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Rekommendationer for fysisk aktivitet for
barn fokuserar oftast pa kvantitativa aspek-
ter av fysisk aktivitet och hélsorelaterade
komponenter av fysisk kondition. Eftersom
vikten av rorelseforutsittningar och moto-
risk kompetens ofta forbises, har syftet med
den hir artikeln varit att presentera aktuell
kunskap om effekterna av fysisk aktivitet
och motorisk tréning pé ldrande och skol-
prestationer. Sokning 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 &ir
forankrad i perceptuella-motoriska erfaren-
heter i sociala sammanhang och att senso-
motoriska aktiviteter kan underlitta bered-
skapen att ldra sig nytt och prestera i skolan.
Mattliga nivaer av fysisk aktivitet verkar ha
storst betydelse for kognitiva prestationer,
medan hoga nivéer (intensiv trining) verkar
kunna forsédmra kognitiv forméga. Styrketri-
ning eller muskelstyrka har inte visat sig ha
nagon effekt pa kognitiva funktioner, varken
for barn eller for ungdomar. Motorisk screen-
ing dr ett vardefullt verktyg for att identifiera
barn i behov av stéd i motorisk utveckling.
Motorikobservationer kan rekommenderas
for att 6ka mojligheten att kunna erbjuda
sdrskilt anpassade insatser till barn som
behover det, i syfte att gynna motorisk och
kognitiv utveckling samt motivation for att
delta i idrottsaktiviteter. Forskningsresultat
visar tydligt att daglig schemalagd idrottsun-
dervisning och anpassad MUGI-tridning kan

paverka bade motorik och skolprestationer
samt gymnasiebehdrighet positivt. Dess-
utom kan investeringen bli hdlsoekonomiskt
Ionsam for samhillet. Samarbetsprojekt
mellan skola och idrottsforeningar som fo-
kuserat pa motorik och rorelsegliddje for alla
elever har visat sig vara framgangsrika. Re-
gelbunden balans- och koordinationstrianing
rekommenderas i alla ldrar.

Artikeln publicerades ursprungligen i bo-
ken Idrottens samhiéllsnytta: En vetenskaplig
oversikt av idrottsrorelsens mervirden for
individ och samhille (Faskunger & Sjoblom,
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rapport 2017:1. Texten 4r ndgot bearbetad av
forfattaren infor denna publicering.
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Introduktion

Nuvarande rekommendationer for fysisk aktivitet (FA) fokuserar oftast pa
kvantitativa aspekter och hilsorelaterade komponenter av fysisk fitness
(exempelvis kondition, muskelstyrka, muskulér uthallighet, flexibilitet och
kroppssammansittning). Vikten av att utveckla motoriska rorelsefirdigheter
tidigt i livet forbises ofta, vilket kan begrinsa kvalitativa aspekter av FA,
sasom motorisk utveckling, socialisation och rorelseglidje (Myer, Faigen-
baum, Edwards och kollegor, 2015).

Det dr vilként att allsidiga rorelseaktiviteter och positiva rorelseupplevel-
ser frimjar motorisk formaga. Barn som inte deltar regelbundet i motoriska
aktiviteter under idrottslektioner eller i en idrottsforening uppnar formodli-
gen inte sin genetiska potential for motorisk kompetens, vilken kan optime-
ra forutsittningarna for en bestaende god fysisk kondition senare i livet. Ett
exempel pa att motorisk kompetens hos barn verkar minska &r att fotbolls-
trdnare beskriver hur de nu féar borja med att trina barns koordination av
ansats och upphopp i vanliga svikthopp; en fardighet som barn “bara kunde”
for nagra ar sedan. Simtrinare efterlyser och foresprakar mer landtraning for
att utveckla barns och ungdomars balans- och koordinationsformaga, som
de upplever forsimrats genom aren. Svenska olympier, ledare och trinare
slar larm om barns brister i motoriska fardigheter. De efterlyser bittre fy-
siskt rustade barn for att 6ka deras mojligheter att utvecklas inom och med
idrott. De foreslar att alla elever far ritt till en timmes idrott i skolan per dag.

Liget dr alarmerande, inte bara for individerna och samhéllet i stort
utan ocksa for utvecklingen inom idrotten. Oavsett vilken idrott ett
barn viljer att borja med dr det av stor betydelse att man som barn lart
sig grunderna i att kasta, hoppa och springa. Tyvérr har allt for fa barn
med sig dessa fardigheter i bagaget nér de idag borjar i en forening.
Detta gor att det blir svérare att ldra sig en idrott, ha kul med idrotten
sa att man fortsitter linge och kanske t o m blir en duktig idrottare.
(Sveriges Olympiska kommitté, 2014)

Barn och ungdomar som &r daligt forberedda for lek och idrott har firre
mojligheter att uppleva en positiv social interaktion och dr mindre motive-
rade att vara fysisk aktiva (Ericsson, 2008; Myer med flera, 2015). Automa-
tisering av grundldggande motoriska fardigheter, Fundamental Movement
Skills (FMS) och en allsidig rorelserepertoar kan ligga grunden for fortsatt
idrottstrdning och en fysiskt aktiv livsstil.
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Syfte

Syftet med denna forskningséversikt ar att redogora for aktuellt kunskaps-
lage om effekterna av fysisk/motorisk trining pa kognitiv funktion och
skolprestationer hos barn och ungdomar. Ett annat syfte ar att, utifran re-
kommendationer och forslag till tillimpning som ges i forskningsrapporter,
diskutera nagra pedagogiska aspekter, som skulle kunna bidra till motorisk
och kognitiv utveckling samt 6kad motivation for idrottstraning bland barn
och unga.

