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Abstract

Larare i den svenska skolan anvander fysisk aktivitet for att paverka elevers uppmarksamhet
for att i positiv riktning influera skolresultaten. Trots detta s& verkar inte ldararna vara fullt
medvetna om hur fysisk aktivitet bor bedrivas for att bast passa syftet. Syftet med denna
forskningsdversikt var att sammanstélla forskningsresultat angaende hur fysisk aktivitet
paverkar uppméarksamhet bland ungdomar. Metoden som anvandes var en systematisk
forskningsoversikt dar tio artiklar har sammanstallts. Resultatet visade att den fysiska
aktiviteten bor ligga pa en niva som motsvarar mattlig till intensiv niva samt att manga olika
varianter av fysisk aktivitet har en positiv verkan pa uppmarksamheten. Sarskilt fordelaktigt
var aktiviteter som inneh6ll koordinativa inslag, speciellt om tva perioder av fysisk aktivitet
genomfordes under formiddagen. Vidare visade resultatet att effekten av 6kad uppmarksamhet
kunde halla i upp till 110 minuter efter en fysisk aktivitet. Slutsatsen blev att fysisk aktivitet
bor ligga pa en mattlig till mycket intensiv intensitetsniva inom minst ca 10 minuter med
koordinativa inslag. Den storsta effekten av 0kad uppmarksamhet visade sig efter 2x20
minuters fysisk aktivitet under formiddagen. Foljden blir sdledes att larare bor se Gver sitt
tillvagagangssatt nar de tillampar fysisk aktivitet i skolan i syfte att paverka elevernas
uppmarksamhet.



Forord

Regelbunden fysisk aktivitet ar nédvandig for ungdomar och har en rad fordelar for att na en
hédlsosam livsstil. Under var utbildning har vi fatt upp 6gonen for Idrott & halsas implicita
fordelar pa elevers skolgang och framtida levnadssatt. Vi har dven natts av det budskap att
fysisk aktivitet kan paverka de formagor som ar viktiga for inlarningen. Vi 6nskade darfor att
utforska majliga fordelar med att vara fysiskt aktiv under ungdomsaren samt hur fysisk aktivitet
kan frdmja uppmaérksamhet.

Vi onskar i samband med detta att rikta ett stort tack till var handledare, Anders Raustorp, som
sa talmodigt last och tragglat sig igenom vart arbete.
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1 Inledning

Tank dig om det fanns en tablett. Om du tar tabletten sa far du inte bara béttre uppmarksamhet
utan du upplever aven att det blir lattare att fokusera pa uppgiften. Detta kan sékert lata for bra
for att vara sant men lat oss tro att det faktiskt finns en sadan tablett och att det skulle vara
fysisk aktivitet.

Enligt Klingberg (2007) sa far ungdomar i dagens informationssamhélle méta en 6kad mangd
information. Da det finns en grans hur mycket de klarar av sa kan detta resultera i att ungdomar
latt kanner av ett Okat krav pa deras arbetsminne. Vilket kan belasta viktiga kognitiva funktioner
sasom uppmarksamhet. Detta kan leda till en negativ stress i skolan och att elever upplever att
kraven och kapaciteten dar bortom deras kontroll (Skolverket, 2018). En viktig nyckel for att
klara skolarbetet ar darfor formagan att kunna rikta uppmarksamheten samt halla kvar sitt fokus
nér instruktioner och information ges. | skolans laroplan (Skolverket, 2018) beskrivs
ambitionen att strava efter larandemiljoer som ska skapa de basta samlade betingelserna for
elevers bildning, tankande och kunskapsutveckling. Det star dven att det finns olika végar att
na dessa mal och att skolan har ett sarskilt ansvar for de elever som av olika anledningar
upplever svarigheter att nd malen for utbildningen.

Mellan aren 2006-2012 sjonk resultaten inom skoldmnena naturvetenskap och matematik
(OECD, 2016). De svenska PISA-resultaten har skakat om den svenska skolan och nya idéer
for att motverka den nedstigande trenden har efterfragats. Fysisk aktivitet sags snart som en
effektiv 16sning pa det radande problemet (Kall, Nilsson & Lindén, 2014). En ytterligare trend
som vuxit fram i skolan de senaste aren ar Pulstraning (Viksell & Gronstedt, 2017) dar larare
hoppas att den fysiska aktiviteten ska starka elevers uppmarksamhet. Denna trend har pa senare
tid ifragasatts av media (Thurfjell, 2019, 19 februari; 20 februari) da det pastas att metoden
saknar vetenskaplig grund.

Syftet med denna forskningsoversikt &r att sammanstélla forskning inom omradet for att ge
kunskap till larare om hur de kan bedriva fysisk aktivitet for att paverka uppméarksamheten
bland ungdomar i skolan.

1.1 Syfte och fragestallningar

Syftet med forskningsdéversikten ar att systematiskt sammanstélla forskning om fysisk aktivitets
paverkan pa uppmarksamhet bland ungdomar i skolan.

Baserat pa syftet kommer foljande fragestéllning att besvaras:

1. Vilken intensitet, duration och variant av fysisk aktivitet visar pa effekt av okad
uppmaérksamhet bland ungdomar?



2 Bakgrund

| bakgrunden presenteras forst en generell beskrivning av fysisk aktivitet samt uppmarksambhet.
Sedan beskrivs dversiktligt de processer som sker i hjarnan nér fysisk aktivitet utévas. Dérefter
belys behovet av att intensifiera ungdomars fysiska aktivitet och hur det har fotts fram varefter
forskning visat att fa ungdomar nar upp till den allméanna rekommendationen (Cooper m.fl.,
2015). Avslutningsvis sa illustreras ett exempel som tagits fran den svenska skolans
tillvagagangssatt i sin planering av fysisk aktivitet for att motverka de kognitiva
konsekvenserna som ar forknippade med fysisk inaktivitet bland ungdomar.

2.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar ett komplext beteende. Enligt Caspersen, Powell & Christenson (1985) sa
innefattar begreppet all kroppsrorelse som &r ett resultat av skelettmuskulaturens kontraktion
som i sin tur ger en okad energiférbrukning. Caspersen m.fl. (1985) menar &ven att fysisk
aktivitet kan anvandas som ett dverordnat begrepp och innefatta olika typer av rérelser som
beskriver olika kontexter, exempelvis: arbete och fritid. De olika kontexterna anvéands for att
identifiera aktivitetsnivan samt nivan av fysisk aktivitet: latt, medel och hdg intensitet. |
slutdndan handlar det om att arbetet ska resultera i en energiforbrukning.

Raustorp (2013) beskriver hur det & mojligt att avgora och méta nivan av intensitet. Genom att
rakna ut forhallandet mellan en persons @mnesomsattning i fysisk aktivitet och personens
viloomséttning sa faststalls hur mycket energi som forbrukas vid en viss aktivitet, detta kallas
for Metabolic Energy Turnover (MET). Hos vuxna ar den genomsnittliga viloomsattningen,
uttryckt i syreupptagningsformaga, 3,5 ml O2/kg/min vilket motsvarar 1 kcal/kg/tim och &r lika
med 1 MET. Olika typer av fysisk aktivitet kraver olika nivaer av MET. Vidare sa pavisar MET -
nivan vilken intensitet den fysiska aktiviteten motsvarar (se tabell 1). Hos barn och ungdomar
motsvarar 5-7 MET minst mattlig intensiv fysisk aktivitet (Raustorp, 2013)

Tabell 1. Exempel pa fysiska aktiviteter pa olika MET nivaer

Intensitet MET niva Exempel Procent av
maxpulst

Vila 1 Vila

Mycket latt fysisk 2-2,5 Kontorsarbete <30

aktivitet

Latt 2,53 Promenad 30-49

Mattlig 3-6 Rask promenad 50-69

Intensiv 7-10 Jogging 7 min/km 70-89

Mycket intensiv 10-12 L6pning 4,5 min/km >90

Maximal 12+ Lopning 100

!Maxpuls ar en uppskattning tagen av US. Department of Health and Human Services (1996)

