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Rekommendationer för fysisk aktivitet för 
barn fokuserar oftast på kvantitativa aspek-
ter av fysisk aktivitet och hälsorelaterade 
komponenter av fysisk kondition. Eftersom 
vikten av rörelseförutsättningar och moto-
risk kompetens ofta förbises, har syftet med 
den här artikeln varit att presentera aktuell 
kunskap om effekterna av fysisk aktivitet 
och motorisk träning på lärande och skol-
prestationer. Sökning efter relevanta forsk-
ningsstudier och metaanalyser har gjorts i 
databaserna Education Research Complete, 
ERIC via Ebsco, Google Scholar, Libsearch, 
MEDLINE, PUBMED, PsycINFO, SPORT-
Discus, Summons och Research Gate. De 
viktigaste resultaten visar att kognition är 
förankrad i perceptuella-motoriska erfaren-
heter i sociala sammanhang och att senso-
motoriska aktiviteter kan underlätta bered-
skapen att lära sig nytt och prestera i skolan. 
Måttliga nivåer av fysisk aktivitet verkar ha 
störst betydelse för kognitiva prestationer, 
medan höga nivåer (intensiv träning) verkar 
kunna försämra kognitiv förmåga. Styrketrä-
ning eller muskelstyrka har inte visat sig ha 
någon effekt på kognitiva funktioner, varken 
för barn eller för ungdomar. Motorisk screen-
ing är ett värdefullt verktyg för att identifiera 
barn i behov av stöd i motorisk utveckling. 
Motorikobservationer kan rekommenderas 
för att öka möjligheten att kunna erbjuda 
särskilt anpassade insatser till barn som 
behöver det, i syfte att gynna motorisk och 
kognitiv utveckling samt motivation för att 
delta i idrottsaktiviteter. Forskningsresultat 
visar tydligt att daglig schemalagd idrottsun-
dervisning och anpassad MUGI-träning kan 

påverka både motorik och skolprestationer 
samt gymnasiebehörighet positivt. Dess-
utom kan investeringen bli hälsoekonomiskt 
lönsam för samhället. Samarbetsprojekt 
mellan skola och idrottsföreningar som fo-
kuserat på motorik och rörelseglädje för alla 
elever har visat sig vara framgångsrika. Re-
gelbunden balans- och koordinationsträning 
rekommenderas i alla åldrar.
	 Artikeln publicerades ursprungligen i bo-
ken Idrottens samhällsnytta: En vetenskaplig 
översikt av idrottsrörelsens mervärden för 
individ och samhälle (Faskunger & Sjöblom, 
red) Stockholm: Riksidrottsförbundet, FoU-
rapport 2017:1. Texten är något bearbetad av 
författaren inför denna publicering.
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Introduktion

Nuvarande rekommendationer för fysisk aktivitet (FA) fokuserar oftast på 
kvantitativa aspekter och hälsorelaterade komponenter av fysisk fitness 
(exempelvis kondition, muskelstyrka, muskulär uthållighet, flexibilitet och 
kroppssammansättning). Vikten av att utveckla motoriska rörelsefärdigheter 
tidigt i livet förbises ofta, vilket kan begränsa kvalitativa aspekter av FA, 
såsom motorisk utveckling, socialisation och rörelseglädje (Myer, Faigen-
baum, Edwards och kollegor, 2015). 
	 Det är välkänt att allsidiga rörelseaktiviteter och positiva rörelseupplevel-
ser främjar motorisk förmåga. Barn som inte deltar regelbundet i motoriska 
aktiviteter under idrottslektioner eller i en idrottsförening uppnår förmodli-
gen inte sin genetiska potential för motorisk kompetens, vilken kan optime-
ra förutsättningarna för en bestående god fysisk kondition senare i livet. Ett 
exempel på att motorisk kompetens hos barn verkar minska är att fotbolls-
tränare beskriver hur de nu får börja med att träna barns koordination av 
ansats och upphopp i vanliga svikthopp; en färdighet som barn ”bara kunde” 
för några år sedan. Simtränare efterlyser och förespråkar mer landträning för 
att utveckla barns och ungdomars balans- och koordinationsförmåga, som 
de upplever försämrats genom åren. Svenska olympier, ledare och tränare 
slår larm om barns brister i motoriska färdigheter. De efterlyser bättre fy-
siskt rustade barn för att öka deras möjligheter att utvecklas inom och med 
idrott. De föreslår att alla elever får rätt till en timmes idrott i skolan per dag.

Läget är alarmerande, inte bara för individerna och samhället i stort 
utan också för utvecklingen inom idrotten. Oavsett vilken idrott ett 
barn väljer att börja med är det av stor betydelse att man som barn lärt 
sig grunderna i att kasta, hoppa och springa. Tyvärr har allt för få barn 
med sig dessa färdigheter i bagaget när de idag börjar i en förening. 
Detta gör att det blir svårare att lära sig en idrott, ha kul med idrotten 
så att man fortsätter länge och kanske t o m blir en duktig idrottare. 
(Sveriges Olympiska kommitté, 2014)

Barn och ungdomar som är dåligt förberedda för lek och idrott har färre 
möjligheter att uppleva en positiv social interaktion och är mindre motive-
rade att vara fysisk aktiva (Ericsson, 2008; Myer med flera, 2015). Automa-
tisering av grundläggande motoriska färdigheter, Fundamental Movement 
Skills (FMS) och en allsidig rörelserepertoar kan lägga grunden för fortsatt 
idrottsträning och en fysiskt aktiv livsstil. 
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Syfte

Syftet med denna forskningsöversikt är att redogöra för aktuellt kunskaps-
läge om effekterna av fysisk/motorisk träning på kognitiv funktion och 
skolprestationer hos barn och ungdomar. Ett annat syfte är att, utifrån re-
kommendationer och förslag till tillämpning som ges i forskningsrapporter, 
diskutera några pedagogiska aspekter, som skulle kunna bidra till motorisk 
och kognitiv utveckling samt ökad motivation för idrottsträning bland barn 
och unga.

