intervjun ombedda att rangordna upplevelserna, positiva och
negativa, av pulspassen. Tabellen (Tabell 4) &r en Oversikt Over elevernas upplevelser av
pulspass i rangordning efter vad som namnts flest ganger. | tabellen kan man lésa att, enligt
eleverna har pulspassen haft inverkan pa elevernas fysiska, psykiska och sociala halsa. Varje
elev i undersokningen hade olika upplevelser av pulspassen. En del tog mest fasta pa det
sociala, att fa gora nagot tillsammans (n = 4), medan nagon elev upplevde att den psykiska
halsan har forbattrats och eleven har upplevt sig bli mer glad och positiv (n = 1). Flest namnda
upplevelser hade med den fysiska halsan att gora, bl.a. gladjen att fa réra pa sig (n = 4) och
mojligheten att gora sig av med Overloppsenergi (n = 3). Tva av eleverna upplevde att
konditionen har forbattrats och ansag att det var en positiv effekt av pulspassen. Fyra av
eleverna upplevde gemenskapen och mgjligheten att vara tillsammans hela klassen som en

positiv upplevelse.

| tabellen finns fem negativa upplevelser i forhallande till pulspassen. Elevernas negativa
upplevelser hade endast med den fysiska aspekten att gora. Att ha pulspass genast efter maten

(n = 1), att man blir svettig av att réra pa sig (n = 4) samt att man bor ha med gymnastikklader
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till varje pulspass (n = 2) var de faktorer som namndes flest ganger. Tva av eleverna hade
dven tagit fasta pa enformigheten i omgivningen, av att hela tiden ha pulspass i samma

gymnastiksal i skolan.

TABELL 4. Elevernas positiva och negativa upplevelser av pulspass.

Positiva upplevelser Negativa upplevelser
Fysiskt Forbattrad kondition Pulspass efter lunch

Roligt att rora pa sig Svettigt

Bli av med 6verloppsenergi Bor ha med gymnastikklader

Forbattrat betyg Enformig miljo

Musik Bor ha lektion efter pulspass

Psykiskt ~ Mojlighet att tanka pa nagot annat
Bli gladare och mera positiv
Okad kreativitet

Socialt Gora saker tillsammans

9.2 Upplevelser av pulspassets inverkan pa skolframgang och koncentration

Elevernas upplevelser av pulspassets inverkan pa skolframgangen varierar. Nagra elever
tycker att de har markt en klar forbattring av skolvitsorden, medan nagra elever namner att
skolframgangen &r ingenting man lagger marke till sjalv genom att endast delta i pulspassen.
Den storsta delen av eleverna kunde inte sdga om pulspass har haft ndgon inverkan pa
skolframgangen eller inte, vilket ar fullt forstaeligt. Fragan ar mycket svar for eleven att

beddma.

"Va har vi hadd e? 1 eller 2 period, sd int veit ja om he har utvecklast na myki.”

(Elev 3)

"Finska har ja ju fdtt bra i, eller bra for he va ja har hadd férr. Ja har hadd 5, &
nu har ja fatt till 7. Men int veit ja ju om he ba e [om det bara ar] som pa he

[pulspass] men no kan i [det] bra va.” (Elev 4)
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”Int vejt ja nu om ja marker na skillna. Kanski he [prestationen] har fe betar
[blivit battre], men int e he nating [&r det nagonting] som ja sku ha markt av och
‘oj va smart jag blev mittiallt” d fa 10 i allt.” (Elev 5)

Viljan att komma till skolan har daremot blivit battre for en elev. En elev upplever ocksa att
koncentrationen ibland forbattras pa teoretiska lektioner efter pulspass, men pulspass
forsamrar aven ibland koncentrationsformagan pa teoretiska lektioner. En elev i Rateys
(2008) studie om Okad fysisk aktivitet i skolan i Naperville, anser att hon ar mera
uppmarksam under dagen efter att ha varit fysiskt aktiv (Ratey 2008, 11). Enligt studier fran
Titusville och Naperville (2008) upplever eleven att fokuseringen och humoret forbattras, ar
mindre rastlds, kanner sig motiverad samt piggare efter att ha varit fysiskt aktiv. (Ratey 2008,
35.) Tidigare undersokning om pulshdjande aktivitet innan teoretiska @mnen dr pa sa vis

Overensstammande med resultatet i denna Pro gradu -avhandling.

“Man vill ju koma ti skolan ta man som gér na roligt ibland. Sa man e kanski
sade meir gladari [mera glad] t& man komber ti skola pd marne & veit att man far

ror pd se.” (Elev 1)

“Vi har testa e forr att vi har hadd i [pulspass] direkt fori prov, rasten fori prov.
A jag tyckt att he som pa eitt satt fungera betar, he va liti sdde [det var lite s&dér]
att man hangd me liti meir & man va liti meir koncentrera i provi a vila skriv betéar
i i [provet], man hadd liti meir energi. Men ta vi har testa e en aderan gang [en
annan gang] sa har i ve heilt tvartemot, att he har blivi bara varr av i [det har
blivit bara vérre av det] néastan, att jag har blivi meir troitto a sa kan int ja alls
koncentrer me. Jag sku ba vila stiga upp a fortsati ta [och fortsatta da], & int bara

sita ner d skriv.” (Elev 2)

Elevernas upplevelser av effekten av pulspass pa skolframgangen é&r valdigt individuella och
olika. Halften av eleverna namner att de upplever att det uppstar stok i klassen efter ett
pulspass, eleverna gar pa hogvarv och skulle vilja fortsatta med den fysiska aktiviteten. Tva
av eleverna upplever att det blir alltfor mycket prat i klassen efter ett pulspass
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“Ibland sd kan he bli for myki prat d for typ vilt, om man kan sej sdleiss [saga pa
sa satt]. Att he blir som for harjot [stokigt]. ” (Elev 1)

"Tiforst [Allra forst] har e hade effekten att he sku bli bara varr. Att forst td man

har lugna ner se & komi ti klassen, sa ta e allihop ganska troitto [trott] ” (Elev 2)

”Oftast sd ere myki talas [ar det mycket prat] & myki gar [och mycket gar] som
over, dverdrift for allihop. Allihop bli évertagga, allihop typ skriker och ropar
typ. Eller sa siter nagra heilt do for att di har sa varmt & int sagr nating. Men

oftast, hdlften dv klassen blir sdde over, allihop ba talar d talar va di vill.” (Elev

6)

Andra effekter av pulspass som eleverna upplevde tar fasta pa uppméarksamheten och den
muskuldra trottheten. Hélften av eleverna upplever sig bli trott, slut och stillsam efter ett
pulspass. En elev & sin sida upplever att man blir piggare och aktivare pa lektionerna efterat.
Tva av eleverna upplever att kreativiteten 6kar och gor att det gar battre att prestera i finska

och matematik.