Beroende pa vilken intensitetsniva och malet med fysisk aktivitet sa gar aktiviteten dver fran
att vara fysisk aktiv till att istallet att handla om traning (pa engelska exercise). Traning hor
ihop med fysisk aktivitet i den man att bada utfor kroppsrorelser utford av skelettmuskulaturen



dar energi kan matas genom kilokalorier som gar fran lagt till hogt varde. Vidare kan bade
fysisk aktivitet och traning avgoras och begrénsas via intensitet, duration och frekvens beroende
pa hur rorelserna utfors. Duration motsvarar den tid man &r i sin fysiska aktivitet och frekvens
innebér hur ofta man utfor den fysiska aktiviteten (Mattson, Jansson, & Hagstromer, 2016).
Dock &r inte traning synonymt med fysisk aktivitet, da det ar en underkategori till fysisk
aktivitet. Traning ar en planerad, malstyrd, strukturerad och aterkommande fysisk aktivitet dar
meningen ar att underhalla eller forbattra en eller flera attributer som kondition, koordination,
rorlighet och styrka (Caspersen m.fl., 1985). Koordination definieras som formagan att
samordna rorelser i tid och rum dér det sker ett samspel mellan nerver och muskler (Tonkonogi
& Bellardini, 2012).

2.2 Exekutiva funktioner

Enligt Skolverket (2018) sa har larare en viktig roll att utveckla och stodja de kognitiva
funktioner som utvecklas under uppvaxten. Ett begrepp som beskriver dessa komplexa
kognitiva processer ar exekutiva funktioner. Exekutiva funktioner styr vara beteenden mot ett
specifikt mal; var formaga att planera, organisera och styra oss sjélva. En viktig och i manga
fall avgorande del ar att kunna rikta uppmarksamhet och halla kvar instruktioner utan att
paverkas yttre faktorer och stimuli.

2.2.1 Uppmarksamhet och selektiv uppmarksamhet

Steven & Bavelier (2012) beskriver uppméarksamhet som den beteendemadssiga och kognitiva
processen att selektivt koncentrera sig pa en aspekt av miljon och samtidigt ignorerar andra
saker. Formagan att selektivt valja ut aspekter att koncentrera sig pa och samtidigt kunna bortse
fran Ovrig information kallas for selektiv uppmarksamhet. Mer specifikt handlar selektiv
uppmarksamhet om hur hjarnan blockerar irrelevant information och detta spelar en avgérande
roll i inlarningsprocessen.

Det finns olika satt att mata uppmaéarksamhet, vanliga satt ar via flanker-test och d2-test. Ett
flanker-test gar ut pa att deltagaren under 1 sekund far en uppséttning av atta bokstaverna
(antingen H och K eller S och C). Deltagarna far instruktion om att reagera nar bokstaverna
dyker upp och ska da svara vilken flankerad bokstav som befinner sig direkt ovanfor ett
fixeringskors. Reaktionstiden ar det som avgor uppmarksamhetsgraden (Eriksen & Eriksen,
1974). Ett d2-testet innehaller 14 rader med 47 bokstiver ("d” & “p”) uppstillda pa varje rad.
Nedan eller ovanfor varje bokstav finns 1-4 punkter som antingen visas individuellt eller i par.
Deltagarna far instruktioner om att markera s ménga av bokstaven ”d” som mdojligt och som
visar tva punkter inom varije rad pa 20 sekunder. Nar 20 sekunder har passerat sa dyker nasta
rad upp. Antalet ratt minus antalet fel avgor deltagarens uppmarksamhetsspann (Brickenkamp
& Oosterveld, refererad i Van den Berg m.fl. 2016).

2.3 Vad hander i hjarnan vid fysisk aktivitet?

Nar en person ar fysiskt aktiv, framforallt efter, sa stiger nivaerna av signalsubstanser som
dopamin, serotonin och glutamat. Dessa paverkar i sin tur vakenhetsgraden,



koncentrationsformagan samt aptiten, i synnerhet efter mycket intensiv traning (Henriksson &
Sundberg, 2016). Tidigare studier har visat att traning 0kar aktiviteten i den del av hjarnan som
ar av vikt nar det kommer till kognitiv prestation (Petruzzello & Landers, 1994). Vidare skriver
Endres m.fl., (2003) & Pereira m.fl., (2007) att de neurobiologiska mekanismerna som
framforallt paverkas vid fysisk aktivitet &r mangden av regionalt blodfléde i hjarnan, nybildning
av blod- och lymfkérl, en uppreglering av gener som ar forknippade med cellulér plasticitet
samt en 6kning av brain-derived neurotrophic factor (BDNF). BDNF omnamns av Numakawa
(2014) som hjarnans naturliga mirakelmedel dar BDNF stérker kopplingen samt skyddar
hjarncellerna vilket gér BDNF viktigt for inlarning och minne. Aven Vaynman & Gomez-
Pinilla (2006) beskriver sambandet mellan inldrning och minne genom att de observerat
konsekvenserna av att blockera BDNF i hjarnan, vilket visade sig ha en negativ effekt pa
inlarning och minnet. De effekter som sker i hjarnan i samband med fysisk aktivitet och
resultatet av dessa neuroplastiska forandringar medfér att hjarnan blir mer effektiv och
mottaglig for larande och redo att prestera efter fysisk aktivitet (Cotman & Berchtold, 2002).

Studierna ovan har gjorts framforallt pa vuxna men det &r rimligt att anta att dessa biologiska
effekter ocksa kan ses hos yngre.

2.4 Ungdomar och fysisk aktivitet

Regelbunden fysisk aktivitet ar nédvandig foér ungdomar och har en rad fordelar: normal
tillvaxt, utveckling av muskelstyrkan, rorlighet och motoriska fardigheter (Berg, 2008). Janssen
& G Leblanc (2010) uppmanar ungdomar till att vara fysiskt aktiva i mattlig till intensiv fysisk
aktivitet i minst 60 minuter/dag (minst mattligt intensiv fysisk aktivitet motsvarar for ungdomar
5-7 MET vilket motsvarar aktiviteter som rask promenad och jogging). Dock visar en
granskning som utfordes utav World Health Organization (WHO) att tva tredjedelar av
ungdomar i Europa ar otillrackligt aktiva. Upptackten har resulterat i en europeisk strategi for
fysisk aktivitet under aren 2016-2025 for att 6ka fysiska aktivitetsnivaer och minska sedentart
beteende. |1 samband med den europeiska strategin uppmuntrar WHO till ett nationellt och
politiskt samarbete for att pa sa vis gora det mojligt for medborgare att leva ett hdlsosammare
liv och framja fysisk aktivitet som en del av vardagen (WHO, 2015).

2.5 Skolans roll: Fysisk aktivitet under skoldagen

| grundskolans laroplan star det under avsnittet Skolans uppdrag att skolan ska strava efter att
erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen. Vidare star det i
kursplanen for amnet Idrott och hélsa att elever ska ges forutséattning for att kunna utveckla
goda levnadsvanor samt fa kunskap om hur fysisk aktivitet forhaller sig till psykisk och fysiskt
valbefinnande (Skolverket 2018).

Penning m.fl. (2017) har i sin studie observerat nivan av stillasittande under skoltid och
framhaver konsekvenserna av bristen pa fysisk aktivitet, framforallt de konsekvenser som det
for med sig pa de kognitiva formagorna. Nyberg (2017) visar med hjalp av forskning att elever
i arskurs 8 ar fysisk aktiva i 34 minuter i mattlig till intensiv intensitet under en skoldag vilket



ar ungefar halften av rekommenderad mangd. Helger visade pa annu lagre duration av fysisk
aktivitet bland eleverna. Med hansyn till upptackten av ungdomars laga grad av fysisk aktivitet
sa har skolan identifierats som en naturlig faktor for att kunna framja fysisk aktivitet (Froberg,
Raustorp, Pagels, Larsson & Boldemann, 2016) och dédrmed undvika de konsekvenser som &r
associerat med den laga graden av fysisk aktivitet.