Teoretisk bakgrund

Intellektuella färdigheter och perceptuella-motoriska färdigheter är psy-
kologiskt mer lika än olika och de förvärvas på likartat sätt (Rosenbaum, 
Carlsson & Gilmore, 2001). Kognition grundar sig på perceptuella-moto-
riska erfarenheter i sociala sammanhang och perceptuell-motorisk aktivitet 
kan öka beredskapen för att lära sig nya saker, menar exempelvis Lobo, 
Harbourne och Dusing (2013). Att studera kognition innebär ofta att mäta 
så kallade exekutiva funktioner, vilka omfattar arbetsminne, impulskontroll 
och kognitiv flexibilitet. Exekutiva funktioner kan ibland förutsäga skol-
prestationer bättre än intelligenskvot och socioekonomisk status (Diamond 
& Ling, 2016). 
	 Enligt motorisk inlärningsteori är förpuberteten en optimal period att ut-
veckla och automatisera FMS. Tidpunkten för hjärnans utveckling och mo-
torisk inlärning gör förpuberteten till en kritisk period att utveckla, förstärka 
och automatisera FMS hos pojkar och flickor (Myer och kollegor, 2015).
	 Motorisk Utveckling som Grund för Inlärning (MUGI), är en pedagogisk 
modell som används i skolan, bland annat i Bunkefloprojektet- en hälso-
främjande livsstil (Ericsson, 2003). MUGI bygger på antagandet att kogni-
tion påverkas av sensomotoriska erfarenheter och automatisering av FMS. 
MUGI-modellen har utvecklats med inspiration från social kognitiv teori 
(Bandura, 1997), där self-efficacy är ett centralt begrepp, dvs. tilltro till sin 
egen förmåga som drivkraft i tidiga faser av lärandet. 
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Metod

Sökning efter relevanta studier och metaanalyser genomfördes huvudsak-
ligen under 2016 (delvis 2017) i följande databaser: Education Research 
Complete, ERIC via Ebsco, Google Scholar, Libsearch, MEDLINE, PUB-
MED, PsycINFO, SPORTDiscus, Summons och Research Gate. Ytterligare 
studier identifierades genom bibliografier och referenser i publicerade ar-
tiklar. Sökningen avgränsades till studier som genomförts under åren 2000-
2016 och vars design innehöll en intervention med FA/idrott bland barn upp 
till 19 år samt att syftet var att studera effekter av fysisk aktivitet på kog-
nitiva, exekutiva funktioner och/eller på skolprestationer. Följande sökord 
användes i olika kombinationer: Control/experimental group, Experiment, 
Intervention, Effect size, Matched groups, Physical activity/education, exer-
cise, training, Aerobic/physical fitness, Motor coordination, Spatial Ability, 
Sports club, Psychomotor Skills, Fundamental Movement Skills (FMS), 
Academic achievement/attainment, Student promotion/learning, Scholastic 
grades/marks, Cognition, Executive Function, Review och Meta-analysis.

Fysisk aktivitet och kognition

Det finns idag övertygande belägg för att FA kan förbättra barns koncen-
tration och vakenhet, vilket indirekt kan påverka studieresultat (Bailey, 
Armour, Kirk och kollegor, 2009). Dessa positiva samband mellan FA och 
kognitiv förmåga är relativt tillförlitliga, menar Etnier, Nowell, Landers och 
kollegor (2006). Sibley och Etnier (2003) analyserade 44 studier och fann 
positiva relationer mellan barns kognition i alla åldrar (4-18 år) och alla 
typer av FA (aerobisk träning, perceptuell-motorisk träning, cirkelträning 
och idrottsundervisning). Barn och ungdomar i åldrarna 10-16 år verkade ha 
mest kognitiv nytta av den fysiska aktiviteten.
	 I 50 granskade studier fanns sammanlagt 251 associationer mellan FA och 
studieresultat, såsom akademiska prestation, akademiskt beteende, kognitiv 
färdighet och attityd (Rasberrya, Leea, Robina och kollegor, 2011). Castelli, 
Hillman, Buck och kollegor (2007) som undersökte 259 skolbarn fann po-
sitiva samband mellan kondition och läsning samt matematikprestationer. 
Negativa samband fanns mellan kroppsindex (body mass index, BMI) och 
studieresultat. Även Fedewa och Ahn (2011), som analyserade 59 studier 
från 1947 till 2009, fann signifikanta och positiva associationer: De flesta av 
20 tvärsnittsstudier visade att barn som är mer vältränade tenderar att ha hö-
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gre kognitiva funktioner och akademiska prestationer än mindre vältränade 
barn.
	 I en omfattande litteratursökning av 844 publikationer, som genomför-
des av Singh, Uijtdewilligen, Twisk och kollegor (2012), ingick 14 fleråriga 
interventionsstudier i en systematisk genomgång. Forskarna fann starka be-
lägg för en betydande positiv relation mellan FA och skolprestationer hos 
barn. En majoritet av 137 studier stöder uppfattningen att FA och kondition, 
även enstaka tillfällen med FA, gynnar kognitiv funktion hos barn (Don-
nelly, Hillman, Castelli och kollegor, 2016). 
	 Sambandet mellan FA och kognition hos 3235 unga vuxna undersöktes 
i Brasilien. Ungdomar som var aktiva på måttliga nivåer, motsvarande en 
märkbar pulshöjning efter exempelvis en rask promenad, visade högre kog-
nitiv förmåga än de, som var aktiva på intensiva nivåer, exempelvis jogg-
ning med betydande pulshöjning och andfåddhet. Esteban-Cornejo, Hallal, 
Mielke och kollegor (2015) drar slutsatsen att måttliga nivåer av FA kan ha 
störst nytta för kognitiv prestation och att höga, intensiva nivåer av FA kan 
försämra kognitiv förmåga. Ju tidigare den måttliga dosen av FA sätts in 
desto högre förbättring kan förväntas på kognitiv prestation. Muskelstyrka 
har dock inte visat sig vara associerade med akademisk prestation, varken 
hos barn eller hos ungdomar (Castelli, Hillman, Buck och kollegor, 2007; 
Esteban-Cornejo, Tejero-González, Martinez-Gomez och kollegor, 2014). 
Styrketräning har inte visat sig ha någon effekt på kognitiva funktioner (Di-
amond & Ling, 2016). 