Teoretisk bakgrund

Intellektuella fardigheter och perceptuella-motoriska firdigheter dr psy-
kologiskt mer lika dn olika och de forvérvas pa likartat sitt (Rosenbaum,
Carlsson & Gilmore, 2001). Kognition grundar sig pa perceptuella-moto-
riska erfarenheter i sociala sammanhang och perceptuell-motorisk aktivitet
kan 6ka beredskapen for att ldra sig nya saker, menar exempelvis Lobo,
Harbourne och Dusing (2013). Att studera kognition innebér ofta att méta
sa kallade exekutiva funktioner, vilka omfattar arbetsminne, impulskontroll
och kognitiv flexibilitet. Exekutiva funktioner kan ibland forutséga skol-
prestationer bittre dn intelligenskvot och socioekonomisk status (Diamond
& Ling, 2016).

Enligt motorisk inlérningsteori &ér forpuberteten en optimal period att ut-
veckla och automatisera FMS. Tidpunkten for hjirnans utveckling och mo-
torisk inldrning gor forpuberteten till en kritisk period att utveckla, forstirka
och automatisera FMS hos pojkar och flickor (Myer och kollegor, 2015).

Motorisk Utveckling som Grund f6r Inldrning (MUGI), dr en pedagogisk
modell som anvinds i skolan, bland annat i Bunkefloprojektet- en hélso-
framjande livsstil (Ericsson, 2003). MUGI bygger pé antagandet att kogni-
tion paverkas av sensomotoriska erfarenheter och automatisering av FMS.
MUGI-modellen har utvecklats med inspiration fran social kognitiv teori
(Bandura, 1997), dir self-efficacy ér ett centralt begrepp, dvs. tilltro till sin
egen formaga som drivkraft i tidiga faser av ldrandet.
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Metod

Sokning efter relevanta studier och metaanalyser genomfordes huvudsak-
ligen under 2016 (delvis 2017) i foljande 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. Sokningen avgrinsades till studier som genomforts under aren 2000-
2016 och vars design inneholl en intervention med FA/idrott bland barn upp
till 19 ar samt att syftet var att studera effekter av fysisk aktivitet pa kog-
nitiva, exekutiva funktioner och/eller pa skolprestationer. Foljande s6kord
anvindes 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 Overtygande beldgg for att FA kan forbéttra barns koncen-
tration och vakenhet, vilket indirekt kan péaverka studieresultat (Bailey,
Armour, Kirk och kollegor, 2009). Dessa positiva samband mellan FA och
kognitiv formaga ér relativt tillforlitliga, menar Etnier, Nowell, Landers och
kollegor (2006). Sibley och Etnier (2003) analyserade 44 studier och fann
positiva relationer mellan barns kognition i alla aldrar (4-18 ar) och alla
typer av FA (aerobisk trining, perceptuell-motorisk trining, cirkeltraning
och idrottsundervisning). Barn och ungdomar i aldrarna 10-16 ar verkade ha
mest kognitiv nytta av den fysiska aktiviteten.

150 granskade studier fanns sammanlagt 251 associationer mellan FA och
studieresultat, sisom akademiska prestation, akademiskt beteende, kognitiv
fardighet och attityd (Rasberrya, Leea, Robina och kollegor, 2011). Castelli,
Hillman, Buck och kollegor (2007) som undersokte 259 skolbarn fann po-
sitiva samband mellan kondition och ldsning samt matematikprestationer.
Negativa samband fanns mellan kroppsindex (body mass index, BMI) och
studieresultat. Aven Fedewa och Ahn (2011), som analyserade 59 studier
fran 1947 till 2009, fann signifikanta och positiva associationer: De flesta av
20 tvirsnittsstudier visade att barn som &dr mer véltrinade tenderar att ha ho-
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gre kognitiva funktioner och akademiska prestationer dn mindre véltranade
barn.

I en omfattande litteratursdkning av 844 publikationer, som genomfor-
des av Singh, Uijtdewilligen, Twisk och kollegor (2012), ingick 14 flerariga
interventionsstudier i en systematisk genomgang. Forskarna fann starka be-
lagg for en betydande positiv relation mellan FA och skolprestationer hos
barn. En majoritet av 137 studier stoder uppfattningen att FA och kondition,
dven enstaka tillfdllen med FA, gynnar kognitiv funktion hos barn (Don-
nelly, Hillman, Castelli och kollegor, 2016).

Sambandet mellan FA och kognition hos 3235 unga vuxna undersoktes
i Brasilien. Ungdomar som var aktiva pa mattliga nivaer, motsvarande en
mirkbar pulshojning efter exempelvis en rask promenad, visade hogre kog-
nitiv forméga dn de, som var aktiva pa intensiva nivaer, exempelvis jogg-
ning med betydande pulshdjning och andfaddhet. Esteban-Cornejo, Hallal,
Mielke och kollegor (2015) drar slutsatsen att mattliga nivaer av FA kan ha
storst nytta for kognitiv prestation och att hdga, intensiva nivaer av FA kan
forsamra kognitiv formaga. Ju tidigare den mattliga dosen av FA sitts in
desto hogre forbittring kan forvéntas pa 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-Gonzdlez, Martinez-Gomez och kollegor, 2014).
Styrketrining har inte visat sig ha ndgon effekt pa kognitiva funktioner (Di-
amond & Ling, 2016).