Skolor och larare upplever en dkad press att forbattra elevers skolresultat utifran det faktum att
skolor och kommuner blir rankade efter elevers skolresultat (SKL, 2018). Da rankingen
anvands som en etikett pa hur bra en skola ar och da skolresultaten diskuteras i media (Alamaa,
2018, 9 december) sa har skolor sokt efter ett satt att paverka dessa resultat. En rad studier
pavisar sambandet mellan fysisk aktivitet och forbattrade skolresultat. Fysisk aktivitet har en
positiv inverkan pa ungdomars exekutiva funktioner vilket ar nara relaterat till larandet
(Penning m.fl., 2017; Stevens & Bavelier, 2012). | en studie som blandat fysisk aktivitet med
olika mangder av stillasittande beteenden visade resultaten att gruppen som var fysisk aktiva
genererade battre akademiska resultat till skillnad fran den grupp som inte var fysiskt aktiva
(Kantomaa m.fl., 2016).

| en nylig genomford tvarsnittsstudie, utford av Viksell & Gronstedt (2017) sa synliggors hur
larare motiverar anvandandet av pulstréning i skolan. Pulstraning ar all typ av traning dar pulsen
anvands for att berdkna och avgdra en persons arbetsintensitet. Under ett tidsspann pa 20 till 25
minuter ska intensitetsnivan ligga pa 65-85 % av maxpulsen for att det ska anses paverka
inlarningen (Viksell & Gronstedt, 2017). Studiedeltagarna ar alla verksamma lérare och
motiverar valet av pulstraning utifran att de antingen blivit utbildad inom, eller tagit del av den
existerande forskning som berér d&mnet. Aven popularvetenskapliga skrifter som Anders
Hansens bok Hjarnstark (2018) ligger som grund till valet att anvanda pulstraning i skolan. Vad
samtliga kallor har gemensamt &r att de alla foresprakar att fysisk aktivitet har en god inverkan
pa inlarningsformagan. Samtliga larare beskriver att huvudsyftet med att tillampa pulstraning i
skolan var for att h6ja betygen bland eleverna, 6nskan att 6ka elevernas fysiska aktivitet var en
sekundar aspekt med initiativet.

Med hansyn till ovanstaende sa tydliggors det faktum att larare har en dnskan att forbattra
elevers skolresultat varav fysisk aktivitet har identifierats som en mojlighet till detta. Emellertid
visar forskning (Donnelly m.fl., 2016) att det ar svart att avgora vilken typ eller duration av
fysisk aktivitet som har bast inverkan pa ungdomars exekutiva funktioner, s som
uppmarksamhet. Harmed har vi identifierat en kunskapslucka som visar pa att larare inte
nodvandigtvis vet vilken typ av fysisk aktivitet som ar bast lampad for att na de resultat de
efterfragat. En forskningsoversikt som inkluderar sambandet mellan fysisk aktivitet (som
bedrivs under korrekta omstandigheter) och uppmérksamhet kan vara av varde for lararnas satt
att planera den fysiska aktiviteten och for att underlétta elevernas kunskapsinh&mtning och
valbefinnande.



3 Metod

Detta ar en systematisk forskningsoversikt dar all data baseras pa primarkallor i form av
publicerade vetenskapliga artiklar. For att 6ka relevans och trovardighet sa har artiklarna
genomgatt en kvalitetsgranskning (Axelsson, 2012).

3.1 Datainsamling

Efter att syftet formulerats sa genomfordes en pilotsékning for att borja i god tid, nagot som
starkt rekommenderas av Gratton & Jones (2009). | enighet med Axelsson (2012) paborjades
arbetet genom att fa fram de mest lampade databaser samt sokord for att fa basta resultat i
relation till syftet. Efter mote med bibliotekarie (Gratton & Jones, 2009) fastslogs det att
databasen PubMed skulle passa bést for denna forskningsoversikt i och med att den fokuserar
pa medicinska artiklar och rapporter (Axelsson, 2012). Genom en rad olika testsok och mote
med handledare blev det tydligt vilka sokord som skulle anvéndas: physical activity, attention,
adolescents och school, som framgar av tabell 2. Denna kombination av sokord anvandes vid
en sokning pa PubMed. En ytterligare s6kning genomfordes pa PubMed, men dd med sdkorden:
exercise, attention, adolescents och school. Sokordet exercise inkluderades for att undvika
risken att missa artiklar som skulle kunna vara av intresse (Axelsson, 2012). Vidare sa
kompletterades sokningen i PubMed genom att soka pa databasen ERIC for att aven fa med
artiklar och rapporter inom pedagogik och utbildning som skulle kunna vara av intresse.

Tabell 2. Sékhistorik

Datum Databas Sokord/Limits/Booleska Antal Urval  Urval Slutgiltigt

operatdrer traffar  efter efter lasta urval
titel abstracts

20190204 PubMed “physical activity” AND 160 55 10 6
“attention” AND
”adolescents” AND school”

20190204 PubMed “Exercise” AND ”attention” 162 22 5 3
AND ”adolescents” AND
”school”

20190212 ERIC “physical activity” AND 14 1 1 1
“attention” AND
”adolescents” AND ’school”

Summering: 336 78 16 10

For att latt kunna urskilja vilka artiklar som var av intresse sa anvandes booleska sokoperatorer,
mer specifikt sa anvandes ordet AND mellan samtliga sokord. Citattecken markerade sokorden
for att undvika sa mycket brus som méjligt och for att kunna né “physical activity” som ett
begrepp och inte som tva separata ord. Malet med sokningarna var att de skulle bli sa pass
avgransade sa att det skulle bli mojligt att ga igenom alla abstrakt for att kunna bedéma vilka
artiklar som var av relevans i férhallande till syfte och fragestéllningen (Axelsson, 2012).

10



Efter en genomford lasning av abstrakten sa stamdes artiklarnas innehall av med foljande
inklusions- och exklusionskriterier:

e Artiklarna ska vara “peer reviewed”, dvs. granskade av forskare inom samma
falt.

« Artiklarna ska vara skriven pa engelska.

o Undersokningarna ska vara gjorda pa ungdomar mellan 10-19 ar. Har har
WHO:s definition av en ungdom anvants (WHO, 2019).

o Testen som mater uppmarksamhet ska vara utforda i en skolmiljo.

« Atrtiklarna ska fokusera pa sambandet mellan attention och physical activity eller
exercise.

o Undersokningarna fick inte vara gjorda pa ungdomar med ADHD, ADD eller
nagra andra neuropsykologiska funktionshinder for att forutsattningarna for
uppmarksamhet ser annorlunda ut for dessa ungdomar (Skolverket, 2018).

Sammanlagt tre sokningar genererade 336 traffar. Sokstrategier och urvalsprocessen utgick fran
Moher, Liberati, Tetzlaff & Altmans flodesschema (2009; se bilaga 2) dar det tydligt framgar
hur manga artiklar som inkluderats samt exkluderats.

3.1.1 Kvalitetsgranskning och etiska aspekter

For att bedoma artiklarnas kvalité sa har en bedémningsmall anvants (se bilaga 3). Fragorna
ska besvaras med ett “Ja”, “Nej” eller 1 vissa fall “oférmdgen att avgdra”. For att artikeln ska
fa podng s krdvs det att alternativ “Ja” besvaras. Maximala poédngen enligt bedémningsmallen
ar 17. | samtliga fall har de fragor som var irrelevanta for artikelns design sorterats bort vilket
i vissa fall motsvarar en maxpoiang pa 14-16. Kvalitetsgranskningen redovisas i
artikeloversikten (se bilaga 1) under rubriken kvalité dar den forsta siffran star for antal poang
som studien motsvarar och dar den andra siffran star for maxpoangen. Resultatet av
beddmningen visade att samtliga artiklar holl en god kvalitet samt hade tagit hansyn till etiska
aspekter.

