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Forord 

Denne bacheloroppgaven er skrevet som privatist og er en avsluttende oppgave i 

pedagogikkfaget som jeg har tatt som en del av grunnskolelærerutdanninga 1-7, ved 

høgskolen på Vestlandet, i Bergen. Oppgaven skulle ha vært en avslutning på 

pedagogikkfaget tredje studieår, men da måtte jeg utsette den. Da jeg skulle velge tema for 

oppgaven min ville jeg finne ut mer om fysisk aktivitet og hva det kan bidra med i skolen. 

Konsentrasjonsproblemer er noe jeg selv har slitt med, og synes derfor at fysisk aktivitet i 

forhold til konsentrasjon er et spennende tema. 

 

Ettersom jeg har skrevet bacheloroppgaven som privatist, fordi jeg har fått to barn etter at jeg 

avsluttet siste studieår, har det vært både tidskrevende og til tider utfordrende. Det har likevel 

vært en veldig lærerik prosess hvor jeg har lært mye om meg selv og om temaet jeg valgte å 

skrive oppgave om. Til slutt ønsker jeg å takke mannen min som har hatt tro på meg, når jeg 

til tider selv har mistet motet. Jeg vil også rette en stor takk til mine to søstre for god hjelp og 

støtte underveis og ellers familie og venner som har vært til hjelp under prosessen. 
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Sammendrag 

 

Formål. Målet med denne bacheloroppgaven var å sammenligne og vurdere studier som har 

undersøkt fysisk aktivitet sin innvirkning på elevers konsentrasjon og læring.  

Oppgavens tittel.  Fysisk aktivitet i forhold til konsentrasjon. 

Metode. Metoden som er benyttet for å finne svar på oppgavens problemstilling er 

litteraturstudie. 

Resultat. Tre studier ble inkludert i denne oppgaven. Fysisk aktivitet i skolen synes å ha 

mange positive fordeler. To av de tre studiene viser at fysisk aktivitet kan ha innvirkning på 

elevers konsentrasjon. Bare en av de tre studiene sier noe om fysisk aktivitet sin innvirkning 

på læring. 

Konklusjon. To av de tre utvalgte studiene viste at fysisk aktivitet hadde innvirkning på 

konsentrasjon, og en av disse viste også at det hadde innvirkning på læring. Alt i alt viser ikke 

denne litteraturstudien at fysisk aktivitet har innvirkning på konsentrasjon og læring. Den 

viser ingen negativ innvirkning heller. På bakgrunn av dette vil det være behov for mer 

forskning på området for å trekke en endelig konklusjon. 

 

(Nøkkelord: fysisk aktivitet, konsentrasjon og læring). 

Abstract 
 

Objective. The aim of this bachelor thesis is to compare and evaluate studies that have 

examined physical activity’s impact on students’ concentration and learning. 

Thesis title. Physical activity in relation to concentration. 

Methods. The method used to find answers to the problem of the thesis is a literature study. 

 

Results. Three studies were included. Physical activity seems to have several positive 

benefits. Two out of the three studies show that physical activity might have an impact on 
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students’ concentration. Only one of the three studies says anything about the impact of 

physical activity on learning. 

Conclusion. Two out of the three selected studies show that physical activity had an impact 

on concentration, and one of these also showed an impact on learning. This literature study 

does not show that physical activity has an impact on concentration and learning, nor does it 

show any negative impact. Based on this, more research in the field will be needed to draw a 

final conclusion. 

(Keywords: physical activity, concentration and learning). 
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1.0 Innledning 

«Skolens primære oppgave i et utdanningsperspektiv er å ivareta hele mennesket, både 

kognitivt, sosialt, fysisk og mentalt, og skoleledere og læreres viktigste oppgave er å 

tilrettelegge for alle elevers utvikling og læring» (Skille, et. al., 2015, s.106). Undersøkelser 

viser at det å være jevnlig i fysisk aktivitet, både gjennom idrett og mosjon, gir god 

helsegevinst. Dette gjelder både den fysiske og den psykiske delen av helsa (Gjerset, et. al, 

2012). Som fremtidig lærer har jeg et ønske om å hjelpe elever, uansett forutsetninger, til å 

mestre skolehverdagen på best mulig måte. Jeg har et håp om at jeg kan bidra med å gi 

elevene de nødvendige verktøyene, slik at de opplever mestring og læring i skolehverdagen. 

 

1.1 Bakgrunn for tema 

Denne litteraturstudien handler om fysisk aktivitet i forhold til konsentrasjon og læring. 

Bakgrunn for tema, er at jeg fra ulike praksiserfaringer har blitt mer nysgjerrig på fordelene 

med fysisk aktivitet i skolen. I praksisperioden, mitt andre studieår, fikk jeg være med på 

FYSAK-timer i en 3.klasse. Fysak er et tiltak i skolen som inngår som en del av 

undervisningen, og skal bidra med å få elevene i mer fysisk aktivitet. I tillegg skal det også 

bidra til blant annet økt prestasjon og trivsel på skolen (Nasjonalt senter for mat, helse og 

fysisk aktivitet, 2018). Læreren på denne skolen lagde opplegg som kombinerte fysisk 

aktivitet og teori. Flere av elevene kunne til tider virke ukonsentrerte og urolige i 

klasseromssituasjonen, men i fysak-timene var alle elevene delaktige og fokuserte på 

oppgavene. Inntrykket mitt var da at fysak var noe elevene likte, og at det hadde positiv 

innvirkning på elevenes læring. Positive erfaringer fra denne praksisperioden er hovedgrunn 

for valg av tema. Mitt fjerde studieår tok jeg kroppsøvingsfaget ved høgskolen i Bergen. Det 

gav meg enda mer motivasjon til å skrive om akkurat fysisk aktivitet. Personlig følte jeg meg 

sterkere både mentalt og fysisk, og at det gav mer overskudd og motivasjon til skolearbeid. 

Kombinasjonen av det jeg observerte i praksisperioden og egne erfaringer med 

kroppsøvingsfaget, har gjort meg interessert i å finne ut om fysisk aktivitet kan ha innvirkning 

på elevers konsentrasjon. Nysgjerrigheten min på fysisk aktivitet i skolen, og hvilke 

innvirkninger det kan ha på elever, er derfor noe jeg synes er spennende å prøve å finne ut av. 
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Før jeg startet på denne oppgaven hadde jeg lite kunnskap om fysisk aktivitet i forhold til 

konsentrasjon. På bakgrunn av egne erfaringer, tror jeg at det kan være en sammenheng 

mellom fysisk aktivitet og konsentrasjon. Jeg er klar over min førforståelse av temaet, og har 

prøvd å være nøytral under innsamling av data. 

 

1.2 Problemstilling 

Som sagt tidligere er fysisk aktivitet noe som interesserer meg, og jeg ser på det som viktig 

både i, og utenfor skolens rammer. Det ble derfor naturlig for meg å prøve å finne ut mer om 

dette temaet. Vinklingen på denne oppgaven vil være med fokus på skoleelever i grunnskolen, 

og jeg vil prøve å finne ut om det er en sammenheng mellom fysisk aktivitet og elevers 

konsentrasjon og læring. I utgangspunktet skulle oppgaven kun være om fysisk aktivitet i 

forhold til konsentrasjon. Etter hvert som jeg kom mer i gang med undersøkelsen, fikk jeg 

inntrykk av at læring og konsentrasjon ofte var nevnt sammen. Jeg har derfor tatt med læring i 

problemstillingen. På bakgrunn av dette kom jeg frem til følgende problemstilling: 

 

Har fysisk aktivitet i skolen innvirkning på elvers konsentrasjon og læring? 

 

Med problemstilling og bakgrunn for tema presentert, vil det videre i oppgaven bli presentert 

aktuell og relevant teori i teoridelen. Deretter kommer kapittelet om metode, der beskrivelse 

av fremgangsmåten legges frem. Etter metodedelen kommer resultatdelen der jeg presenterer 

de utvalgte studiene. Til slutt vil jeg drøfte funnene mine for å komme frem til en konklusjon. 