Effekter av aerob (konditions-) trdning pd kognition

Krustrup, Dvorak och Bangsbo (2016) skriver att fotbollsspel i smélag (ex-
empelvis 5 mot 5 eller 8 mot 8) kan forbittra savil kondition och hilsoprofil
som vilmaende och ldrande hos barn. Lees och Hopkins (2013) granska-
de atta randomiserade kontrollerade studier (RCT), dvs. experiment med
slumpmdssigt urval i interventions- och kontrollgrupp. Alla studier visade
att aerob trining hade en allmint positiv inverkan pa barns kognition och
psykosociala funktion. Emellertid var denna effekt minimal i manga studier
och vissa interventioner gav ingen forbittring alls. Hansen, Herrmann, Lam-
bourne och kollegor (2014) fann i en metaanalys, att storre vinster i kondi-
tion gav mindre forbittringar i kognitiv formaga. En icke-linjédr relation
konstaterades ocksa mellan kondition och stavning samt matematikpoing
bland 687 yngre skolelever. Den storsta effekten pa akademiska prestationer
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konstaterades for barn under en viss fitnesstroskel jamfort med dem som
lag ovanfor. Detta innebér att acrobisk fitness inte kan forklara en menings-
full andel av variansen i kognition. En enda session av mattlig FA under
ca 30 minuter kan emellertid ha positiva effekter pa hjarnans funktion och
skolprestationer, beroende pa typ av FA (Ratey & Loehr, 2011). Hog stress
eller trotthet efter alltfor intensiv aktivitet kan dock hamma den gynnsamma
effekten (Bangsbo, Krustrup, Duda och kollegor, 2016). Tréning pa intensiv
niva har visat sig reducera exekutiv kontroll @ven bland &dldre vuxna (Ber-
ryman, Bherer, Nadeau med flera, 2014).

Esteban-Cornejo och kollegor (2014), som undersokte 2038 spanska
ungdomar i aldern 6-18 ar i en tvirsnittsstudie, fann att hjartkapacitet och
motorisk formaga, bade var for sig och i kombination, verkade ha en positiv
inverkan pa ungdomars studieresultat. Haapala och kollegor (2014) fann
dock delvis motstridiga resultat: Hjdrtkapaciteten hos 174 undersokta barn
i arkurs 1 var inte relaterad till akademiska fardigheter i arskurs 1-3. Dock
var simre motorikprestation forknippad med sdmre skolprestationer, sir-
skilt bland pojkar. Aven Esteban-Cornejo och kollegor (2014) fann negativa
effekter av brister i motoriska fardigheter pa studieresultat. Resultaten un-
derstryker vikten av att tidigt identifiera och sitta in atgérder f6r barn med
dalig/sent utvecklad motorik, for att forbattra FMS och skolprestationer un-
der de forsta skolaren.

Regelbunden fysisk aktivitet i unga ar och under medelaldern kan dessut-
om bevara kognitiv forméaga senare i livet samt signifikant minska kognitiva
brister under adlderdomen, menar Ratey och Loehr (2011). Hillman, Erick-
son och Kramer (2008) fann signifikanta samband mellan FA och kognition
bade bland patienter med tidiga tecken pa Alzheimers sjukdom och bland
vuxna utan sadana tecken. FA verkar sdrskilt kunna paverka exekutiva kon-
trollprocesser sasom planering, arbetsminne och hantering av tvetydigheter.
Sambandet paverkas dock av trianingens omfattning, dlder, kon och typ av
trining. Cox, O’Dwyer, Cook och kollegor (2016) fann, i en granskning av
14 studier, att endast en begridnsad mingd studier visade positiva effekter av
FA pa kognition hos unga och medelalders vuxna (18-50 ar).

Barn och édldre vuxna verkar ha mest nytta av fysisk traning nér det géller
reaktionstid, men aerobic fitness paverkar inte resultatet, dvs. hog aerobic
fitness dr inte en forutséttning for forbéttrad exekutiv funktion. Men hogre
effekt av fysisk trdning pa exekutiv funktion har pavisats bland personer
som genomgar fordndringar i sin utvecklig. Foljaktligen menar Ludyga,
Gerber, Brand och kollegor (2016) att sirskilt barn och dldre vuxna kan ha
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strategisk nytta av FA som forberedelse infor situationer, som kraver hog
exekutiv kontroll.

I en interventionsstudie foredelades 70 friska seniorer (60-75ar) i fyra
grupper: En fick fysisk och en fick kognitiv traning, en tredje grupp fick bade
fysisk och kognitiv tridning. Den fjidrde gruppen var kontrollgrupp som inte
trinade alls. Reaktionshastighet, korttidsminne, spatiala relationer, koncen-
trationsforméaga och kognitiv snabbhet mittes. Alla tre interventionsgrup-
perna, men inte kontrollgruppen, visade forbittrad koncentrationsformaga
omedelbart efter interventionen. Tre manader senare mirktes forbittrad
koncentrationsférmaga endast i den fysiska triningsgruppen. I den kombi-
nerade trianingsgruppen fanns forbéttrad kognitiv snabbhet bade direkt efter
och tre manader efter interventionen (Linde & Alfermann, 2014).

Motorik och kognition

Kognition &dr 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 spddbarns-
aldern (Gottwald, Achermann, Marciszko och kollegor, 2016). De barn som
var snabba och framgéangsrika i motoriska moment var bittre pa uppgifter
som krivde arbetsminne, dn de langsammare barnen. De var ocksa bittre pa
impulskontroll, i detta fall att efter férmaning, 1ata bli att stricka sig efter en
glittrig leksak.

Perceptuella-motoriska rorelser kan, enligt Lobo med flera (2013) un-
derlatta framtida utveckling och beredskap att lidra sig i skolan. Gadzic,
Milojevié, Veroljub och Vuckovié (2016), fann betydande skillnader i moto-
risk formaga mellan ungdomar i sjunde klass, bade bland flickor och bland
pojkar. Resultaten har betydelse for skolan och idrottsrorelsen, dér traningen
oftast bedrivs i aldershomogena grupper. Sjdlvbedomning, problemlosning
och aktivt deltagande i sin egen ldrandeprocess dr viktiga faktorer i barns
och ungdomars motoriska utveckling. Individuell feedback och stod fran
en ldrare/ledare har stor betydelse i denna process (Bandura, 1997; Wes-
tendorp, Houwen, Hartman och kollegor, 2014).

