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Sammanfattning

Skolan dr en arena dér barn och ungdomar tillbringar mycket tid och dér det sker en hel del
stillasittande. Dagens ungdomar blir alltmer stillasittande 1 takt med att deras alder stiger.
Detta okar risken for bland annat hjért- och kérlsjukdomar, diabetes typ 2, depressioner,
overvikt och fetma. Syftet med denna studie var att beskriva vilka olika pedagogiska
arbetssitt ldrare tillampar for att minska stillasittandet hos gymnasieelever. Materialet
samlades in genom semistrukturerade intervjuer som genomfordes med totalt dtta larare.
Foljande frigestdllningar som undersoks dr: “Hur beskriver ldrarna att de genomfor sin
undervisning for att minska stillasittande?” samt ” Vilka méjligheter och hinder beskriver
ldrarna att det finns for att inkludera hdlsofrdmjande aktiviteter i undervisningen? ”.
Analysen av resultatet framkom utifrdn en konventionell kvalitativ innehéllsanalys som gav
tva huvudkategorier som besvarar syftet. Studiens teoretiska utgangspunkt &r KASAM och
sociokulturell teori. Resultatet som studien fick fram &r att det vanligaste pedagogiska
arbetssittet fOr att minska stillasittandet hos eleverna ar ndgon form av korta och enkla
rorelsepauser under lektionstiden. Utdver korta rorelsepauser tilldimpade d@ven lararna brain-
break, walk and talk och utomhuslektioner. Daremot finns det begransningar i ldrarnas
kunskap och kompetens om olika pedagogiska arbetssétt for att minska stillasittandet.
Flertalet ldarare papekade att det finns ménga fordelar med rorelse 1 klassrummet. Eleverna
blir piggare, koncentrationen okar vilket 1 sin tur leder till en forbéttrad inldrningsformaga.
Slutsatsen vi kan dra av vér studie &r att det gér att forutse att ldrare har mojligheten att
anvénda sig av olika pedagogiska arbetssétt utanfor lektionsplaneringen om intresset och
kunskapen finns.
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Abstract

School is an area where teenagers spend a lot of time and there's a lot of sedentary. Today’s
teenagers are becoming increasingly sedentary as their age increases. This increases the risk
of cardiovascular diseases, type 2 diabetes, depression and obesity. The purpose of this study
was to describe the different pedagogical approaches teachers use to reduce sedentary in
upper secondary school. The material was collected through semi-structured interviews and
were performed with a total of eight teachers. The following investigated questions are:
“How do teachers describe that they implement their teaching to reduce sedentary?” and
“What opportunities and obstacles do teachers describe that exist to include health-
promoting activities in their teaching?” The analysis of the results came from a conventional
qualitative content that provided two main categories that answer the purpose. Starting point
of the theoretical study is SOC and sociocultural theory. The result of the study is that the
most common pedagogical way of reducing sedentary on students is some short and simple
movement of breaking during the lessons. Besides short movement breaks, teachers also
applied brain-break, walk and talk and outdoor lessons. On the other side, there are
limitations on the teachers' knowledge and skills regarding different pedagogical ways of
reducing sedentary. Movements in the classroom bring benefits according to teachers.
Students become more alert, concentration increases, which leads to improved learning
ability. The conclusion is that teachers have the opportunity to use pedagogical working
methods outside of lessons planning if the interest and knowledge are available.
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1. Introduktion

Under de senaste tio dren har negativa hilsoeffekterna av stillasittande beteende 6kat
(Varldshélsoorganisationen, 2020a). En stillasittande livsstil ar ett allvarligt problem 1 det
moderna samhiéllet (Akindutire & Olanipekun, 2017). Under en dag sitter ménniskor stilla
cirka 55% av sin vakna tid (Kang & Rowe, 2015). De hilsorisker som idag ar forknippade
med en stillasittande livsstil 4r all form av inaktiva rorelser. Inaktiva rorelser forekommer nér
kroppen har en avsaknad av kroppsrorelse. Det innebidr nér kroppen befinner sig i liggande,
sittande eller stdende stdllning. Stillasittande beteende kan leda till ogynnsamma fysiologiska
hélsoutfall, sjukdomstillstdnd som hjart- och kérlsjukdomar, diabetes typ 2, depressioner,
overvikt och fetma, samt ha en dodlig utgang (Pellmer, Wramner & Wramner, 2017). I
dagens samhille har den moderna tekniken (smartphones, datorer, digital-TV och Ipad)
bidragit till en forenklad vardag samtidigt som det har medfort en stillasittande livsstil under
stora delar av individens vakna tid (Nyberg, 2016). Den moderna tekniken dr en av de storsta
begransningar till att ménniskor ska vara aktiva pa fritiden (Gumusgul, 2018). Den har dven
bidragit till att ménga barn och ungdomar blivit stillasittande eftersom de viljer att traffas
online framf6r en skdrm istéllet for 1 verkligheten. Det finns dock dven positiva aspekter med
den moderna tekniken. Den har bidragit till forenklade arbetssituationer, som 1 sin tur har
bidragit till en béttre hilsa for befolkningen och dven underlittat undervisningen 1 skolan
(Akindutire & Olanipekun, 2017).

Idag 6kar hilsofrdmjande arbete sdsom att vdgleda individen samt att anvinda olika
pedagogiska arbetssitt for att frimja individens hdlsa. De flesta hédlsoinsatser som genomfors
har sin utgédngspunkt 1 livsfordndringar 1 samband med en ldrandeprocess (Mikaelsson, 2012).
Halsosamma vanor byggs redan 1 tidig alder och dérfor ar insatser viktiga att arbeta med
riktat till mélgruppen for att minska stillasittande (Mikaelsson, 2012). Det kan vidare finnas
en anledning att utforska olika arenor, ett sddant exempel dr inom skolvérlden. Inom
hilsofrimjande arbete &r det fordelaktigt att ha disciplin for att arbeta utifran ett pedagogiskt
synsitt for att begrénsa ett stillasittande beteende samt att 6ka den fysiska aktiviteten
(Mikaelsson, 2012). Denna studie beskriver hur ldrare tilldmpar olika pedagogiska arbetssétt i
sin undervisning for gymnasieelever for att minska elevernas stillasittande tid. Koykka,
Absetz, Araujo-Soares, Knittle, Sniehotta och Hankonen (2019) skriver att det finns manga
olika pedagogiska arbetssitt for lararna att tilldimpa i klassrummet for att minska stillasittande
hos barn och ungdomar. Brusseau och Hannon (2015) menar att tilldimpning av rorelser 1
klassrummet dr forknippade med forbéttring av resultat 1 skolarbetet. Det vill siga att rorelser
leder till en 6kad koncentration, kreativitet och inldrningsférméga. Rorelse ér viktigt och det
kan ha betydelse for hur eleverna presterar i skolan. For att forbéttra koncentrationsférmagan
krdvs enbart ndgra minuters rorelser 1 klassrummet menar (Cosgrove & Richards, 2019).

Ett beslut frin regeringen kom 1 mars 2018 (U2018/01430/S) som innefattade att
grundskolan, grundsérskolan, specialskolan och sameskolan ska infora mer rorelse under
skoldagen, med syftet att frimja hilsan hos barn och ungdomar. Detta kan resultera i en



forbattrad utveckling hos eleverna som att nd utbildningens mél. Daremot ar diskussionen
rorande rorelser 1 gymnasieskolor minimal, trots att gymnasieelever anses vara en utsatt
grupp for 6vervikt och fetma. Ungdomar blir mindre fysiskt aktiva 1 takt med att aldern stiger
eftersom de befinner sig 1 en dvergang till vuxenlivet som ar en period dir minga av deras
levnadsvanor fordandras (Mikaelsson, 2012). Retzlaff-Fiirst (2016) skriver att ldrarna i skolan
bor ha ett pedagogiskt arbetssitt for att kunna ge eleverna forutsittningar till fysiska
aktiviteter utdver laroplanen. Skolor har dessutom ett ansvar for att skapa hilsosamma
skolmiljoer. Ungdomar tycker det ér viktigt med stod och uppmuntran frdn andra méanniskor
for att vara fysiskt aktiva. I ldarandesammanhang som exempelvis inom skolidrotten ar det
viktigt att ha en idrottsldrare som inspirerar eleverna till att vilja vara fysisk aktiva
(Mikaelsson, 2012).

1.1. Problemformulering

Med tanke pa att skolan &r en arena dér ungdomar spenderar stora delar av sin vardag kan det
finnas mojlighet att fordndra ungdomars stillasittande under skoltiden. Det genomfors alltmer
hilsointerventioner i skolan eftersom det dr en arena att nd ungdomarna (Kall, Malmgren,
Olsson, Lindén & Nilsson, 2015). Dock finns det nédstan ingen forskning som visar pa hur
lararna arbetar for att minska stillasittandet hos elever som gar pa gymnasiet. Det kan dérfor
vara intressant att undersoka undervisningen i1 gymnasieskolan for att finna vilka pedagogiska
arbetssétt som forekommer kopplat till att framja elevernas hilsa. Kunskapsluckan som har
identifierats kan forhoppningsvis bidra med forslag for larare om vilka pedagogiska arbetssétt
som gdr att tillimpa for att minska antalet stillasittande elever. Studien kan dven 6ka en
forstaelse for lararna om vikten av att anvanda olika slags pedagogiska arbetssitt for att
kunna 6ka rorelse 1 klassrummet.

1.2. Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie var att beskriva vilka olika pedagogiska arbetssatt larare tillimpar
for att minska stillasittandet hos gymnasieelever.

- Hur beskriver ldrarna att de genomfor sin undervisning for att minska
stillasittandet?

- Vilka mojligheter och hinder beskriver ldrarna att det finns for att inkludera
hilsofrimjande aktiviteter i undervisningen?



2. Bakgrund och tidigare forskning

2.1. Definitioner av begrepp

Hiilsa:
Pellmer et al. (2017) forklarar att det inte finns ndgon entydig definition av begreppet hélsa.
Virldshalsoorganisationen definierar hdlsobegreppet foljande “Health is a state of complete

physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity”
(WHO, 1948)

Fysisk aktivitet:

Enligt Mattsson, Jansson och Hagstromer (2016) innebér fysisk aktivitet all kroppslig
aktivitet. Det definieras som all kroppsrorelse vilket leder till skelettmuskulaturens
sammandragning som resulterar 6kad energiférbrukning utdver viloférbranning. Fysisk
aktivitet innefattar sdledes kroppsrorelse under savil arbetstid som fritid. Det vill séga alla
olika kroppsovningar, hushéllsarbete, promenader, anstringande trdning, gymnastik.

Fysisk inaktivitet och stillasittande:

Fysisk inaktivitet innebdr att det finns en brist av kroppsrorelse, det vill sdga nér vi dr nira
den energiférbrukningen som vi har under vila. Fysiskt inaktiva individer &r, enligt Mattsson
et al. (2016), de som inte nar upp till de rekommendationer som finns gillande fysisk
aktivitet. Begreppet stillasittande anvinds i Sverige for att beskriva inaktivitet. En vardag kan
variera av inaktivitet, det kan vara stdende, sittande eller i liggande stillning. Langvarigt
stillasittande ar ndgot som bor undvikas. Detta dr ndgot som géller dven for de som uppfyller
rekommendationerna for fysisk aktivitet.