 

1.3 Begrepsavklaring  

Konsentrasjon – Konsentrasjon er en ferdighet vi kan lære oss ved å la være å reagere på 

forstyrrende stimuli (sanseinntrykk). Her gjelder både indre og ytre stimuli. Konsentrasjon 

kan også forklares som at du er totalt til stede i det du holder på med (Gjerset, et al., 2012, 

s.484). 

Læring – Bjerke & Svebak (1997) definerer læring som forandringer i atferd eller i mulig 

atferd som resultat av erfaring. Hvis læring blir sett på som et produkt, vil det være elevenes 
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prestasjoner, som for eksempel testresultater, en framføring eller et annet produkt som gjøres 

til gjenstand til vurdering (Imsen, 2014, s. 71). 

Fysisk aktivitet (FYSAK) – blir definert som enhver kroppslig bevegelse utført av 

skjelettmuskulatur som resulterer i en økning i energiforbruket utover hvilenivå 

(Helsedirektoratet, 2014).  

Kognisjon– defineres som prosesser som angår tenkning og kunnskap, som inkluderer 

oppmerksomhet, hukommelse, forståelse, problemløsning og intelligens (Bjerke & Svebak, 

1997, s.364). 

 

2.0 Teori 

2.1 Konsentrasjon og kognitiv utvikling 

«I kognitiv teori er det enighet om at oppmerksomhet er en avgjørende faktor i 

læringsprosessen» (Imsen, 2014, s.123). Hun forklarer videre at oppmerksomhet og 

konsentrasjon har med motivasjon å gjøre. Gjerset et al. (2012), definerer konsentrasjon som 

en tankemessig (kognitiv) aktivitet som viser seg ved at en person fokuserer hele sin 

oppmerksomhet for å løse en oppgave. Denne fokuseringen foregår også over en viss tid. 

Konsentrasjon og oppmerksomhet er altså begge kognitive evner vi har som hjelper oss til å 

holde fokus på en bestemt oppgave. 

 

Kognitiv utvikling, handler om menneskers utvikling av måten å både forstå seg selv og 

omgivelsene på. Med kognitiv utvikling utvikler man evnen til å tenke, vurdere og løse 

problemer (Jerlag, 1994, referert i Jagtøien & Hansen, s.98). Kognitiv utvikling kan også 

defineres som forandringer i tenkning (Woolfolk, 2004). Det kan med andre ord sies at det har 

med utviklingen av de mentale prosessene å gjøre.  

 

For at man skal kunne lære noe, må man følge med. Barn kan ikke behandle informasjon som 

de ikke har oppfattet (Woolfolk, 2004). Når vi skal til med en oppgave eller et arbeid, trenger 

vi konsentrasjon for å klare å holde fokus på det vi holder på med (Gjerset et al., 2012). «For 

å kunne konsentrere seg om en oppgave må man kunne: 



GBPEL412, 205, 01.06.2021 

4 
 

- Rette sin oppmerksomhet, persepsjon, sine tanker og følelser mot oppgaven 

- Utelukke uvedkommende stimuli 

- Komme i gang med, holde fast ved og avslutte oppgaven» (Kadesjö, 1993, s.14). 

 

 

Vi må altså kunne konsentrere oss for å skape mening, sammenheng og for å orientere oss i 

tilværelsen. I en læringssituasjon er det ikke alltid samsvar mellom barnets motivasjon og den 

voksnes intensjon, og barnet kan bli oppfattet som ukonsentrert. Det å ha motivasjon for en 

oppgave vil altså ha stor betydning for barnets konsentrasjon (Kadesjö, 1993). Læring i 

skolen skjer systematisk etter et oppsatt program der de nasjonale læreplanene gir de viktigste 

retningslinjene (Imsen, 2014). Konsentrasjonsevne forutsetter en mental prosess der vi 

sorterer inntrykkene våre. Vi kan ved hjelp av denne prosessen velge ut hvilke inntrykk som 

kan trenge inn på oss og hvilke som skal stenges ute (Kadesjö, 1993). Som lærer i skolen kan 

man møte barn som er urolige og spaltet, og som har store problemer med å konsentrere seg. 

Disse barna blir ofte oppfattet som bråkete, uoppdragne eller uvillige. I følge Imsen (2014), 

har trolig oppmerksomhetsproblemer sammenheng med begrensninger i arbeidsminnet å 

gjøre. 

 

2.2 Fysisk aktivitet 

Begrepet fysisk aktivitet blir brukt om all form for fysisk utfoldelse, som for eksempel arbeid, 

idrett, mosjon, friluftsliv, lek, trening, trim, kroppsøving og fysisk fostring (Helsedirektoratet, 

2014). Med andre ord vil fysisk aktivitet si all bevegelse et menneske gjør, som gir et høyere 

energiforbruk enn når personen er inaktiv. Fysisk aktivitet er med på å gjøre både kroppen og 

sjelen mer beredt til å bruke hodet, og vi blir mer opplagte til å arbeide både fysisk og psykisk 

(Jagtøien & Hansen, 2000). Fysisk aktivitet og trening kan også være med på å legge et 

grunnlag for personlig trygghet. «Trygghet er viktig for alle mennesker når det kommer til 

både læring, utfoldelse og utvikling» (Jagtøien & Hansen, 2000, s.110). 

 

Motorisk utvikling er viktig for barnets totale modenhet. I tillegg til effektene på friske barn 

med normal utvikling og modenhet er det interesse for motorisk trening som middel for å 

hjelpe barn som har vanskeligheter med språk, persepsjon, konsentrasjon og læring. (Bahr, 

2008). Begrepet læring blir brukt om å tilegne seg varige ferdigheter gjennom erfaring mer 
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eller mindre uavhengig av livsløpet. Læring kan også være avhengig av at utviklingen har 

nådd et visst nivå, før barnet kan lære (Jagtøien & Hansen, 2000).  

 

2.2.1 Fysisk aktivitet og helse 

«Kroppen er først og fremst laget for å være i aktivitet, og vekslingen mellom aktivitet og 

hvile er en nøkkel til best mulig helse i alle faser av livet» (Bjerke & Svebak, 1997, s.354).  

Når det rundt 2000 årsskiftet ble gjennomført flere nasjonale og internasjonale 

forskningsstudier, viste det seg at det var stor økning i overvekt og fedme blant barn og unge i 

den vestlige verden. I tillegg viste det seg at ungdommer ikke oppfylte gjeldende anbefalinger 

for fysisk aktivitet (Skille, et al. 2015, s.107). En kropp som er inaktiv, vil forfalle og aldres 

tidlig og resultatet av å sjelden være i aktivitet kan kalles en mangelsykdom (Engh, 1997, 

s.56). Inaktivitet er en av de største truslene mot helsa gjennom hele livet og mange av de 

mest vanlige sykdomstilfellene i dag er knyttet til livsstil, og vi kaller dem 

«livsstilssykdommer». I Norge er de mest vanlige livsstilssykdommene hjerte- og 

karsykdommer, type 2-diabetes, kreft (brystkreft og tykktarmskreft) og muskel- og 

skjelettlidelser (beinskjørhet) (Gjerset, et al., 2012). Som sagt innledningsvis, viser 

undersøkelser at det å være jevnlig i fysisk aktivitet, gir en god helsegevinst både på den 

fysiske og den psykiske delen av helsa (Gjerset, et. al, 2012). 