Vilutvecklad grovmotorik underlittar barns kognitiva utveckling (Wes-
tendorp, Hartman, Houwen och kollegor, 2011) och hogre nivaer av moto-
risk kompetens dr forknippade med hogre kognitiv funktion, exempelvis
bittre arbetsminne. Styrkan i sambandet mellan motorisk kompetens och
bade fysisk kondition och muskelstyrka verkar oka fran barndomen upp i
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tonaren (Robinson, Stodde, Barnett och kollegor, 2015). Evidens finns for
att motorisk kompetens ocksa &r forenad med upplevd kompetens (self-ef-
ficacy) och flera hidlsoaspekter, sdsom fysisk kondition, muskelstyrka, mus-
kulér uthallighet samt hilsosam viktstatus (BMI). Barn som var 11 &r gamla
och hade lag motorisk kompetens klarade konditionsuppgifter samre, var
mindre fysiskt aktiva och hade ldagre uppfattning om sin egen idrottskom-
petens och sociala acceptans @n barn med god motorisk kompetens (Vedul-
Kjelsas, Stensdotter, Sigmundsson & Haga, 2015 ).

Geertsen, Thomas, Larsen och kollegor (2016) undersokte 423 danska
9-aringar och fann att bade fin- och grovmotorik var associerade med fem
olika kognitiva test. Westendorp och kollegor (2011) jimférde grovmotorik
hos 104 barn, som var 7- 12-ar och hade inldrningssvarigheter, med barn
utan sadana svarigheter. Resultaten visade att barnen med inldrningssvarig-
heter presterade samre pa bade rorelseuppgifter och objektkontroll dn sina
jamnariga kamrater.

Son och Meisels (2001), som studerade 12 583 barn i amerikanska for-
skolor, fann att grovmotorik och visuell motorik var unika, signifikanta
prediktorer for god ldsférmaga och matematikprestation i forsta klass, vil-
ket tyder pa bestdende relationer mellan tidiga motoriska fardigheter och
senare kognitiva prestationer. Liknande resultat har visats av Ericsson och
Karlsson (2014). Dessa studier stoder hypotesen att motoriska fardigheter
ar relaterade till senare kognitiva prestationer och att motorikobservationer
ger mojlighet att framgéangsrikt identifiera barn i riskzonen for akademisk
underprestation senare i skolan.

Effekter av motorisk trdning pd kognition

Morgan, Barnett, Cliff och kollegor (2013) inkluderade 22 vetenskapliga
artiklar i en systematisk genomgang och meta-analys. Alla studier rappor-
terade betydande interventionseffekter for FMS. Forskarnas slutsats &r att
traning och undervisning, som innehéller utvecklingsanpassade motorikov-
ningar, under ledning av utbildade idrottsldrare eller vélutbildade idrottsle-
dare, avsevirt kan forbittra motorisk kompetens hos barn och ungdomar.
Forhéllandet mellan grovmotorik och kognitiv forméga tycks vara spe-
cifikt snarare @n allmént. En intervention med 16 veckors specifik bolltek-
niktrdning (40 minuter per vecka) var tillricklig for att forbéttra bollteknik
(automatisering av grundliggande bollfardigheter) hos 45 barn med inlér-
ningssvarigheter, men inga effekter konstaterades pa skolprestationer (lis-
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ning och matematik) eller exekutiva funktioner (problemldsning/kognitiv
flexibilitet) jimfort med en kontrollgrupp (Westendorp och kollegor, 2014).

Draper, Achmat, Forbes och Lambert (2012) utvirderade ett program for
grovmotorisk utveckling och kognitiva funktioner hos 118 barn. Barnen fick
genom spel och rorelselek mojlighet att utveckla, behérska, trdna och auto-
matisera FMS. Resultaten visade att barn som varit med om atta méanaders
trining hade betydligt béttre motorisk kompetens och objektkontroll jAmfort
med en kontrollgrupp. Det fanns dessutom en statistiskt signifikant forbétt-
ring i kognitiva funktioner hos de barn som deltagit regelbundet i trdningen.
Resultaten tyder pa att dven relativt begrinsad lagintensiv motoriktrianing
kan paverka grovmotorik och kognitiv funktion positivt hos forskolebarn.
Forskarna drar slutsatsen att mgjligheten att utveckla och behidrska FMS
utgor grunden for utveckling av fardigheter, som kan anvidndas inom idrotts-
trining senare under skoldren och tondren. Aven sociala firdigheter kan for-
bittras och ka barnens nivaer av self-efficacy, dvs. tilltro till sin motoriska
och idrottsliga formaga (Draper och kollegor, 2012).

Koutsandréou, Wegner, Niemann och Budde (2016) undersokte effekter
av olika traningsprogram pa lagstadiebarns arbetsminne. Eleverna fordela-
des slumpmissigt till en konditionsgrupp, en motorikgrupp eller en kon-
trollgrupp. Interventionen innebar tio veckors trining, 45 minuter tre gdnger
per vecka. Eleverna i kontrollgruppen fick stodundervisning. Arbetsminnet
hos 9-10 dringarna gynnades av bade konditions-och motoriktriningen, men
inte av stodundervisningen. Forbittringen av arbetsminnet var betydligt
storre for barn i motorikgruppen jaimfort med konditionsgruppen. Sirskild
motoriktrianing verkar vara en positiv strategi for att forbéttra arbetsmin-
net hos lagstadiebarn. Berryman och kollegor (2014) har visat att strukture-
rad motoriktrining kan forbittra exekutiva formagor dven bland vuxna och
gamla minniskor, trots att dessa hjdrnfunktioner vanligtvis forsdmras med
aldern.

Idrott 1 skolan

Forskningsstudier visar att FA dr en viktig del av barns hilsa och vilbefin-
nande. Trots det har manga skolor minskat eller tagit bort idrott i skolan i
ett forsok att oka elevernas studieresultat (Hillman, Erickson & Kramer,
2008). Det finns dock inga forskningsresultat som visar att minskad FA eller
idrottsundervisning skulle ge hogre akademiska prestationer. I sjdlva 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 &r idrottsundervisning inte ldngre obligatorisk, vil-
ket fatt till foljd att allt fler fordldrar soker hjélp for sina barns motoriska
brister (Ericsson, 2014). Universiteten i Sydafrika har fortfarande idrottsut-
bildningar, som féormodligen innebér en storre utmaning nu in tidigare, ef-
tersom studenterna inte sjdlva haft idrottsundervisning under sin skolgang.
Soares och Hallal (2015) fann att skolelever i Brasilien, som inte hade nagon
idrottsundervisning alls var mindre fysiskt aktiva pa fritiden dn ungdomar
som hade idrottsundervisning i skolan.