Effekter av aerob (konditions-) träning på kognition

Krustrup, Dvorak och Bangsbo (2016) skriver att fotbollsspel i smålag (ex-
empelvis 5 mot 5 eller 8 mot 8) kan förbättra såväl kondition och hälsoprofil 
som välmående och lärande hos barn. Lees och Hopkins (2013) granska-
de åtta randomiserade kontrollerade studier (RCT), dvs. experiment med 
slumpmässigt urval i interventions- och kontrollgrupp. Alla studier visade 
att aerob träning hade en allmänt positiv inverkan på barns kognition och 
psykosociala funktion. Emellertid var denna effekt minimal i många studier 
och vissa interventioner gav ingen förbättring alls. Hansen, Herrmann, Lam-
bourne och kollegor (2014) fann i en metaanalys, att större vinster i kondi-
tion gav mindre förbättringar i kognitiv förmåga. En icke-linjär relation 
konstaterades också mellan kondition och stavning samt matematikpoäng 
bland 687 yngre skolelever. Den största effekten på akademiska prestationer 
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konstaterades för barn under en viss fitnesströskel jämfört med dem som 
låg ovanför. Detta innebär att aerobisk fitness inte kan förklara en menings-
full andel av variansen i kognition. En enda session av måttlig FA under 
ca 30 minuter kan emellertid ha positiva effekter på hjärnans funktion och 
skolprestationer, beroende på typ av FA (Ratey & Loehr, 2011). Hög stress 
eller trötthet efter alltför intensiv aktivitet kan dock hämma den gynnsamma 
effekten (Bangsbo, Krustrup, Duda och kollegor, 2016). Träning på intensiv 
nivå har visat sig reducera exekutiv kontroll även bland äldre vuxna (Ber-
ryman, Bherer, Nadeau med flera, 2014).
	 Esteban-Cornejo och kollegor (2014), som undersökte 2038 spanska 
ungdomar i åldern 6-18 år i en tvärsnittsstudie, fann att hjärtkapacitet och 
motorisk förmåga, både var för sig och i kombination, verkade ha en positiv 
inverkan på ungdomars studieresultat. Haapala och kollegor (2014) fann 
dock delvis motstridiga resultat: Hjärtkapaciteten hos 174 undersökta barn 
i årkurs 1 var inte relaterad till akademiska färdigheter i årskurs 1-3. Dock 
var sämre motorikprestation förknippad med sämre skolprestationer, sär-
skilt bland pojkar. Även Esteban-Cornejo och kollegor (2014) fann negativa 
effekter av brister i motoriska färdigheter på studieresultat. Resultaten un-
derstryker vikten av att tidigt identifiera och sätta in åtgärder för barn med 
dålig/sent utvecklad motorik, för att förbättra FMS och skolprestationer un-
der de första skolåren. 
	 Regelbunden fysisk aktivitet i unga år och under medelåldern kan dessut-
om bevara kognitiv förmåga senare i livet samt signifikant minska kognitiva 
brister under ålderdomen, menar Ratey och Loehr (2011). Hillman, Erick-
son och Kramer (2008) fann signifikanta samband mellan FA och kognition 
både bland patienter med tidiga tecken på Alzheimers sjukdom och bland 
vuxna utan sådana tecken. FA verkar särskilt kunna påverka exekutiva kon-
trollprocesser såsom planering, arbetsminne och hantering av tvetydigheter. 
Sambandet påverkas dock av träningens omfattning, ålder, kön och typ av 
träning. Cox, O’Dwyer, Cook och kollegor (2016) fann, i en granskning av 
14 studier, att endast en begränsad mängd studier visade positiva effekter av 
FA på kognition hos unga och medelålders vuxna (18-50 år). 
	 Barn och äldre vuxna verkar ha mest nytta av fysisk träning när det gäller 
reaktionstid, men aerobic fitness påverkar inte resultatet, dvs. hög aerobic 
fitness är inte en förutsättning för förbättrad exekutiv funktion. Men högre 
effekt av fysisk träning på exekutiv funktion har påvisats bland personer 
som genomgår förändringar i sin utvecklig. Följaktligen menar Ludyga, 
Gerber, Brand och kollegor (2016) att särskilt barn och äldre vuxna kan ha 
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strategisk nytta av FA som förberedelse inför situationer, som kräver hög 
exekutiv kontroll.    
	 I en interventionsstudie föredelades 70 friska seniorer (60-75år) i fyra 
grupper: En fick fysisk och en fick kognitiv träning, en tredje grupp fick både 
fysisk och kognitiv träning. Den fjärde gruppen var kontrollgrupp som inte 
tränade alls. Reaktionshastighet, korttidsminne, spatiala relationer, koncen-
trationsförmåga och kognitiv snabbhet mättes. Alla tre interventionsgrup-
perna, men inte kontrollgruppen, visade förbättrad koncentrationsförmåga 
omedelbart efter interventionen. Tre månader senare märktes förbättrad 
koncentrationsförmåga endast i den fysiska träningsgruppen. I den kombi-
nerade träningsgruppen fanns förbättrad kognitiv snabbhet både direkt efter 
och tre månader efter interventionen (Linde & Alfermann, 2014).