 

2.3 Læringsteori 

2.3.1 John Dewey 

John Dewey, som var filosof og pedagog, regnes av mange som konstruktivismens far. Han 

lanserte ideene om elevaktiv og erfaringsbasert undervisning tidlig på 1900-tallet. Han var 

blant de første til å se individets aktive medvirkning i læreprosessen. Han mente at en lærer 

ved å gjøre ting og ved å få erfaringer med det en gjorde. Et kjent begrep tilknyttet Dewey, 

angående dette, er «learning by doing», og det gikk ut på at en først lærer noe når individet 

forstår sammenhengen mellom handlingen og resultatet av den (Imsen, 2014). 
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2.3.2 Lev Vygotsky  

Vygotsky var en russisk psykolog og teoretiker, og har det sosiokulturelle perspektivet på 

læring. Han ser læring og utvikling som et resultat av sosialt samspill. Han mente at all 

intellektuell utvikling og all tenkning har utgangspunkt i sosial aktivitet. Han var opptatt av 

hvordan samspillet best kunne struktureres slik at utviklingen på det indre, psykologiske 

planet kunne bli stimulert på best mulig måte. I følge Vygotsky var menneskelig utvikling et 

samspill mellom modning og forhold i miljøet, ved å bruke språket som redskap til å mestre 

omgivelsene. Han så språket som byggesteiner for tenkningen og mente videre at den indre 

monologen er grunnlaget for selvrefleksjon og bevissthet. Språket gjør det derfor mulig for 

individet å reflektere over sine egne handlinger, og videre reflektere over seg selv (Imsen, 

2014). Han mente altså at læring skjer gjennom deltakelse i et fellesskap, der språket er 

hovednøkkelen (digital didaktikk, 2021). Han skilte også mellom spontane begreper og 

vitenskapelige begreper når det kommer til læring i skolen. De spontane begrepene vil si 

begreper som barn lærer seg på egen hånd, i dagliglivet utenfor skolen, og hverdagsbegreper 

som de utvikler av seg selv i skolen. De vitenskapelige begrepene vil si begreper som er 

utviklet innenfor de ulike skolefagene, og som har en mer presis betydning. Et annet punkt 

med Vygotskys teori, er teorien om den proksimale utviklingssonen, eller den nærmeste 

utviklingssonen. Den proksimale utviklingssonen er forskjellen mellom nivåene av hva barnet 

kan klare alene og hva barnet kan klare med hjelp og støtte. Teorien støtter opp under 

prinsippet om tilpasset opplæring, og gir det en sentral plass i elevens intellektuelle utvikling. 

Undervisningen skal altså ligge på et litt høyere nivå enn det eleven allerede behersker. På 

grunn av dette vil aldri undervisning og læring falle helt sammen, da progresjonen i 

undervisningen vanligvis vil ligge forut for utviklingen. (Imsen, 2014). 

 

3.0 Metode 

Det vi velger av teori er avhengig av hva vi mener kan forklare de fenomenene vi studerer på 

best mulig måte. Forskning består i å søke etter sannhet og ny kunnskap, og man benytter 

ulike metoder for å oppnå dette. Metoden er redskapet vi bruker i møte med det vi vil 

undersøke. Vi bruker en metode for å hjelpe oss å samle inn «data», som vil si informasjonen 

vi trenger til undersøkelsen vår (Dalland, 2012). Vi kan definere metode som: «Å bruke en 

metode, av det greske methodos, som betyr å følge en bestemt vei mot et mål» (Johannessen 
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et al., 2010, s.29). Videre forklarer Johannessen et al. (2010) at metodelæren blant annet 

dreier seg om hvordan vi kan gå frem for så langt som mulig å undersøke om våre antakelser 

stemmer overens med virkeligheten eller ikke.  

 

3.1 Valg av metode:  

Når det kommer til valg av metode, er det forskjellige fremgangsmåter, og jeg måtte finne ut 

hvilken «vei» jeg ville gå. En av valgene jeg måtte ta stilling til er om jeg ville benytte meg av 

kvalitativ eller kvantitativ metode. Forskjellen på kvantitativ og kvalitativ metode er i 

hovedgrunn at med kvalitativ forskningsmetode går forskeren i dybden på personen, og 

detaljer og nyanser kommer frem. Med den kvantitative forskningsmetoden går forskeren i 

bredden. Det vil si at forskeren som regel baserer seg på systematisk tallfesting og har 

muligheten til å samle inn større mengder data innenfor temaet. Uavhengig av om en analyse 

er kvalitativ eller kvantitativ, består en stor del av samfunnsforskningen av å tolke data 

(Johannessen et al., 2010).  

 

Denne bacheloroppgaven er en litteraturstudie. Det vil si at det ikke blir brukt en bestemt 

metode, men man beskriver fremgangsmåten. I litterære oppgaver ser man nærmere på 

tidligere forskning og litteratur, og studien vil i hovedsak bygge på skriftlige kilder som 

allerede er samlet inn og undersøkt (Dalland, 2012, s. 223). Jeg vil med andre ord ikke finne 

ut noe nytt i denne studien, men jeg vil tolke data for å komme frem til en konklusjon på 

problemstillingen min.  

 

For å se effekten av fysisk aktivitet ville det beste være å kunne observere elever på ulike 

klassetrinn over en lengre periode for å se om fysisk aktivitet kan ha innvirkning på elevers 

konsentrasjon i teoritimene. På grunn av tidsbegrensninger i denne oppgaven, var ikke dette 

en mulighet for meg. Men i en litteraturstudie kan jeg sammenligne ulike studier som allerede 

er gjennomførte for å se om det kan finnes en sammenheng mellom fysisk aktivitet og elevers 

konsentrasjon og læring i skolen. Det blir derfor begrensninger på hvor stor del av temaet mitt 

min forskning dekker. På grunn av tiden jeg hadde til rådighet ble valget for metode en 

litteraturstudie. 
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3.2 Kildekritikk 

I den litterære oppgaven baserer man seg på eksisterende kunnskap og det er vurderingene av 

de skriftlige kildene i form av kildekritikk som er det metodiske redskapet. Kildekritikken 

skal vise at man klarer å forholde seg kritisk til kildematerialet man bruker, og hvilke kriterier 

man bruker under utvelgelsen (Dalland, 2012). 

 

3.2.1 Reliabilitet  

Innen forskning er det viktig å stille spørsmål til datas pålitelighet. Dette betegnes på 

forskningsspråket som reliabilitet, som stammer fra det engelske ordet reliability, som betyr 

pålitelighet. Reliabiliteten vil si nøyaktigheten av hvordan data er samlet inn, hvilke data som 

er brukt og hvordan de bearbeides. Det skal altså være mulig for en annen forsker å gjøre den 

samme undersøkelsen igjen, og komme frem til det samme resultatet ved å følge den samme 

fremgangsmåten. Hvis man får det samme resultatet da, er det et tegn på høy reliabilitet 

(Johannessen et al., 2010, Dalland, 2012).  

 

3.2.2 Validitet 

Metoden skal også kunne gi troverdig kunnskap, og data som nyttes må være valid. Validitet 

vil si relevans og gyldighet, så det som skal måles må ha relevans og være gyldig i forhold til 

det som skal undersøkes. Det vi velger av teori er avhengig av hva vi mener kan forklare de 

fenomenene vi studerer på best mulig måte (Dalland, 2012). Validitet i undersøkelsen dreier 

seg altså om i hvilken grad forskerens fremgangsmåte og funn på riktig måte får frem 

formålet med studiet og at det representerer virkeligheten (Johannessen, et al., 2010). 

 

3.3 Søkestrategi  

I denne oppgaven er det gjort elektroniske søk i databasene i ERIC, Oria, og Google Scholar. 

I ERIC fikk jeg 26 treff, og så nærmere på fem av dem, men ingen ble utvalgt. I Oria fikk jeg 
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113 475 treff ved å søke med «physical activity» AND concentration. Jeg prøvde å få ned 

antall treff med å ta med School, AND children, AND learning, men det gav fortsatt mange 

treff. Da avgrenset jeg derfor søket med å kun få treff på artikler som hadde konsentrasjon og 

fysisk aktivitet i tittelen. Av de 25 treffene jeg da fikk, ble én utvalgt. Her hadde søkeordet 

«learning» blitt tatt bort, og jeg så det ikke før senere. Mange av treffene hadde tittel som 

inneholdt konsentrasjon i kjemiens betydning, og var derfor ikke relevant for min 

problemstilling. Da jeg gjorde søk i Oria med søkeordene «fysisk aktivitet» OG konsentrasjon 

i kombinasjon med avgrensninger fikk jeg opp ti artikler. Av disse, var én artikkel relevant, 

og ble utvalgt. Til slutt gjorde jeg et søk i Google Scholar. På grunn av at jeg ikke fikk til å 

avgrense med annet enn årstall, valgte jeg å lese overskriftene til de 20 første treffene med 

søkeordene fysisk aktivitet og konsentrasjon. Seks treff, så jeg nærmere på, og én ble utvalgt. 