Mingden och typen av FA samt psykologiska faktorer (exempelvis barns
sjilvkénsla) kan ha betydelse for 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 undersoktes okad undervisningstid (6kning av an-
tal lektioner per vecka eller forlangning av lektionstid), idrottslédrares utbild-
ning och okad aktiv tid under idrottslektioner.

Enligt Yli-Piiparia (2014) har det finlindska utbildningssystemet fatt
uppmérksamhet 6ver hela vérlden pa grund av de goda studieresultat finska
elever har. Idrottsundervisningen bidrar potentiellt till den totala framgang-
en; dmnet har en solid grund i finska skolor och starkt stod i det finlandska
sambhiillet. Idrottsundervisningen i Finland syftar till att 6ka elevernas kom-
petens i motorik och rorelsemdnster samt frimja en fysiskt aktiv livsstil och
fysisk kondition. P& grundldggande utbildningsniva ligger tyngdpunkten pa
att ldra eleverna en méngd olika motoriska fardigheter.

Effekter av okad fysisk aktivitet i skolan

Maénga av de pedagogiska vinsterna av FA i skolan &r beroende av kontextu-
ella och pedagogiska faktorer. I det svenska Bunkefloprojektet samarbetade
skolan med idrottsrorelsen, sé att olika idrottsforeningar hjélpte skolan att
infora daglig FA pa schemat for alla skolans elever. Bade idrottsledare och
skolpersonal fick under studiedagar utbildning i barns motoriska utveckling
och hur den kan stimuleras. Ericsson och Karlsson (2014) studerade lang-
siktiga effekter pa motorik och skolprestationer av 6kad idrott & hilsa-un-
dervisning (ToH) 6ver nio ar. En interventionsgrupp hade ToH 5x45 minuter/
vecka och om det behovdes en extra lektion (60 minuter) per vecka med an-
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passad MUGI motoriktrining. Kontrollgruppen hade skolans ordinarie [oH
tva lektioner (2x45 minuter) per vecka. Motorik utvirderades med MUGI
observationsschema och skolprestationer med betyg i svenska, engelska,
matematik och IoH samt andelen elever som klarade grundskolans méal och
ddarmed behorighet till gymnasieskolan. Bade pojkars och flickors motorik
forbéttrades avsevért och skillnaderna mellan dem minskade med daglig
IoH och extra motorisk trdning i skolan. I drskurs 9 fanns inga motoriska
brister hos 93 procent av eleverna i interventionsgruppen jamfort med 53
procent i kontrollgruppen och 96 procent av eleverna i interventionsgruppen
jamfort med 89 procent i kontrollgruppen kvalificerade sig for gymnasie-
skolan. En uppf6ljning flera ar senare visar att resultaten dr bestdende; en
hogre andel elever som haft daglig idrottsundervisning klarar grundskolans
mal och ddrmed behorighet till gymnasiet én elever som endast haft tva lek-
tioner idrott och hilsa per vecka (Fritz, 2017).

Hilsoekonomiska analyser av Bunkeflomodellen visar att daglig IoH i
alla skolor i Malmo stad skulle 6ka det potentiella produktionsvérdet med
59 Mkr under en 10-arsperiod efter avslutad grundskola. Dessutom skulle
stadens sjukvardskostnader minska med 56 Mkr. Dessa virden Gverstiger
de16 miljoner kronor som kostnader for personal och lokaler skulle uppgé
till. En investering per elev med 4600 kr for alla nio grundskoleér skulle
alltsa ge produktivitetsvinster och minskade sjukvéardskostnader motsvaran-
de 38 000kr per elev, tio ar efter avslutad skolgiang (Gerdtham, Ghatnekar
& Svensson, 2012). Dessutom har ett foretags satsning pa FA bland vuxna
visat sig kunna forbittra de anstélldas hélsa och hjarnfunktioner samt oka
ekonomisk avkastning for foretaget (Ratey & Loehr, 2011).

Bunketorp Kill, Malmgren, Olsson och kollegor (2015) samarbetade
med en lokal idrottsforening, sa att 408 femteklassare fick tva extra lektio-
ner med lek- och rorelseaktiviteter i veckan, vilket ungefér dubblade méng-
den schemabunden FA. Resultaten visade att en storre andel av eleverna
uppnadde malen i svenska, matematik och engelska in elever pa tre andra
skolor som haft IoH tva lektioner per vecka.

I 39 interventionsstudier fann Fedewa och Ahn (2011) signifikanta ef-
fekter pa barns skolprestationer av perceptuell motorisk tréning, idrottslek-
tioner och/eller aerob trining. Inga signifikanta effekter pa skolprestationer
fanns av styrke- eller cirkeltrdning. Betydligt hogre var effekten nér idrott-
lektioner gavs tre jimfort med tva ganger per vecka. Barn i yngre skoléldern
verkade gynnas mest av FA. Barn med funktionsnedsittning (fysisk eller
intellektuell) verkade gynnas dnnu mer &n andra barn.
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Costa, Abelairas-Gomez, Arufe-Giraldez och Barcala-Furelos (2015)
betonar vikten av idrottsundervisning samt kvalificerade idrottsldrare och
-ledare for barns utveckling. I ett experiment anvdndes motoriska aktivi-
teter for att forbittra barns totala utveckling och kroppskidnnedom. Un-
der 24 veckor fick treariga barn trdna motorisk koordination, samordning
av kroppsrorelser, rums- och tidsuppfattning, kroppskunskap och lateralitet
(riktningsuppfattning). Kontrollgruppen hade ocksa FA pa skolgarden, men
den var inte strukturerad, leddes inte av en idrottsldrare och medveten mo-
torisk trianing ingick inte. Resultaten visade en betydligt hogre kompetens
i motorikgruppen dn i kontrollgruppen, i alla studerade variabler: koordi-
nation och balans, kroppskunskap, rums- och tidsuppfattning samt social
kompetens (Costa och kollegor, 2015).