Vi e kanski liti piggari ta vi har hadd pulspass, sd man var ju som meir aktiv.

Man har int ve lika troitt som man har vori annos /varit annars].” (Elev 3)

"Alltsd bakett [efter] pulspass sa ta e man ju no liti troitt, eller som slut, men...
jag atminstone, bori no tank myki, va ska man sag, kreativare. Som t.ex. pa matte
ungefar, sa har man int rikti orka géra na [nagonting] forr men san bakett

[pulspass] sa har man no orka raken a sa gick e betiir.” (Elev 4)

”No e man lugnari efter [pulspass], man e ju tréitt. Sa man kanski int har lika
myki padrag & man kanski har fatt spring av se &, sa att man kan sita still en
stand.” (Elev 5)

Larare och rektor har ocksa svart att bedéma elevernas skolframgang och beteende i klassen
pa sa kort tid som pulsprojektet har pagatt. Dessutom har det inte blivit gjort nagon

utvardering eller nagot test for att mata effekten av pulspassen. Lararen upplever att eleverna
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blir aktivare pa lektionen och att det tar snabbare for eleven att vakna och bli uppmarksam pa

lektionstid nar de har pulspass fran morgonen.

"Vi har som sagt inte gjort nagon utvdrdering pad att om det [skolframgdangen]

har dndrat.” (Ldrare)

”Om man sku hitt nating som man sku kuna s&g direkt att, dahar har haft en
positiv eller nan annan inverkan, sa sku e va roligt. Helst nat matbart men he
svart. Ja hoppas och tror forstas att vi ska ha haft den har positiva, kognitivt, att

de ska vara positivt, men he svart att sdg pa sahar kort sikt dessutom. (Rektor)

”Vad man nu kanske upplever sd dtminstone dr de aktivare. Aktiv pd det sdttet att
om vi kor det fran morgonen sa kan det vara att de dagar vi inte gor det sa tar det
for vissa eleverna ett par timmar pa morgonen innan man vaknar till och ar med.

Men efter ett pulspass sa dr de dtminstone aktiva, de dr med och vakna.” (Ldrare)

9.3 Upplevelser av pulspass som en del av skolvardagen

Eleverna (n = 2) upplever att det &r jobbigt att ta med gymnastikklader till varje pulspass och
har darfor en mera negativ attityd till pulspass som en del av skolvardagen. Men 6verlag ar
eleven positivt installd till att ha pulspass i skolan och flera elever (n = 3) kan inte ndmna

nagonting negativt om pulsprojektet alls.
“"Man mast ta med gympakldder till varje pulspass.” (Elev 2)

“Int har ja negativt att sdg om ddihdr [pulsprojektet].” (Elev 5)

Larare och rektor har liknande upplevelser av att pulspass passar in i skolvardagen samt att
det ar nagot som de vill utveckla i framtiden for hela skolan. Organiseringen av pulspass
upplever lararen att fungerar bra. Det &r att att organisera ett pulspass och ju vanare eleverna
ar desto enklare och smidigare gar organiseringen. Léraren behdver inte heller vara speciellt
idrottsligt intresserad, men en positiv attityd till idrott underlattar. Elevernas ar tankta att pa

egen hand hitta pa en pulshojande aktivitet samt na sitt personliga mal, och ska pa sa séatt inte
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behova vara beroende av lararen under pulspasset. Det innebér att en ldrare med en positiv
instéllining till fysisk aktivitet och litet idrottsintresse, kan skodta organiseringen och starta ett

pulspass at en klass med elever.

”Nar de [eleverna] blir vana med det [pulspass] sa blir det enklare undan for
undan. Som sagt jag har upplevd att om jag ar narmare gymnastiksalen sa ar

organiseringen enklare och smidigare &n om vi ska fara ndgonstans.” (Larare)

”Det skulle passa in i en vardag. Det &ar ju ocksa kanske min forhoppning och
sakert lite av var drém och forhoppning att vi skulle fa det att bli en del av

vardagen.” (Larare)

“Jag tycker att he har vari ett bra tilldgg for resursklassen att jobba. De jobbar ju
ocksa annars pa ett lite annat satt sa he var en naturlig klass att prova pa.
Positiva upplevelser som en del av skolvardagen. Hoppeligen sa far vi utokat

dehar i ndgor skede. ” (Rektor)

Det behdvs valdigt lite material (pulsband, licens och pekplatta) for att genomféra ett
pulspass, vilket bade larare och rektor upplever att gor projektet smidigt att utfora i en skola.
Kostnaden for pulsprojektet ar framst en engangsinvestering och pa sa satt gar det enkelt att

fortsatta med pulspass flera ar i rad och med manga klasser samtidigt.

"For pulsbanden och licensen och iPaden sa blir det ungefdr 1350 €. Sd de har vi
satsa. Licensen ar ju en sandar arlig grej sa de far man forny arligen men resten

ar ju en sadan dar engangsinvestering.” (Rektor)

9.4 Utvecklingsidéer av pulsprojektet

Pulsprojektet ar ett nytt projekt for bade larare och elever i Sursik skola under lasaret 2016
2017. Av den erfarenhet elever och ldrare samt rektor hittills har, framkom flera

utvecklingsfoérslag.
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Eleverna utvecklingsidéer fokuserar mest pa sjalva pulspasset, hur och nar pulspasset kan
genomforas och pa vilket satt eleverna upplever att skulle vara motiverande. Halften av
eleverna ndmner att man kunde ha pulspass utomhus ibland, speciellt nar det &r fint vader ute.
Vintertid vill eleven halla sig inomhus. Ett konkret schema 6ver nar pulspassen ar (n = 1),
flera forslag pa pulshdjande aktivitet (n = 1) och flera olika lagspel tillsammans (n = 1) 6nskar

eleverna.