2.2. Stillasittande livsstil

Smith och Petosa (2016) redovisar att de nationella riktlinjerna om de dagliga
rekommendationerna for regelbunden fysisk aktivitet inte nér ut till ungdomarna. En
stillasittande livsstil har blivit en farlig faktor med allvarliga hdlsokonsekvenser 1 dagens
samhiélle. En bidragande faktor till den stillasittande livsstilen dr teknikens utveckling
(Akindutire & Olanipekun, 2017). Mikaelsson (2012) ndmner att inom det sociala som vi
lever i idag krévs valdigt lite fysisk aktivitet. Det vill sdga att arbetslivet dr allt mindre fysisk
krdvande och en fritid med ett stort utbud av stillasittande aktiviteter. Den moderna tekniken
kan till en viss del ha bidragit till en battre hélsa for befolkningen men den har dven bidragit
till en stillasittande livsstil for stora delar av befolkningen. Jamfort med tidigare ar da
arbetarna ofta utforde ett fysiskt arbete kan en arbetande individ idag gora storre delen av sitt
jobb framf6r en datorskédrm. Dagens ungdomar har ocksé blivit paverkade av den moderna
tekniken som finns (Akindutire & Olanipekun, 2017). Det stirker &ven Mikaelsson (2012)
genom att belysa att nya genomforda studier har visat att ett 6kat antal ungdomar inte langre
ar regelbundet fysiskt aktiva eftersom de foredrar att sitta ner och titta pa tv, kommunicera
via sociala medier och spela videospel. Gumusgul (2018) ndmner ocksé att smartphones &r ett
av de storsta hindren for fysisk aktivitet. Vidare forklarar (Gumsgul, 2018) att anvéindningen



av internet som tidigare bara var tillgangligt 1 datorer, &r idag tillgéngligt 1 smartphones,
vilket gor att antalet smartphonesanvindare har 6kat de senaste aren. Smartphones kan ha stor
negativ paverkan i klassrummet, eftersom de funktionerna som finns i smartphones kan
minska uppmérksamhet hos eleverna pa lektionen, vilket leder 1 sin tur till en forsdmrad
inldrningsforméga.

Den drastiska minskningen av fysisk aktivitet har bidragit till ménga fysiska, psykiska och
emotionella hidlsoproblem. Ungdomar som ir fysisk inaktiva 16per storre risk att borja roka
eller anvénda droger. De riskerar dessutom att fa en sdmre sjdlvkinsla, 6kad angest samt en
hogre stressniva. Stillasittande beteende har véldigt manga negativa aspekter som bland annat
en O0kad risk for fetma, hjért-kérlsjukdomar, férsdmrad psykologisk hélsa och dven en
forsening av den kognitiva utvecklingen hos barn och ungdomar (Akindutire & Olanipekun,
2017). Aven Mikaelsson (2012) niimner att en stillasittande livsstil 4r kopplad till fetma,
diabetes, metabola syndromet, hjért- och kirlsjukdomar och for tidig dod. Vidare skriver
Akindutire och Olanipekun (2017) att studien har visat att diabetes typ 2 0kar snabbt Gver
hela vérlden till foljd av 6vervikt och fetma. Antalet ménniskor som ar overviktiga eller
personer som har fetma 6kar 1 en oroviackande takt och det framsta skélet till det beror pa
ohédlsosam kost och ett stillasittande beteende. Detta har observerats pd alla kontinenter 1
vérlden, dven dér det forekommer underniring. Det 4dr d&ven nagot som Folkhidlsomyndigheten
(2020b) skriver om, att under de senaste 20 aren har dvervikt och fetma 6kat markant. En
rapport ar 2018 visade att 51 procent av befolkningen 1 &ldern 1684 &r dr overviktiga.
Okningen #r sirskilt stor i yngsta aldersgruppen 16-29 &r. Mikaelsson (2012) skriver att
ungdomar 1 dldern 12—17 ar inte bor sitta ner mer én tva timmar per dag efter skoltid och att
detta giller dven f6r ungdomar som uppfyller reckommendationerna for fysisk aktivitet.

2.3. Fysisk aktivitet i skolan

Skolverket (2011) belyser Skollagen (SFS 2010:800), att skolverksamheten vilar pa en
demokratisk grund och att gymnasieskolan ska ge en god grund till arbetsverksamheten eller
fortsatta studier samt personlig utveckling. Vidare namner skollagen (2010:800) att
skolverksamheten syftar till att eleverna ska utveckla sina kunskaper och kompetens. Séledes
ska det framja elevernas utveckling, larande och elevernas drivkraft att vilja lira. Skolverket
(2011) havdar att striva efter att utbildning ska frdmja social gemenskap och utveckla
elevernas autonomi samt att de med andra skapar ldrande 1 gemensam kontext. Skolan
ansvarar for att varje enskild elev ska finna sin personlighet och kunna interagera med sin
omvirld. Vidare ska skolan utveckla elevernas kommunikativa och sociala kompetens samt
uppmaérksamma hélso-, livsstil- och konsumentfragor. Skolan ska dven striva efter att ge
eleverna forutsittningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter.

Cosgrove och Richards (2019) samt Brusseau och Hannon (2015) skriver att under de senaste
aren har det visat sig att det finns flera bevis pa koppling mellan fysisk aktivitet och ldrande
hos barn och ungdomar. Rorelser fordandrar och forstarker vér hjérna, &r gynnsam for vara
tankemaissiga formdgor som exempelvis koncentration, kreativitet och minne. Fysisk aktivitet
g0r att vi blir mer stresstaliga och att vart vilmédende forbéttras (Mikaelsson, 2012). Fysisk



aktivitet Okar dven inldrningsformagan och stérker sjalvfortroendet hos barn och ungdomar
(Armstrong Lee & Napper-Owen, 2016). Retzlaff-Fiirst (2016) ndmner ocksé att genom att
utfora praktiska saker 6kar det inlarningsformagan hos barn och unga. Cosgrove och
Richards (2019) skriver vidare att det finns manga strategier som &r kopplade till fysisk
aktivitet 1 klassrummet och utanfor klassrummet som hjélper till att integrera och forstiarka
inldrningen. Det finns méanga strategier till fysisk aktivitet som kan ske i samband med
undervisningen, det handlar om att ha fantasi och vara kreativ som lérare.

I en studie av Verloigne, Ridgers, De Bourdeaudhuij och Cardon (2018) pavisas att
implementeringen av stdende skrivbord i klassrummet dr en potentiell strategi for att minska
stillasittande. Detta leder till att eleverna far en battre hillning och kénner sig mindre trétta
under skoldagen. Vidare i en annan studie av Retzlaff-Fiirst (2016) pévisas att
utomhusaktivitet som att ha trddgard i skolan dr en hélsoframjande aspekt. Det vill séga att
naturupplevelsen har positiva effekter pd manniskans hilsa och vilbefinnande i alla aldrar. |
denna studie fick barnen odla frukt och gronsaker. I samband med odlandet fick de léra sig
om véxter och hédlsosam kost samt att vara fysiskt aktiva.

Aktivitetsprogram i form av en morgonpromenad innan skoltid dr ett sitt att ge fler elever
mojligheten till att utveckla en aktiv livsstil. Det kan skapa hélsostrategier som signalerar
vikten av fysisk aktivitet utanfor ldroplanen. En morgonpromenad ger mdjligheten att trina 1
grupp och umgas med andra elever detta eftersom socialisering dr en betydelsefull aspekt
under tonaren for att uppratthalla den fysiska aktiviteten. Denna form av aktivitetsprogram ar
Oppet for alla mélgrupper, sdledes kan ldrare, administratorer och fordldrar involveras 1
programmet frivilligt. Férdldraengagemang ar oerhort viktigt for att hjdlpa eleverna att gora
en sund livsstilsfordndring (Armstrong et al., 2016).

Aven Skolverket (2018) presenterar en studie dir elevernas motorik samt studieresultat
forbattras med hjélp av rorelser eller fysisk aktivitet. Studien papekar att interventionen har
ett samband dér elevernas rorelseglddje har dkat deras kénsla av sammanhang och
gemenskap. Det forbéttrar dven elevernas trivsel med skolarbetet. Det ger positiva effekter
for elevernas forutséttningar 1 skolan da de dr mer motiverade och kan prestera béttre. Det
krévs att en ldrare ska ha forstielse och kunskap och ritt resurser for att tillimpa rorelser 1
klassrum. For att minska stillasittande hos eleverna handlar det om ldrarens vilja att ldra sig
om rorelse som en strategi 1 klassrummet. Lararna som tilldimpar ndgon form av rorelse under
lektionstid 1 samband med larandet har mérkt att skolresultatet har forbéttrats. Dessutom
uppmaérksammar de att rorelse 1 klassrummet ger mer glddje och engagemang hos eleverna,
detta leder 1 sin tur till forbattrad koncentration, minne och inldrningsférmaga hos eleverna
(Benes et al., 2016). Koykka et al. (2019) hévdar att lararens vilja, férmaga och resurser ér
betydelsefulla aspekter for att lararen ska tilldmpa rorelse 1 klassrummet utanfor laroplanen.

Forskning som gjordes pd 31 stycken gymnasieskolor runt om 1 Danmark hade sitt syfte i att
Oka elevers hilsa och fysiska aktivitet genom att implementera och utvirdera ett hdlsoprojekt.
Fokus 1&g pé att forhindra stress och frimja somn, kost och fysiska aktiviteter. Resultatet
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visade att efter nio manader fanns 6 % skillnad 1 podng bland eleverna i interventionsskolor
jamfort med kontrollskolorna (Bonnesen et al, 2020).

En annan studie som utfordes hade som syfte att se vad skolchefen kan bidra med nér det
handlar om att underlatta fysisk aktivitet i skolan. Méilet var att titta pa deltagarnas
erfarenheter, processer och handlingar. Det visade sig att handlingsutrymmet 1 professionell
beddmning kan vara en utmaning eftersom fysisk aktivitet redan finns i skolan i1 form av
idrott sedan lang tid. Det har medfort att personalen inte hittar ndgra nya inslag av farska
idéer. Studien visade ocksa att skolledningen kan behdva 6ka sin kompetens om fysisk
aktivitet och dela erfarenheter med andra skolor som har arbetat med fysisk aktivitet i skolan
over en lingre tid (Berg Olsen, 2019).

2.4. Rekommendationer for fysisk aktivitet

Ur folkhélsans arsrapport 2020 skriver Folkhdlsomyndigheten (2020a) att folkhélsan 1
Sverige dr god och i flera avseenden utvecklas hélsan positivt och exempel pé det ar att
medellivsldngden okar, fler skattar sin allminna hélsa som god och att antalet som avlider 1
fortid minskar. Regelbunden fysisk aktivitet leder till en méngd positiva hélsoeffekter, bade
fysiska och psykiska. En studie som Folkhidlsomyndigheten (2018) presenterade var att
individer som spenderar mer dn tta timmar av sin dag stillasittande, men tillbringar minst en
timma per dag at fysisk aktivitet pa mattlig eller hdg niva minimerar risken till att avlida i
fortid jamfort med de som sitter stilla farre timmar om dygnet, men ar inte fysiskt aktiva.
Egan et al. (2019) rapporterade att barn och ungdomar spenderar 1 genomsnitt 63 procent
stillasittande under en skoldag. Folkhédlsomyndigheten (2019a) skriver att barn och unga
spenderar 1 genomsnitt 70 procent av sin vakna tid inaktiva.