Kalaja (2012) genomforde en interventionsstudie i Finland med 446 elev-
er i arskurs 7, som under 33 veckor fick trining med fokus pa tre FMS: for-
flyttning, manipulation och balans. Interventionsgruppen visade mer positiv
utveckling i dessa variabler jaimfort med kontrollgruppen. Upplevd fysisk
kompetens var en signifikant forutsittning for engagemang i FA. Studien
visade att det finns ett behov av att undervisa elever i grundldggande moto-
rikdvningar. Forbittrad motorisk kompetens kan vara en faktor for att for-
hindra den typiska minskningen av FA i tonaren, menar Kalaja.

Sammanfattning, slutsatser och diskussion

Denna studie omfattar inte bara randomiserade kontrollerade studier (RCT),
utan dven skolbaserade interventioner dir perfekt matchade kontrollgrupper
samt slumpmaissigt urval av individer ar svart att uppna. Bristen pa RCT
inom idrotts- och motorikforskning, vilket dr en begrinsning, gor det rele-
vant att beakta resultat dven i andra undersokningar. Dock maste slutsatser
som grundar sig pa studier, som granskats i denna artikel, tolkas med for-
siktighet.

Det finns ett samband mellan spddbarns motoriska fardigheter och deras
kognitiva utveckling - ett starkt argument for att satsa pa mer idrott i skolan
och att ha aktiv lek i forskolan (Gottwald och kollegor, 2016). Daremot finns
inga signifikanta effekter pa skolprestationer av interventioner med styrke-
och/eller cirkeltrining. 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 &r mer fysiskt aktiva har hogre kognitiva funktioner &n
de som mer stillasittande. Dock har inget signifikant samband mellan for-
bittring i kondition och kognitiv forbittring kunnat pavisas (Diamond &
Ling, 2016). Motorisk firdighetstrining och regelbunden FA har visat sig
forbittra skolelevers studieresultat (Myer och kollegor, 2015) och i en kon-
sensuskonferens drar 24 forskare slutsatsen att automatisering av FMS ir
till nytta f6r kognition och skolprestationer hos barn och ungdom (Bangsbo
och kollegor, 2016). Forskning visar att barn med hdgre nivaer av motorisk
kompetens har béttre impulskontroll, uppmérksamhet och studieresultat dn
barn med simre motorik (Haapala, 2013). De uppvisar dven hogre kognitiva
funktioner, sasom arbetsminne och processorhastighet. Det dr dock oklart
om motoriktrining utan en aerob komponent eller om litt aerob tréning (sa-
som promenader) utan en kognitiv komponent forbattrar kognitiva funktio-
ner hos vixande barn. Kanske aerob trdaning i kombination med motorisk
trining ger den bista kombinationen for kognitiv utveckling.

Nir det giller den samhillsnytta som idrottstrianing skulle kunna bidra
med, sa har Europaparlamentet (European Parliament, 2007) slagit fast att
idrottsutbildning (Sports Education) kan bidra till att motverka negativa
hélsotrender, sisom Overvikt, fetma och en stillasittande livsstil. Idrott kan
ocksa motverka diskriminering, intolerans, rasism, framlingsfientlighet och
vald. Hur ska idrottsrorelsen forhalla sig till det? En mojlig vdg for att na
inaktiva barn skulle kunna vara att skapa nya idrottsklubbar, en typ av moto-
rikskolor, dér barn far en allsidig aerob tréning i kombination med motorisk
trdning och dér de alltsa inte behdver vilja nagon specifik idrott forrdn de
automatiserat de grundldggande motoriska basfardigheterna (FMS). Ténk-
bart &dr ocksa att erbjudanden om olika prova-pa-aktiviteter i skolan efter
skoldagen skulle kunna, just genom sin littillgéinglighet, locka fler till 6kad
fysisk aktivitet.

Mojligen skulle idrottsforeningar och dess ledare kunna ha nytta av att
gora en sa kallad social inventering med ett socialt bokslut, sdsom det har
beskrivits av Thiborg (2006). Syftet med ett socialt bokslut &r att identifiera
och konkretisera foreningens vérdegrund genom att kartligga sociala till-
gangar och svagheter. En social kontoplan skulle exempelvis kunna inne-
bara att konkreta mal sattes upp for hur foreningen ska utbilda sina ledare
for att de ska kunna motverka diskriminering, intolerans, rasism, frimlings-
fientlighet och vald bland ungdomar samt stotta barn i deras motoriska ut-
veckling pa bista sitt.

For att kunna planera, organisera och genomftra meningsfull motorisk
trianing for barn som har motoriska brister behovs goda kunskaper om barns
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naturliga motoriska utveckling och hur man pedagogiskt kan stimulera den.
Det rdcker sa att sdga inte att vara en “glad amator” eller att bara “rora sig
och ha roligt” med barnen. Specifika kunskaper om utveckling av sinnen
och kroppsrorelser kriavs samt erfarenhet av att observera barns grovmoto-
riska rorelsemonster. Det finns inga standardiserade trdningsprogram eller
metoder som passar alla barn med motoriska brister. Barn ér olika och barn
med svarigheter dr i forsta hand barn som behover det som alla barn mar
bra av, fast i hogre grad och pa lite annorlunda villkor med hénsynstagande
till varje barns olika forutsittningar. Det dr viktigt att ldraren/ledaren for-
vissar sig om att det foregdende steget i den motoriska utvecklingskedjan
verkligen dr automatiserat, innan svarare uppgifter ges. Detta forutsitter att
idrottsledaren har goda kunskaper om hur barns motoriska utveckling ser ut,
dvs. vilka motoriska fardigheter som ldrs in och automatiseras i olika aldrar
och i vilken ordningsfoljd de flesta barn lér sig dem.