”Att man sku g6 meir me [géra mera med] klassen, typ basket & innebandy a
sade.” (Elev 1)

”Man sku kuna ha liti meir bestamd tidre nar vi ska fara a gora e [pulspass] att
man int far veta e dan fori. Att man som sku laga ett schema a kanski att man far
fa ut ibland ocksa, att vi som pa somra [sommaren] eller pa vara [varen] sku fa

fa ut. Kanski int pa vintern.” (Elev 2)

”Att man sku fa meir utrymme men ocksa liti fleir fardiga lekar eller fardiga
forslag pa va man kan gora. For att i alla fall i borjan var e svart att veta va man
sku gbra. He va ofta att allihopa bara sprang for di veta int va di sku géra. Men
om man int e s& sugen pa att spring ta, sa var e svart att hitt hade sen sak [hitta

sin egen sak/aktivitet]. He to [Det tog] sa lang innan man kom igang.” (Elev 2)

”N4 ein sak sku kuna va ti ha stor [storre sal] eller ti va ut. Men he ju liti kalt nu
[pa vintern]. Sa racks [nar] ju int pulsbanden hu langt som helst helder, he ska ju
rack ti hade iPaden. He liti trangt ti [Det ar lite trangt att] spring i ringa heila
tin.” (Elev 4)

Tva av eleverna tog dven fasta pa deltagarnas attityd pulspass. En elev dnskar att eleven sjalv,
men &ven att andra elever och larare i framtiden, ska kunna halla en positiv attityd gentemot
pulspass och pulsprojektet i sin helhet. En annan elev 6nskar &ven att deltagare i pulspass
skulle komma i tid till pulspasset. Eleven papekar att det stor pulspasset och lektionen efter

nar nagon kommer forsent.

”Va meir positiv till e [Vara mera positiv gentemot pulspass].” (Elev 3)
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”Om nan komber forseina tid [forsent till pulspass], eller rikti seint [riktigt sent]
ta allihop nastan har borja rej [redan], ta blir e [lektionen] int ti nating [inte till
nagonting]. (Elev 6)

Larare och rektor (n = 2) pa Sursik skola ar dven de positivt installda till att fortsatta med
pulsprojektet i framtiden pa skolan, men eventuellt i en lite annan form &n projektet i
dagslaget. Larare och rektor vill utveckla projektet at hela skolan i framtiden. Rektorn
upplever dock att resursklassen &r en bra klass att starta och genomfora ett pilotprojekt pa,
eftersom klassen annars ocksa har en annorlunda studieform jamfort med jamnariga elever pa

skolan.

Upplevelserna fran Sursik skolas pulsprojekt, men dven fran ett motsvarande pulsprojekt i
Vammarskolan i Sverige, har gett inspiration att vidareutveckla projektet i framtiden. |
Vammarskolan har de pulspass at alla elever pa skolan (ca 350 elever). Lararen ar annu lite
skeptisk att alla 500 elever pa Sursik skola skulle ha mojlighet att delta i pulspass. Det kan
vara svart att hitta tillrackligt med tid och utrymme. Rektorn ser dock langsiktigt pa
pulsprojektet och vill i nagot skede ha majligheten att utveckla projektet till ndgot som ér till
for alla elever pa skolan. Lérare och rektor tanker sig att pulsprojektet forst bor utvecklas till
en frivillig klubbverksamhet fore skoltid. Men da finns risken att de inte nar de elever som
egentligen har storst nytta av 6kad fysisk aktivitet i skolan, namligen de elever som inte
utdvar nagon form av fysisk aktivitet pa sin fritid. Framtidsdrommen for rektorn ar att
pulspass dr nagot som ar obligatoriskt for alla elever pa skolan, och blir som en del av skolans
identitet.

”En upplevelse som har att géra med det har s& he var nar vi hadd mojlighet att
gora studiebesok till Vammarskolan i Sverige. De har jobbat lange med det har,
de har varit riktigt foregangare i Sverige sa det var en upplevelse som fastna i
minnet att man kan gora det storskaligt ocksa man behdver int bara gora det med

en klass at gangen. En hel skola kan halla pa med puls ocksa. ” (Rektor)
“Mellan en klubbverksamhet och obligatoriskt fér alla 500 elever. ” (Larare)

“Tanken e nu att vi kanske forst mast ga via frivilligverksamhet, att vi sku bjud ut

de som na klubb pa maran eller liknande fore skoldan. Att man kan pass pa att
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koma & kor lite pulspass fore man béri skolan. Men drommen pa langsikt e no att

vi ska fa in e i schemat pd skoldan.” (Rektor)

54



10 DISKUSSION

En stillasittande vardag och fritid ar en foljd av flera forandringar i samhallet. Men skolan
upplevs som, samt forsoker vara, en stodjande miljo for rérelse och fysisk aktivitet (Schafer-
Elinder & Faskunger 2006.) Skolans utmaning ar att erbjuda alla elever en timmes fysisk
aktivitet varje skoldag (Expertgruppen for fysisk aktivitet hos barn och unga 2008, 31) for att
na upp till minimirekommendationen for fysisk aktivitet. | de flesta skolor erbjuds nagon form
av fysisk aktivitet varje dag och 70 % av de finlandska skolorna &r delaktiga i Skolan i rérelse
(Likes 2016). Pulsprojekt &r ju ett relativt nytt fenomen i finlandska skolor. Jag tror att det kan
bli nastan lika populart som Skolan i rorelse eller atminstone ett tillagg till Skolan i rérelses
projekt. Darfor har det varit extra intressant att fordjupa sig i amnet.

Jag valde att undersoka elevernas subjektiva upplevelser av pulspass med en kvalitativ
undersokningsmetod. Pulsprojektet ar relativt nytt vid Sursik skola, projektet har pagatt
endast under ett lasar med resursklassen pa skolan. Syftet med underskningen var att
undersoka hurudana upplevelser elever och larare pa Sursik skola har av pulspass.
Undersokningen tog dven fasta pa hur pulsprojektet kan utvecklas. Pulsprojektet lasaret 2016
2017 i Sursik skola var ett pilotprojekt, for att se om det ar praktiskt mojligt att genomforas pa

skolan.