3.2 Databearbetning

Efter att noggrant var for sig last igenom de 10 artiklar som valdes ut och skapat en uppfattning
om materialet s& sammanstalldes artiklarnas syfte, metod, urval och slutsats, nagot som
rekommenderas av Axelsson (2012). For att kunna ge ett svar pa var fragestallning sa har en
systematisk bearbetning av artiklarna genomforts dar ett urval har gjorts utifran resultat- och
diskussionsdel. Detta sammanstélldes i en artikeldversikt (se bilaga 1) som ska vara till hjalp i
arbetet med att strukturera genom att fortydliga likheter och skillnader mellan de olika
studierna.

Resultatet har strukturerats upp utifran teman: Intensitet, Duration samt Variant av fysisk
aktivitet. Dessa framgick tydligt ndr en genomlésning av materialet genomfordes. De olika
temana har identifierats genom att artiklarna har strukturerats upp i forhallande till deras metod
och resultat. Utifran dessa teman har kategorier kommit fram som val for att strukturera upp
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resultatet for att forst ga fran helhet till delar for att i denna forskningsoversikt presentera en ny
helhet. Utan en struktur och logik i uppbyggnaden av forskningséversikten blir resultatet
obegripligt (Axelsson, 2012), darfor gar valda kategorier har dven ihop med syfte och valda
fragestallningar.
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4 Resultat

Studiens syfte var att systematiskt sammanstalla fysisk aktivitets paverkan pa uppmarksamhet
bland ungdomar i skolan. Tre teman har identifierats for att ge svar pa forskningsoéversiktens
fragestéllning. Dessa teman kommer att redovisas nedan var for sig utan inbordes rangordning.
For att kunna genomfora en effektiv analys av olika varianter av fysisk aktivitet sa har dessa
framstallts med hjalp av uppdelningar i underkategorier.

4.1 Intensitet

| analysen framkom det att mattlig till intensiv fysisk aktivitet ar en vanlig férekommande
riktlinje for att analysera samband mellan fysisk aktivitet och uppmérksamhet (Hogan m.fl.,
2013; Altenburg, Chinapaw & Singh, 2016; Budde, Voelcker-Rehage, Pietrabyk-Kendziorra,
Ribeiro & Tidow, 2008; & Van den berg m.fl., 2018). Detta uttrycker Vanhelst m.fl. (2016)
som papekar att genom att befinna sig i nivan av mattlig till intensiv fysisk aktivitet sa kan
uppmarksamhet bland ungdomar paverkas. | kontrast till detta resultat visar en studie utford av
Van den Berg m.fl. (2018) att uppmarksamheten inte paverkas signifikant av fysisk aktivitet pa
en mattlig till intensiv niva. Van den Berg m.fl. (2016) fann inte heller att uppméarksamheten
paverkas signifikant nar tre olika varianter av fysisk aktivitet jamfordes varav samtliga lag pa
en mattlig niva av intensitet.

Tva studier har fokuserat pa att undersoka om sambandet mellan fysisk aktivitet och
uppmarksamhet pa en intensiv till mycket intensiv niva (Mezcua-Hidalgo, Ruiz-Ariza, Suarez-
Manzano & Martinez-L6pez, 2019; Samuel m.fl., 2017). Resultaten fran dessa studier visar att
uppmarksamhet forbattras omedelbart efter fysisk aktivitet, dessutom synliggors det hur denna
forbattring 6kade med tiden. Dock visar Budde m.fl. (2008) att intensiteten av fysisk aktivitet
inte ar det som avgor om uppméarksamheten paverkas hos ungdomar.

Sammanfattningsvis sa visar forskning pa motstridiga resultat inom nivan av mattlig till
intensiv fysisk aktivitet. Mattlig till intensiv intensitet &r den mest forekommande nivan att mata
samband mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet. Studier som har fokuserat pa intensiv niva
av fysisk aktivitet visar ocksa pa att uppmarksamheten paverkas positivt. Nar en lagre niva an
mattlig till intensiv fysisk aktivitet har studerats hittades inga studier som gav ett signifikant
samband pa uppmarksambhet.

4.2 Duration

Vanhelst m.fl. (2016) menar att det inte nddvandigtvis &r intensiteten som avgor kopplingen
mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet hos ungdomar utan det handlar om duration, alltsa
den spenderade tiden i den fysiska aktiviteten. I Samuel m.fl. (2017) och Budde m.fl. (2008)
studier har de genomfort fysisk aktivitet under ca 10 minuters duration, darefter har de bada
undersokningarna genomfort ett uppmarksamhetstest. Gemensamt for dessa tva studier var att
de bade fann ett samband mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet i de tester som genomforts
efter fysisk aktivitet, samt att effekten 6kade under den nadstkommande timmen (Samuel m.fl.,
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2017). Trots dessa utfall sa visar Van den Berg m.fl. (2018) ett motstridigt resultat dar de inte
fann nagot signifikant samband mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet. VVan den Berg m.fl.
(2016) genomforde dven en undersokning dar de ville se sambandet efter 12 minuters duration
av fysisk aktivitet, inte heller dar kunde en koppling synliggoras. Gemensamt &ven for de senast
namnda var att de genomfort uppmarksamhetstest direkt efter den fysiska aktiviteten. Vidare
har Mezcua-Hidalgo m.fl. (2019) funnit att 16 minuters fysisk aktivitet Okade
uppmarksamheten med 17% bland ungdomarna.

Nér Hogan m.fl. (2013) ville undersdka sambandet mellan trdning och kognitiva funktioner
med hjalp utav elektroencefalografi i en motsvarande mattlig till intensiv fysisk aktivitet sa fann
de en huvudsaklig effekt i den framre hogra hjarnhalvan som har en paverkan pa kognitiva
funktioner, sasom uppmarksamhet. Under dessa omstandigheter sa var deltagarna aktiva i 20
minuters fysisk aktivitet, i samstdmmighet med Altenburg m.fl. (2016) som undersokte om en,
tva eller ingen period av fysisk aktivitet hade storst paverkan pa uppméarksamhet. De kom fram
till att uppmarksamheten var som bast bland de elever som aktivt deltagit i 2x20 minuters fysisk
aktivitet (dessa var uppdelad i tva olika pass under formiddagen) till skillnad fran deltagarna
som enbart deltog i en eller ingen aktivitet. Resultat pekar aven pa att effekten av 2x20 minuter
fysisk aktivitet haller upp till sa langt som 110 minuter efterat, detta synliggjordes i och med de
fem tester som genomférdes under morgonen. Van den Berg (2018) undersokte aven dem
effekten av 20 minuters duration dock utan att se ett signifikant samband.

En studie av Kubesch m.fl. (2009) undersokte om 30 minuters fysisk aktivitet jamfort med att
sitta still och lyssna pa en bok hade storst effekt pa uppmarksamheten. De kom fram till att 30
minuters fysisk aktivitet indikerar att uppmarksamheten blev battre bland deltagarna. Dock sag
de att effekten avtar efter en tid som motsvarar en lektion i matematik. De jamforde aven om
en 5 minuters fysisk aktivitet skulle ha storre effekt pa uppméarksamheten an en period av 30
minuter av fysisk aktivitet. Resultatet visade att 5 minuter fysisk aktivitet inte paverkade
uppmarksamhetsférméagan. Aven Van den Berg m.fl. (2018) undersokte effekten av 30
minuters duration men de fann inget signifikant samband mellan fysisk aktivitet och
uppmarksamhet efter denna period. Gemensamt for Van den Bergs studie fran 2018 &r att
samtliga durationsgrupper hade en kontrollgrupp samt att det inte skiljde nagot i intensitet
mellan de olika durationsgrupperna.

137 ungdomar som deltog i en studie utférd av Vanhelst m.fl. (2016) visade att genom att vara
fysisk aktivitet minst 60 minuter/dag pa samtliga intensitetsnivaer av fysisk aktivitet sa
paverkas ungdomars uppmarksamhetsférmaga positivt, allra mest for de som var aktiva inom
mattlig till intensiv niva. Forskning har dven visat att genom att aktivt pendla (cykel och gang)
minst 231 minuter/veckan till skolan sa paverkas uppmarksamheten positivt (Van Dijk, De
Groot, Van Acker, Savelberg & Kirschner, 2014).