Skolan ér ju den arena dér vi kan na de allra flesta barn och ungdomar och
offentliga ldroplaner har storst mojlighet att nd alla (Diamond & Lee, 2011,
Ericsson, 2003; Ericsson & Karlsson, 2012). Fér manga barn och ungdomar
ar skolan den enda plats, dér de kan fa daglig FA. Daglig IoH i kombination
med anpassad motoriktraning under de obligatoriska skoldren har visat sig
vara en framkomlig vég for att forbittra inte bara motoriken utan ocksa aka-
demiska prestationer och andelen elever som kvalificerar sig for gymnasiet
(Ericsson & Karlsson, 2012). Forskningsresultat visar tydligt att 6kad IoH
och anpassad MUGI-trining kan paverka bade skolprestationer och gymna-
siebehorighet positivt. Dessutom kan investeringen vara hédlsoekonomiskt
I6nsam for samhillet (Gerdtham och kollegor, 2013; Ratey & Loehr, 2011).
Studier har dessutom visat att om tid tas fran teorilektioner till forman for
idrottsundervisning, paverkas inte skolprestationerna negativt (Bangsbo och
kollegor, 2016).

De pedagogiska fordelar som IoH kan ge dr dock beroende av kontextu-
ella och pedagogiska faktorer. Typ av aktiviteter och psykologiska faktorer
kan ocksa paverka sambanden mellan FA och skolprestationer. Nér 408 fem-
teklassare fick tva extra lektioner med lek- och rorelseaktiviteter i veckan,
i samarbete med en lokal idrottsforening, forbittrades skolprestationer och
psykisk hélsa, sérskilt for flickorna (Bunketorp Kéll och kollegor, 2015).
Aven Bunkefloprojektet ér ett exempel pa ett vil fungerande samarbete mel-
lan idrottsforeningar och skolan, ddr samarbetet ocksa blivit bestaende, sa
att skolan forsétter schemaldgga daglig IoH, dven efter att forskningsprojek-
tet avslutats. Redan de forsta projektaren fanns 11000 skolor med i Bunkef-
lomodellens nitverk, som ocksa de har utokat undervisningstiden i ToH.
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Andra mer kostnadskrdvande samarbetsprojekt mellan skolor och idrotts-
foreningar har inte fatt samma genomslag och inte uppnatt forvintade ef-
fekter i lika stor utstrackning. Regeringen satsade en miljard kronor i det s&
kallade Handslaget och tva miljarder i Idrottslyftet. Flera utvirderingsstu-
dier visar att malséttningen att na de fysiskt inaktiva barnen inte uppnatts i
de flesta fall, varken i Handslaget (Engstrom, 2008) eller Idrottslyftet (He-
denborg, Jonasson, Peterson och kollegor, 2011). Mélet att ”Oppna dorrarna
for fler” blev inte sa framgangsrikt som forvintat, foreningarna fick inte fler
medlemmar under de atta ar som projekten pagick. Tillganglig statistik tyder
snarare pa att aktiviteten och antalet aktiva inom barn- och ungdomsidrotten
har minskat. Det forefaller som om lyckade samarbetsprojekt mellan skola
och idrottsrorelsen bygger pa att ldrare kidnner sig delaktiga i projektet. En
skolledare som, tillsammans med en projektledare fran idrottsrorelsen, dr
tydlig och “pekar med hela handen” behdvs sannolikt for att forankra ett
projekt i skolan. Dartill behovs sékert, som i Bunkefloprojektet, att medver-
kande lérare, idrottsledare och elever far rikligt med feedback under projek-
tets gang for att interventionen ska bli framgangsrik och bestaende.

Det idr ofta de minst aktiva och barn med motoriska brister som har allra
mest att vinna savil motoriskt som kognitionsmissigt pa att vara fysiskt ak-
tiva. Motorikobservation r ett vardefullt pedagogiskt verktyg for att identi-
fiera barn i behov av anpassat stéd i motorisk utveckling (Bangsbo och kol-
legor, 2016). Motorikobservationer vid skolstarten skulle kunna anvindas
dven som en indikator for framtida skolresultat for yngre skolelever. Tidig
motorikbedomning kan 6ka sannolikheten att identifiera barn i riskzonen for
misslyckad skolgang (Ericsson, 2003, 2008a, 2008b, Ericsson & Karlsson,
2012; Son & Meisels, 2006). Siarskilda insatser behovs for barn med inlér-
ningssvarigheter, atgiarder for att forbittra savil motorisk som akademisk
formaga (Ericsson & Karlsson, 2012; Westendorp et al, 2011). Det &r inte
otdnkbart att idrottsrorelsen skulle kunna na framgéng genom att utbilda le-
dare som involverar sig och skapar nya traningsgrupper med fokus pa barns
motoriska utveckling. Ett exempel dr Oxie golfklubb som i samarbete med
en gymnasiesirskola lyckades forbdttra ungdomars motorik (balans- och
koordination) efter en termin med golftrdning ett pass i veckan (Ericsson,
2013).