Denne oppfulgte inklusjonskriteriene, og på grunn av tidsbegrensninger for oppgaven min 

hadde jeg ikke mer tid til rådighet for å gjøre flere søk. Jeg synes at søkeprosessen har vært 

tung av flere grunner. For det første var det ikke like enkelt å finne kilder til å bruke i 

oppgaven min som først antatt. For det andre kan konsentrasjon bety mer enn en ting. Og for 

det tredje, på grunn av at relevant pensum har vært mot betaling, noe jeg for øyeblikket ikke 

har økonomi til. Alt i alt har det likevel vært en lærerik prosess. Dette er følgende tre artikler 

som til slutt ble plukket ut: 

- Impact of coordinated-Bilateral Physical Activities on Attention and 

Concentration in School-Aged Children (Heidi Buchele Harris, Kai Schnabel 

Cortina, Thomas Templin, Natalie Colabianchi og Weiyun Chen, 2018). 

- Daglig fysisk aktivitet i ungdomsskolen: elever og læreres erfaringer (Sindre M. 

Dyrstad, Ina Stråtveit, Eivind Thoresen, Eva Leibinger, 2020). 

- Fysisk aktivitet og læringsmiljø. Hvordan kan fysisk aktivitet påvirke 

konsentrasjon og ro hos elever i ungdomsskolen? (Lena Rønning, 2014). 

 

Søkene som er gjort er fremstilt i figur 1: 

FIGUR 1. 

Database  Søkekriterier  Søkeord  Treff  Gransket  Utvalgte 

artikler 

ERIC #fagfellevurdere 

#2011-2021 

«physical activity» AND 

concentration 

26 5 0 
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Oria 

13.03.2021 

#fagfellevurderte 

#2011-2021 

#Concentration og 

physical activity i tittel. 

«physical activity» AND 

concentration AND 

school OR children 

25 5 1 

Oria 

06.04.2021 

#fagfellevurderte 

#2011-2021 

«fysisk aktivitet» OG 

konsentrasjon 

10 1 1 

Google 

Scholar 

10.05.2021 

#fagfellevurderte 

#2011-2021 

«fysisk aktivitet OG 

konsentrasjon 

3220 6 1 

 

 

 

3.3 Eksklusjons- og inklusjonskriterier 

For å best mulig kunne besvare problemstillingen min har jeg brukt inklusjons- og 

eksklusjonskriterier i søkene. Inklusjonskriteriene er brukt som søkeord og avgrensninger, og 

etter et søk i databasen var gjort, ble tekster ekskludert med hjelp av eksklusjonskriteriene. 

Det vil si at for at en artikkel skulle bli inkludert, måtte den inneholde inklusjonskriteriene i 

søket og ikke relevante treff ble valgt bort ved hjelp av eksklusjonskriteriene.  

 

3.3.1 Inklusjonskriterier 

For å komme frem til artikler som er brukt i denne litteraturstudien brukte jeg disse 

inklusjonskriteriene: 

1. Fagfellevurderte artikler,  

2. Artiklene skulle ikke være eldre enn 2011. 

3. intervensjon med fysisk aktivitet og konsentrasjon. 

4. Grunnskoleelever 1-10 klasse. 

Fagfellevurderte artikler er fagtekster som eksperter innen faget kritisk har vurdert før det er 

publisert. Jeg ville derfor bruke fagfellevurderte artikler for å sikre meg de mest pålitelige 

kildene til kunnskap om temaet. Deretter søkte jeg etter artikler fra 2011 frem til dags dato da 

jeg ville bruke den nyeste forskningen som finnes på området og jeg brukte de siste ti årene 

for å kunne sikre meg nok data. Til sist ville jeg ha med artikler som inneholdt forskning på 
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fysisk aktivitet i kombinasjon med konsentrasjon. Da det kom mange tekster som ikke hadde 

med skole eller skoleelever å gjøre, valgte jeg å ta med søkeordet «skole» i tillegg for å se om 

det ble treff på mer relevante tekster. 

Da jeg gjorde søk, brukte jeg disse ordkombinasjonene både på norsk og engelsk: 

- Fysisk aktivitet 

- Konsentrasjon 

- Skole 

- Barn 

- Jeg prøvde også å søke med disse søkekombinasjonene: læring, oppmerksomhet 

akademisk prestasjon og kognitive funksjoner, men fikk ikke flere relevante treff. 

 

 

3.3.2 Eksklusjonskriterier 

For å komme frem til de artiklene som på best mulig måte kunne besvare min problemstilling, 

måtte det skje en form for utvelgelse av de treffene jeg fikk i databasene. Artikler ble valgt 

bort på grunn av disse eksklusjonskriteriene: 

- Samsvarte ikke med aldersgruppa 

- Problemstillingen var ikke relevant for oppgaven 

- Intervensjonen inkluderte ingen form for fysisk aktivitet 

- Den inneholdt ingen form for måling av elevers konsentrasjon eller oppmerksomhet 

- Den fysiske aktivitet var ikke i skolesammenheng 

 

4.0 Resultat  

I denne delen vil jeg presentere resultatene fra de tre utvalgte artiklene. De utvalgte artiklene 

inneholder alle en intervensjon der det er sett på fysisk aktivitet i forhold til konsentrasjon 

eller oppmerksomheten til elevene. De utvalgte artiklene blir oppsummert i et sammendrag, 

der bakgrunn, utvalg, metode og resultat kommer frem.  
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4.1 Studie 1 

Tittel: Impact of coordinated-Bilateral Physical Activities on Attention and Concentration in 

School-Aged Children. 

Studie: Heidi Buchele Harris, Kai Schnabel Cortina, Thomas Templin, Natalie Colabianchi 

og Weiyun Chen, 2018 

Sammendrag: Forskningsartikkel som på fire uker ser på effekten av 6-minutters daglige 

pauser i klasserommet med koordinert bilaterale fysisk aktiviteter (CBPA) for å måle 

skolebarns oppmerksomhet og konsentrasjon.  

Utvalget: 116 femteklassinger fra fire 5.klasser på to barneskoler i USA. To 

intervensjonsgrupper (n=60) og en kontrollgruppe (n=56). 

Metode: studien brukte en kvasieksperimental design, «det vil si at man utsetter én gruppe 

for en spesiell påvirkning for å undersøke om en bestemt intervensjon har noen virkning, og 

sammenligner med en annen gruppe som ikke blir utsatt for påvirkningen» (Johannesen, et al., 

2010). Undersøkelsen ble gjort over syv uker. Den første uka ble brukt til rekruttering. Den 

andre uka ble det gjennomført d2-test av oppmerksomhet for alle elevene. D2-test av 

oppmerksomhet er en blyanttest og går ut på å bruke selektiv og vedvarende oppmerksomhet 

og visuell skannehastighet. Enkelt forklart skal elevene krysse av bokstaven «d», og 

bokstaven «p» blir brukt som distraksjon i teksten (Wikipedia, 2020). Intervensjonen ble 

gjennomført over 4 uker, og etter-testen ble utført uka etter intervensjon. Alle elevene ble 

altså testet både før og etter intervensjonen, og i alt ble det brukt syv uker på denne 

undersøkelsen.  