Sammanfattningsvis visar resultaten pa att det ar svart att avgora vilken duration av fysisk
aktivitet som ger bast resultat. Inom samtliga durationer finns det artiklar som undersokt
sambandet pa en motsvarande niva av mattlig till intensiv fysisk aktivitet, dock med motstridiga
resultat. De som fann ett positivt samband kunde dven se att effekten héll i sig under en langre
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period. Perioder som stracker sig dver 60 minuter/dag visar sig dven ha en god effekt.
Emellertid visar resultatet att 5 minuter fysisk aktivitet inte ar tillrackligt for att kunna se ett
positivt samband. Dock sa kan inte intensitetsnivan under de 5 minuterna faststallas.

4.3 Variant av fysisk aktivitet

4.3.1 Koordination

Mezcua-Hidalgo m.fl. (2019), Budde m.fl. (2008), Altenburg m.fl. (2016) samt VVan den Berg
m.fl. (2016) har anvant sig utav koordinativa dvningar i sina undersokningar. Genom att
jamfora tva olika grupper sa kunde Budde m.fl. (2008) faststélla att gruppen med koordinativa
ovningar fick battre resultat pa uppmarksamhetstest i jamforelse med gruppen som utforde en
vanlig idrottslektion dar det inte fanns nagra koordinativa instruktioner. Istallet fick eleverna
instruktion om att rora sig fritt inom en specifik intensitetsniva. De kunde dven faststalla att det
inte var nagon signifikant skillnad mellan gruppernas hjartfrekvens. Likaval har Mezcua-
Hidalgo m.fl. (2019) lyckas identifierat det positiva sambandet mellan koordinativ tréning och
okad uppmarksamhet nar de jamforde tva grupper, stretching kontra hogintensiv koordinativ
traning. De fann att 6kningen var 17% hdgre bland den hdgintensiva koordinativa gruppen och
att effekten holl upp till tva timmar efterat. Ett liknande resultat kunde Altenburg m.fl. (2016)
fa fram nar de testade dans i forhallande till stillasittande. Deras analys visar att
uppmarksamheten blev som bast om deltagarna hade tva perioder av dans samt att en period av
dans direkt pa morgonen var battre an ingen period alls. I motsats till dessa resultat sa kunde
Van den Berg m.fl. (2016) inte finna ett signifikant samband mellan koordinativ traning och
uppmarksamhet nér de testade koordinativa évningar mot en stillasittande testgrupp. | Van den
Berg m.fl. (2016) lag deltagarna pa motsvarande ca 55% av sin maxpuls.

4.3.2 Konditionstraning

Hogan m.fl. (2013), Samuel m.fl. (2017), Kubesch m.fl. (2009) samt VVan den Berg m.fl. (2016;
2018) har anvant sig utav olika former av konditionstraning i sina undersokningar. I Samuel
m.fl. (2017) utfordes ett cykeltest dar deltagarna cyklade sa langt de orkade pa en stegrande
niva och nadde som absolut hogst upp till ca 89% av maxpuls. De kunde se en omedelbar
forbattring av uppmarksamheten men framforallt att detta forbattrades med tiden efter att
deltagarna fatt aterhamtat sig. Till skillnad fran denna studie som generera ca 89% av maxpuls
fann Van den Berg m.fl. (2018) inget signifikant samband mellan fysisk aktivitet och
uppmarksamhet nar deltagarna uppnadde ca 65% av maxpuls nar de cyklade. Likasa fanns inte
nagot signifikant samband mellan aerob traning (i form av 16pning och hopp) och
uppmarksamhet nar deltagarna lag pa ca 61% av maxpuls. Dock fann Kubesch m.fl. (2009) en
forbattring pa uppmarksamheten bland deltagarna nar de testade l6pningens effekt. 1 denna
studie sa mattes inte deltagarnas maxpuls.

4.3.3 Fysisk aktivitet pa fritiden

Van Dijk m.fl. (2014) samt VVanhelst m.fl. (2016) har anvant sig utav fysisk aktivitet pa fritiden
matt under en langre period for att jamfora om det blir nagon skillnad pa uppméarksamheten.
Genom att lata deltagarna aktivt pendla till skolan fann Van Dijk m.fl. (2014) inget
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overgripande signifikant samband efter en fem manaders lang studie, dock sag de att flickor
gynnas av att aktiv pendla till skolan. I kontrast till detta kunde VVanhelst m.fl. (2016) inte finna
nagon skillnad mellan kénen i deras undersokning som strackte sig under en veckas period.
Deras undersékning baserades pa hur mycket fysiskt aktiva deltagarna var pa fritiden.
Resultatet visade att uppmarksamheten ¢kade signifikant pa alla intensitetsnivaer av fysisk
aktivitet, varav den storsta okningen var inom mattlig till intensiv fysisk aktivitet. De fyra andra
nivaerna som mattes var mycket latt-, latt-, mattlig- och mycket intensiv fysisk aktivitet.

Sammanfattningsvis ar det svart att se vilken variant av fysisk aktivitet som ar bast lampad. Det
visar sig att inom koordinativ traning finns det motstridiga resultat i forhallande till sambandet
mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet. Intensitet tycks ha en paverkan inom
uthallighetstraning da hogre procent av maxpuls visar pa ett positivt samband. N&r det kommer
till fysisk aktivitet pa fritiden pekar resultaten pa att det &r tillrackligt att pendla till skolan for
att fa en positiv effekt pa uppmarksamheten, detta géller speciellt for flickor.
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5 Diskussion
5.1 Metoddiskussion

Eftersom det fanns en klar bild av vad som skulle undersokas och sammanstallas i denna
forskningsoversikt sa hade vi i ett tidigt stadium klart for oss for vilka sokord som skulle
anvandas. Sokorden blev sjalvklara ganska snart efter en rad olika testsok samt efter ett mote
med handledaren.

Vara valda sokord:

« Physical activity (fysisk aktivitet) valdes for att kunna besvara vart syfte.

o Exercise (traning) valdes efter ett mote med var handledare. Han rekommendera
sOkordet for att kunna inkludera de artiklar som bendmner fysisk aktivitet som exercise.

« Adolescents (ungdomar) valdes for att inkludera de aldrar som énskades. Detta efter att
ett val att anvanda WHO’s aldersdefinition av ungdomar. Av den anledning innehaller
var forskningsoversikt ett brett aldersspann.

« Attention (uppmarksamhet) valdes, bortsett fran det uppenbara, for att aven inkludera
de artiklar som matt selektiv uppmarksamhet vilket ar en del utav huvudbegreppet
uppmarksamhet.

« School (skola) valdes for att artiklarna ska vara skolrelaterade pa ett eller annat sétt samt
for att smalna av var sokning. Sokordet anvéandes aven for att forsakra oss om att
resultatet skulle vara relevant for var framtida yrkesprofession.

5.1.1 Styrkor och svagheter

Genom att vi har anvant vara sékord kanner vi att vi har smalnat av och hittat relevant forskning
som passar vart syfte och var fragestallning. Vi valde att inte anvanda oss av physical education,
vilket kan ses som en direktoversattning av idrottslektion. Eftersom vi ville undersoka
sambandet mellan fysisk aktivitet och uppméarksamhet inom skolan sa ansag vi att vi skulle
missa de som var mest relevant for var forskningsfraga. Detta bekraftades med hjalp av en
pilotsokning. Trots detta sa ar vi en aning Kritiska till vart val da det finns en chans att vart
resultat skulle ha kunnat bli &nnu mer relevant for var framtida yrkesprofession.

Vi har anvant oss av tva databaser (en medicinskt och en pedagogiskt inriktad) vilket vi ser som
en styrka da detta vaver in fler syftesperspektiv. Dock har det varit en utmaning att tyda de
artiklarna med medicinsk inriktning da det ar en fordel att vara val insatt inom damnet innan,
vilket vi har markt har varit en utmaning for oss. En tidsbegransning gjordes inte da vi fann ett
spann mellan ar 2008-2019 men da den é&ldre artikelns resultat bekraftades av nyare forskning
sa anser vi att det var en fordel att inkludera denna.