Enligt Folkhidlsomyndigheten (2019b) har Sveriges regering dvergripande méal inom
folkhalsoomradet som innebér att skapa samhélleliga forutsiattningar for en god och jamlik
hilsa i hela befolkningen. Vidare skriver Folkhdlsomyndigheten (2019a) att skolan bidrar
med ungefér 35 procent av veckans genomsnittliga fysiska aktivitet med en méttlig
anstrangningsniva. Enligt Virldshélsoorganisationen (2020b) bor barn och unga i aldern 5—17
utfora minst 60 minuter mattlig till kraftig fysisk aktivitet dagligen. En person som é&r aktiv
mer dn 60 minuter om dagen ger goda forutséttningar for individens egen hélsa.
Folkhélsomyndighetens (2019¢) rekommendation fér vuxna fran 18 ar och uppat ska vara
fysisk aktiva totalt 150 minuter i veckan, med en mattlig intensitet. Ar intensiteten hog
rekommenderas minst 75 minuter i veckan. Det gar dven att anknyta den mattliga och hoga
intensiteten och da ska aktiviteten fordelas 6ver veckans dagar och utforas i cirka 10 minuters
traningspass. Det omfattar saledes aerob traning med mattlig intensitet som ger en dkad puls
och andning till skillnad frén hég intensitet som ger en betydligt hogre puls och andning.
Forslag pa sadan fysisk aktivitet som tillgodoser de rekommendationer dr 30 minuters
promenad med fart fem dagar 1 veckan, 20-30 minuters 16pning tre dagar 1 veckan samt en
kombination av dessa. Folkhdlsomyndigheten (2019¢) belyser att rorelser genom uppvéxtaren
ar viktiga, da det bygger vart skelett, muskler, och dven utvecklar var motorik, koordination
och rorelseforméga.
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2.5. Pedagogiska arbetssatt

Enligt Skolverket (u.a.) ska undervisningen hjilpa eleverna att utveckla férmagor och
kunskaper. Att ha ett pedagogiskt arbetssitt dr en vdsentlig utgdngspunkt inom skolvéarlden
papekar Mikaelsson (2012). Vidare ndmner Mikaelsson (2012) vikten av att knyta samman
pedagogiken och rorelse 1 undervisningen eftersom det har visar sig ge forbattrade
skolresultat och koncentration. Nér det géller hilsointerventioner i skolan dr malet oftast inte
bara att deltagarna ska bli hdlsosamma f0r tillfdllet utan att de ska fa kunskap och verktyg for
att bibehélla de hdlsosamma vanorna dven senare 1 livet (Bonnesen et al. 2020).

Tidigare studie redovisar hur ldrare tillampar rorelse 1 sin undervisning for att minska
stillasittande 1 klassrummet. Benes et al. (2016) beskriver 1 sin studie om ett pedagogiskt
arbetssdtt genom att rorelser associeras med vissa ord eller rorelser. Pa lektionstid anvands
olika ord som kopplas till rérelser. Detta for att hjélpa eleverna att komma ihag ord samtidigt
som de far mgjligheten att réra pé sig. Benes et al. (2016) beskriver vidare att detta visar pa
att eleverna upplever lektionerna mer larorika samtidigt som de far gora ndgot annorlunda
utover den traditionella undervisningen. Rorelserna skapas med hjilp av elever och lérare,
eleverna delas in 1 grupper, déarefter far de komma pa rorelser for varje ord. Nér eleverna ska
redovisa detta far de gora rorelsen och sedan kan de andra 1 klassen lédttare komma ihag
begreppet (Benes et al. 2016).

I en tidigare studie av Cosgrove och Richards (2019) redovisas en mall som larare
gemensamt har skapat. Denna mall ska kunna vara anvindbar och tillgidnglig for larare inom
olika @mnen 1 skolan. Tanken é&r att det ska hjdlpa ldrarna att koppla larande till
kroppsovningar i1 klassrummet. Cosgrove och Rickards (2019) redovisar de fyra mallarna som
forekommer 1 studien: if-then, knowledge tag, out and back och dice roll and solve. If-then- ér
en aktivitet som funkar for att klassen kan rora pa sig samtidigt som de sammanstéller
information lararen tilldelar dem. [f- ar innehéllet om sjélva uppgiften och then- ar sjdlva
kroppsrorelsen som de kommer utféra beroende pa dmnet eller uppgiften. P4 matematik gér
det exempelvis att koppla samman med ndgon sport. Om léraren visar ett udda nummer (pé
ett kort eller med fingrar) studsar studenterna till en partner. Visar ldraren ett jimnt nummer,
studsar eleverna till en annan partner. Knowledge tag- ér en aktivitet som far eleven att réra
pa sig. Lararen tilldelar ett kort som ar relaterat till uppgiften, dar viljer eleven en
klasskompis och maste gemensamt 16sa uppgiften tillsammans inom en viss tid. Hinner
eleven inte slutfora uppgiften sdker den vidare en annan klasskompis och forsoker 16sa
uppgiften, detta gor eleven tills uppgiften ar 16st. Out and back- aktivitets syfte dr att fa igdng
rorelsen 1 klassrummet med hjilp av problemldsande uppgifter. Eleverna delas in 1 smé team
och samlar ithop s& méinga pusselbitar som mojligt tills de far ihop ett ord. Nér de har samlat
thop alla pusselbitar s& dribblar varje elev med boll. Dice Roll and solve- aktiviteten hjilper
att koppla samman fysisk aktivitet till lektionsplaneringen. Lérarna lagger in
problemldsningar i olika kartonger som eleverna sedan ska losa. Inne i1 kartongerna finns
bland annat rérelseuppgifter som eleverna kan fa emellanét att genomfoéra (Cosgrove &
Richards, 2019).
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Enligt Bonnesen et al, (2020) &r hélsointerventioner nagot skolvirlden behdver satsa mer pa
eftersom det visar pa forbattrad skolprestation bland elever. Det pedagogiska arbetsséttet
Bonnesen et al, (2020) redovisar 1 sin studie som hjélper till att minska stillasittande &r att
infora kompisprogram som exempelvis grupparbeten. Varje grupp far olika uppgifter de ska
16sa, ndgon utses att ga runt och hjilpa de andra i grupperna, en annan grupp ska besvara pa
frigorna, annan grupp skriver svaren pd tavlan. Detta &r ett sitt for att 6ka kadnslan av
gemenskap 1 klassrummet och minska stillasittande. Bonnesen et al, (2020) papekar att
eleverna upplever en kdnsla av meningsfullhet nir de far vara delaktiga i1 lektionen samtidigt
som de far lara sig nadgot nytt.

Verloigne et al (2018) implementerade tre stdende skrivbord, i sin studie, som ldrare kan
anvénda sig av for att fa eleverna fysiskt aktiva under lektionstid. Lérarna ska att vid
lektionens start stélla olika frigor om hélsa till eleverna. Det kan exempelvis vara en friga
”Vad betyder hélsa for dig?”. Efter halva lektionen finns rotationssystem dar elever far
mojlighet att anvédnda sta-skrivborden. Det hjélper eleverna att rora pa sig under lektionstid
samtidigt som de 1 borjan av lektionen far skapa sig en egen uppfattning om hélsa (Verloigne
et al. 2018).

2.6. Teoretisk referensram
2.6.1. Sociokulturell teori

Den sociokulturella teorin som dr framtagen av Vygotskij har sin utgangspunkt i att
individens kunskaper och férmagor ar forknippade till den omgivningen som individen
befinner sig 1, och de resurser som omgivningen erbjuder. Det sociokulturella perspektivet
bygger pé att ldrande sker 1 samband med deltagande 1 ett sammanhang tillsammans med
andra individer (Séljo, 2010). Saledes ér interaktion och samarbete en grundldggande faktor
for elevernas larande 1 skolan (Sélj6, 2010). Vygotskij menar att barn och ungdomars ldarande
sker genom att tydliggdra kunskapen pd socialt plan dér en interaktion med andra sker,
kunskapen blir sdledes internaliserad. Det innebér integrering av andras tankar, viarderingar
och reaktionssitt 1 den egna personen inom ldrandes sinne. Genom att samtala, lyssna, hdrma
och fa vigledning av en vin kan barn och unga néd hogre kunskapsutveckling. Larande startar
1 sociala aktiviteter som leder till utveckling utifran olika miljoer saisom skola. Begreppet som
aterfinns 1 den sociokulturella teorin dr det “sociala”, det menas att vara individuella
kompetenser kommer ifran vara former av interaktioner med andra individer. Utifrdn den
sociokulturella teorin dr det den vuxnes uppgift att bygga upp barnens och ungdomars styrka
till att ta in ny kunskap och bevara den (Dysthe & Igland, 2003).

Kunskapsutvecklingen for eleverna har en stor betydelse for hur lararna férmedlar kunskap
(Saljo, 2010). En viktig del av ldrarnas roll &r att skapa en god milj6 1 klassrummet. De
kommunikativa formégorna dr en viktig kompetens en larare bor ha for att uppna ett gott
klimat 1 klassrummet, vilket d&ven har en stor avgdrande roll for undervisningen.
Kommunikativa klassrumsklimat har ett samband med 6ppenhet, dmsesidig tilldtande attityd,
nyfikenhet och koncentration 1 ldrandet. Det har en stor betydelse for ldrande och ger en
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kdnsla av meningsfullhet hos eleven. Elevernas ldrande har en avgorande roll hur kunskapen
konstrueras, hur eleven interagerar samt anviander kommunikationen under
klassrumsaktiviteterna. Enligt Vygotskij for utmaningarna utvecklingen framat samt att
individen bdrjar tdnka nér saker inte hinger ihop (Sélj6, 2010). Lararna ger elever
mojligheter och uppmuntrar de till att experimentera och resonera med varandra. Det finns
inga rétt eller fel sd ldnge eleverna kan motivera deras tankar (Dysthe & Igland, 2003).
Eleverna lér sig tillsammans med andra. Det vill sdga att elevernas inre tinkande har foregitts
av yttre tinkande tillsammans med andra elever. Nér ldrarna resonerar kring rorelser 1
klassrummet for att minska stillasittandet, da forbéttrar det kommunikation och samspel med
andra elever i klassen. Lédrarna kan skapa situationer dér eleverna kan utmanas att komma pa
rorelser 1 klassrummet pa olika sitt, alltsd genom kommunikation och samspel med andra
elever, vilket da, enligt Sélj6 (2010) kan gora att eleverna utvecklas och lér.

For att fa eleverna att bli mindre stillasittande under lektionstid kan ldrarna 1 sitt pedagogiska
arbetssitt skapa en miljo dir eleverna kan vara kreativa. Det vill séga att det finns mdjlighet
for eleverna att vara delaktig 1 planeringen vid olika aktiviteter som dger rum 1 klassrummet
(Cosgrove & Richards, 2019). Johansson och Karlsson (2013) podngterar att barns och ungas
kreativitet dr ndgot som utvecklas 1 samband med lekar och aktiviteter, detta ger barn och
unga ett spontant larande. Vygotskij menar att barn och unga kan med hjilp av sin fantasi
gora sin omvérld mer begriplig. Fantasi ses d& som ett verktyg for att forstd verkligheten
(Sélj6, 2010). Detta 1 kombination med rorelser kan skapa ett socialt ssmmanhang, dér
eleverna fa vara delaktiga tillsammans och har ndgot gemensamt att diskutera om 1 och
utanfor klassen (Cosgrove & Richards, 2019). Johansson och Karlsson (2013) namner att
barn och unga kan bli medvetna om sitt tinkande om en situation blir annorlunda nér de tar
till sig ny kunskap via upplevelser, detta bidrar till att deras medvetenhet forédndras. Enligt
Sdljo (2010) sker ldrande i interaktionen mellan individer. Dérfor dr det betydelsefullt att
eleverna samspelar med béde andra elever och pedagoger for att utveckla sin kompetens till
fullo. Detta leder 1 sin tur till att elevernas sjdlvfortroende starks, samt att de vagar tillampa
dessa aktiviteter vid andra situationer.