10.1 Resultatet i jamforelse med tidigare undersdkning

Resultatet i denna undersokning stammer, &verraskande bra, Overens med tidigare
undersokningar. Elevernas upplevelser av pulspass liknade resultat fran tidigare
undersokningar. Jag fick inga konkreta resultat pa att skolframgangen forbattras med hjalp av
pulspass. Daremot fick jag resultatet att eleverna upplever att trivseln i klassen forbattrats,

eleverna ser framemot pulspass och &r mera motiverade att komma till skolan.

Tidigare undersokning har visat att fysisk aktivitet fore ett teoretiskt amne forbéattrar
koncentrationen och inlarningsformagan (Ericsson 2005; Diamond 2012; Syvaoja m.fl 2012b;
Haapala 2015¢ & Egidius 2016), och effekten av den fysiska aktiviteten vantas halla i sig i
upp till tva timmar (Ratey 2008). Nar koncentrationen hos eleven ar god ar sannolikheten att

55



eleven lar sig mera storre. Okad koncentration resulterar i sddant fall i 6kad inlarning.
Inlarning ar svar att mata men ses ofta i skolprestationerna pa elevens betyg eller pa
prestationen i aterkommande prov i olika amnen. | denna undersokning hade jag inte tillgang
till elevernas betyg, inte heller till provresultat. Detta pa grund av att eleverna har bytt klass
och dven larare i diverse skolamnen och darfor skulle det inte ge ett rattvist resultat, t.ex. pa
grund av att bedémningen i olika &mnen kan ske pa olika satt beroende pa larare. De elever
jag undersokte gick sista aret i hogstadiet, och avgangsbetyget kan paverka eleverna att
studera mera an vad de eventuellt har gjort tidigare. Jag anvande mig darfor inte av betyg eller

prov for att konkretisera resultat av pulsprojektet, det skulle inte ha varit tillforlitligt.

Det & manga olika faktorer som inverkar pa inlarningen. En elev kan lasa mera for att fa
battre vitsord samtidigt som hon har bdrjat med en idrottslig hobby. Vitsordet i ett &mne kan
ju ocksa bli samre pa grund av 6kad fysisk aktivitet om idrottsaktiviteten tar upp sa mycket tid
av fritiden att eleven inte har tid att gora laxor eller l&sa till prov 6ver huvudtaget. Darfor ar
det mycket svart att saga hur mycket fysisk aktivitet under skoldagen direkt inverkar pa

skolprestationen.

Déremot visar tidigare forskning av koncentrationen forbattras med hjalp av fysisk aktivitet
(Diamond 2015). Respondenterna i denna undersokning hade delade asikter om
koncentrationen forbattrades med hjalp av 6kad fysisk aktivitet. Halften av eleverna namnde
namligen att pa lektionen efter ett pulspass ar ljudnivan hog samt alla bara pratar med
varandra och det uppstar kaos. Andra halften av eleverna ndmnde att det ar lattare att
koncentrera sig efter ett pulspass eftersom man har gjort sig av med dverloppsenergi. En elev
konstaterade dven att vitsorden i olika amnen har blivit béttre nar hon har deltagit i

pulsprojektet pa grund av att koncentrationsformagan har forbattrats.

Det ar svart att exakt saga hur mycket fysisk aktivitet under skoldagen inverkar pa elevers
koncentrationsformaga och prestation i skolan. Syvéaoja (2015) refererar till Syvaoja m.fl.
(2013) dar det visar att de elever som ar fysiskt aktiva en gang i veckan har i medeltal ca 7,5 i
skolvitsord, medan de elever som ar fysiskt aktiva 4-5 ganger per vecka har nastan ett vitsord
hogre (ca 8,5) i medeltal av alla skoldmnena. (Syvéoja 2015.) Resultatet av elevernas
upplevelser om fysisk aktivitet och skolprestation i denna undersokning ar valdigt oklara.
Eleverna vet inte om pulspass har gjort skolprestationen béattre eller pa vilket satt fysisk
aktivitet egentligen har inverkat pa eventuell skolframgang. Ett forbattrat vitsord i ett damne

kan bero pa flera andra orsaker an 6kad fysisk aktivitet, vilket eleverna ocksa tog fasta pa i

56



undersokningen. Det &r véldigt svart for eleven, eller for vem som helst, att namna faktorer

som gor att prestationen forandras.

Eleverna i Sursik skolas resursklass anser, att det &r roligt med mera fysisk aktivitet i skolan,
utdver de obligatoriska gymnastiklektionerna, och att det ar roligt att géra nagot tillsammans
med hela klassen. Eleverna upplevde ocksa att pulspassen gav en positiv stamning i klassen,
nar alla borjade dagen med att rora pa sig tillsammans. Tidigare undersokning har dven visat,
att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa den sociala gemenskapen (Sagelid 2014) och pa
sjalvfortroendet (Schafer-Elinder & Faskunger 2006) samt att dkad fysisk aktivitet okar
trivseln i skolan (Kamppi & Tammelin 2014). Det kan ocksa vara tvartom, att gemenskapen,
sjalvfortroendet och trivseln bland eleverna starks med hjalp av fysisk aktivitet (Andersson &
Karlsson 2011, 6-11). Jag anser, att det ar viktigt att hela klassen gor nagot tillsammans for

att fa en positiv klassrumsanda och for att t.ex. forhindra eventuell mobbning.

Manga skolor forsoker inspirera eleven till att vara fysisk aktivitet varje skoldag, men av olika
orsaker deltar anda inte alla elever i eventuella aktiviteter. Aktiviteterna bor vara sa
mangsidiga som mojligt for att locka eleverna att delta. Flera elever vill kanske inte delta pa

grund av radsla att t.ex. vara samst. En larare pa Sursik skola konstaterade foljande:

Och det ar kanske en av de storsta fordelarna med puls, upplever jag atminstone, att de
som, det ar ju lattare, eller inte ar det lattare men det kréaver mindre rorelse av de som
har en sdmre grundkondition att komma upp i ratt puls &n vad det gor for en valtranad,
vilket gor att den dar valtranade maste réra pa sig mera. Och darfor fungerar det bade
for de som &r vana att rora sig och de som inte ar vana att rora sig. Och enligt den har
forskningen sa ar det ju de som ror sig allra minst som tjanar mest pa det. (Larare)