Nar vi gick igenom sokresultaten pa PubMed sa valde vi aktivt bort de artiklar som fokuserade
pa andra aspekter i samband med uppmarksamhet. Exempel pa sadant som valdes bort ar de
artiklar som fokuserade pa att mata forhallande mellan fysisk aktivitet, Gvervikt och
uppmarksamhet. Det fanns dven en del artiklar som undersdkte samband mellan fysisk aktivitet,
halsa och uppmarksamhet samt fysisk aktivitet, ADHD och uppmarksamhet. Anledningen till
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detta var att vi inte ville fokusera arbetet pa skillnader mellan ungdomar utan fa en dverblick
om hur fysisk aktivitet paverkar uppmarksamhet, i enlighet med vart syfte. Vi & medvetna om
att ett annat resultat skulle kunna presenteras ifall vi hade inkluderat artiklar som valt att
fokusera pa ytterligare aspekter, vilket kan peka mot en svaghet. Men for att halla kravet pa en
forskningsoversikt som utgar fran en klar och tydlig forskningsfraga som gar att besvara, sasom
Axelsson (2012) rekommenderar, exkluderades dessa.

Utav sammanlagt 10 artiklar sa ar 9 genomforda i Europa och 1 i Mellandstern. Genom detta
uppfylls aven ett av vara inklusionskriterier att bara ha artiklar pa engelska eftersom detta ar ett
varldsomspannande aktuellt amne i och med att fysisk aktivitet paverkar de kognitiva
formagorna pa samma satt hos alla ungdomar. Alla artiklar innehar en kvantitativ
forskningsmetod vilket vi anser har varit bast lampat for var forskningsfraga. Dock sa menar
Axelsson (2012) att en systematisk forskningsdversikt ska kunna inkludera kunskap fran bade
kvantitativa- som kvalitativa metoder. Ett erkannande fran var sida ar att det skulle ha varit
givande att inkludera kvalitativ forskningsmetod och se hur resultat eventuellt paverkats utifran
detta faktum men da vi ville undersdka hur fysisk aktivitet paverkar uppmarksamhet hos
ungdomar sa sag vi hur den kvantitativa metoden |ag oss till lags. | och med att vi var for sig
valde att kvalitetsgranska artiklarna for att sedan tillsammans stamma av slutresultat sa anser
vi att samtliga artiklar har genomgatt en trovardig granskning. Vi ser dven hur poangen som
artiklarna fick genom denna granskning genererar en forstarkt trovardighet av resultatet i var
forskningsoversikt. Dock var det en utmaning att forsta fragorna i bedomningsmallen vilket kan
medfdra en viss godtycklighet i beddmningen, detta kan ses som en svaghet i relevans till
artiklarnas kvalité. Genom att samtliga artiklar hade tagit hansyn till de etiska aspekterna och
hade blivit godkanda av etiska kommittéer sa anser vi att det medfor en tilltro till de medicinska
metoder som anvénts inom de olika studierna.

Nar texterna skulle bearbetas gjorde vi dven detta forst var for sig. Vi sag snabbt att det fanns
aterkommande teman som gjorde det méjligt for oss att strukturera vart arbete i tre olika
kategorier som tillsammans svarade pa var fragestéllning. Kategorierna foddes fram i och med
att vi sorterade artiklarna i hdgar i respektive indelningsgrupp som kan ses i resultatdelen. Vi
valde att lyfta fram konditionstraning som en variant av fysisk aktivitet trots att vi & medvetna
om att de flesta artiklarna tas upp under stycket for intensitet. Anledningen till detta val var for
att belysa olika varianter av fysisk aktivitet, da vi valt att se konditionstraning som en av dem.
Detta gjorde vi for att fa en struktur i arbetet for att det ska finnas en logik for lasaren (Axelsson,
2012). Det kan finnas en svaghet med detta tillvdgagangssatt da det &r vi som har identifierat
dessa teman, teman som gor sa att det finns en risk att vi missat andra viktiga aspekter som
paverkat vart resultat. En ytterligare svaghet kan vara det langa aldersspannet (8-17 ar) som vi
har bland vara artiklar men da medelaldern ar 13 ar sa valde vi att inkludera den. Genom detta
anser vi att haller oss inom WHO (2019) definition av ungdom.

5.2 Resultatdiskussion

Vanhelst m.fl., (2016) kunde i sin undersokning faststélla att all form av aktivitet har en positiv
verkan pa uppmarksamhet bland ungdomar samt att hogre aktivitetsniva kravde kortare
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duration. Trots detta sa visar det sammanslagna resultatet att det ar svart att avgora vikten av
intensitet, duration och variant av fysisk aktivitet da det finns motstridiga resultat i denna
forskningsoversikt. Av denna anledning bor den som anvander fysisk aktivitet som ett satt att
starka ungdomars uppmarksamhet se éver sitt tillvagagangssétt for att na ett 6nskat resultat.

Motstridiga resultat upptacktes inom de studier som testat utifran en niva av mattlig till intensiv
fysisk aktivitet. Dessa innehdll olika durationer samt varianter av fysisk aktivitet. Van den Berg
m.fl. (2018) genomfdrde sin undersékning genom att jamfora tre olika durationer (10-, 20-,
eller 30 minuter) inom intensitetsnivan mattlig till intensiv fysisk aktivitet. Genom att agera
som sina egna kontrollgrupper sa genomgick deltagarna forst ena dagen en period av fysisk
aktivitet och den andra dagen samma motsvarighet av tid i stillasittande. | denna studie kunde
forskarna inte hitta en signifikant koppling mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet, aven
om de faktiskt fann att fysisk aktivitet var fordelaktigt. Skillnaden i férhallande till de studier
som lyckats pavisa ett tydligare samband ar metoden. Van den Berg m.fl. (2018) har latit
deltagarna agerat kontrollgrupp och under den stillasittande perioden sa fick de instruktioner
om att arbeta med kognitiva aktiviteter (exempelvis pussel och skolmaterial) vilket aktiverar
kognitiva funktioner. Detta skiljer sig fran de andra studierna dar experimentgruppen har
antingen lyssnat pa ljudbok, kollat pa film eller tagit del utav forelasningar. Detta kan betyda
att det var for lite kontrast mellan de olika experiment och kontroll-tillstanden i VVan den bergs
studie. Varfér Van den Berg m.fl. (2016) inte fann nagot signifikant samband mellan fysisk
aktivitet och uppmarksamhet skulle ocksa kunna forklaras av att deltagarna i deras studie endast
kom upp till en mattlig niva av fysisk aktivitet. 1 var forskningséversikt har goda resultat
levererats inom de studier som har utfort fysisk aktivitet inom en mattlig till intensiv
intensitetsniva. En annan anledning kan vara att Van den Berg m.fl. (2016) utférde sina tester i
en klassrumsmiljo, precis som Kubesch m.fl. Nar Kubesch m.fl. (2009) undersokte effekten av
5 minuters fysisk aktivitet och huruvida det skulle ha en paverkan pa uppmarksamheten sa fann
de inget samband.

Da det inte gar att faststalla Van Dijks m.fl. (2014) intensitetsniva sa finns det en méjlighet att
studiens deltagare inte nadde upp till en niva av mattlig till intensiv fysisk aktivitet. Detta kan
forklara varfor de inte fann ett dvergripande positivt samband mellan fysisk aktivitet och
uppmarksamhet nar deltagarna pendlade till skolan. Dock sa far Vanhelst m.fl. (2016) positiva
resultat inom alla intensitetsnivaer. For att uppna samma grad av uppmarksamhetsformaga som
deltagarna inom mattlig till intensiv fysisk aktivitet s kravdes det att personen tillbringade mer
an 578 minuter/dag i mycket latt niva av fysisk aktivitet medan deltagarna i mattlig till intensiv
fysisk aktivitet spenderade endast 58 minuter/dag. Detta tyder pa att hogre intensitet kraver
kortare duration och eftersom det ej & mojligt att faststélla intensiteten i studien utférd av Van
Dijk m.fl. (2014) sa gar det inte att fullt ut forklara varfor de tva olika studierna far olika resultat.
Det gar endast att spekulera gallande deras intensitetsniva.