Motorik och kognition 

Kognition är grundad i perceptuella-motoriska erfarenheter inom sociala 
och kulturella sammanhang. Studier har visat att det finns ett samband mel-
lan motorisk planering och kognition (exekutiv kontroll) redan i spädbarns-
åldern (Gottwald, Achermann, Marciszko och kollegor, 2016). De barn som 
var snabba och framgångsrika i motoriska moment var bättre på uppgifter 
som krävde arbetsminne, än de långsammare barnen. De var också bättre på 
impulskontroll, i detta fall att efter förmaning, låta bli att sträcka sig efter en 
glittrig leksak. 
	 Perceptuella-motoriska rörelser kan, enligt Lobo med flera (2013) un-
derlätta framtida utveckling och beredskap att lära sig i skolan. Gadzic, 
Milojević, Veroljub och Vučković (2016), fann betydande skillnader i moto-
risk förmåga mellan ungdomar i sjunde klass, både bland flickor och bland 
pojkar. Resultaten har betydelse för skolan och idrottsrörelsen, där träningen 
oftast bedrivs i åldershomogena grupper. Självbedömning, problemlösning 
och aktivt deltagande i sin egen lärandeprocess är viktiga faktorer i barns 
och ungdomars motoriska utveckling. Individuell feedback och stöd från 
en lärare/ledare har stor betydelse i denna process (Bandura, 1997; Wes-
tendorp, Houwen, Hartman och kollegor, 2014).
	 Välutvecklad grovmotorik underlättar barns kognitiva utveckling (Wes-
tendorp, Hartman, Houwen och kollegor, 2011) och högre nivåer av moto-
risk kompetens är förknippade med högre kognitiv funktion, exempelvis 
bättre arbetsminne. Styrkan i sambandet mellan motorisk kompetens och 
både fysisk kondition och muskelstyrka verkar öka från barndomen upp i 
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tonåren (Robinson, Stodde, Barnett och kollegor, 2015). Evidens finns för 
att motorisk kompetens också är förenad med upplevd kompetens (self-ef-
ficacy) och flera hälsoaspekter, såsom fysisk kondition, muskelstyrka, mus-
kulär uthållighet samt hälsosam viktstatus (BMI). Barn som var 11 år gamla 
och hade låg motorisk kompetens klarade konditionsuppgifter sämre, var 
mindre fysiskt aktiva och hade lägre uppfattning om sin egen idrottskom-
petens och sociala acceptans än barn med god motorisk kompetens (Vedul-
Kjelsås, Stensdotter, Sigmundsson & Haga, 2015 ). 
	 Geertsen, Thomas, Larsen och kollegor (2016) undersökte 423 danska 
9-åringar och fann att både fin- och grovmotorik var associerade med fem 
olika kognitiva test. Westendorp och kollegor (2011) jämförde grovmotorik 
hos 104 barn, som var 7- 12-år och hade inlärningssvårigheter, med barn 
utan sådana svårigheter. Resultaten visade att barnen med inlärningssvårig-
heter presterade sämre på både rörelseuppgifter och objektkontroll än sina 
jämnåriga kamrater. 
	 Son och Meisels (2001), som studerade 12 583 barn i amerikanska för-
skolor, fann att grovmotorik och visuell motorik var unika, signifikanta 
prediktorer för god läsförmåga och matematikprestation i första klass, vil-
ket tyder på bestående relationer mellan tidiga motoriska färdigheter och 
senare kognitiva prestationer. Liknande resultat har visats av Ericsson och 
Karlsson (2014). Dessa studier stöder hypotesen att motoriska färdigheter 
är relaterade till senare kognitiva prestationer och att motorikobservationer 
ger möjlighet att framgångsrikt identifiera barn i riskzonen för akademisk 
underprestation senare i skolan. 

Effekter av motorisk träning på kognition

Morgan, Barnett, Cliff och kollegor (2013) inkluderade 22 vetenskapliga 
artiklar i en systematisk genomgång och meta-analys. Alla studier rappor-
terade betydande interventionseffekter för FMS. Forskarnas slutsats är att 
träning och undervisning, som innehåller utvecklingsanpassade motoriköv-
ningar, under ledning av utbildade idrottslärare eller välutbildade idrottsle-
dare, avsevärt kan förbättra motorisk kompetens hos barn och ungdomar.
	 Förhållandet mellan grovmotorik och kognitiv förmåga tycks vara spe-
cifikt snarare än allmänt. En intervention med 16 veckors specifik bolltek-
nikträning (40 minuter per vecka) var tillräcklig för att förbättra bollteknik 
(automatisering av grundläggande bollfärdigheter) hos 45 barn med inlär-
ningssvårigheter, men inga effekter konstaterades på skolprestationer (läs-
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ning och matematik) eller exekutiva funktioner (problemlösning/kognitiv 
flexibilitet) jämfört med en kontrollgrupp (Westendorp och kollegor, 2014).
	 Draper, Achmat, Forbes och Lambert (2012) utvärderade ett program för 
grovmotorisk utveckling och kognitiva funktioner hos 118 barn. Barnen fick 
genom spel och rörelselek möjlighet att utveckla, behärska, träna och auto-
matisera FMS. Resultaten visade att barn som varit med om åtta månaders 
träning hade betydligt bättre motorisk kompetens och objektkontroll jämfört 
med en kontrollgrupp. Det fanns dessutom en statistiskt signifikant förbätt-
ring i kognitiva funktioner hos de barn som deltagit regelbundet i träningen. 
Resultaten tyder på att även relativt begränsad lågintensiv motorikträning 
kan påverka grovmotorik och kognitiv funktion positivt hos förskolebarn. 
Forskarna drar slutsatsen att möjligheten att utveckla och behärska FMS 
utgör grunden för utveckling av färdigheter, som kan användas inom idrotts-
träning senare under skolåren och tonåren. Även sociala färdigheter kan för-
bättras och öka barnens nivåer av self-efficacy, dvs. tilltro till sin motoriska 
och idrottsliga förmåga (Draper och kollegor, 2012).
	 Koutsandréou, Wegner, Niemann och Budde (2016) undersökte effekter 
av olika träningsprogram på lågstadiebarns arbetsminne. Eleverna fördela-
des slumpmässigt till en konditionsgrupp, en motorikgrupp eller en kon-
trollgrupp. Interventionen innebar tio veckors träning, 45 minuter tre gånger 
per vecka. Eleverna i kontrollgruppen fick stödundervisning. Arbetsminnet 
hos 9-10 åringarna gynnades av både konditions-och motorikträningen, men 
inte av stödundervisningen. Förbättringen av arbetsminnet var betydligt 
större för barn i motorikgruppen jämfört med konditionsgruppen. Särskild 
motorikträning verkar vara en positiv strategi för att förbättra arbetsmin-
net hos lågstadiebarn. Berryman och kollegor (2014) har visat att strukture-
rad motorikträning kan förbättra exekutiva förmågor även bland vuxna och 
gamla människor, trots att dessa hjärnfunktioner vanligtvis försämras med 
åldern. 