2.6.2. KASAM

Antonovsky grundade teorin kénsla av sammanhang (KASAM), vilket &r en teori som skulle
kunna hjélpa oss 1 forstéelsen av att studera hur larare arbetar for att framja héalsan hos
eleverna. KASAM utgér fran det salutogena perspektivet som gér ut pd sambandet mellan var
psykiska hélsa och 1 vilken utstrackning vi upplever tillvaron som begriplig, hanterbar och
meningsfull. Enligt Bramhagen och Carlsson (2013) skapade Antonovsky ett sdtt att méta
KASAM och menade pa att ju hogre KASAM en person har, desto storre chans har personen
att hélla sig frisk. Individen som har ett hogt KASAM betyder att man upplever tillvaron som
meningsfull, begriplig och hanterbar. Bristande i KASAM kan leda fran risk for nagot till
verklig utveckling av ohélsa eller sjukdom. KASAM ir starkt kopplat till den psykiska hilsan
och det styr individens vélbefinnande (Eriksson & Lindstrom, 2008). KASAM ér viktig for
minniskans koppling till vilméende samt utgor en kénsla av sammanhang genom delaktighet
och forstaelse. Winroth och Rydqvist (2008) forklarar KASAM som ett forhallningssatt dér
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en balans uppstdr mellan begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Antonovsky (2005)
beskriver KASAM f6ljande:

“Kdnsla av sammanhang dr en global hallning som uttrycker i vilken utstrdckning man har
en genomtrdngande och varaktig men dynamisk kénsla av tillit till att (1) de stimuli som
hdrror fran ens inre och yttre virld under livets gang dr strukturerade, forutsigbara och
begripliga, (2) de resurser som krdvs for att man skall kunna mota de krav som dessa stimuli
stdller pd en finns tillgingliga, och (3) dessa krav dr utmaningar, vdrda investering och
engagemang”’ (Antonovsky, 2005, s. 46)

De tre delarna som ingér 1 begreppet KASAM ska inte ses som enskilda komponenter utan
det ar 1 samspelet mellan dem som KASAM skapas. Begriplighet star tor kénslan av att det
som hénder 1 virlden, badde inom och utanfor individen &r begripligt, strukturerat och gér att
forutse. Individer med hog kénsla av begriplighet dr forberedd pa de stimuli personen
kommer mota i framtiden. Hanterbarhet innebér att de resurser dver de hiandelser som sker 1
omgivningen kréaver finns tillgédngliga. En individ med hog kénsla av hanterbarhet ser inte sig
sjdlv som ett offer eller anser att livet dr ordttvist nér tragiska situationer uppstar.
Meningsfullhet 1 livet, vilket upplevs om det kidnns som de utmaningar som individen stoter
pa ar vérda att engagera sig 1. En person som har en hog grad av meningsfullhet slas inte ned
av motgangar utan ser dessa som utmaningar (Antonovsky, 2005).

Enligt Thedin Jakobssen (2012) &r det viktigt att undervisningen utgér ifrdn KASAM teorin.
Den forsta komponenten 1 KASAM ér begriplighet, den uppnés nér eleverna kinner att
hiandelser 1 deras tillvaro dr ganska konkreta, gripbara, ordnade och strukturerade mer adn vad
de ar slumpmaissiga eller oforklarliga. Begripligheten skapas alltsa genom att upplevda
erfarenheter 4r sammanhéingande och gripbara.

Den andra komponenten, hanterbarhet, uppnés genom att eleverna upplever sig besitta de
resurser som behovs for att mota de krav och utmaningar som eleven stills infoér. Resurserna
som eleverna upplever kan bade vara ens egna eller andras runt omkring dem, som
klasskamraternas eller lararens. Exempel pé resurser kan vara sociala relationer, fysiska
redskap, kunskap eller kognitiva formégor. Nér eleverna upplever hog hanterbarhet finns det
stod och mojlighet for dem att hantera sina egna resurser och kan da littare uppleva en kénsla
av trygghet 1 klassen och i undervisningen (Thedin Jacobssen, 2012). Som larare bér man
alltsa, utifrdn denna teori arbeta med att lyfta fram de resurser som kan hjilpa eleverna att
kdnna hanterbarhet.

Den tredje och sista komponenten, meningsfullhet uppnds genom att eleverna far mojlighet
att kdnna delaktighet samt finna engagemang 1 situationer som eleverna stélls infor for da
okar deras KASAM. Eleven som upplever meningsfullhet infor en svarare uppgift kommer
att klara av den genom att bemoéta den som en utmaning snarare dn hot (Tangen & Conrad,
2009). Thedin Jacobsson (2012) hiavdar att det dr betydelsefullt att kombinera
hilsoperspektivet med rorelseaktiviteter 1 undervisningen, dér hela kroppen ér i rorelse och
genom handling tar kroppen till sig kunskap. En medvetenhet hos ldraren i detta &mne kan 1
storre utstrdckning ge forstéelse 1 hédlsa och vélbefinnande samt frimja till upplevt KASAM.
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3. Metod

Metodkapitlet redogor tillvigagangssitten av vilket urval som studien bygger pa och hur
materialet har bearbetats och analyserats, samt etiska dverviganden som ligger grund for
uppsatsen.

3.1. Vetenskapsteoretiska utgangspunkter

Kvalitativa metoder &r ett Overgripande begrepp pad metoder som byggs med hjilp av
intervjuer, observationer och textanalyser som enligt Ahrne och Svensson (2015) analyseras
inte dr statistiskt. Valet av forfattarnas metod grundade sig 1 de forskningsfragor som skapats
utifran det fenomen som d&mnades undersdkas 1 enlighet med Brymans (2012)
rekommendationer. Med hjilp av en kvalitativ metod var forhoppningen att fa fram
djupgéende information om informanternas erfarenheter och upplevelser, med koppling till
studiens syfte. Kvalitativa intervjuer har som syfte att skapa forstaelse om
undervisningsdmnet ur informantens perspektiv samt att framstélla kunskap (Trost, 2010). De
kvalitativa intervjuerna byggde pé ett vardagligt samtal. Déarfor var det viktigt for forfattarna
att samtala med informanten pé ett professionellt sétt vilket hoppades kunna ge ny kunskap
genom att forfattarna fick relevant information om det som avsags undersokas 1 studien. En
bra metod 1 kvalitativ ansats bestar av oppenhet det vill sdga att det finns inga verkliga
sanningar. Styrkan med anvéndningen av intervjuer i en studie gor att det underlattar att fa
mer information fradn informanterna sdsom upplevelser, sprakbruk och normer. Intervjuerna
gav en djupare inblick samt mgjlighet for informanterna att prata utanfér ramarna. Detta var
ett argument till valet av kvalitativa intervjuer eftersom det gav mojlighet att arbeta med
fragorna pa djupet (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).

Studiens vetenskapsteoretiska utgangspunkt var konstruktivismen. Det finns tva typer av
perspektiv pa konstruktivism: Socialkonstruktivistiska och individuell konstruktivism. Det
individuella konstruktivistiska perspektivet innebér att larandet sker hos individen medan
socialkonstruktivistiska perspektivet menar att ldrandet sker nir individen konstruerar
kunskap 1 interaktion med omviérlden. Med detta menas att kunskap inte endast ar individuellt
konstruerad, ndgot som sker i samspel med omvirlden, det vill sdga kultur och manniskor
(Thurén, 2017). Forfattarna valde genom en teoretisk utgdngspunkt med individuell
konstruktivism och social konstruktivism undersdka lararnas arbetssétt for att minska
stillasittande hos gymnasieelever. Konstruktivismen foréndras kontinuerligt och konstrueras
pa nytt, detta arbetssétt identifieras i1 skolverksamheten. Konstruktivismens anviandbarhet var
att forfattarna valde att undersoka vilka mojligheter och hinder som ldrare stoter pa i sitt
dagliga arbete for att minska stillasittandet. Enligt Borjesson och Palmblad (2017) undersoks
det som orsakar problemet och vilka upplevelser som finns inom individen. Det innebér
saledes att studera studiens dndamal pa det som avses att studera.

3.2. Urval

Urvalet av informanter gjordes utifrin ett bekvamlighetsurval for att hitta de informanter som
hade mgjlighet och var villiga att delta 1 var undersokning. Trost (2010) skriver att ett
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bekvamlighetsurval dr en vanlig och praktisk metod, det innebir att forfattare tar personer
som finns tillgéngliga och som kan besvara syftet och fragestéllningar. I detta fall skickade
forfattarna ut ett missivbrev till ldimpliga skolor, det vill siga gymnasieskolor som studien
riktade sig at. Studiens urval bestod av intervjuer med étta larare som undervisade
gymnasieelever 1 olika kommuner 1 véstra Sverige (se tabell 2). Inklusionskriterierna var att
personerna skulle undervisa gymnasieelever samt arbeta heltid pd gymnasieskolan. Studiens
syfte och fragestéllningar r alltid avgorande for vilken mélgrupp som &r av intresse att
studera (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Valet av bekviamlighetsurval skedde pa grund
av svarigheter att fa ihop undersokningspersoner pa grund av COVID-19 samt att uppsatsen
var tidsbegrdnsad. Forfattarna upplevde att de rdidande omstédndigheterna gjorde att
undersokningspersonerna inte hade mojlighet att delta 1 en intervju pé grund av tidsbrist.

Informanterna bestod av atta personer varav fyra kvinnor och fyra min. Aldersspannet pa
informanterna var mellan 34 ar och 62 ar gamla och antalet r inom yrket varierade mellan ett
ar till 34 &r. De olika informanterna undervisade i engelska, franska, latin, elteknik, matte,
fysik, teknik, pedagogik, kemi, biologi, svenska, psykologi, samhéllskunskap, traningsléra,
religion, historia, spanska, idrott och halsa.

3.3. Datainsamling

For att fa tag pa lampliga respondenter borjade vi att s6ka kontaktuppgifter sdsom e-
mailadresser och telefonnummer till gymnasieskolorna och detta hittades via Skolverkets
hemsida. Kontakten skedde med samtliga rektorer pad gymnasieskolorna. I mailet som
skickades ut till rektorer fanns missivbrevet (se bilaga 1) dar presenteras forfattarnas namn,
syfte med studien, tidsramen, yrkesetiska principer och att det var angelédget att komma 1
kontakt med gymnasieldrare. Enligt Trost (2010) &r missivbrevet en betydelsefull inledande
del av undersdkningen eftersom den kan motivera informanten till att ta delta pa intervjun.
Forfattarna valde nio gymnasieskolor i vistra Sverige. Rektorerna besvarade mailet och
vidarebefordrade till lararnas e-postadresser dér de sjdlva fick besluta om de ville ta del av
denna studie. Efter ungefér tre arbetsdagar skickades ett paAminnelsemail ut. Dessvirre blev
responsen inte som véntat. Flertal informanter beskrev via e-post att de pa grund av
omstdndigheterna rorande COVID-19 hade minimala méjligheter att finna en tidpunkt att ta
del av var studie pa grund av dverbelastningar. Darfor skickades missivbrevet till ytterligare
sex gymnasieskolor 1 olika kommuner 1 véstra Sverige. Darefter var responsen nagorlunda
som forvéntat, det vill sdga atta av tio informanter tackade ja till att delta i studien. Malet frén
borjan var att finna tio informanter eftersom tiden gav mgjlighet att kunna genomfora tio
intervjuer.