På intervensjonsskolen brukte alle elevene, i de to klassene, pulsklokke, Fitbits charger HR, 

gjennom fire uker. Intervensjonsgruppene ble delt inn i grupper, CBPA gruppa, med 31 

elever, og Fitbit-O gruppa, med 29 elever. CBPA står for coordinated-bilateral physical 

activity, og vil si evnen til å koordinere begge sider av kroppen samtidig på en kontrollert og 

organisert måte (child’s play therapy center, 2014). CBPA- gruppa fikk i tillegg til 

pulsklokka, et avbrekk med en video på 6 minutter hver dag etter en stillesittende periode på 

20 minutter. Elevene fulgte instruksjoner fra videoen, og vanskelighetsgrad og hastighet økte 

gradvis for hver uke. Fitbit-O gruppa hadde kun pulsklokke på gjennom perioden, og ikke 

CBPA. Pulsklokka var på fra mandags morgen til fredags ettermiddag i fire uker. Elevene 

kunne selv lese av sine egne skritt som var tatt, sanntidspuls, avstander som var gjort og 
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kaloriforbrenning. Elevene i både fitbit-O- og CBPA-gruppa ble oppmuntret til å følge med 

på egen informasjon og sette personlige mål. Elevene på intervensjonsskolen tok «d2 test av 

oppmerksomhet» før intervensjonen, 21. oktober, og test etter intervensjonen, 17. november. 

På kontrollskolen var det to femteklasser som deltok, med til sammen 56 elever. Elevene 

hadde et plastarmbånd rundt armen gjennom de fire ukene. Elevene ble bedt om å ikke gjøre 

endringer fra en normal skolehverdag. Elevene tok «d2 test av oppmerksomhet» før og etter 

de fire ukene undersøkelsen varte. Testen før intervensjonen, ble utført 26. oktober og test 

etter intervensjonen ble utført 26. november. 

 

Resultat: resultatene viser at koordinert-bilateral fysisk aktivitet kan øke konsentrasjonen til 

elevene. I tabell 1 presenteres resultatene fra før- og etter-test av «d2-test av oppmerksomhet» 

i de tre gruppene som deltok. 

TABELL 1 

 

Tabell 2, viser sammenligning mellom to og to grupper når det kommer til 

prosesseringshastighet (TN), fokusert oppmerksomhet (TN-E), konsentrasjonsytelse (CP), 

nøyaktighet (Error%) og oppmerksomhetsspenn (FR). Resultatene viser at elevene som hadde 

6-minutters daglig koordinert bilateral fysisk aktivitet fikk bedre resultat på noen av 

konsentrasjons- og oppmerksomhetstestene enn både fitbit-O og kontrollgruppa. 
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TABELL 2. 

 

 

4.2 Studie 2 

Tittel: Daglig fysisk aktivitet i ungdomsskolen: elever og læreres erfaringer. 

Studie: Sindre M. Dyrstad, Ina Stråtveit, Eivind Thoresen, Eva Leibinger (2020) 

Sammendrag: Norsk studie som gjennom 4,5 år har sett på tilbakemeldinger etter innføring 

av 30 minutters obligatorisk lærerstyrt fysisk aktivitet (FYSAK) daglig, på en ungdomsskole. 

Alle skoletimene ble redusert fra 45 til 40 minutter, som frigjorde 30 minutter hver dag, og 

disse minuttene ble omdisponert til tre økter ukentlig, de dagene de ikke hadde kroppsøving. 

Studien ser på disse punktene: 

- hvor tilfredse elever og lærere var med innføringen av obligatorisk fysisk aktivitet 

- hva lærere og elever synes har vært positivt med tiltaket 

- hvordan elever og lærere synes fysisk aktivitet har påvirket skolehverdagen 

 

Utvalget: 22 lærere og elever på en norsk ungdomsskole fra 8.-10. klasse (mellom 99 og 124 

elever per klassetrinn hvert år). 

Metode: Tverrsnittstudie av fire års-grupper av elever, og to lærergrupper. Studien er 

gjennomført mellom 2013 og 2018. Høsten 2013 ble fysisk aktivitet innført som et 

prøveprosjekt på 8. trinn. Høsten 2014 ble både 8. og 9. trinn inkludert og fra høsten 2015 var 
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både 8., 9. og 10 trinn inkludert i tiltaket. Intervensjonen bestod av tre økter i uken med 

variasjon av ulike leker, ballspill og tur. Hver uke var en av dagene med fysak, gåtur.  

Elevene har svart på en skriftlig evalueringsundersøkelse av tiltaket etter hvert som års-

trinnene ble med på tiltaket. Undersøkelsen ble gjort i desember hvert år. Det var frivillig å 

delta på elevundersøkelsene og svarprosenten var mellom 86 og 98 %. Spørsmålene kunne 

være for eksempel «hvor godt liker du FYSAK?» og elevene svarte ved hjelp av et fire trinns 

graderingsskjema der de kunne krysse av på: «liker det ikke», «liker det lite», «liker det godt» 

eller «liker det veldig godt». I tillegg var det også et åpent spørsmål: «hvorfor liker du eller 

liker ikke FYSAK så godt?».  

Det ble også foretatt en muntlig lærerevaluering i desember 2013 og en skriftlig lærerevaluering 

våren 2018. Den muntlige lærerevalueringen ble gjennomført av FYSAK-lærere på 8. trinn som 

bestod av syv kontaktlærere og tre faglærere. I 2018 fikk alle de 30 lærerne som var involvert i 

gjennomføringen av FYSAK utlevert et spørreskjema. Totalt 22 lærere (73 %) svarte på 

undersøkelsen. Lærerne svarte ved hjelp av en sekstrinns Likert-skala med syv påstander der 

de svarte på om de var: «helt eller delvis enig», «helt eller delvis uenig» eller «vet ikke». De 

svarte også på to åpne spørsmål som omfattet hvilke positive følger og hvilke 

utfordringer/betenkeligheter de som lærere, oppfattet som følge av FYSAK. 

Resultater: Studien viste at de fleste elevene var positive til tiltaket om obligatorisk fysisk 

aktivitet. I tabell 3 vises det hvor godt elevene likte fysisk aktivitet: 
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TABELL 3. 

 

 

Til spørsmålet: «Hvorfor liker du eller liker ikke FYSAK så godt?» er alle svarene analysert 

og oppsummert i seks kategorier: trivsel, sosialt, fysisk, psykisk (konsentrasjon), helse 

generelt og negative kommentarer. De samlede svarene er fremstilt i tabell 4 nedenfor:  
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TABELL 4. 

 

 

Blant de ti involverte lærerne på 8. trinn som deltok på evalueringsundersøkelsen i 2013 var 

det også stor positivitet. Ut ifra den skriftlige lærerevalueringen i 2018 kom det frem at over 

60 % av lærerne var helt eller delvis enige i at FYSAK har gitt økt trivsel og konsentrasjon 

blant elevene. Svarprosenten på lærerresponsen vises i tabell 5.  
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TABELL 5. 

 

Det var også to spørsmål i lærerevalueringen 2018, der lærerne har kommentert på hva som 

var de viktigste positive følgene av fysak-øktene og på hvilke utfordringer eller 

betenkeligheter de ville trekke frem i forhold til øktene med fysisk aktivitet. Svarene er 

fremstilt i tabell 6 og 7. 
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TABELL 6. 

 

 

TABELL 7. 

 

 

 

4.3 Studie 3: 

Tittel: Fysisk aktivitet og læringsmiljø. Hvordan kan fysisk aktivitet påvirke konsentrasjon og 

ro hos elever i ungdomsskolen? 
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Studie: Lena Rønning, (2014) 

Sammendrag: Observasjonsstudier av en ungdomsskoleklasse i Norge. Studien er 

gjennomført over fire dager der to av dagene inneholdt fysisk aktivitet den første skoletimen. 

Undersøkelsen er gjort for å finne ut om det finnes sammenheng mellom fysisk aktivitet og 

grad av konsentrasjon og ro i skolen. 

Utvalget: en ungdomsskoleklasse på 29 elever, der 5 elever er valgt ut og observert spesifikt.  