Detta ledde ocksa till att elever med samre grundkondition oftast blev forst klara med
pulspasset. Att bli forst klar med ndgot som har med gymnastik att géra kan vara
uppmuntrande, om eleven annars inte tycker om att delta i gymnastik, eller om eleven

upplever sig vara samst i klassen pa gymnastik.
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10.2 Faktorer som inverkar pa undersékningens tillforlitlighet

En faktor som kan ha inverkat pa resultatet i undersokningen ar, att skolan troligtvis dnskar ett
positivt resultat med tanke pa den tid och kraft som investerats i projektet under en lang tid.
Delaktiga larare och rektor kan ha paverkat elevernas tankesatt genom att manga ganger ge
eleverna informationen om att pulspass kan 6ka koncentrationen och forbattra inlarningen.
Eleverna blev &ven intervjuade av den lokala tidningen i startskedet av projektet, som skrev
att "Hog puls ska gynna lirande” (Henricson 2016). Eleverna kan ha fatt manga inslag fran
medier, larare och annan personal som vill att projektet ska ge positiva resultat, vilket kan

inverka pa resultatet i denna undersokning.

Foraldrarna till eleverna i resursklassen blev informerade om pulsprojektet nar det drog igang.
Foraldrarna fick veta varfor projektet utfors (for att oka inlarningen) samt vad resultatet fran
tidigare undersokning har visat (forbattrad inldarning). Detta kan aven paverka eleverna,
speciellt om foraldrarna hemma paminner och motiverar eleverna att delta med tanke pa
resultat fran tidigare undersokning. Elevernas foraldrar kan &aven ha paverkat denna
undersokningens tillforlitlighet nar de gav sitt godkannande for elevens deltagande. |
informationsbrevet stod namligen att jag studerar idrottsvetenskap, vilket kan fa nagon att tro

att jag vill se positivt resultat av 6kad fysisk aktivitet i skolan, och meddelade detta till eleven.

Eleverna var alltsd mycket val medvetna, redan vid pulsprojektets start, att fysisk aktivitet
forvantas oka koncentrationsformagan och darmed inlarningen. Under intervjuerna med
eleverna namnde flera elever att pulspass Okar inlarningen och forbéattrar koncentrationen.
Men nar jag stallde en frdga om hur pulspass har inverkat pa teoretiska &mnen, samt hur
skolgangen utvecklats, kunde eleven inte ndmna att koncentrationen eller inlarningen har
blivit battre eller samre. Pa s vis fick jag vara noggrann vid intervjutillfallet och vid

analysskedet, att analysera elevens upplevelser och inte elevens teoretiska tolkning.

Jag tycker, att alla elever svarade arligt pa fragorna i intervjuerna och ingen fraga var for
personlig sa att eleven inte ville svara. Eleven fick pa forhand veta att elevens larare eller
rektor inte kommer att fa veta vad eleven svarar. Pa sa satt blev eleven trygga i situationen
och kunde beratta, till mig som utomstaende, sina personliga asikter om pulsprojektet.
Lé&rarens och rektorns identitet i undersokningen kan dock identifieras, eftersom skolans namn

ar namnt flera ganger. Om larare och rektor tankte pa detta under intervjutillfallena kan man
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fundera pa, hur arligt de egentligen ville svara pa fragorna. Men & andra sidan var
undersokningen till hjalp for projektets framtid pa skolan. Darfor kan jag tanka mig att alla
forsokte svara sa arligt som majligt, for att fa projektet att fungera sa smidigt som majligt i

framtiden.

10.3 Resultatets betydelse

Resultatet fran denna undersokning ar viktigt med tanke pa pulsprojekt i framtiden. Resultatet
kommer att kunna stodja Sursik skola i fragan om att utveckla pulsprojektet. Resultatet
kommer dven att kunna verka som grund for andra hogstadieskolor i deras beslut om att
paborja pulspass eller inte. Elevernas upplevelser av pulspass ger en direkt upplysning om vad
som &r positivt respektive negativt med att genomfora ett saddant projekt. Det ar skal att
komma ihag att alla respondenterna i denna undersékning inte nodvandigtvis tycker om
laroamnet gymnastik, men alla upplevde &nda pulspass som ett positivt inslag under

skoldagen.

Tidigare forskning visar att elever upplever att fysisk aktivitet, i form av pulspass, piggar upp
hjarnan och gor den redo for inlarning (Ratey 2008). Pulspass kan pa sa satt hjalpa eleven att
fullfolja sin utbildning med goda resultat. Okad fysisk aktivitet i skolan, med t.ex. pulspass
som modell, har atminstone ingen negativ effekt pa elevernas utveckling och skolgang. |
grundskolan bygger eleverna upp grundkunskaper infor fortsatta studier. | gymnasiet stravar
eleven efter bra resultat i studentskrivningarna for att ha chans att komma in till hdgskole-
eller universitetsstudier. Eftersom okad fysisk aktivitet har visat en positiv inverkan kognitivt
och ingen negativ effekt 6ver huvudtaget, sa forlorar skolan dtminstone ingenting pa att ¢ka
den fysiska aktivitetet under skoldagen. Enligt Faskunger och Sjéblom (2017) har barn och
unga i aldrarna 10-16 ar mest nytta, kognitivt, av 6kad fysisk aktivitet (Faskunger & Sjoblom
2017, 71), men dven yngre och aldre kan genomfora ett pulspass med positiva effekter. Till
exempel sa kan motivationen for skolarbeten ¢ka, den sociala gemenskapen kan forbattras i
klassen, elevens kondition kan blir battre samtidigt som eleven eventuellt bygger upp grunden
for en aktiv livsstil. Dessa faktorer uppkom dven, bland eleverna, som positiva upplevelser

och resultat av pulspassen i min undersokning.
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Pulsprojekt ar nagot som jag tyr mig mycket positivt till. Med min idrottsbakgrund och
studier till magister i idrottsvetenskap skulle det vél vara konstigt om jag inte vore positiv till
okad fysisk aktivitet i vardagen. Men pulsprojekt har nagot speciellt som gor att jag verkligen
rekommenderar det till alla skolor. Det speciella med pulspass ar att de inte gynnar de elever
med bra kondition, som tycker om gymnastik och som utdvar idrott pa fritiden. Pulspass
gynnar de elever som annars kanske inte alltid ar i rampljuset pa gymnastiklektionerna och
som inte ar aktiva pa sin fritid. Jag tror att pulspass kan ge en positiv upplevelse av idrott om

de obligatoriska gymnastiklektionerna inte gor det.