Resultatet av denna forskningsoversikt indikerar att redan vid en tid av ca 10 minuters fysisk
aktivitet med intensitet pa bade mattlig samt intensiv till mycket intensiv niva sa synliggors ett
positivt samband mellan fysisk aktivitet och uppmarksamhet. Studierna utférdes med olika
varianter av fysisk aktivitet: Koordinativa 6vningar utfordes under mattlig intensitet medan
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konditionstraning utfordes under intensiv till mycket intensiv niva (Budde m.fl., 2008; Samuel
m.fl., 2017). Dessa resultat sammanslaget talar for att det inte &r intensitet som avgoér om
uppmarksamheten ska kunna forbattras. For att kunna forsta detta utifran Vanhelst m.fl. (2016)
slutsats att hogre arbetsniva kraver kortare duration kan de koordinativa évningarnas laga
intensitet delvis forsvaras utifran Hogans (2013) resultat. | detta sammanhang fann de en
huvudsaklig effekt i den framre hogra hjarnhalvan vid fysisk aktivitet. Samma del av hjarnan
har Serrinen, Ivry & Swinnen (2007) kunnat se aktiveras nédr deras deltagare utfoérde
koordinativa rorelser, speciellt nar de staller htga krav pa motoriska fardigheter. Sa att positiva
resultat pa uppmarksamhet kunde synliggoras i Budde m.fl. (2008) kan forklaras utifran
ovanstaende resonemang.

5.3 Slutsats

Syftet med denna forskningsoversikt var att systematiskt sammanstélla forskning om fysisk
aktivitets paverkan pa uppmarksamhet bland ungdomar i skolan. For att gora detta stalldes en
fraga: Vilken intensitet, duration och variant av fysisk aktivitet visar pa effekt av Okad
uppmarksamhet bland ungdomar. | resultatet har det framkommit att fysisk aktivitet paverkar
uppmarksamhet hos ungdomar redan vid en duration som motsvarar 10 minuter med inslag av
koordinativa rorelser eller hdgintensivt arbete. Den langsta effekten pa ckad uppmarksamhet
far elever om de har 2x20 minuters aktivitet pa formiddagen. Resultatet visar att denna positiva
effekt haller upp till 110 minuter efterat. Dock finns det motstridiga resultat i denna
forskningsoversikt da Van den Berg (2018) inte fann nagot signifikant samband mellan fysisk
aktivitet och uppmarksamhet nar den fysiska aktiviteten motsvarade mattlig till intensiv
intensitet. Detta kan bero pa avsaknad av kontrast mellan grupperna i Van den Bergs studie.
Av studien att doma sa kunde vi inte finna ndgon forskning som talade emot den goda effekten
av intensiv till hdgintensiv traning. Hogintensiv traning kan vara tidseffektivt och i jamférelse
med koordinativa rérelser sa gynnas konditionen av den aeroba traningsformen.

Av sammanlagt 10 studier sa ar 8 Gverens om den fysiska aktivitetens positiva effekt pa
uppmarksamhet. Var slutsats blir saledes att den fysiska aktiviteten bor ligga pa en mattlig till
mycket intensiv intensitetsniva inom minst ca 10 minuter med koordinativa inslag med hansyn
till forskningsoversiktens dvervdgande resultat. Den storsta effekten av 6kad uppmarksamhet
visade sig efter 2x20 minuters fysisk aktivitet under férmiddagen.

5.3.1 Implikationer

| en kartlaggning utford av Viksell och Gronstedt (2017) sa synliggors hur larare i den svenska
skolan planerar sin pulstraning. Syftet med pulstraning var att paverka elevernas betyg genom
att underlatta inlarningen. Detta gjorde lararna genom att lata elever vara aktiva i 20-25 minuter
I en intensitet som motsvarar 65-85% av maxpuls. Utférandet av passet kunde se lite olika ut
beroende pa skola men ett vanligt forekommande upplagg visade sig vara hinderbana med
aerobt inslag. Vidare sa synliggors det faktum att majoriteten av lararna planerar pulspass i
forhallande till skolschemat. Efter ett pass far eleverna 20-30 minuter pa sig att gora sig klar
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for nasta lektion, vidare planerar majoriteten av lararna in pulspass de dagar de inte &r nagon
schemalagd idrottslektion.

| denna forskningsoversikt visar det sig att fysisk aktivitet i 20- samt 30 minuter har en positiv
effekt pd uppmarksamheten om fysisk aktivitet bedrivs pa morgonen. Altenburg m.fl. (2016)
fokuserade pa koordinativa rérelser i 20 minuter medan Kubesch m.fl. (2009) fokuserade pa en
30-minuters period av konditionstraning. Gemensamt for dessa tva var att de genomforde ett
test for att mata uppmarksamheten fore och efter fysisk aktivitet samt sa valde de att félja upp
genom att gora ytterligare tester. Resultatet visar att koordinativa 6vningar pa en niva av mattlig
till intensiv fysisk aktivitet paverkade uppméarksamheten bland ungdomar under en langre
period (110 min vs. ca 60 min), framforallt n&r ungdomarna hade 2x20 perioder av fysisk
aktivitet under formiddagen. Detta resultat talar for fordelen att ha fysisk aktivitet i borjan av
skoldagen och ytterligare en fysisk aktivitet halvvdgs in pa formiddagen for att framja
ungdomars uppmarksamhet. Har finns en motstridighet i lararnas satt att planera pulstraning.
Som tidigare observerat sa planerar larare in pulspass de dagar som elever inte har Idrott &
hélsa schemalagt. De planerar aven in pulstréaning innan teoretiska lektioner med 20-30 minuter
uppehall innan lektionsstart for att dér dra fordelar av 6kad uppmarksamhet.

Foljaktligen bor skolan planera in en period av mattlig till intensiv fysisk aktivitet under
formiddagen framforallt de dagar Idrott & Halsa ar schemalagt (med héansyn till den goda
effekten av 2 aktiviteter under formiddagen) samt att de gynnas av att planera in korta
koordinativa 6vningar for att uppna en effekt pa ékad uppmarksamhet. Elever bor ha kortare
raster efter fysisk aktivitet och innan lektionsstart.

5.4 Reflektioner samt vidare forskning

Inom det &mne vi valt att genomfora var forskningsoversikt sa har féljande kunskaper erhallits:
En djupare forstaelse for hur fysisk aktivitet kan paverka uppmarksamhet bland elever. Genom
okad uppmarksamhet kan elever uppleva ett 6kat valbefinnande, ndgot som omnamns som
centralt i kursplanen for &mnet Idrott och hélsa. Vi har dven lart oss att stélla oss kritisk till hur
skolor bedriver fysisk aktivitet for att paverka skolresultaten.

Genom att ha observerat hur fysisk aktivitet kan paverka uppmarksamhet bland ungdomar hade
det varit intressant att ta del av forskning som fokuserat pa denna effekt utifran ett
elevperspektiv. Det hade dven varit intressant att se om elever med neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar paverkas av fysisk aktivitet av samma grad. Elever med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, sa som ADHD/ADD, har problem med olika
kognitiva funktioner, sasom uppmarksamhet. Av denna anledning anser vi att det ar av viktig
lardom for l&rare att veta hur fysisk aktivitet kan underlatta skoltiden for dessa elever och 6nskar
darfor mer forskning inom fysisk aktivitet och hur fysisk aktivitet kan hjalpa elever med
ADHD/ADD.