Metode: både kvalitativ og kvantitativ observasjon er brukt som metode i denne 

undersøkelsen. De fem utvalgte elevene er observert gjennom fire skoledager, med 10-

minutters intervaller hver skoletime. Elevene fikk ikke vite hvem som ble observert og hvilke 

faktorer som ble observert. Tre av elevene som ble observert var utpekt som elever som ofte 

var urolige, og to av elevene som mindre urolige innimellom. Observasjonen ble gjort på to 

forskjellige måter, både som «flue på veggen» og mens forskeren underviste og observerte. 

Når forskeren underviste ble elevene i tillegg observert av medstudent. Det ble nyttet en 

kvantitativ datainnsamlingsstrategi med to kategorier der observasjonene ble telt og 

bearbeidet statistisk. Kategoriene ro og konsentrasjon ble målt i skalaer ved hjelp av 

observasjon og gikk fra 1-3. På skalaen tilsvarte 1 stort tilfelle av ukonsentrasjon/uro og 3 

tilsvarte stort tilfelle av konsentrasjon/ro. 

Intervensjonen med fysisk aktivitet ble gjennomført første skoletime dag en og tre. Utførelsen 

av den fysiske aktiviteten ble gjort utendørs og varte fra 20-25 minutter. Den fysiske 

aktiviteten bestod av forskjellige leker med ta-/bli tatt-konsept der intensitet var høy og der 

alle elevene var i bevegelse og fikk økt puls. 

Resultat: Tabell 8, viser grad av uro og ukonsentrasjon gjennom de fire dagene. Resultatet 

viser en gradvis økning i uro fra dag en til fire. På ukonsentrasjon vises en liten nedgang dag 

1 og 3 der intervensjonen har funnet sted i starten på dagen. 
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TABELL 8. 

 

Tabell 9 og tabell 10, viser uro og ukonsentrasjon på to av de fem elevene som er observert. 

Resultatene her viser at begge elevene viser gradvis økt uro gjennom de fire dagene. 

Målingen av ukonsentrasjon gir også resultater om gradvis høyere målinger utover uken. 

TABELL 9 OG 10. 

 

 

I tabell 11, vises kvalitative resultater. Dette er forskerens opplevelse av observasjonen. 

Resultatene viser at konsentrasjonsnivået og grad av uro varierer fra time til time alt etter 

hvilken undervisningsform som er nyttet og arbeidsmetoden som er brukt. Eleven veksler fra 

å være rolige og urolige fra time til time, men finner konsentrasjonen igjen etter tilsnakk. 
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TABELL 11. 

 

 

 

5.0 Diskusjon 

5.1 Kritisk metodediskusjon 

Metoden jeg har brukt i oppgaven har hatt sine fordeler og ulemper. En fordel med litterære 

studier er at man ikke må bruke tid til for- og etterarbeid ved å gjøre egne undersøkelser, men 

bruke det som allerede finnes av fullførte undersøkelser. Videre har man også tilgang til en 

mengde god fagfellevurdert forskning. På den andre siden må man likevel være kritisk da det 

finnes så mye forskjellig forskning. Det som kan være en utfordring er å finne frem til 

datamateriale som på best mulig måte besvarer problemstillingen. Det er derfor viktig å være 

grundig med tanke på søkestrategi. Dette var en prosess som var ny for meg, og jeg har i 

etterkant sett at det kunne vært lurt å gjøre søkeprosessen bedre. Jeg ser nå at jeg burde ha 

vært mer strategisk i søkene, og skulle hatt med læring som en av inklusjonskriteriene mine. 

De utvalgte artiklene måler konsentrasjon, det er derfor bare en av studiene som sier noe om 

læring. I utgangspunktet ville jeg ta med flere enn tre studier til sammenligning i oppgaven 

min. Jeg brukte alt for lang tid på å finne ut hva jeg egentlig så etter, og endte derfor opp med 

tre utvalgte artikler. Hadde jeg for eksempel hatt fem artikler til sammenligning, ville det godt 
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mulig ha gitt et mer enstydig svar på min problemstilling. Det kunne også gitt et tydeligere 

svar på min problemstilling dersom de tre artiklene hadde lik eller lignende form for måling 

av konsentrasjon og læring. På grunn av forforståelsen min om at jeg tror at det kan være en 

sammenheng mellom fysisk aktivitet og konsentrasjon, kan dette også ha gjort at jeg ubevisst 

kun har sett etter artikler som bekrefter dette. Jeg kan dermed ha gått glipp av viktig 

informasjon som kunne ha vært en del av denne litteraturstudien. Selv om jeg kunne ha gjort 

mange ting annerledes, har det likevel vært en veldig lærerik prosess med erfaringer jeg vil ta 

med meg videre.  

 

5.2 Metodiske ulikheter og samsvar 

I denne litteraturstudien endte jeg opp med tre veldig forskjellige intervensjonsstudier. Både 

lengden på intervensjonen, type og hyppighet av intervensjon, utvalget og intensitetsnivået er 

forskjellig i de tre studiene. I tillegg var det stor variasjon i hvordan konsentrasjon og/eller 

oppmerksomhet ble målt. Det finnes derfor lite samsvar mellom studiene, noe som gjorde det 

krevende å sammenligne disse. Likevel viser de tre studiene at de fleste elever er positive til 

fysisk aktivitet i skolen. 

 

5.3 Fysisk aktivitet sin innvirkning på konsentrasjon og læring 

To av de utvalgte studiene viser at fysisk aktivitet har innvirkning på elevenes konsentrasjon. 

Kun den ene av disse sier noe om fysisk aktivitet i forhold til læring. Funnene av 

konsentrasjon og læring presenteres derfor hver for seg.  

 

5.3.1 Innvirkning på læring 

Siden det kun er én studie der det kommer frem at fysisk aktivitet kan føre til læring, vil ikke 

dette være nok til at jeg kan ta noen konklusjon, men det kan kanskje gi noen svar på hva 

fysisk aktivitet i skolen kan bidra med. I studie 2 (Dyrstad et al., 2020) kommer det frem fra 

resultatene at fysisk aktivitet blant annet gir et bedre klassemiljø, at det er sosialt og elevene 

blir bedre kjent med hverandre, og at de lærer bedre når de ikke sitter fremfor pulten hele 

dagen (tabell 4). Dette kan forstås som at det sosiale i klassen fører til bedre klassemiljø og 

skolemiljø, og det kan derfor minne om Vygotskys læringsteori om at det sosiale samspillet 
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resulterer i læring og utvikling av elevene. Dette kan også støtte opp under Deweys teori om å 

se individets aktive medvirkning i læreprosessen. Han mente at man lærer ved å gjøre ting og 

få erfaringer med det en gjorde (Imsen, 2014). Det er også gitt kommentarer på 

elevundersøkelsen om at «man blir bedre kjent» og at elevene «prater med andre i klassen, 

enn det jeg gjør til vanlig» (tabell 4). Hele 73% av lærerne er også helt eller delvis enige i at 

FYSAK-tiltaket har ført til bedre relasjon mellom lærer og elev (tabell 5). Det at elevene 

prater med andre enn de vanligvis gjør, og bedret relasjonen mellom lærer og elev, viser også 

at språket er en viktig faktor. Dette støtter Vygotskys teori om at språket er en hovednøkkel 

for at det skal skje læring, og at dette skjer som et resultat av sosialt samspill (Imsen,2014, 

Digitat didaktikk, 2021). Når lærere og elever får bedre relasjoner og blir bedre kjent, kan 

dette også føre til større trygghet for elevene som klasse. Jagtøyen & Hansen (2000) nevner 

trygghet som en viktig faktor for alle mennesker når det kommer til både læring, utfoldelse og 

utvikling. På bakgrunn av dette kan fysak-tiltaket være en viktig faktor for læring, og at 

læring er en følge av at elevene føler seg trygge. 