Denna forskningsgenomgang visar att relationerna mellan motorik/FA/
idrott och kognition dr komplexa. Fler kontrollerade studier med slump-
missigt utvalda undersokningsgrupper behdvs, som kan 6ka kunskapen om
vilken typ av motorisk/fysisk traning som har kognitiva effekter for olika

grupper.
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Rekommendationer om fysisk
aktivitet for barn och ungdomar

Visserligen kan FA vara till nytta i alla skeden av livet, men tidiga insatser
ar viktiga for att forbéttra motorik och bevara kognitiv hilsa i ett langsik-
tigt perspektiv (Hillman och kollegor, 2008). Baserat pa forhallandet mellan
motorik och kognition/skolprestationer rekommenderas foljande:

For barn och ungdomar i aldern 6-16 ar bestar FA av lekar, spel, idrottstré-
ning, transport, rekreation, och skolans idrottsundervisning. Barn och ung-
domar bor enligt WHO (2010), vara fysiskt aktiva med mattlig till kraftig
intensitet minst 60 minuter varje dag. Aktiviteterna bor forbittra barns rorel-
seforutsittningar (FMS) och vara sa varierade som mojligt for att forbittra
motorik, kondition, muskelstyrka, flexibilitet, snabbhet och koordination.
En miljo som dr mentalt engagerande och ger rorelsegliddje rekommenderas
(Diamond & Ling, 2016; Myer och kollegor, 2015).

For att forbéttra motorik och skolprestationer kan foljande rekommenda-
tioner formuleras:

Skolans ldaroplaner ger tillgang till FA for 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 lagiindring i Brasilien kridver minst tre idrottslektioner per
vecka for brasiliansk ungdom och detsamma uppmanas alla EU: s medlems-
stater att schemaldgga for alla skolelever (European Parliament, 2007). Den
danska skollagen har infort 45 minuters schemalagd FA varje skoldag for
alla danska skolelever. I Sverige rekommenderas IoH som ett kdrndmne i
grundskolan minst 40 min/skoldag (Ericsson & Karlsson, 2012; Myer et al,
2015).

FA som ér speciellt inriktad for att forbéttra motorisk kontroll hos barn
och ungdomar rekommenderas. Aven i gymnasiet finns behov av att betona
undervisning av elevers grundliggande rorelsefiardigheter (FMS). Forbitt-
rad motorik kan vara en faktor for att forhindra minskningen av fysisk akti-
vitet i tondren.

Ett varierat forhallningssitt till idrott rekommenderas, som samordnas
och anpassas till barns formagor och intresse for att uppna bésta mojliga
motorik, self-efficacy (sjdlvfortroende) och kondition.

Motorikobservation ir ett virdefullt verktyg for att identifiera barn i be-
hov av anpassat stdd i motorisk utveckling (Bangsbo och kollegor, 2016).
Tidig identifiering av barn med brister i motoriska fardigheter rekommen-
deras, for att forbittra savil motorik som skolprestationer under de forsta
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skoldren. Motorikobservationer rekommenderas dven for att 6ka sannolik-
heten att identifiera barn i riskzonen for misslyckad skolgang. MUGI ob-
servationsschema skulle kunna anviindas som ett pedagogiskt redskap for
att genomfora motorikobservationer vid skolstarten. Hér skulle idrottsledare
med fordel kunna samverka med skolans idrottsldrare och skolhédlsovérd.

Pedagogisk skicklighet behdvs i motorikundervisning. Aldersanpassade
instruktioner bor ges av utbildade idrottslédrare/-ledare. Kunskap i pediatrik
(barnhélsovard) behovs for att identifiera och behandla barn med motoriska
koordinationsproblem (Developmental Coordination Disorder, DCD) (Er-
icsson, 2003, 2008a, 2008b; Myer och kollegor, 2015). Sirskild uppmirk-
samhet bor dgnas at motorisk utveckling for barn som har inldrningssvarig-
heter. Anpassade fysiska aktiviteter bor erbjudas barn med motoriska brister
i syfte att gynna motorisk utveckling och motivation for att delta i FA (Erics-
son, 2003; Bangsbo och kollegor, 2016).

Integrativ neuromuskulér trdning (INT) kan rekommenderas for forbatt-
ringar av FMS, liksom for hjdrnans kognitiva utveckling (Myer och kolle-
gor, 2015). Traningen bor vara regelbundet aterkommande snarare &n kon-
tinuerlig. MUGI-modellen (Ericsson, 2003) for motorisk trdning kan vara
ett mojligt arbetssitt for automatisering av FMS. Triningen bor syfta till
okat sjéalvfortroende och skapa kénslor av tillhorighet, savil i skolan som i
idrottsforeningen.

Sammanfattningsvis handlar det alltsa om att forbéttra barns och ungdo-
mars rorelseforutsittningar, dvs. ligga grunden for fortsatt trining genom
principen: Rorelseberedd-lekberedd-idrottsberedd. Pa samma sétt som man
inte startar med tredje vaningen nér ett hus ska byggas, maste grunden forst
bli stabil innan nista steg kan paborjas. Grovmotoriska grundrorelser beho-
ver automatiseras, for att ge barn och unga rorelseforutséttningar, en rorel-
sekompetens som det gar att bygga vidare pa. Idrottsrorelsen skulle kunna
bidra genom att erbjuda varierad idrottstraning med fokus pa grovmotoriska
grundrorelser (FMS).

Efter avslutad skolgang blir idrottsrorelsen #n viktigare for ungdomars
fortsatta traning. For att frimja och behalla god hélsa i vuxen alder rekom-
menderas friska vuxna, i aldrarna 18-65 ar, mattlig konditionstrining minst
30 minuter fem ganger i veckan alternativt intensiv trining minst 20 minuter
tre ganger i veckan. Dessutom bor alla vuxna tréna for att behalla eller 6ka
muskelsturka och uthallighet minst tva géanger i veckan (Haskell, Lee, Pate
med flera, 2007). I rekommendationerna for dldre vuxna bor hdnsyn tas till
individens fitness (kondition/hilsotillstdnd) samtidigt som flexibilitets- och
balansdvningar rekommenderas for att minska fallrisken. Aven muskelstir-
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kande 6vningar rekommenderas (Nelson, Rejeski, Blair med flera, 2007).
Motoriska firdigheter kan betraktas som en typ av firskvara som behover
underhéllas, vilket innebir att FMS, sérskilt balans- och koordinationsoév-
ningar bor trinas regelbundet i alla aldrar.
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