Idrott i skolan

Forskningsstudier visar att FA är en viktig del av barns hälsa och välbefin-
nande. Trots det har många skolor minskat eller tagit bort idrott i skolan i 
ett försök att öka elevernas studieresultat (Hillman, Erickson & Kramer, 
2008). Det finns dock inga forskningsresultat som visar att minskad FA eller 
idrottsundervisning skulle ge högre akademiska prestationer. I själva verket 
visar vetenskapliga studier att det finns positiva samband mellan motorik 
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och skolprestationer (Ericsson & Karlsson, 2014), mellan kondition (dock 
inte muskelstyrka) och akademiska prestationer (Hillman med flera, 2008), 
samt ett negativt samband mellan BMI och akademiska prestationer. 
	 I sydafrikanska skolor är idrottsundervisning inte längre obligatorisk, vil-
ket fått till följd att allt fler föräldrar söker hjälp för sina barns motoriska 
brister (Ericsson, 2014). Universiteten i Sydafrika har fortfarande idrottsut-
bildningar, som förmodligen innebär en större utmaning nu än tidigare, ef-
tersom studenterna inte själva haft idrottsundervisning under sin skolgång. 
Soares och Hallal (2015) fann att skolelever i Brasilien, som inte hade någon 
idrottsundervisning alls var mindre fysiskt aktiva på fritiden än ungdomar 
som hade idrottsundervisning i skolan. 
	 Mängden och typen av FA samt psykologiska faktorer (exempelvis barns 
självkänsla) kan ha betydelse för sambandet mellan FA och studieresultat 
(Bailey och kollegor, 2009). I elva av 14 studier fann Rasberrya och kol-
legor (2011) ett eller flera positiva samband mellan idrottsundervisning och 
studieresultat. I studierna undersöktes ökad undervisningstid (ökning av an-
tal lektioner per vecka eller förlängning av lektionstid), idrottslärares utbild-
ning och ökad aktiv tid under idrottslektioner. 
	 Enligt Yli-Piiparia (2014) har det finländska utbildningssystemet fått 
uppmärksamhet över hela världen på grund av de goda studieresultat finska 
elever har. Idrottsundervisningen bidrar potentiellt till den totala framgång-
en; ämnet har en solid grund i finska skolor och starkt stöd i det finländska 
samhället. Idrottsundervisningen i Finland syftar till att öka elevernas kom-
petens i motorik och rörelsemönster samt främja en fysiskt aktiv livsstil och 
fysisk kondition. På grundläggande utbildningsnivå ligger tyngdpunkten på 
att lära eleverna en mängd olika motoriska färdigheter.

Effekter av ökad fysisk aktivitet i skolan

Många av de pedagogiska vinsterna av FA i skolan är beroende av kontextu-
ella och pedagogiska faktorer. I det svenska Bunkefloprojektet samarbetade 
skolan med idrottsrörelsen, så att olika idrottsföreningar hjälpte skolan att 
införa daglig FA på schemat för alla skolans elever. Både idrottsledare och 
skolpersonal fick under studiedagar utbildning i barns motoriska utveckling 
och hur den kan stimuleras. Ericsson och Karlsson (2014) studerade lång-
siktiga effekter på motorik och skolprestationer av ökad idrott & hälsa-un-
dervisning (IoH) över nio år. En interventionsgrupp hade IoH 5x45 minuter/
vecka och om det behövdes en extra lektion (60 minuter) per vecka med an-
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passad MUGI motorikträning. Kontrollgruppen hade skolans ordinarie IoH 
två lektioner (2x45 minuter) per vecka. Motorik utvärderades med MUGI 
observationsschema och skolprestationer med betyg i svenska, engelska, 
matematik och IoH samt andelen elever som klarade grundskolans mål och 
därmed behörighet till gymnasieskolan. Både pojkars och flickors motorik 
förbättrades avsevärt och skillnaderna mellan dem minskade med daglig 
IoH och extra motorisk träning i skolan. I årskurs 9 fanns inga motoriska 
brister hos 93 procent av eleverna i interventionsgruppen jämfört med 53 
procent i kontrollgruppen och 96 procent av eleverna i interventionsgruppen 
jämfört med 89 procent i kontrollgruppen kvalificerade sig för gymnasie-
skolan. En uppföljning flera år senare visar att resultaten är bestående; en 
högre andel elever som haft daglig idrottsundervisning klarar grundskolans 
mål och därmed behörighet till gymnasiet än elever som endast haft två lek-
tioner idrott och hälsa per vecka (Fritz, 2017).
	 Hälsoekonomiska analyser av Bunkeflomodellen visar att daglig IoH i 
alla skolor i Malmö stad skulle öka det potentiella produktionsvärdet med 
59 Mkr under en 10-årsperiod efter avslutad grundskola. Dessutom skulle 
stadens sjukvårdskostnader minska med 56 Mkr. Dessa värden överstiger 
de16 miljoner kronor som kostnader för personal och lokaler skulle uppgå 
till. En investering per elev med 4600 kr för alla nio grundskoleår skulle 
alltså ge produktivitetsvinster och minskade sjukvårdskostnader motsvaran-
de 38 000kr per elev, tio år efter avslutad skolgång (Gerdtham, Ghatnekar 
& Svensson, 2012). Dessutom har ett företags satsning på FA bland vuxna 
visat sig kunna förbättra de anställdas hälsa och hjärnfunktioner samt öka 
ekonomisk avkastning för företaget (Ratey & Loehr, 2011). 
	 Bunketorp Käll, Malmgren, Olsson och kollegor (2015) samarbetade 
med en lokal idrottsförening, så att 408 femteklassare fick två extra lektio-
ner med lek- och rörelseaktiviteter i veckan, vilket ungefär dubblade mäng-
den schemabunden FA. Resultaten visade att en större andel av eleverna 
uppnådde målen i svenska, matematik och engelska än elever på tre andra 
skolor som haft IoH två lektioner per vecka.
	 I 39 interventionsstudier fann Fedewa och Ahn (2011) signifikanta ef-
fekter på barns skolprestationer av perceptuell motorisk träning, idrottslek-
tioner och/eller aerob träning. Inga signifikanta effekter på skolprestationer 
fanns av styrke- eller cirkelträning. Betydligt högre var effekten när idrott-
lektioner gavs tre jämfört med två gånger per vecka. Barn i yngre skolåldern 
verkade gynnas mest av FA. Barn med funktionsnedsättning (fysisk eller 
intellektuell) verkade gynnas ännu mer än andra barn.
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	 Costa, Abelairas-Gomez, Arufe-Giraldez och Barcala-Furelos (2015) 
betonar vikten av idrottsundervisning samt kvalificerade idrottslärare och 
-ledare för barns utveckling. I ett experiment användes motoriska aktivi-
teter för att förbättra barns totala utveckling och kroppskännedom. Un-
der 24 veckor fick treåriga barn träna motorisk koordination, samordning 
av kroppsrörelser, rums- och tidsuppfattning, kroppskunskap och lateralitet 
(riktningsuppfattning). Kontrollgruppen hade också FA på skolgården, men 
den var inte strukturerad, leddes inte av en idrottslärare och medveten mo-
torisk träning ingick inte. Resultaten visade en betydligt högre kompetens 
i motorikgruppen än i kontrollgruppen, i alla studerade variabler: koordi-
nation och balans, kroppskunskap, rums- och tidsuppfattning samt social 
kompetens (Costa och kollegor, 2015).
	 Kalaja (2012) genomförde en interventionsstudie i Finland med 446 elev-
er i årskurs 7, som under 33 veckor fick träning med fokus på tre FMS: för-
flyttning, manipulation och balans. Interventionsgruppen visade mer positiv 
utveckling i dessa variabler jämfört med kontrollgruppen. Upplevd fysisk 
kompetens var en signifikant förutsättning för engagemang i FA. Studien 
visade att det finns ett behov av att undervisa elever i grundläggande moto-
rikövningar. Förbättrad motorisk kompetens kan vara en faktor för att för-
hindra den typiska minskningen av FA i tonåren, menar Kalaja.