 

På spørsmål om hvor vidt elevene likte eller ikke likte fysak (tabell 4) har noen elever svart at 

de får bedret konsentrasjon, at det gir motivasjon og variasjon i undervisningen, og de har 

også kommentert at de lærer bedre da de ikke sitter foran pulten hele dagen. Dette helt i tråd 

med det Kadesjö (1993) sier om at motivasjonen for en oppgave har stor betydning for 

barnets konsentrasjon. De positive kommentarene kan derfor gi grunn til å tro at fysak kan 

nyttes som et verktøy/hjelpemiddel som gir mange fordeler som kan føre til læring. Det 

kommer også frem i oppsummeringen fra lærerevalueringen, 2013, at lærerne hadde tro på at 

tiltaket var læringsfremmende (Dyrestad et al, 2020, s.102).  

 

På den andre siden må det tas i betrakting at ikke alle elevene var fornøyde med tiltaket med 

FYSAK. Ut ifra de negative elevkommentarene gjelder de fleste kommentarene at det er 

kjedelig og at de ikke liker å gå tur i dårlig vær (tabell 4). Det kommer også frem i 

lærerevalueringen at «noen elever skulker» og at det er «vanskelig å få med alle elever på 9. 

og 10. trinn» (tabell 7). For disse elevene kan innføringen av økt fysisk aktivitet i 

skolehverdagen ødelegge læregleden og motivasjon for læring. I tillegg vil de heller ikke 

kunne dra nytte av de positive følgene ved fysisk aktivitet. Som nevnt i teoridelen er kroppen 

laget for å være fysisk aktiv, og fysisk aktivitet er en nøkkel for best mulig helse gjennom 
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livet (Bjerke & Svebak, 1997). Som følge av innaktivitet er sjansen for overvekt større, som 

igjen kan føre til en rekke livsstilssykdommer som for eksempel kreft, diabetes og muskel- og 

skjelettlidelser (Gjerset et al., 2012) 

 

5.3.2 Innvirkning på konsentrasjon 

Den beskrivende statistikken over før og etter-test viser sammenligning mellom CBPA, Fitbit-

O og kontrollgruppa (tabell 1). Her kan vi se at CBPA-gruppa gjorde det betraktelig mye 

bedre på prosesseringshastighet (TN), fokusert oppmerksomhet (TN-E), og 

konsentrasjonsytelse (CP) i etter-testen. Høyere nummer av TN, TN-E og CP indikerer bedre 

ytelse i oppmerksomhet og konsentrasjon (Harris et al., 2018). Disse svarene bekrefter det 

Jagtøien & Hansen (2000) sier om at fysisk aktivitet gjør at kroppen og sjelen er mer beredt til 

å bruke hodet, og man blir mer opplagt til å arbeide både fysisk og psykisk. Det må likevel tas 

i betraktning at CBPA-gruppa hadde lavere skår enn Fitbit-O og kontrollgruppa på før-testen. 

Dette kan ha hatt innvirkning på den markante økningen hos CBPA-gruppa. Både Fitbit-O og 

kontrollgruppa gjorde det også bedre fra før til etter-test, men prosentvis hadde CBPA-gruppa 

en mye større økning enn de andre to gruppene (Harris et al., 2018, s.3). Til tross for at 

CBPA-gruppa hadde lavere skår enn de andre gruppene i før-testen, var likevel resultatene i 

etter-testen bedre en Fitbit-O gruppa på de tre nevnte målingene. Ut ifra dette ser det ut til at 

intervensjonen med 6-minutters koordinert bilaterale fysiske aktiviteter kan ha en positiv 

innvirkning på konsentrasjon og oppmerksomhet. Som nevnt, sier Kadesjö (1993) at 

konsentrasjonsevnen er en mental prosess der vi sorterer inntrykkene våre, og at vi ved hjelp 

av denne prosessen velger hvilke inntrykk som skal trenge inn på oss og hvilke som skal 

stenges ute. Det kan derfor se ut til at konsentrasjonsevnen blir bedre ved CBPA og at elevene 

lettere klarer fokusere oppmerksomheten på oppgaven.  

 

I tabell 2 indikerer resultatene fra før- til etter-test, at det var betydelige forskjeller mellom 

CBPA og Fitbit-O gruppa når det kommer til konsentrasjonsytelse (CP) og 

oppmerksomhetsspenn (FR). CBPA gjør det betraktelig mye bedre på konsentrasjonsytelse og 

oppmerksomhetsspenn, og dette betyr at elvene i CBPA er i bedre stand til å konsentrere seg 

og å holde på oppmerksomheten etter intervensjonen til sammenligning med Fitbit-O (Harris 

et al., 2018, s.5). Dette stemmer overens med det Imsen (2014) sier om kognitiv teori, og at 

oppmerksomhet er en faktor som har mye å si for læringsprosessen. Det får også frem at 
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koordinert-bilateral fysisk aktivitet er en metode som fungerer og ser ut til å hjelpe elevene 

med å holde på oppmerksomheten lenger enn det de ville gjort uten intervensjonen.  

 

I studie 2 (Dyrstad et al., 2020), viser elevsvarene i 2013, 2015 og 2017 at mellom 90-95% av 

elevene likte fysisk aktivitet godt eller veldig godt (tabell 3). Det er også kommet frem på 

elevkommentarer at elevene liker fysisk aktivitet på grunn av at det gir bedret konsentrasjon. 

Kommentarer som «økt konsentrasjon», «bedre konsentrasjon» og «hjelper meg å konsentrere 

meg på resten av dagen» (Dyrstad et al. s.101), viser at elevene får noe positivt ut av å være 

fysisk aktive. En ulempe med denne formen for opptelling av kommentarer, er at det ikke står 

noe om hvor mange elever som mener dette. Videre viser elevkommentarer at fysisk aktivitet 

«gir motivasjon til å komme på skolen» og «gir motivasjon og variasjon». 

Lærerkommentarene (tabell 6) viser også at flere lærere ser på økt motivasjon og bedre 

klassemiljø som positive følger av fysak-tiltaket. Dette stemmer overens med det Imsen 

(2014) sier om at oppmerksomhet og konsentrasjon har med motivasjon å gjøre. Videre 

bekrefter det at fysisk aktivitet har en viss innvirkning på konsentrasjonen til elevene.  

 

Studie 2 viser også at var 63% av de 22 lærerne som deltok på lærerevalueringen i 2018, helt 

eller delvis enige i påstanden om at FYSAK har ført til økt oppmerksomhet/konsentrasjon 

blant elevene i andre timer (tabell 5). Henholdsvis 23% har svart at de er helt/delvis uenige og 

4% har svart «vet ikke» (Dyrstad et al., 2020, s.102). Når nesten to av tre lærere er helt eller 

delvis enige i påstanden, kan på den ene siden bekrefte førforståelsen min om at fysisk 

aktivitet har innvirkning på konsentrasjon. På den andre siden er det likevel 23% som er helt 

eller delvis uenige, og mye av dette kan komme av at konsentrasjon er vanskelig å måle. Det 

kan også komme av at lærerne ikke ser noen forbedring på konsentrasjon og oppmerksomhet.  

 

Studie 3 som ser på fysisk aktivitet i forhold til konsentrasjon og ro, har brukt observasjon for 

å komme frem til resultatene sine. Først og fremst viste de 29 elevene i denne studien generelt 

sett stor positivitet til ekstra tid til fysisk aktivitet. Elevene viste også stor innsats under 

øktene (Rønning, 2014). Dette viser at de fleste elevene i denne klassen liker fysisk aktivitet 

som vil si at elever ønsker å være i fysisk aktivitet, og er positive til mer fysisk aktivitet i 

skolen. I forhold til konsentrasjon viste de to dagene med intervensjonen (dag 1 og 3) de 
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laveste målingene på ukonsentrasjon (tabell 8). Dette kan forstås som at den fysiske 

aktiviteten har hatt positiv innvirkning på elevenes konsentrasjon, da disse dagene altså viste 

best konsentrasjon blant elevene i klassen. Det er likevel ikke betydelige forskjeller mellom 

dag 1 og 2 og mellom dag 2 og 3, og det gir derfor ikke nok grunnlag til å si at fysisk aktivitet 

gir bedre konsentrasjon. Gjerset et al. (2012), definerer konsentrasjon som en tankemessig 

aktivitet som viser seg ved at en person fokuserer hele sin oppmerksomhet for å løse en 

oppgave, og denne fokuseringen foregår også over en viss tid. Ifølge tabell 11, ser det ikke ut 

til at elevene klarer å holde på konsentrasjonen over lengre tid. Dette gir ikke grunnlag til å si 

at fysisk aktivitet gir elevene bedret konsentrasjon. 