Pulspassen kraver dessutom ingen storre anstrangning av lararen. Lararen behover inte heller
vara speciellt idrottsintresserad, eftersom det &r tankt att eleven ska hitta ett eget satt att rora
pa sig med en aktivitet, som far pulsen att stiga till ratt pulszon. Trots det ar det enbart positivt
for pulspasset, och det slutliga resultatet av pulspasset, om lararen &r positivt installd till
fysisk aktivitet. Varje elev har ju ett eget personlig mal med pulspasset, dvs. fa sin egen puls
upp i rétt pulszon i totalt 20 minuter. Eleven kan fritt valja aktivitet som far upp pulsen till ratt
niva, en larare behover inte séaga at eleven vad hon ska gora. Lararens uppgift ar mest att

uppmuntra och motivera eleven att na sitt personliga mal.

“Tanken ar ju int att he ska var som, pa det sattet, ledd verksamhet, utan man far ju

ganska fritt, malet ar ju den déar tiden i pulszonen.” (Rektor)

Utifran resultatet i denna undersékning har jag en del faktorer jag annu vill lyfta fram. Detta
ar nagot som initiativtagare till pulsprojekt kan fundera och diskutera innan nya pulsprojektet
startar. Resultatet i min undersokning visar att eleverna tréttnar pa den enformiga
omgivningen nér pulspass endast genomfordes i en gymnastiksal. Men genom att anvanda
pulsmatare som ska synkronisera till en surfplatta, som nar inom en viss rackvidd, ar det
utmanande att utfora ett pulspass t.ex. utomhus. Det finns dock andra satt att méata och
registrera pulsen. En egen pulsmétare runt handleden med pulsmétare runt brostkorgen, kan

ge eleven mojlighet att utfora pulspass egentligen var som helst.

En pulsklocka som registrerar elevens puls kan samtidigt utveckla elevens kunskap i
teknologi och traningsfysiologi. Eleven kan namligen efter ett pulspass se pa en dator, pa
vilken pulsniva hon har varit och analysera vad som gjorde att pulsen eventuellt steg eller

sjonk under pulspasset. Laroplanen uppmuntrar ju dven eleven att ansvarsfullt kunna anvanda
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och forsta teknologin i vardaglivet, skolan och samhallet (Utbildningsstyrelsen 2014, 283).
Detta kan vara ett satt att 6ka elevernas kunskap i teknologi.

10.4 Forslag till en mera aktiv skoldag

Manga skolor forsoker utveckla klassrummen sa, att de aktiverar eleverna sa mycket som
mojligt, men det finns fortfarande rum for forbattring. Anvéndningen av en gymnastikboll
som stol istallet for den traditionella stolen &r ett utmarkt exempel pa att halla eleven i rorelse
samt 6ka koncentrationen under lektionstid. Gymnastikboll som stol har darfér pa senare tid
blivit valdigt populart i flera finlandska skolor (Malmi 2014). Det finns flera
pausgymnastikvideon pa internet som lararen kan anvéanda sig av under lektionstid for att fa
en aktiv paus under lektionen. Eleverna kan ocksa arbeta staendes genom att t.ex. installera
hogre bord i klassrummet eller genom att lyfta upp stolen pa pulpeten.

Rasten &r en viktig del av elevernas skoldag, sett ur ett rorelseperspektiv. Eleven ska helst
vistas utomhus under rasten, det 6kar markbart den fysiska aktiviteten, jamfort med att sitta
inne. De larare som &r rastvakter kan vara med och inspirera eleverna att testa nya aktiviteter
tillsammans med nya vanner. Gymnastiklararen pa skolan kan hjalpa andra larare genom att
fardigt gora upp beskrivningar pa forslag pa lekar och aktiviteter under rasterna.
Gymnastiksalar och idrottsutrustning, sasom bollar och hopprep, ar 6nskvart att eleverna
skulle ha tillgang till under rasterna, eftersom det kan 6ka den spontana aktiviteten. Detta &r
bara nagra exempel pa hur skolan kan Oka barnets fysiska aktivitet under skoldagen med

valdigt enkla medel.

Nyutbildade larare &r idag ofta medvetna om att fysisk aktivitet &r till hjalp for inlarning och
lugnar ner undervisningsmiljén. De kan darfor anvanda sig av nagon form av aktivitet som far
eleverna i rérelse under lektionstid. Programmet Skolan i Rorelse ar ett forsok att fa elever i
hela Finland i rorelse under skoldagen. Trots ett stort, nationellt program &r det manga larare
som inte aktiverar sina elever under lektionstid. Nya, unga larare soker fortfarande efter det
undervisningssatt som passar dem bast men som samtidigt gynnar elevernas inlarning, medan
aldre l&rare oftast gér som de alltid har gjort. Darfor har funktionella teorilektioner inte riktigt
slagit ut i skolvarlden annu tror jag. Den uppfattningen har jag atminstone fatt nar jag, av eget

intresse, har observerat olika larares klassrumsundervisning.
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I min undersoknings framkom att de elever som deltog i pulspass &ven blev inspirerade att
rora pa sig pa fritiden. Eleven markte att konditionen forbattrades och orkade darfor réra pa
sig mera varje dag. Eftersom forskning tydligt visar att fysisk aktivitet &r till hjalp for
inlarningen och skolprestationen ar det dverraskande att l&sa, att betydligt mindre &n halften
av finlandska barn och unga ror pa sig tillrackligt géllande de nationella rekommendationerna.
95 % av finlandska barn och unga spenderar dartill mer &n tva timmar varje dag framfor dator
eller TV (Kokko & Hamyla 2015, 20).

Larare och personal kan hjélpa till och 6ka barn och ungas vardagliga fysiska aktivitet, t.ex.
med hjélp av pulspass. Jag vill vara med och assistera andra larare att fa eleverna att utvecklas
pa basta mojliga satt med hjalp av inslag av fysisk aktivitet. Jag tror ocksa att pulsprojekt &r
en del av Finlands framtida skola. Om elever och larare vill halla pa med pulspass i framtiden
kan det innebar att jag ar en av de initiativtagande och ledande lararna for projektet i nagon

skola.