Nasta steg 1 processen var att genomfora intervjuer med undersékningspersonerna.
Intervjuerna utgick frén semistrukturerade intervjuer mellan informanter och forfattare for att
fa sa utforlig information som majligt. Semistrukturerade intervjuer underlittade
intervjuprocessen och gjorde den mer flexibel. En intervjuguide underléttade dessutom for
forfattarna genom att ha en lista med temaomraden som var kopplat till studiens syfte, samt
vid intervjutillfdllena hade intervjupersonen stor frihet att formulera sina svar vilket &r att
rekommendera enligt Stukat (2011). Intervjufragorna skapades i tre temaomraden som var
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foljande: Bakgrund, stillasittande/hélsa, strategier/pedagogik. Det formulerades dven
lampliga f6ljdfrdgor som kunde vara relevanta for forfattarna att anvinda under arbetsgdngen
(se bilaga 2). Trost (2010) menar att de forsta frdgorna 1 en intervju dr vasentliga for hur
intervjun kommer att se ut. Darfor var det betydelsefullt att géra en utforlig inledning som var
beroende av temaomridena. For att sidkerstélla att intervjuteman och temafrdgor besvarade
syftet valde forfattarna att genomfora en pilotintervju, som sedan ingick i studien med en
gymnasieldrare. Det dr betydelsefullt att genomfora en pilotintervju, eftersom det starker
forfattarnas sikerhet och vana vid hur verktygen anvinds. Pilotintervjun hjélpte forfattarna att
ta reda pé hur fragorna och dess uppliagg fungerade. Nér forfattarna hade genomfort
pilotintervjun omformulerades en fragestéllning och frdgor sillades bort som var snarlika och
gav samma svar (Bryman, 2011).

Genomforandet av intervjuerna skedde via telefon och utfordes av forfattarna. Forfattarna
planerade att genomfora intervjuerna under vecka 17, det vill séga att fyra intervjuer skulle
genomforas 1 borjan pa veckan och fyra i slutet pa veckan. Det var viktigt att ta hansyn till
omstindigheterna vilket menas att intervjun inte skulle ta for ldng tid péd grund av ldrarnas
arbetsbelastning. Samtidigt skulle det inte paverka resultatet, det handlade om att hitta en
balans. Dérav var tidsramen for intervjuerna mellan 30—40 minuter per intervjutillfille. Vi
valde att hdlla en tidsram under intervjutillfdllena for att respektera informanternas
arbetssituation. Vid telefonintervjun fokuserade tva forfattare pd intervjun med informanten,
den tredje forfattaren kontrollerade tidsramen for intervjun och antecknade viktiga ord. Trost
(2010) menar att vara flera forfattare pa en intervjusituation skapar fortroende for
informanten och mdjlighet for en djupare komplexitet 1 det som sdgs, samt att det underlittar
intervjuarens arbetssétt i form av stod. Ett 1ampligt arbetssédtt som anvéndes och
rekommenderas av Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) var att anteckna med penna och
papper eftersom det dr en grundldggande teknik att anvdnda sig av nér intervjuprocessen sker.
Dessutom spelades intervjuerna in, och ljudinspelningen testades innan genomforandet av
intervjuerna med tva mobiltelefoner for att sdkerstélla sé att tekniken fungerade. En fordel var
att testa tekniken innan genomforande av intervjuerna for att forhindra eventuella tekniska
problem. Efter varje avslutad intervju skickades intervjuerna till samtliga forfattare for att
sakerstélla att materialet inte forsvann. Ahrne och Svensson (2016) forklarar att tekniken som
anvénds vid inspelningen av en intervju maste vara enkelt och siker.

3.4. Databearbetning och analys

Vid databearbetning och analys anvinde forfattarna en kvalitativ innehallsanalys. Lundman
och Hillgren Graneheim (2017) skriver att en kvalitativ innehéllsanalys 4dr en metod som gar
att anvinda pé olika slags texter, abstraktion och tolkningar kan ske pé olika plan. Metoden ar
lamplig inom olika forskningsomréden for att granska och tolka texter. Det vill séga utskrifter
av inspelade intervjuer, observationsprotokoll eller videoinspelning. Detta for att efterforska
monster 1 materialet och se om det dr en forutsittningsls analys av texter som dr grundad pa
individernas beréttelser. Vidare ndamner Lundman och Héllgren Graneheim (2017) att
forskare ror sig fran data till teoretisk forstaelse. Det vill sdga fran konkret och specifik till
det abstrakta och generella. Detta utgick dataanalysen ifrén eftersom forfattarna ville
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undersdka om intervjumaterialet hade ett ssmmankopplat monster till syftet och
frigestéllningar. Denna studie véxlar dven mellan teori och empiri, vilket betraktas som
abduktion. En abduktiv ansats dr en kombination av induktion och deduktion. Den insamlade
empirin av intervjuer baserades pa en abduktiv ansats (Pilhammar & Skywell Nilsson, 2017).

Transkriberingprocessen borjade med att forfattarna spelade upp det inspelade materialet.
Sedan transkriberade forfattarna det som informanterna hade beréttat. Intervjuerna varierade
mellan 30-40 minuter per informant. Forfattarna kunde under intervjutillfdllena undvika att
stélla fragor eftersom informanterna kom in pa fler fragor i en och samma fraga. Detta anses
som en flexibilitet inom semistrukturerade intervjuer (Stukat, 2011). Intervjuerna resulterade
sammanlagt 1 289 minuter. Intervjuerna transkriberades av alla forfattare och transkriberingen
skedde direkt efter respektive utford intervju. Det transkriberade materialet granskades sedan
av alla forfattare ett flertal gdnger. Det vill sdga att forfattarna satte in sig grundligt i det
insamlade materialet. Forfattarna har transkriberat materialet dar fokus har lagts pd dem
sagda orden (Lundman & Haillgren Graneheim, 2017). Det fanns ett antal ord som var svéra
att hora, forfattarna fick upprepa inspelningen ett flertal ganger for att kunna forsta vad
informanterna forsokte beritta. Efter transkriberingen var genomford var nésta steg att
bearbeta och analysera det insamlade materialet utifran en kvalitativ innehallsanalys. Med
stod av den kvalitativa innehallsanalysen valde forfattarna att paborja arbetet genom att
samtliga intervjuer skrevs ut i pappersform. Det som ansags mest viktigt av informanternas
svar stroks under med fargpennor som blev meningsbédrande enheter. En meningsbédrande
enhet &r texter som kan utgoéras av ord, meningar, stycken av text som hor ithop genom sitt
innehdll och sammanhang (Lundman & Héllgren Graneheim, 2017). Materialet som inte
besvarade studiens syfte eller fragestillningarna sallades bort. Dérefter kondenserades
meningsenheterna till kortare meningar for att sedan skapa koder, vilket beskrev
meningsenheternas innehdll. Lundman och Héllgren Graneheim (2017) skriver att en kod &r
en slags etikett pa en meningsenhet som pa ett kortfattat sétt beskriver meningsbérande
enheternas innehéll. De forklarar dven att en kategori var baserad pa flera koder som hade
liknande innehall. Det sista steget var att klippa de fargade koderna till pappersremsor for att
placera dem 1 olika kategorier. Koder med liknande innehall sammanstélldes till fyra
underkategorier och pa liknande sitt sammanstilldes de vidare tvd huvudkategorier (se tabell
4). Efter genomforandet av kategorierna granskades materialen ytterligare en gang till {or att
sakerstdlla att materialet besvarar syfte och fragestéllningar. Nedan presenteras en
sammanfattning av analysprocessen (se tabell 3).
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Tabell 3. Utdrag ur den kvalitativa innehdllsanalysen

Meningsbirande Kondensering Kod Underkategori Huvudkategori
enhet
IP1: Emm.. Alltsa det  /.../ Tiden racker inte ~ Tiden rdcker  Frihet och viljaatt  Att ha tillgang till

finns mycket sadir, vi
har ju manga metoder
sdsom walk and talk,
dér vi gar ut och
diskuterar och ror pa
0ss.. Men jag tycker
inte alltid att det
funkar i verkligheten.
Tiden riacker inte till,
eleverna ska kla pa
sig, de smapratar med
varandra vilket kan
vara svart att fa de pa
banan igen.

IP4: Jag skulle nog
sdga att man inte alls
anvénder sig av fysisk
aktivitet pa lektionstid
egentligen. Utan da
brukar man ha kortare
Brain-breaks. Det har
jag varje lektion. Jag
forsoker ha som mal
att de inte ska sitta ner
mer dn 45 minuter.

IP8: Jag tycker jag far
stod fran ledningen.
Stottning 1 att det ar
viktigt med fysiska
aktiviteter. Jag brukar
ta upp det i mitt
medarbetarsamtal att
det &r en viktig grej att
forsoka variera min
undervisning helt
enkelt.

till, eleverna ska kla
pa sig, de smapratar
med varandra vilket
kan vara svart att fa
de pa banan igen.

/.../ Utan da brukar
man ha kortare brain
breaks. Det har jag
varje lektion. Jag
forsoker ha som maél
att de inte ska sitta
ner mer an 45
minuter.

/.../ Stdttning 1 att det
ar viktigt med fysiska
aktiviteter. Jag brukar
ta upp det i mitt
medarbetarsamtal att
det &r en viktig grej
att forsoka variera
min undervisning.

inte till.

Kortare brain
breaks efter
45 min.

Stod fran
ledningen.

planera lektionen

Korta enkla
rorelser pa
lektionstid

Stod frén ledningen

resurser 1 arbetet

Olika pedagogiska
arbetssatt under
lektionstid

Att ha tillgéng till
resurser 1 arbetet
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3.5. Etiska 6vervagande

Vi har tagit hidnsyn och utgétt fran Vetenskapsradets etiska riktlinjer 1 uppsatsen.
Vetenskapsradet (2002) skriver att etiska 6verviganden och riktlinjer spelar en mycket viktig
roll f6r uppsatsens kvalité, genomférandet och hur resultatet av forskning pé ett ansvarsfullt
satt kan anvindas for att utveckla samhéllet. Det handlar om att skydda individer som deltar 1
uppsatsen och att genom etiska overviganden ansvara for individer som utsétts for skada eller
krankning. Det kallades for individskyddskravet som &r den grundliaggande utgangspunkten
av forskningsetiska 6verviganden. Individskyddskravet tar fram fyra krav pa forskning:
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. De fyra
principerna ar avsedda att viagleda forfattarna vid planering av studien. Syftet med
principerna dr att ge forfattarna underlag for egna reflektioner och insikter 1 sitt
ansvarstagande (Vetenskapsradet, 2002).