Sammanfattning, slutsatser och diskussion

Denna studie omfattar inte bara randomiserade kontrollerade studier (RCT), 
utan även skolbaserade interventioner där perfekt matchade kontrollgrupper 
samt slumpmässigt urval av individer är svårt att uppnå. Bristen på RCT 
inom idrotts- och motorikforskning, vilket är en begränsning, gör det rele-
vant att beakta resultat även i andra undersökningar. Dock måste slutsatser 
som grundar sig på studier, som granskats i denna artikel, tolkas med för-
siktighet.
	 Det finns ett samband mellan spädbarns motoriska färdigheter och deras 
kognitiva utveckling - ett starkt argument för att satsa på mer idrott i skolan 
och att ha aktiv lek i förskolan (Gottwald och kollegor, 2016). Däremot finns 
inga signifikanta effekter på skolprestationer av interventioner med styrke- 
och/eller cirkelträning. Muskelstyrka har inte visat sig vara associerade med 
akademisk prestation, varken hos barn eller hos ungdomar (Castelli och kol-
legor, 2007; Esteban-Cornejo och kollegor, 2015). 
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	 Individer som är mer fysiskt aktiva har högre kognitiva funktioner än 
de som mer stillasittande. Dock har inget signifikant samband mellan för-
bättring i kondition och kognitiv förbättring kunnat påvisas (Diamond & 
Ling, 2016). Motorisk färdighetsträning och regelbunden FA har visat sig 
förbättra skolelevers studieresultat (Myer och kollegor, 2015) och i en kon-
sensuskonferens drar 24 forskare slutsatsen att automatisering av FMS är 
till nytta för kognition och skolprestationer hos barn och ungdom (Bangsbo 
och kollegor, 2016). Forskning visar att barn med högre nivåer av motorisk 
kompetens har bättre impulskontroll, uppmärksamhet och studieresultat än 
barn med sämre motorik (Haapala, 2013). De uppvisar även högre kognitiva 
funktioner, såsom arbetsminne och processorhastighet. Det är dock oklart 
om motorikträning utan en aerob komponent eller om lätt aerob träning (så-
som promenader) utan en kognitiv komponent förbättrar kognitiva funktio-
ner hos växande barn. Kanske aerob träning i kombination med motorisk 
träning ger den bästa kombinationen för kognitiv utveckling. 
	 När det gäller den samhällsnytta som idrottsträning skulle kunna bidra 
med, så har Europaparlamentet (European Parliament, 2007) slagit fast att 
idrottsutbildning (Sports Education) kan bidra till att motverka negativa 
hälsotrender, såsom övervikt, fetma och en stillasittande livsstil. Idrott kan 
också motverka diskriminering, intolerans, rasism, främlingsfientlighet och 
våld. Hur ska idrottsrörelsen förhålla sig till det? En möjlig väg för att nå 
inaktiva barn skulle kunna vara att skapa nya idrottsklubbar, en typ av moto-
rikskolor, där barn får en allsidig aerob träning i kombination med motorisk 
träning och där de alltså inte behöver välja någon specifik idrott förrän de 
automatiserat de grundläggande motoriska basfärdigheterna (FMS). Tänk-
bart är också att erbjudanden om olika prova-på-aktiviteter i skolan efter 
skoldagen skulle kunna, just genom sin lättillgänglighet, locka fler till ökad 
fysisk aktivitet. 
	 Möjligen skulle idrottsföreningar och dess ledare kunna ha nytta av att 
göra en så kallad social inventering med ett socialt bokslut, såsom det har 
beskrivits av Thiborg (2006). Syftet med ett socialt bokslut är att identifiera 
och konkretisera föreningens värdegrund genom att kartlägga sociala till-
gångar och svagheter. En social kontoplan skulle exempelvis kunna inne-
bära att konkreta mål sattes upp för hur föreningen ska utbilda sina ledare 
för att de ska kunna motverka diskriminering, intolerans, rasism, främlings-
fientlighet och våld bland ungdomar samt stötta barn i deras motoriska ut-
veckling på bästa sätt. 
	 För att kunna planera, organisera och genomföra meningsfull motorisk 
träning för barn som har motoriska brister behövs goda kunskaper om barns 
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naturliga motoriska utveckling och hur man pedagogiskt kan stimulera den. 
Det räcker så att säga inte att vara en ”glad amatör” eller att bara ”röra sig 
och ha roligt” med barnen. Specifika kunskaper om utveckling av sinnen 
och kroppsrörelser krävs samt erfarenhet av att observera barns grovmoto-
riska rörelsemönster. Det finns inga standardiserade träningsprogram eller 
metoder som passar alla barn med motoriska brister. Barn är olika och barn 
med svårigheter är i första hand barn som behöver det som alla barn mår 
bra av, fast i högre grad och på lite annorlunda villkor med hänsynstagande 
till varje barns olika förutsättningar. Det är viktigt att läraren/ledaren för-
vissar sig om att det föregående steget i den motoriska utvecklingskedjan 
verkligen är automatiserat, innan svårare uppgifter ges. Detta förutsätter att 
idrottsledaren har goda kunskaper om hur barns motoriska utveckling ser ut, 