10.5 Forslag pa fortsatt undersokning

Kognitiv funktionsformaga ar en viktig faktor med tanke pa inlarning och skolframgang
eftersom kognitiv funktionsformaga behdvs nar man skall koncentrera sig och tanka
(Diamond & Lee 2011). Koncentrationsformagan star markbart i forbindelse med elevens
inlarningsformaga och skoldmnets vitsord. (Blusi & Wiik 2015). Sambandet mellan
stillasittande, fysisk aktivitet och inldarningsformaga ar darfor ett mycket viktigt amne att

behandla bland barn och unga for att framja deras skolframgang.

Flera undersokningar tyder pa att béattre kondition gor att eleven orkar koncentrera sig langre
vilket leder till battre inlarningsresultat men kondition ar nagot som eleven pa sin fritid tranar
upp av eget behov. Gymnastikundervisning har inte tillrdckligt med timmar per vecka for att
mérkbart forbattra elevens aeroba kapacitet och kondition. Syvéoja m.fl. (2012) ndmner att
fysisk aktivitet under skoldagen &ven forbéttrar t.ex. klassrumsbeteende och aktiviteten under

lektionerna vilket gor att dven inlarningen forbéattras (Syvéoja m.fl 2012b, 6).

Det har gjorts manga undersokningar den senaste tiden om fysisk aktivitet och inlarning,
skolprestation samt koncentration. Ett flertal undersdkningar har med hjélp av matematiska
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test forsokt ta fram skillnader mellan fysisk aktivitet och stillasittande innan en uppgift som
kraver god koncentrationsférmaga. Resultaten har antingen varit positiva eller inte gett nagon
forandring alls. Enligt ett sammandrag av 50 olika studier om fysisk aktivitet och
skolframgang gav 14 olika studier positiva forbindelser mellan skolans gymnastiklektion och
akademisk framgang. | samma studie observerades det 251 positiva associationer mellan
fysisk aktivitet och skolprestation. (Centers for Disease Control and Prevention 2010, 5.) Det
ar med andra ord en véldigt viktig del av elevernas skolvardag att fokusera pa, med tanke pa

elevernas skolframgang.

Det finns anda behov for fortsatt forskning inom amnet fysisk aktivitet, motorisk fardighet
och koncentration samt inlarningsformaga eftersom flera undersékningsresultat ger valdigt
varierande resultat (Syvdoja m.fl 2012b, 6). Fortsatta undersokningar inom amnet &r viktigt
for att fa starkare argument om att fysisk aktivitet skulle kunna framja inlarningsprocessen.
Nér argumenten ar tillrackligt starka finns det stdrre mdjligheter att forandra dagens

skolvardag till en mera aktiv skolvardag.

Effektiva satt att framja fysisk aktivitet och inlarning under skoldagen &r nagot manga
forskare undersoker, det ar viktigt for barns och ungas framtid att fA en sadan effektiv
utbildning som mojligt. Det finns &ven behov for undersokningar om hur fysisk aktivitet kan
framja inlarningen hos elever med koncentrationssvarigheter. Det behdvs mera forskning i
pulsprojekt och dess inverkan pa skolframgangen. | min undersokning framkom endast
upplevelser och asikter om pulspass och om pulsprojekt. Framtida forskning kan fokusera pa
konkreta resultat i skolprestationer eller koncentrationsformaga hos de elever som deltar i
pulsprojekt.
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BILAGOR

Bilaga 1 Inbjudan till undersokning: elev

INBJUDAN TILL UNDERSOKNING: ELEV

Basta vardnadshavare!

Mitt namn &r Janina Enkvist och jag studerar till magister i idrottsvetenskap vid Jyvaskyla
universitet. Till min gymnastiklararutbildning gor jag en Pro gradu -avhandling om elevers
och larares upplevelser av pulsprojektet pa Sursik skola. Deltagandet i undersékningen &r
frivilligt. Jag 6nskar dock av er, elevernas vardnadshavare, en positiv installning till

undersdkningens genomfdrande.

Studiens innebord ar att undersoka vilka upplevelser eleverna och lararna har av pulspass.
Studien undersoker ocksa pa vilket satt elever och larare har upplevt att pulspassen har
inverkat pa faktorer som &r anknutna till skolframgang. Genom undersékningen kommer
Sursik skola att fa information om hur de eventuellt i framtiden kan utveckla projektet samt

hurudana upplevda effekter projektet har haft.

Alla elever i klassen far detta meddelande samt forfragan om att delta i undersokningen.

Detta meddelande bor besvaras senast 17.3 2017!

UPPLEVELSER AV PULSPASS

- Inbjudan att delta i undersokning till Pro gradu -avhandling

Vem sokes?
Elever i arskurs 9 som &r delaktiga i Sursik skolas pulsprojekt och pulspass.

Undersokningen

- Elevernas aktivitet under pulspassen observeras av undertecknad.
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- Utvalda elever deltar i en enskild intervju utformad av undertecknad. Intervjun tar ca 1
h/intervju. All data kommer att vara konfidentiell, dvs. ingen annan &n undersokaren
har tillgang till materialet. Svaren inverkar inte pa skolvitsorden. Alla svar forblir
naturligtvis anonyma och svaren kan inte identifieras med nagon sarskild person i
undersokningen. Hela intervjun kommer att spelas in och raderas nér Pro gradu -
avhandlingen &r inlamnad och godkand. Avhandlingen forvéntas vara klar sommaren

2017 och publiceras som webversion pa Jyvaskyla universitets bibliotek.
Det skulle betyda mycket for mig om ni later ert barn delta i underskningen.

Mera information

Janina Enkvist

Jyvéskyla universitet
Janina.s.enkvist@student.jyu.fi
*telefonnummer*

Vardnadshavarens tillatelse

Meddela *klasslararens namn* via Wilma. Meddela om eleven tillats eller inte tillats delta i

undersokningen.

T.ex. “Jag tillater (elevens namn) delta i undersdkningen, (vardnadshavarens namn).”
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Bilaga 2 Inbjudan till undersékning: larare och rektor

INBJUDAN TILL UNDERSOKNING: LARARE OCH REKTOR

Basta rektor/larare

Mitt namn &r Janina Enkvist och jag studerar till magister i idrottsvetenskap vid Jyvaskyla
universitet. Till min gymnastiklararutbildning gor jag en Pro gradu -avhandling om elevers
och larares upplevelser av pulsprojektet pa Sursik skola. Deltagandet i undersékningen &r

frivilligt.