Vetenskapsradet (2002) forklarar att enligt informationskravet ska deltagandet vara frivilligt
och att deltagarna har rétt att avbryta sin medverkan. Informationen som skickades ut
omfattade alla inslag som kan tinkas paverka deras villighet att delta 1 unders6kningen. P4
grund av omstidndigheter med COVID-19 fick informanterna information att mdjligheten till
distansintervju fanns. Informanterna informerades via missivbrevet (se bilaga 1) om studiens
andamal och vilka villkor som géller for deras deltagande samt att de hade rittigheter att
avbryta sin medverkan nir de 6nskar utan forklaring. Det informerades dven om att studien
kommer att publiceras pa Hogskolans hemsida. Vidare tog forfattarna hiansyn till
samtyckeskravet, vid intervjutillfallena informerades informanterna om samtycke att spela in
intervjuerna for att vidare kunna transkribera och sedan analysera materialet. Dir
informerades ytterligare en géng till informanterna att de fick mojlighet att avbryta sin
medverkan om det 6nskades, samt att frdgorna som ansags obehagliga kunde informanterna
undvika att besvara. Eftersom maélgruppen for studien dverstiger 15 ars alder kravs inget
samtycke inhdmtat frin vardnadshavare (Vetenskapsradet, 2002).

Konfidentialitetskravet innebdr att storsta mojliga konfidentialitet krdvs ndr information om
personerna som ingar i studien ska anvindas. Informationen ska forvaras sa att obehoriga inte
kan ta del av den (Vetenskapsradet, 2002). All information om informanterna raderades nir
arbetet var utfort samt att vi inte nimnde nigra namn eller dylikt som kan identifiera
informanterna. En dtgérd var att byta ut deltagarnas namn och anvinda “informanter” med en
siffra bakom. Vidare skrevs det inte ut vilken arbetsplats som informanterna arbetar pa, for att
minska risken for att personuppgifter skulle spridas. Sista individskyddskravet var
nyttjiandekravet som innebdr att uppgifterna om enskilda individer som var till for
undersokningen endast far anvéndas for forskningsindamal. Personuppgifter som ér
insamlade for forskningsédndamal far inte anvéndas eller utlanas utanfor forskningsdndamalet
(Vetenskapsradet, 2002). Detta var en aspekt som arbetet utgick ifrdn och det genom att
enbart anvinda den informationen som framkommit till studiens syfte och frigestéllningar,
utan mdjligheten till att kunna identifiera informanterna. Vidare stirker Datainspektionen
(2020) ocksa att i en studie bor forfattarna forhalla sig till dataskyddsférordningens
grundldggande principer, genom att enbart samla personuppgifter for specifika och angivna
syften. Personuppgifter fick inte anvidndas utanfor studiens syfte, samt att skydda
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personuppgifterna genom att obehdriga inte hade tillgang till den informationen. Detta ar
nagot forfattarna har tagit hansyn till under hela arbetsgéngen.

4. Resultat och analys

Under analysen av datamaterialet framkom det tvd huvudkategorier som besvarar studiens
syfte och fragestillningar. For att fortydliga studiens resultat s& har huvudkategorierna blivit
nedbrutna i fyra underkategorier (se tabell 4).

Tabell 4. Sammanstillning av huvudkategorier och underkategorier.

Huvudkategori Underkategori

Korta enkla rérelser pa lektionstid
Olika pedagogiska arbetssitt under
lektionstid Anvindning av appar eller program pa lektionstid

Frihet och vilja att planera lektionen
Att ha tillgang till resurser i arbetet
Stod frén ledningen

4.1. Olika pedagogiska arbetssatt under lektionstid
4.1.1. Korta enkla rorelser pa lektionstid

Lararna anvénde sig av korta och enkla rorelser i klassrummet. Exempelvis att resa pa sig,
byta miljo, ta en benstrickare, soka upp en pluggkamrat, anvinda stdbord om mdgjligheten
finns. Andra ldrare som ansag att de har kunskaper att minska stillasittande anviande sig av
strategier som brain-break, walk and talk eller hjarnsmart i sin undervisning. Brain breaks ar
ett pedagogiskt arbetssitt som ger eleverna en mental paus oftast i kombination med en
pulshéjande aktivitet en minut till fyra minuter for att forbéttra elevernas minne, inldrning,
koncentration och vakenhetsgrad.

Vi har ndgot i skolan som heter hjdrnsmart/.../Som vi ska téinka lite pd hur hjaman fungerar och da
ar fysisk aktivitet en av de tio vanorna for att ldra sig battre. Man tinker att man utbildar eleverna
om detta och sen far de skota det pa sin fritid eller aktivitet pa gympan eller fritiden sin rorelse
(Informant 3).
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Lektioner som ar en timme langa upplevs pa olika sitt av olika larare. Hilften av ldrarna
ansag att eleverna bor ha paus eller en benstriackare for att fa tillbaka koncentrationen. Andra
halvan av ldrarna ansdg att eleverna bor klara av en timmes lektion. Daremot anség flertalet
av ldrarna att eleverna sjélvklart har ett individuellt rorelsebehov. Vid ldngre lektioner har
larare samma syn pé att eleverna bor rora pa sig efter en stund. Lérarna tillater inte att elever
sitter kvar 1 klassrummet, de méste vistas utomhus for att rora pa sig och i frisk luft. Det
viktigaste av allt dr att eleverna sjélva dr medvetna om varfor det &r viktigt att rora pa sig.

Nir jag har langre lektioner brukar jag ha raster och da brukar jag alltid skicka ut eleverna s
de vistas utomhus. Detta gor jag oavsett vider, dd kommer dem ut och sedan kommer in pa
lektionen. Men dem maéste resa pa sig iallafall och ga ut fran klassrummet. Annars informerar
jag de verbalt varfor det &r viktigt att resa pa sig. Jag forsdker gora de medvetna sjélva.
Annars blir det bara att ldrare tvingade de till saker de inte sjdlva vet varfor de blir tvingade
till att gora vissa saker (Informant 6).

Stillasittandet kunde gora att eleverna hade koncentrationssvérigheter och borjade tappa
fokus. Lararna forsokte dd bryta ner det och inforde olika aktiviteter tillsammans 1 ndgra
minuter 1 klassrummet. Lirarna nimnde att eleverna oftast vill ha en benstrackare for att de
vill sitta och prata med varandra eller sitta med sina mobiltelefoner. Vidare ndmnde larare att
om vi dr lite uppmérksamma kan vi undvika stillasittande elever.

For mig kan det till exempel vara att jag séger: vi drar igdng och jag ger lite instruktioner och
sen sdger jag att och nu ska vi ta och tala tva och tvé, da later jag inte dem tala med den som
sitter bredvid. Utan da dela in dem i grupper mest bara for att det ska upp och rora pa sig. Det
ar ett sétt for att undvika stillasittandet. Sen brukar de sdga kan vi inte fi en benstrickare, da
gar de dnd4 ut och sdtter sig ndgon annanstans kanske pa en biank. D& brukar jag sdga vi
behdver inga benstrickare for nu ska vi gora detta (Informant 1).

4.1.2. Anvandning av appar eller program pa lektionstid

I undervisningen forekom det att med hjélp av modern teknik anvénde lirare appar fran
mobiltelefoner eller program fran datorer for att minska stillasittandet. Léarare papekade dven
att de brukade ha lektioner utomhus déir eleverna féar vara fysiskt aktiva pa olika sétt kopplat
till en app pa mobiltelefonen. Vidare forklarade ldrare att de ibland lagger in skoluppgifter
inomhus som har sitt syfte 1 att eleverna ska rora pé sig. Detta gér ut pa att eleverna anvinder
sig av ett program via datorn eller mobiltelefonen.

Det ena ér ju skiffleslide, det 4r en digital resurs. D4 lagger jag till exempel spanska glosor
dér eller om det &r svara begrepp 1 historia. /.../Da gor datorn sjilv ni dr noshdrningar, ni &r
elefanter, ni ar hést till exempel. D4 méste man upp och hitta sitt lag dom andra
noshdrningar. Mérker man av att dom sitter still for lange i den gruppen da kan man bara
byta ut de olika lagen, och alla méste hitta sina lagmedlemmar i klassrummet (Informant 8).

Anvindningen av olika appar eller program gjorde att eleverna uppskattade lektionen och
lamnade klassrummet med positiv energi och glddje. Larandet blev istéllet ett tillfdlle dér de
fick lédra sig nya glosor samtidigt som de hade en trevlig och ldrorik stund. Ldrarna menade
att den moderna tekniken har medfort positiva aspekter inom skolverksamheten om den
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anvénds i ritt syfte sdsom att minska stillasittandet hos eleverna under lektionstid. Olika
appar och program har hjilpt ldrarna att komma pé roliga och kreativa rorelser och aktiviteter
som de anvénder pa lektionstiden.

/.../ S& det dr det saklart en mer positiv fordndring i klassrummet. Det 4r ndstan s att dom
sdger vi kan spela en gang till eller for att gd hem. Da har man dnda skapat en positiv energi
sa att det ar det sista dom far med sig/.../ (Informant 8).

Vid kortare pauser visade ldrare eleverna ett klipp om rorelser som de kunde utfora
gemensamt. For att alla skulle fA mojligheten att vara delaktiga valde ldraren enkla rorelser.
Detta var ett sdtt att anvidnda rorelser pa lektionstid istéllet for att eleverna skulle plocka fram
mobiltelefonerna. Lararna pratade om att det fanns bade positiva och negativa aspekter med
den moderna tekniken. Under lektionen ansdg manga lédrare att till exempel mobiltelefoner
har medverkat till negativa forutséttningar hos eleverna, vilket innebér att det kan vara ett
hinder 1 elevernas larande. Lérarna diskuterade kontinuerligt med eleverna om vad
stillasittande 1 storre utstrackning kan medfora for individens hélsa och darfor skulle
mobilerna inte komma till anvindning vid pauser under lektionstid. For att minska den risken
formedlade ldraren att det dessutom fanns tillgang till pingisbord och dven till andra fysiska
aktiviteter utomhus sédsom fotboll och basket som skolan erbjuder.

Vi har ett pingisbord dir eleverna spelar. Eleverna ska ut i ett fysiskt arbete och rora pa sig
sen, da &r det viktigt att prata mycket om fysisk aktivitet, vi pratar vikten av att rora pa sig
och hur viktigt det &r att dta och sova rétt, sa det dr sadér (Informant 2).

4.2. Att ha tillgang till resurser i arbetet
4.2.1. Frihet och vilja att planera lektionen

Det fanns frihet for ldrarna att anvinda rorelser eller pulshdjande aktivitet pa lektionstid bade
1 utomhus- och inomhusmiljo. Det handlade om hur bekvdma larare var att g& utanfor den
traditionella undervisningen, men flertalet av ldrare var bekvdma med att gora det och tyckte
dessutom att det var intressant att planera “nagot nytt” for eleverna. Vidare menade larare att
det dr skillnad fran d&mne till amne. Det vill siga att det beror pé vilket &mne ldrare undervisar
1. Vissa lektioner sdsom kemi och biologi krédver att eleverna sitter stilla och vissa lektioner
fanns det storre mojligheter att eleverna kan rora pa sig.

Det skulle nog vara vilken typ av elever man har framf6r sig. Och hur bekvdm man ar att ga
utanfor den traditionella undervisningen. Kédnner man sig inte bekvim med det och tycker
hellre om den traditionella undervisningen da haller man sig innanfor ramarna (Informant 6).