dvs. vilka motoriska färdigheter som lärs in och automatiseras i olika åldrar 
och i vilken ordningsföljd de flesta barn lär sig dem.
	 Skolan är ju den arena där vi kan nå de allra flesta barn och ungdomar och 
offentliga läroplaner har störst möjlighet att nå alla (Diamond & Lee, 2011, 
Ericsson, 2003; Ericsson & Karlsson, 2012). För många barn och ungdomar 
är skolan den enda plats, där de kan få daglig FA. Daglig IoH i kombination 
med anpassad motorikträning under de obligatoriska skolåren har visat sig 
vara en framkomlig väg för att förbättra inte bara motoriken utan också aka-
demiska prestationer och andelen elever som kvalificerar sig för gymnasiet 
(Ericsson & Karlsson, 2012). Forskningsresultat visar tydligt att ökad IoH 
och anpassad MUGI-träning kan påverka både skolprestationer och gymna-
siebehörighet positivt. Dessutom kan investeringen vara hälsoekonomiskt 
lönsam för samhället (Gerdtham och kollegor, 2013; Ratey & Loehr, 2011). 
Studier har dessutom visat att om tid tas från teorilektioner till förmån för 
idrottsundervisning, påverkas inte skolprestationerna negativt (Bangsbo och 
kollegor, 2016).
	 De pedagogiska fördelar som IoH kan ge är dock beroende av kontextu-
ella och pedagogiska faktorer. Typ av aktiviteter och psykologiska faktorer 
kan också påverka sambanden mellan FA och skolprestationer. När 408 fem-
teklassare fick två extra lektioner med lek- och rörelseaktiviteter i veckan, 
i samarbete med en lokal idrottsförening, förbättrades skolprestationer och 
psykisk hälsa, särskilt för flickorna (Bunketorp Käll och kollegor, 2015). 
Även Bunkefloprojektet är ett exempel på ett väl fungerande samarbete mel-
lan idrottsföreningar och skolan, där samarbetet också blivit bestående, så 
att skolan forsätter schemalägga daglig IoH, även efter att forskningsprojek-
tet avslutats. Redan de första projektåren fanns 11000 skolor med i Bunkef-
lomodellens nätverk, som också de har utökat undervisningstiden i IoH. 
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	 Andra mer kostnadskrävande samarbetsprojekt mellan skolor och idrotts-
föreningar har inte fått samma genomslag och inte uppnått förväntade ef-
fekter i lika stor utsträckning. Regeringen satsade en miljard kronor i det så 
kallade Handslaget och två miljarder i Idrottslyftet. Flera utvärderingsstu-
dier visar att målsättningen att nå de fysiskt inaktiva barnen inte uppnåtts i 
de flesta fall, varken i Handslaget (Engström, 2008) eller Idrottslyftet (He-
denborg, Jonasson, Peterson och kollegor, 2011). Målet att ”Öppna dörrarna 
för fler” blev inte så framgångsrikt som förväntat, föreningarna fick inte fler 
medlemmar under de åtta år som projekten pågick. Tillgänglig statistik tyder 
snarare på att aktiviteten och antalet aktiva inom barn- och ungdomsidrotten 
har minskat. Det förefaller som om lyckade samarbetsprojekt mellan skola 
och idrottsrörelsen bygger på att lärare känner sig delaktiga i projektet. En 
skolledare som, tillsammans med en projektledare från idrottsrörelsen, är 
tydlig och ”pekar med hela handen” behövs sannolikt för att förankra ett 
projekt i skolan. Därtill behövs säkert, som i Bunkefloprojektet, att medver-
kande lärare, idrottsledare och elever får rikligt med feedback under projek-
tets gång för att interventionen ska bli framgångsrik och bestående.
	 Det är ofta de minst aktiva och barn med motoriska brister som har allra 
mest att vinna såväl motoriskt som kognitionsmässigt på att vara fysiskt ak-
tiva. Motorikobservation är ett värdefullt pedagogiskt verktyg för att identi-
fiera barn i behov av anpassat stöd i motorisk utveckling (Bangsbo och kol-
legor, 2016). Motorikobservationer vid skolstarten skulle kunna användas 
även som en indikator för framtida skolresultat för yngre skolelever. Tidig 
motorikbedömning kan öka sannolikheten att identifiera barn i riskzonen för 
misslyckad skolgång (Ericsson, 2003, 2008a, 2008b, Ericsson & Karlsson, 
2012; Son & Meisels, 2006). Särskilda insatser behövs för barn med inlär-
ningssvårigheter, åtgärder för att förbättra såväl motorisk som akademisk 
förmåga (Ericsson & Karlsson, 2012; Westendorp et al, 2011). Det är inte 
otänkbart att idrottsrörelsen skulle kunna nå framgång genom att utbilda le-
dare som involverar sig och skapar nya träningsgrupper med fokus på barns 
motoriska utveckling. Ett exempel är Oxie golfklubb som i samarbete med 
en gymnasiesärskola lyckades förbättra ungdomars motorik (balans- och 
koordination) efter en termin med golfträning ett pass i veckan (Ericsson, 
2013).
	 Denna forskningsgenomgång visar att relationerna mellan motorik/FA/
idrott och kognition är komplexa. Fler kontrollerade studier med slump-
mässigt utvalda undersökningsgrupper behövs, som kan öka kunskapen om 
vilken typ av motorisk/fysisk träning som har kognitiva effekter för olika 
grupper.
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Rekommendationer om fysisk 
aktivitet för barn och ungdomar