Eftersom denna forskningsoversikt innehaller motstridiga resultat sa énskas aven mer forskning
med olika varianter av kontrollférhallanden for att faktiskt avgora ifall resultatet beror pa
avsaknad av kontrast mellan experiment- och kontrollgrupperna.
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7 Bilagor
7.1 Artikeldversikt

Forfattare Design
Publikationsar

Altenburg m.fl Kvantitativ
(2016)

Budde m.fl Kvantitativ
(2008)

Hogan m.fl Kvantitativ
(2013)

Syfte

Utforska den omedelbara
effekten av en eller tva perioder
av mattlig till intensiv fysisk
aktivitet pa ungdomars selektiva
uppmarksamhet

Att undersoka effekten av 10
min fysisk traning pa
uppmarksamhet och
koncentration i en skolmiljo

Undersoka effekten av olika
nivaer av fitness och omedelbar
aerob traning pa kognitiva
formagor samt EEG-samband

Bilaga 1
Metod Urval
Interventionsstudie 62 st
(29f,
- Sky Search: TEA-Ch 33p)
(test of selective Alder
attention in children) 10-13
Interventionsstudie 99 st
(19f, 80p)
- d2 test Alder 13-
16
Observations-studie 30 st
(11f, 19p)
- Flanker Alder 13-
14

27

Slutsats

Tva perioder av upprepad mattlig
till intensiv fysisk aktivitet
(20min) gav mer effekt i
jamforelse med en eller
stillasittande. Effekt upp till
110min efterat. Resultat visar att
en period av mattlig till intensiv
fysisk aktivitet pA morgon sen en
till pa formiddagen ar bast

Resultatet visar pa en forbattrad
uppmarksamhet i bada grupperna,
men en signifikant forbattring i
gruppen som utforde
koordinationstraning.
Slutsatsatesen &r den att skolor
bor fokusera pa kortare perioder
av koordinationstréning

“high fit” hade battre resultat i
flanker-test 4n “unfit”-deltagarna.
”Unfit” gynnas dock av fysisk
aktivitet i den man att gruppen
anstranger sig mer vilket paverkar
alpha coherence”. Slutsatsen:
fysisk aktivitet 6kar funktionalitet
av uppmarksamhetsférmagan hos
ungdomar och darfor ska de
erbjudas denna form av fysisk
aktivitet

Kvalité

15/16

14/16

15/16



Forfattare
Publikationsar

Kubesch m.fl
(2009)

Mezcua-Hildago m.fl
(2019)

Samuel m.fl
(2017)

Van Dijk m.fl
(2014)

Vanhelst m.fl
(2016)

Design

Kvantitativ

Kvantitativ

Kvantitativ

Kvantitativ

Kvantitativ

Syfte

Unders6ka om 30 min fysisk
aktivitet eller 5 min rérelsepaus
har bast effekt pa exekutiva
funktioner

Utforska om HIIT kan paverka
kognitiva formagor under 48
timmar observation

Faststélla effekten av maximal
intensitetstraning pa kognitiva
formagor hos ungdomar

Understka sambandet mellan
aktiv pendling till skolan,
kognitiva formagor och
skolresultat.

Att beddma sambandet mellan
fysisk aktivitet och
uppmarksamhetsférmaga bland
europeiska ungdomar.

Metod

Interventionsstudie

- Flanker

Interventionsstudie
- d2 Test
Observations-studie

-digit span, WISC-1V

Observationsstudie

-d2 test

Observationsstudie

-d2 test

28

Urval

81 st
(40f, 41p)
Alder
13-14

158 st
(78f, 80p)
Alder
12-16

20 st

(8f,

12 p)
Alder 8-
17

270 st
(127,
143p)
Alder
13,4

273 st
(1471,
126p)
Alder
12,5 -
17,5

Slutsats

En period av 30 minuter fysisk
aktivitet har positiv inverkan pa
uppmarksamhet till skillnad fran 5
min rérelsepaus. Slutsats att
fysisk aktivitet bor schemalaggas
innan &mnen som kraver
uppmarksamhet

HIIT i borjan av en skoldag
forbattrar kognitiva férmagor upp
till 1-2h efterdt samt innan &mnen
som kréver uppméarksamhet

Efter vila finns en forbattring av
uppmarksamheten.

Efter maximal intensitet av fysisk
aktivitet bor larare vara medvetna
om vilken typ av lektion som
kommer efter fysisk aktivitet. for
att nd maximal effekt.

Ungdomar, framforallt flickor,
uppnar ett battre resultat pa d2-
testet efter en aktiv pendling till
skolan.

Genom att vara fysisk aktiv inom
en mattlig till intensiv
intensitetsniva mer an 58 min per
dag har man béttre
uppmarksamhetsférmaga. Slutsats
for att fa battre studieresultat
kréavs fysisk aktivitet.

Kvalité

13/16

16/16

14/14

14/14

13/14



Van den Berg Kvantitativ Utforska effekten av tre olika Interventionsstudie 184 st 12 min-perioder av lag- till 14/16
m.fl sorters klassrumshaserade (85f, 99p) medelintensitet fysisk aktivitet
(2016) traningsperioder (12 min) och -d2 test Alder 10-  har ingen signifikant effekt p&
effekten pa selektiv 13 selektiv uppméarksamhet
uppmérksamhet
Van den Berg Kvantitativ Undersoka effekten av mattlig Interventionsstudie 99 st Fann ingen skillnad pa selektiv 15/16
m.fl till intensiv fysisk aktivitet med (52f, 47p) uppmarksamhet efter duration.
(2018) duration 10, 20 eller 30 minuter - Attention Network Alder 11-  Slutsats: Test som &r utforda
och hur detta paverkar selektiv. ~ Test (ANT) 14 direkt efter fysisk aktivitet visar
uppmarksamhet ingen forbattring.
f = flickor
p = pojkar

29



7.2 Flodesschema Bilaga 2

PRISMA 2009 Flow Diagram

Artiklar identifierade genom Artiklar identifierade genom
databassékning PubMed databassokning ERIC
(n=322) (n=14)
v v
Antal efter datasékningar | Exkluderade artiklar pga.
(n=336) " titel
(n=258)

A 4

Lista abstrakts Exkluderade abstrakt
(n=78) v och/eller dubbletter
(n=62)

y
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fulltextartiklar som inte
passar inklusionskriterier
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7.3 Beddmningsmall for att méata studiens kvalité Bilaga 3

1. Ar hypoteser, syfte och/eller eventuella fragestallningar klart beskrivna?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

2. Ar problemet och rationalen for studien tydligt beskrivet?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

3. Ar visentliga begrepp definierade?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

4. Kovalitativ artikel: Far vi kunskap om forskarens forforstaelse/perspektiv?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:
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5. Var urvalsstrategin lamplig med tanke pa syftet?

Ja

Nej

For att svara ja bor det framga tydligt varifran undersékningsgruppen valdes, vilka som valdes
och varfér samt hur de valdes ut och varfor? Tydliggors eventuella inklusions- och
exklusionskriterier?

Eventuell kommentar:

6. Kvantitativ artikel: Framgar det tydligt utifran vilka grunder urvalets storlek
bestamdes?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

7. Ar egenskaperna/karaktaristika hos de deltagare som ingdr i studien tydligt beskrivet?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

8. Interventionsstudie: Ar forsokspersonerna randomiserade till interventionsgrupp(er)?

Ja

Nej

Oférmdgen
att avgora

Eventuell kommentar:
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9. Interventionsstudie: har interventionen (programmet/en ny form av undervisning etc.)
som ska jamforas beskrivits tydligt?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

10. Har studien anvént en adekvat datainsamlingsmetod?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

11. Har vilken typ av instrument som anvants (ex enkater, intervjuguider och
observationsscheman) samt tillvagagangssattet vid datainsamlingen tydligt beskrivits?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

12. Ar den redovisade analysmetoden lamplig?
De metoder som anvands maste vara lampliga for data.

Ja

Nej

Eventuell kommentar:
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13. Har etiska aspekter beaktats?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

14. Ar de viktigaste resultaten av studien tydligt beskrivna?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

15. Svarar resultatet mot syftet?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:

16. Har man tagit hansyn till eventuella bortfall i resultatet?

Om antalet deltagare som “droppat av” (bortfallet) inte har redovisats, bér man svara att man
ar oférmogen att avgora

Ja

Nej

Oférmogen
att avgora
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Eventuell kommentar:

17. Ar resultaten praktiskt relevanta?

Ja

Nej

Eventuell kommentar:
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