Larare papekade att de sjdlva bor ha intresse, kunskap, vilja, engagemang och kreativitet for
att kunna hitta pa rorelser eller aktiviteter pd lektionstid. Det &r viktigt att halla sig uppdaterad
om aktiviteter som kan minska stillasittandet hos eleverna, men att det &r upp till var och en.
Liararna sade att de dr glada Gver att eleverna har tillit och fortroende till dem eftersom det
kunde forekomma tillféllen dér eleverna gar fram och fragar efter tips om olika
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rorelseaktiviteter. Detta dr ndgot larare kunde arbeta mer med i1 skolan genom att tipsa
varandra om hur de gér tillviga for att minska pa stillasittandet och om det har gett nagon
forandring hos eleverna.

Hér om dagen sé tipsade jag en elev dér hon skulle ldra sig om historiska personer att hon
skulle gé ut. Hon fick tipset att hon skulle gé langpromenader i skogen och lyssna pa poddar
fran p3 historia. For det kanske ar ett bra sétt for henne att lara sig (Informant 8).

Vilka som ir eldsjdlar pa respektive skola sa jag tror att det paverkar mycket vilken personal
som jobbar pa vilken skola. Och hur viktigt dem tycker att det 4r, Men det hanger mycket pa
ett engagemang hos personalen (Informant 2).

Liararna har frihet att planera sina lektioner sjidlva, men tiden kan vara en bakomliggande
faktor till att rérelser och fysisk aktivitet 4r ndgot som ibland kunde prioriteras bort.
Schemaplaneringen var ndgot som ldrarna papekade ar det som kunde paverka deras arbete
att utfora rorelser pd lektionstid. Lararna behovde sina tilldelade minuter for att undervisa
eleverna for att kunna fullfolja kursplanen.

Det dr viktigt att gora lektionsplanering som bjuder in till rorelser. Om vi tdnker 10 minuter
per 60 minuter det gor véldigt mycket om eleverna far de 10 minuter benstriackare for varje
lektion. Samtidigt som de missar mycket procent av lektionstiden. Darfor géller det att ta de
korta pauserna. Det dr viktigt att hitta ett flode i lektionsplaneringen (Informant 3).

Larare belyste att fordndringarna efter tillampning av strategier och metoder bland annat var
att elevernas koncentrationsformaga blev betydligt battre. Det var dven viktigt att eleverna
tog korta pauser for hjarnaktiviteten, for att bryta av och gora ndgot annat si att eleverna
kunde orka med lektionerna. Fatalet av ldrarna tyckte att det fanns nackdelar med att ta korta
pauser med rorelse pa lektionstid eftersom de ansag att det kunde leda till lite stok hos
eleverna innan de fick tillbaka koncentrationen. Lérare forklarade att det beror ganska mycket
pa dmnet, om det ger mdjlighet till rorelse eller fysisk aktivitet.

Jag skulle gérna vilja séga till 100% att de kan koncentrera sig mer. Men det ar klart att jag
tror ju att det séttet eller de mojligheterna och framforallt de kurserna som jag har ger ju
storre mojlighet for olika individuella elev typer/.../ (Informant 7).

4.2.2. Stod fran ledningen

Larare uttryckte att de fick stod fran ledningen for att kunna anvinda sig av hdlsosamma
aktiviteter pa lektionstid. Det dr ndgot ledningen tyckte var ett viktigt redskap och att de dven
blir uppmuntrade att arbeta med att minska stillasittandet hos eleverna. De fortsatte att
upplysa oss om ett projekt som ledningen hade startat vilket lararna tryckte pd var ett
uppskattat koncept att arbeta med. Enligt ledningen fanns tillitelsen att kopa till exempel ett
pingisbord och dven ge kortare pauser till eleverna pé lektionstid.

Ja men just i och med att vi har det hir konceptet som kallas for hjarnsmart sa kianns det som

vi alla &r inforstddda med att det ar viktigt och det tycker dven rektorerna for det ar ju dom
som har drivit fram konceptet. Det kénns som det &r bra liksom. Sedan rent konkret sa &r det
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okej att kopa in vissa grejer och ta lite pauser sd man pratar om det bara for att ha forstaelse
for att det ska fungera (Informant 2).

De forsoker hjdlpa mig att jag skulle kanske kunna arbeta med att minska stillasittandet. Jag
har nagra procent i min tjénst dér jag jobbar med stillasittandet. For att arbeta med att minska
stillasittande blir man standigt begransad av ekonomin, hallar, salar och att schemat ska
fungera. Det dr svért pa en skola men de handlar om att borja ndgonstans (Informant 4).

For att kunna minska stillasittandet pa lektionstid sa behovdes resurser som exempelvis
hallar, ekonomi och tridningsredskap vilket lararna havdar. De menade att nér det finns
tillrackligt med resurser finns det dven storre mojligheter att kunna bedriva rorelser eller
fysisk aktivitet pa lektionstid. Lararna trodde att det kunde vara ett sitt att satsa, eftersom det
kunde fa elever att vara mer aktiva istillet for att anvénda sina mobiltelefoner eller sitta 1
soffan pa rasterna.

Vi larare maste ge forutséttningar for en simulerad miljo, och problemet ar att man lagger
hellre dom pengarna pa en extra elevresurs eller pa vad det nu kan handla om, kanske for att
kopa en dator. Pa gymnasiet hade det varit kanon om man fick eleverna att fa tillgéng till
morgontraning. I slutdindan sa handlar det om pengar (Informant 5).

Liararna pastar att ha kunskap ar nigot viktigt for lektionerna ska se varierande ut nér lararna
har mer kunskap om vilka rorelser som gér att tillimpa p4 lektionstid for att minska
stillasittandet. De menade att om detta &r ndgot ledningen tycker ar viktigt ska man ocksd
satsa pa att arbeta med det.

Det behdvs kunskap och mycket intresse. Eller jag kanske skulle vént pa det kanske &r &nnu
viktigare med mycket intresse och sen kunskap kan man alltid fa. Men att vilja ha elever som
ar fysiskt aktiv det tror jag dr a och 0. Men utdver det sa har vi inte fatt nagon direkt
undervisning, utan bara pavisande att det hér ar bra for elever dven for oss lérare eller alla da
inom skolan och detta ska vi d& arbeta med (Informant 7).

Larare papekade att elever har olika behov 1 skolan och behdver egen kartldggning eller
atgirdsprogram. Detta dr ndgot som kan gora lektionsplaneringen svar att anpassa efter varje
elevs behov. Det kréivs resurser for att kunna arbeta med dessa elever. Det handlar om att
kontinuerligt ha samtal med elever och frédga vad ldrarna och skolan kan gora for att de ska
hinga med i undervisningen. Ldrarna menade att det dr ndgot ledningen ska vara medveten
om fOr att erbjuda elever resurser.

Alltsa... ja... Ibland forekommer det elever som ligger pa olika nivéer i skolan. Vi far ibland
prioritera det och da hénder det att vi glommer bort att anvidnda rorelser eller det man
egentligen avser med lektionen. Hade vi haft en resurspedagog eller studichandledare som
hjélper eleverna i undervisningen med sant som kan ta tid for enskild lérare hinner man med
annat ocksa i undervisningen (Informant 4).
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5. Diskussion

Diskussionsavsnittet borjar med att forfattarna diskuterar och reflekterar 6ver metodval i
enlighet med trovardighetsbegreppen, direfter diskuteras resultatet utifran tidigare forskning
och utvalda teorier. Diskussionsavsnittet innehéller dven forfattarnas egna tankar och
reflektioner om metodvalet samt resultatet som framkommit.

5.1. Metoddiskussion

Enligt Lundman och Héllgren Granheim (2017) ska hénsyn till all forskning utvirderas
genom trovardighet 1 samband med kvalitativa studier. De forklarar ocksé att
trovardighetsbegreppen ar foljande: giltighet, tillforlitlighet och 6verforbarhet.
Trovirdighetsbegreppen ér hur studien har utvecklat metodvalen och det handlar till viss del
om forfattarnas forforstdelse som inkluderar kunskap, tidigare erfarenheter och forutfattade
meningar som forfattarna har med sig in 1 undersdkningen (Lundman & Haéllgren Graneheim,
2017). Ett sétt att undvika de svarigheterna ar att reflektera och deklarera vilka forvantningar
forfattaren har 1 studien. Forfattarens forforstaelse kan paverka studiens uppldgg och
genomforande bade positivt och negativt. Om forfattarna dr medvetna om forforstaelsen kan
det hindra eventuell inverkan pé studiens resultat. Darfor kommer hér svagheter och styrkor
diskuteras utifran begreppen tillforlitlighet, giltighet och 6verforbarhet.

En styrka med giltighet, tillforlitlighet och 6verforbarhet ér att studien besitter ett transparent
metodval samt visar en tydlig metodologisk strategi. Det ar av stor vikt att finna deltagare
som kan svara pa det som studeras (Lundman & Hallgren Graneheim, 2017). Detta dkar
studiens giltighet. Eftersom forfattarna intervjuade lirare som har uppfattningar om hur
elevernas stillasittande &r i skolan samt om de anvinder sig av ndgra pedagogiska arbetssatt
for att minska stillasittandet 6kar det studiens giltighet. Studiens giltighet hade blivit
paverkad 1 en negativ riktning om forfattarna valt att intervjua rektorer eller annan personal
pa skolan. Det vill siga om forfattarna valt fel urvalsgrupp. Det som stirker studien ar
anvindningen av intervjuguiden eftersom det &r ett arbetssatt att se till att samtliga
frageomraden anvénds korrekt i intervjuerna. Det identifierades dven en svaghet med att
anvénda intervjuguiden som var att forfattarna fick en kinsla av att en del av lararna gav svar
pa nagot annat dn det som fragan avsag att fa svar pa. Studien utgér frdn semistrukturerade
intervjuer vilket Bryman (2011) forklarar 4r mer flexibla &n strukturerade intervjuer eller
ostrukturerade intervjuer som gar ut pd att man enbart har tema pé frdgor som hjilp och
intervjupersonen berittar fritt. Den semistrukturerade intervjuguiden gav ldrarna en mojlighet
att beskriva sina uppfattningar om elevernas stillasittande pa ett djupare plan, vilket betyder
att forfattarna fick djupare och mer utvecklade svar. Det avser att stirka studiens giltighet
eftersom intervjuguiden var utformad till att fa svar pa studiens syfte och fragestéllningar
samt stirka metodiken. En annan styrka med studien som starker giltigheten ar att forfattarna
genomforde en pilotintervju. Boréus (2015) forklarar att pilotintervjuer mdjliggdr en
kvalitetskontroll av intervjufragorna samt synliggor eventuella forbattringsatgarder.
Forfattarna ville sikerstélla att intervjuguiden skulle samla information om det som avses
undersokas 1 studien och dven kontrollera att tidsramen for intervjun inte Gverstiger den
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planerade tiden. En svaghet som forfattarna diskuterade fram var att den tiden som lades pa
att halla en pilotintervju hade istéllet kunnat ga till att diskutera resultat eller s6ka upp mera
tidigare forskning kring &mnet.