Visserligen kan FA vara till nytta i alla skeden av livet, men tidiga insatser 
är viktiga för att förbättra motorik och bevara kognitiv hälsa i ett långsik-
tigt perspektiv (Hillman och kollegor, 2008). Baserat på förhållandet mellan 
motorik och kognition/skolprestationer rekommenderas följande: 
	 För barn och ungdomar i åldern 6-16 år består FA av lekar, spel, idrottsträ-
ning, transport, rekreation, och skolans idrottsundervisning. Barn och ung-
domar bör enligt WHO (2010), vara fysiskt aktiva med måttlig till kraftig 
intensitet minst 60 minuter varje dag. Aktiviteterna bör förbättra barns rörel-
seförutsättningar (FMS) och vara så varierade som möjligt för att förbättra 
motorik, kondition, muskelstyrka, flexibilitet, snabbhet och koordination. 
En miljö som är mentalt engagerande och ger rörelseglädje rekommenderas 
(Diamond & Ling, 2016; Myer och kollegor, 2015).
	 För att förbättra motorik och skolprestationer kan följande rekommenda-
tioner formuleras:
	 Skolans läroplaner ger tillgång till FA för alla barn och ungdomar. Na-
tional Association for Physical Education (NASPE) rekommenderar daglig 
idrottsundervisning (Centers for Disease Control and Prevention, 2010) i 
alla skolor. En lagändring i Brasilien kräver minst tre idrottslektioner per 
vecka för brasiliansk ungdom och detsamma uppmanas alla EU: s medlems-
stater att schemalägga för alla skolelever (European Parliament, 2007). Den 
danska skollagen har infört 45 minuters schemalagd FA varje skoldag för 
alla danska skolelever. I Sverige rekommenderas IoH som ett kärnämne i 
grundskolan minst 40 min/skoldag (Ericsson & Karlsson, 2012; Myer et al, 
2015).
	 FA som är speciellt inriktad för att förbättra motorisk kontroll hos barn 
och ungdomar rekommenderas. Även i gymnasiet finns behov av att betona 
undervisning av elevers grundläggande rörelsefärdigheter (FMS). Förbätt-
rad motorik kan vara en faktor för att förhindra minskningen av fysisk akti-
vitet i tonåren.
	 Ett varierat förhållningssätt till idrott rekommenderas, som samordnas 
och anpassas till barns förmågor och intresse för att uppnå bästa möjliga 
motorik, self-efficacy (självförtroende) och kondition.
	 Motorikobservation är ett värdefullt verktyg för att identifiera barn i be-
hov av anpassat stöd i motorisk utveckling (Bangsbo och kollegor, 2016). 
Tidig identifiering av barn med brister i motoriska färdigheter rekommen-
deras, för att förbättra såväl motorik som skolprestationer under de första 
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skolåren. Motorikobservationer rekommenderas även för att öka sannolik-
heten att identifiera barn i riskzonen för misslyckad skolgång. MUGI ob-
servationsschema skulle kunna användas som ett pedagogiskt redskap för 
att genomföra motorikobservationer vid skolstarten. Här skulle idrottsledare 
med fördel kunna samverka med skolans idrottslärare och skolhälsovård.
	 Pedagogisk skicklighet behövs i motorikundervisning. Åldersanpassade 
instruktioner bör ges av utbildade idrottslärare/-ledare. Kunskap i pediatrik 
(barnhälsovård) behövs för att identifiera och behandla barn med motoriska 
koordinationsproblem (Developmental Coordination Disorder, DCD) (Er-
icsson, 2003, 2008a, 2008b; Myer och kollegor, 2015). Särskild uppmärk-
samhet bör ägnas åt motorisk utveckling för barn som har inlärningssvårig-
heter. Anpassade fysiska aktiviteter bör erbjudas barn med motoriska brister 
i syfte att gynna motorisk utveckling och motivation för att delta i FA (Erics-
son, 2003; Bangsbo och kollegor, 2016).
	 Integrativ neuromuskulär träning (INT) kan rekommenderas för förbätt-
ringar av FMS, liksom för hjärnans kognitiva utveckling (Myer och kolle-
gor, 2015). Träningen bör vara regelbundet återkommande snarare än kon-
tinuerlig. MUGI-modellen (Ericsson, 2003) för motorisk träning kan vara 
ett möjligt arbetssätt för automatisering av FMS. Träningen bör syfta till 
ökat självförtroende och skapa känslor av tillhörighet, såväl i skolan som i 
idrottsföreningen.
	 Sammanfattningsvis handlar det alltså om att förbättra barns och ungdo-
mars rörelseförutsättningar, dvs. lägga grunden för fortsatt träning genom 
principen: Rörelseberedd-lekberedd-idrottsberedd. På samma sätt som man 
inte startar med tredje våningen när ett hus ska byggas, måste grunden först 
bli stabil innan nästa steg kan påbörjas. Grovmotoriska grundrörelser behö-
ver automatiseras, för att ge barn och unga rörelseförutsättningar, en rörel-
sekompetens som det går att bygga vidare på. Idrottsrörelsen skulle kunna 
bidra genom att erbjuda varierad idrottsträning med fokus på grovmotoriska 
grundrörelser (FMS).
	 Efter avslutad skolgång blir idrottsrörelsen än viktigare för ungdomars 
fortsatta träning. För att främja och behålla god hälsa i vuxen ålder rekom-
menderas friska vuxna, i åldrarna 18-65 år, måttlig konditionsträning minst 
30 minuter fem gånger i veckan alternativt intensiv träning minst 20 minuter 
tre gånger i veckan. Dessutom bör alla vuxna träna för att behålla eller öka 
muskelsturka och uthållighet minst två gånger i veckan (Haskell, Lee, Pate 
med flera, 2007). I rekommendationerna för äldre vuxna bör hänsyn tas till 
individens fitness (kondition/hälsotillstånd) samtidigt som flexibilitets- och 
balansövningar rekommenderas för att minska fallrisken. Även muskelstär-
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kande övningar rekommenderas (Nelson, Rejeski, Blair med flera, 2007). 
Motoriska färdigheter kan betraktas som en typ av färskvara som behöver 
underhållas, vilket innebär att FMS, särskilt balans- och koordinationsöv-
ningar bör tränas regelbundet i alla åldrar.
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