 

5.4 Styrker og svakheter ved forskningsartiklene 

Det er viktig å stille seg kritisk til den litteraturen som finnes og som anvendes i oppgaven 

(Dalland, 2012). Det finnes både styrker og svakheter ved alle de tre utvalgte studiene i denne 

oppgaven. Studie 2 (Dyrstad et al., 2020), skiller seg ut i forhold til de to andre studiene, da 

intervensjonen er gjennomført over en periode på 4,5 år. Dette gir et godt grunnlag til å se 

hvordan ekstra fysisk aktivitet virker inn på elevene over tid. Det som likevel kan være en 

svakhet ved denne studien, er at det ikke er foretatt noen form for testing eller måling av 

konsentrasjon og læring, noe som gjør det vanskelig å gi et klart svar på problemstillingen 

min. Både elever og lærere har gitt uttrykk for at intervensjonen har gitt økt 

konsentrasjon/oppmerksomhet i elev- og lærerevalueringene. Det er likevel ikke gjort noen 

form for målinger som beviser dette, annet enn enkelt-elever og -læreres personlige meninger. 

Det som også kan være en svakhet er at bare 22 av 30 lærere svarte på lærerevalueringen i 

2018, da nesten en tredjedel av lærernes meninger ikke blir plukket opp. 

 

Til sammenligning er det i studie 3 (Rønning, 2014), bare gjennomført to økter, fysisk 

aktivitet, på en uke. På grunn av lite sammenligningsgrunnlag i denne studien, er det 

vanskelig å si om dette er slik en typisk uke ser ut i klassen, eller om denne uken skiller seg 

ut. Resultatene kan ha blitt påvirket av innholdet i undervisningen, undervisningsmetode som 

er nyttet, at det er uvant med studenter i klassen, som gjør observasjoner. Den siste 

observasjonsdagen gir høye målinger av ukonsentrasjon og uro i både tabell 8, 9, og 10 og 

dette kan komme av, som Rønning (2014) nevner, at de skal på konfirmasjonsleir etter siste 

observasjonsdag.  
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Resultatene viser at elevene i studie 3 (Rønning, 2014) er mindre ukonsentrerte de dagene 

intervensjonen fant sted, men en svakhet med det er at det ikke finnes andre uker til 

sammenligning, vi vet derfor ikke hvordan en «vanlig» uke uten intervensjonen ser ut (Tabell 

8). Hadde det vært gjort observasjoner over flere uker eller av flere klasser, til 

sammenligning, hadde utfallet gjerne vært annerledes, og det hadde kanskje vist tydeligere 

resultater. Tabell 9 og tabell 10, viser også uro og ukonsentrasjon på to av de fem elevene 

som er observert spesifikt. Resultatene her viser at begge elevene viser gradvis økt uro 

gjennom de fire dagene. Målingen av ukonsentrasjon gir også resultater om gradvis høyere 

målinger utover uken, og de to første dagene gir sammenlagt de laveste målingene. Dette 

svekker teorien om at fysisk aktivitet har en innvirkning på konsentrasjon. 

 

En styrke i studie 1 (Harris et al., 2018), er at en kan sammenligne CBPA-gruppa med Fitbit-

O og kontrollskolen, noe som bedre kan få frem hvor godt intervensjonen med CBPA og 

fitbit-utfordringen har påvirket resultatene av d2-test av oppmerksomhet, og dette styrker 

undersøkelsen. Men på grunn av at Fitbit-O ikke fullførte fitbit-utfordringen får man ikke 

sammenligningsgrunnlag til å si at det kun er koordinert-bilateral fysisk aktivitet alene som 

gir de gode resultatene eller at de har vært mer fysisk aktive på grunn av fitbit-utfordringen. 

Dette vil jeg si er en svakhet ved studien i tillegg til at det også er uvisst hvor aktive elevene 

som brukte fitbit-målere har vært gjennom intervensjonen. Ettersom elevene var bedt om å 

følge med på egne målinger av fitbit, er det godt mulig at CBPA-gruppa, som skåret best på 

test av oppmerksomhet, også har vært mer aktive. Det er en svakhet ved undersøkelsen at 

resultatene ikke sier noe om disse målingene, og dette kan ha hatt like stor innvirkning på 

resultatene som den 6-minutters daglige videoen med CBPA. 

 

En annen svakhet ved studie 3 (Rønning, 2014) er at det kun er fem elever som er observert 

spesifikt av 29 elever (tabell 11). Dette gir lite innblikk i klassen som helhet, og det gir heller 

ikke så veldig mye innblikk i hvor god konsentrasjonen til elevene er. I tillegg er 

undersøkelsen gjort i bare én klasse, på én skole, som også gjør det vanskelig å si noe om 

resultatene ville blitt de samme ved en annen skole eller en annen klasse.  
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I utgangspunktet skulle begge intervensjonsgruppene i studie 1 (Harris et al., 2018) delta på 

fitbit-utfordringen, men læreren i Fitbit-O gruppa valgte å droppe denne. CBPA-gruppa er 

derfor den eneste gruppa i denne studien som har hatt ekstra fysisk aktivitet gjennom alle de 

fire ukene intervensjonen varte. I og med at alle de tre gruppene gjorde det bedre fra før til 

etter-test på d2-test av oppmerksomhet er det vanskelig å si, helt sikkert, at fysisk aktivitet har 

innvirkning på konsentrasjonen. Men av den grunn at CBPA-gruppa gjorde det en god del 

bedre enn de to andre gruppene på noen punkt, ser det ut til at koordinert bilaterale fysiske 

aktiviteter eller fitbit-utfordringen er grunnen til dette. Av denne grunn viser det at fysisk 

aktivitet har innvirkning på elevenes konsentrasjon. 

 

Studie 2 (Dyrstad et al., 2020) viser at det kan komme mange positive følger av fysisk 

aktivitet, og konsentrasjon og læring ser ut til å være noen av disse. Hadde det vært brukt en 

annen form for måling av konsentrasjon eller hvis elevene hadde fått spørsmål som direkte 

handlet om konsentrasjon, ville det kanskje ha vist til en høyere svarprosent på dette. Det ville 

også kunne gi et mer endelig svar på om konsentrasjonen er økt og eventuelt hvor mye.  

 

Det som kan ses som en fordel med alle de tre studiene, er at elevene får mer fysisk aktivitet i 

skolehverdagen enn det de har til vanlig. Fordelene med fysisk aktivitet er som Jagtøyen & 

Hansen (2000) tidligere nevner, at det er med på å gjøre både kroppen og sjelen mer beredt til 

å bruke hodet, og at dette fører til at vi blir mer opplagte til å arbeide både fysisk og psykisk. 

Dette styrker førforståelsen min om at fysisk aktivitet i skolen vil kunne gjøre at elevene 

konsentrere seg bedre. 

 

6.0 Konklusjon 

De tre utvalgte studiene får alle frem hvordan fysisk aktivitet kan gjennomføres i 

skolehverdagen, men bare to av studiene viste at fysisk aktivitet hadde innvirkning på 

konsentrasjon. Én av disse studiene viste at fysisk aktivitet kan ha innvirkning på læring. 

Denne litteraturstudien gir derfor ikke nok grunnlag til å si at fysisk aktivitet har innvirkning 

på konsentrasjon og læring, men den sier heller ikke at det ikke har noen innvirkning. På 
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bakgrunn av dette ser det ut til at det trengs mer forskning for å trekke en endelig konklusjon. 

Fysisk aktivitet ser uansett ut til å kunne bidra med mange fordeler for elevene i skolen. 
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