Studiens innebord ar att undersoka vilka upplevelser eleverna och lararna har av pulspassen.
Studien undersoker ocksa pa vilket satt elever och larare har upplevt att pulspassen har
inverkat pa faktorer som &r anknutna till skolframgang. Genom undersékningen kommer
Sursik skola att fa information om hur de eventuellt i framtiden kan utveckla projektet samt

hurudana upplevda effekter projektet har haft.

UPPLEVELSER AV PULSPASS

- Inbjudan att delta i undersokning till Pro gradu -avhandling
Vem sokes?
De larare/rektor som &r delaktiga i Sursik skolas pulsprojekt och pulspass.
Undersokningen
Larare/Rektor deltar i en enskild intervju utformad av undertecknad. Intervjun tar ca 1
h/intervju. All data kommer att vara konfidentiell, dvs. ingen annan an undersdkaren har
tillgang till materialet. Alla svar forblir naturligtvis anonyma och svaren kan inte identifieras
med nagon sarskild person i undersokningen. Hela intervjun kommer att spelas in och raderas
nar Pro gradu -avhandlingen &r inlamnad och godkéand. Avhandlingen forvéantas vara klar
sommaren 2017 och publiceras som webversion pa Jyvaskyla universitets bibliotek.
Mera information
Janina Enkvist

Jyvaskyld universitet
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janina.s.enkvist@student.jyu.fi
*telefonnummer*
Deltagande i undersékningen

Meddela mig, via mail, om du vill delta i undersdkningen. Senast 20.3!
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Bilaga 3 Intervjuunderlag

INTERVJUUNDERLAG

Syftet med intervjun &r att ta reda pa elevers och larares subjektiva upplevelser av pulspass.
Eleven deltar i en intervju med undertecknad. Intervjun tar ca 30 min/intervju. All data
kommer att vara konfidentiell, dvs. ingen annan an undersokaren har tillgang till materialet.
Svaren inverkar inte pa skolvitsorden. Svaret kan inte identifieras med nagon sérskild person i
undersokningen. Hela intervjun kommer att spelas in och destrueras nar Pro gradu -
avhandlingen ar inlamnad och godkand. Alla deltagare far ta del av undersékningen och

resultaten nar Pro gradu -avhandlingen ar klar. Finns det fragor?

Intervjufragor till eleven

Alder?

Kon?

Idrottshakgrund?

Hur forhaller du dig till idrott?

1. Vad innebér pulspass?
a. Beskriv en vanlig dag med pulspass.
b. Pa vilket satt har du deltagit i pulspassen?
2. Beratta om dina upplevelser av pulspass.
a. Vad har varit bra? Daligt? Utmanande? Léatt?
3. Har du upplevt nagon skillnad mellan en dag med pulspass jamfort med en dag utan
pulspass?
a. |safall, hurudana skillnader har du upplevt hos dig sjalv?
b. ... hos andra?

4. Pavilket sétt har pulspassen inverkat pa teoretiska amnen?
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a. Positivt? Negativt?
b. Lektionen efter?
c. Lektioner senare under dagen?
5. Hur har din skolgang utvecklats genom deltagandet i projektet?
a. Beskriv hurudan forandring du har upplevt.
b. Jamfor ak 8 och ak 9.
6. Vad har varit bast med pulsprojektet?
a. ...ochsamst?
b. Beratta om nagon gang du kande dig riktigt nojd.
c. Beratta om nagon gang du kande dig missnojd.
7. Ar pulspass ndgot du skulle vilja fortsatta med nésta lasar?
a. Vad skulle du gdra annorlunda? Utveckling for projektet?

8. Finns det nagot mera du vill beratta om?

Intervjun avslutas efter att gruppen tillsammans har rangordnat upplevelserna, negativa och

positiva, av pulspassen fran 1 — 5. Déar 1 &r bast och 5 &r samst.

Intervjufragor till larare

Alder?

Utbildning?

Befattning?

Idrottsbakgrund?

Hur forhaller du dig till idrott?

1. Kan du forklara vad en resursklass ar?

a. Hur skiljer sig en resursklass fran andra klasser?

b. Av vilken orsak valjs eleverna till klassen? Pa vilket satt?

c. Vad &r anledningen till elevernas deltagande i resursklassen?
2. Vad innebér pulspass?

a. Beskriv en vanlig dag med pulspass.

b. Pa vilket satt har du deltagit i pulsprojektet?

3. Vilka forvantningar hade du infor pulsprojektet?
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a. Varifran fick ni idén? Inspirationen?
b. Vad var orsaken till att pulsprojektet startade? Varfor pulsprojekt?
4. Beratta om dina upplevelser av pulspassen.
a. Vad har varit bra? Daligt? Utmanande? Latt
b. Vilken &r din uppgift i projektet?
5. Hur har anvéndningen av elektronik (pulsmatare, applikation) fungerat?
a. Varifran har ni fatt tag pa materialet?
b. Kostnad?
6. Hur upplever du elevens deltagande projektet?
a. Elevens engagemang? Samarbete under projektet?
7. Hur har elevens skolgang utvecklats genom deltagandet i pulspassen?
a. Synliga effekter hos eleven?
8. Pa vilket satt skiljer sig elevens beteende pa en teorilektion efter pulspass jamfort med
inget pulspass?
a. Ork? Uppmaérksamhet? Koncentration? Stérande beteende? Arbetsro?
9. Vilka upplevelser har du av pulspass som en del av skolvardagen?
a. Vad har varit bast? Samst? Utmanande? Svart? Latt?
b. Organisering...?
10. Vad skulle du gora annorlunda om du fick starta om projektet pa nytt?
a. |safall, vad skulle du forandra till nasta lasar?
b. Ar pulspass ndgot ni kommer att anvanda i framtiden pa skolan?
c. Utveckling av projektet?

11. Finns det ndgot mer du vill beratta om?

Hjalpfragor:

- Hur menar du...?

- Kan du ge exempel pa...?

- Intressant, kan du beratta mer om...?
- Kan du forklara...?

- Du ndmnde.. kan du beratta mera...?
- Vad tycker ni andra om...?

- Haller ni med om...?
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