En faktor som ansdgs vara en svaghet som paverkade tillforlitligheten var svarigheten som
uppstod kring omstidndigheterna rorande COVID-19 som inte gav forfattarna ndgra andra
alternativ 4n att utfora intervjuerna via telefon. En svaghet med telefonintervjuer 1 enlighet
med Gillham (2008) ir att det dr svarare att kunna avgora tillforlitligheten 1 en deltagares svar
ndr ansiktsuttryck och kroppssprak uteblir. En annan fordel med intervjuer var anvindningen
av mobiltelefon som gjorde att forfattarna kunde spela in intervjuerna och sedan ga tillbaka
och lyssna pa dem upprepade ganger. Tvértom fanns det 4ven en nackdel med det som gjorde
att intervjuerna tog lingre tid att transkribera. En svaghet med intervjuer &r att det inte gér att
forutsitta vad informanten beréattar (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Vidare ndmner
Boréus (2016) att forfattarnas tolkningar av intervjuer kan paverka studiens resultat eftersom
det kan ske omedvetet av forfattarna. En aspekt som hade kunnat stérka tillforlitligheten 1
studien hade varit om forfattarna utforde observationer upp till intervjuerna, vilket hade starkt
informanternas svar pa intervjufridgorna. Det hade hjalpt forfattarna att se en dold process
vilket dven Lalander (2015) styrker. En styrka med studien som stérker tillforlitligheten &r att
forfattarna har diskuterat fram de olika koderna, underkategorierna samt huvudkategorierna
som har anvénds 1 studien. En svaghet som har identifieras 1 dataanalysen dr anvdndandet av
kvalitativ innehallsanalys eftersom Lundman och Héllgren Graneheim (2017) skriver att det
kan vara svart att vélja ut meningsbdrande enheter, eftersom om man viéljer for stora enheter
finns risken att de innehaller mer &n en foreteelse. Om urvalet bestdr av sma meningsbédrande
enheter finns risken att forfattarna missar viktigt material. Forfattarna anser dock att
dataanalysen bearbetades stegvis vilket bidrog till att ingen relevant information missades.
Att forfattarna tillsammans har bearbetat det insamlade materialet dr ytterligare en styrka med
studien da det starker tillforlitligheten. Flera forfattare bidrar till att fler perspektiv och
tolkningar kan tas med och beaktas (Lundman & Héllgren Graneheim, 2017).

Intervjutillfillena med informanterna pégick mellan 30 - 40 minuter vilket gjorde att
forfattarna fick svar med hjdlp av intervjuguiden och utrymme for foljdfragor fanns. Det
bidrog till att forfattarna inte kéinde nédgon tidspress. Forfattarna anser att det stirker studiens
tillforlitlighet eftersom Trost (2010) forklarar att den personen som utfor intervjuerna gynnas
av att inte ha nagon tidspress eftersom det minimerar risken for att, for studien, viktig
information missas. Tidsramen anses vara lagom ldng eftersom forfattarna fick fram svar pa
studiens syfte och fragestillningar frdn informanterna. Intervjuer ska inte vara langre &n 90
minuter, eftersom det tyder pa brist pa respekt och planering. Darfor ar det viktigt att halla sig
inom tidsramen. Ett misstag som forekom under insamlingen av materialet som anses minska
studiens tillforlitlighet var att samtliga intervjuer genomfordes under samma vecka. Det
gjorde att forfattarna upplevde en trottande kénsla nér de sista informanterna intervjuades.
Det kan dven ses som en nackdel for insamlingen av materialet eftersom det kan fa
forfattarna att undvika att stilla foljdfragor, vilket anses som en svaghet (Trost, 2010).
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I studien finns bade for- och nackdelar med det anvdnda bekvamlighetsurvalet. Det dr svért
att pa forhand identifiera om informanten arbetar med det som é&r i1 fokus for studien. Det &r
svért att finna svar pd om informanterna kan bidra med tillricklig information vilket kan ses
som en nackdel for urvalsmetoden. For att stirka tillforlitligheten var forfattarna tydliga med
urvalet av informanterna vilket var att det 6nskas ldrare som undervisar gymnasieelever 1
studien. Vidare stirker informanterna studiens tillforlitlighet vid intervjutillfallena da de
belyser att de arbetar med det forfattarna soker. Forfattarna fick nédstintill liknande
information fran majoriteten av informanterna darfor upplevde forfattarna att materialet var
tillrackligt. En orsak till att kritisera tillforlitligheten ar att populationen och urvalet var
begréinsat pa grund av COVID-19. Lararnas d6kade arbetsbelastning och dndrade arbetsrutiner
gjorde att forfattarna fick farre informanter. Totalt skickades forfragan till 15 gymnasieskolor
och dessvérre var inte responsen som forvantat. Slutligen fick forfattarna svar frin fyra
gymnasieskolor som kunde medverka 1 intervjuerna. Detta var aterigen ovéntat eftersom det
kunde paverka studiens resultat om informanterna inte gav tillrdckligt med information om
det som avsdgs undersokas 1 studien. Detta medférde dven, till studiens svaghet, da
forfattarna inte uppnédde antalet planerade intervjuer, det vill sdga tio intervjuer.

Lundman och Héllgren Graneheim (2017) forklarar att resultatet ska kunna forflyttas till
andras sammanhang och grupper nér det handlar om 6verforbarhet 1 en kvalitativ studie.
Denna studie ger dven andra ldarare mdjligheten att samla inspiration och kunskap till att
minska elevers stillasittande samt ta del av vilka olika pedagogiska arbetssétt de kan tillimpa
vilket 6kar studiens overforbarhet. Det &r ldasarens uppgift att tolka om resultatet fran studien
kan Gverforas till andra sammanhang eller inte. En stor geografisk spridning pa
intervjupersonerna kan 6ka studiens overforbarhet, detta anses vara en svaghet for
overforbarheten dé studien enbart anvénder sig av informanter som finns 1 vdstra Sverige. Det
gér dven att se som en styrka eftersom om fOrfattarna enbart hade valt lirare som alla
arbetade pa samma skola sa hade dven det paverkat Gverforbarheten pé ett negativt sitt.

Det som stérker studiens 6verforbarhet dr hur vdl metodinsamlingen kan anvéndas till andra
sammanhang. Metoden &r beskriven fran studiens forsta steg till sista steg, vilket gor att
forfattarna anser att utomstadende personer kan utféra samma studie genom att f6lja
metoddelen. En svaghet som forfattarna diskuterade fram som kan minska studiens
overforbarhet var att svaren frin intervjuerna kan se olika ut beroende pé vilken lidrare som
intervjuas, det vill séga att d&ven resultatet kan bli olika beroende pa vilken ldrare som svarar
pa intervjuguiden. Eftersom ldrarnas identitets skyddas 1 studien gavs inga namn eller skolor
ut som hade gétt att identifieras. En tanke dr att hade forfattarna intervjuat larare som enbart
arbetade pa idrottsgymnasium hade resultatet av studien kunnat se annorlunda ut. Ett sétt att
Oka overforbarheten i studien dr att beskriva det sammanhang som studien &r utford, det vill
sdga urval, informanter, datainsamling och analysprocess vilket forfattarna har tagit hinsyn
till.

5.2. Resultatdiskussion

Resultatdiskussionens forsta del belyser studiens forsta fragestillning, det vill sdga hur
lararna beskriver att de genomfor sin undervisning for att minska stillasittandet. Den andra
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delen av resultatdiskussionen belyser vilka mgjligheter och hinder ldrarna beskriver att det
finns for att inkludera hélsofraimjande aktiviteter i undervisningen. I detta avsnitt
framkommer dven resultatet i relation till tidigare forskning samt teoretiska utgangspunkter.

5.2.1. Hur beskriver lararna att de genomfor sin undervisning for att minska
stillasittandet?

I resultatet framkom det att samtliga larare hade en god inblick om vad stillasittande innebér.
Samtliga larare berdttade dven att stillasittande for dem innebaér att individen &r inaktiv.
Saledes att individen mestadels sitter i skolbdnken, hemma 1 soffan eller pa arbetet,
majoriteten av individens vakna tid, det vill siga att de ger samma definition av stillasittande
som Mattsson et al., (2016). Det visar sig dessutom av ldrarnas resonemang att de &r
medvetna om de positiva fordndringar som rorelse eller fysisk aktivitet kan medfora for
elevernas skolresultat. Anledningen till att lararna hade goda kunskaper om stillasittande kan
bero pa att omréadet ar véldigt omtalat idag samt for att dldersgruppen ér en utsatt grupp,
vilket &ven Mikaelsson (2012) patalar.

Resultatet visade att lararna tyckte att stillasittande pa lektionstid paverkar stora delar av
elevernas koncentrationsforméga och inlarningsférméga negativt vilket dven papekas av
Cosgrove och Richards (2019). Lérarna talade om att genom att tillampa rorelsepauser
paverkar det hjarnan i en positiv riktning samtidigt som det bryter det stillasittande beteendet.
Det framkommer i resultatet att lararna beskrev att rorelsepauser inkluderade alla rorelser 1
stdende stillning. Tre grundldggande faktorer som utvecklas genom rorelser ér
koncentrationsformégan, kreativiteten och minnet (Mikaelsson, 2012). Lérarna i studien
arbetar med olika pedagogiska rorelseaktiviteter for att minska stillasittande pa lektionstid
som exempelvis brain-break, sma rorelsepauser, pausit, hjdrnsmart, benstrackare,
utomhusaktiviteter och lektionsplanering som inkluderar rorelser. Utifrén resultatet visar det
sig alltsa att ldrare mérker skillnad att elevernas koncentration forbattras i samband med
rorelser under lektionstiden. Detta stiarker &ven Armstrong et al. (2016), Cosgrove och
Richards (2019), Brusseau och Hannon (2015) som belyser att regelbunden pulshdjande
traningspass dr positivt ur manga aspekter. Brusseau och Hannon (2015) skriver vidare att
rorelse dessutom kan ge forbéttrade tankemaéssiga formagor sdsom simultankapacitet,
uppmaérksamhet och minne.

Vidare talade ldrarna i studien om vikten av att vara medveten om vilken elev som de har
framfor sig. Det kan finnas elever med olika bakgrund och nagra kan oftast ha svarigheter
med det svenska spraket, vilket kan leda till att eleven har svart att skapa en uppfattning om
“nagot nytt” 1 undervisningen. P4 grund av spraket kan en del elever kidnna sig utanfér och
annorlunda frdn omgivningen eftersom de inte har samma bakgrund, sprak samt har
svarigheter att anpassa sig efter samhaéllet. I resultatet framgar det att ldrarna tycker det ar
viktigt att kommunicera med sina elever genom att samtala med dem. Omvirlden tolkas och
vi ldr oss att forsta, beskriva och agera i samspel med omgivningen runt om oss (Silj6, 2010).
Som stdd 1 undervisningen kan ldrarna anvinda sig utav bildstdd for att pa ett pedagogiskt
satt forsoka fa alla elever att forstd det som lararen menar. Bildstdd ér ett redskap och ses som
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ett stod for att utveckla sprak- och talutvecklingen likvél som for att skapa struktur i vardagen
(Heister Trygg & Andersson, 2009). Genom att samtala med eleverna socialiseras manniskor
kollektivt, delar upplevelser, kunskaper och erfarenheter (Siljo, 2010). Dar sker nya
mojligheter for ldrande dé lararna sétter sig in i elevernas perspektiv och eleverna emellan.
Skolan skulle kunna ldgga fram ett atgardsprogram till elever som behover sarskilt stod 1
undervisningen for att de ska nd mélen 1 skolan, detta dr d4ven en aspekt som Skolverket
(2020b) stérker. Detta dr kopplat till sociokulturell teori som identifierar 1 vilket utférande
lararna anviander de kommunikativa formagorna i praktiken som har stor betydelse for
elevernas ldrande samt for att uppna ett gott arbetsklimat (Dysthe, 2003).

Enligt den sociokulturella teorin &r dialog och sprak nagot som skapar tinkande och gor att vi
finner mening 1 det vi ldr oss (S&ljo, 2010). I resultatet framkommer det att ldrarna {f6r en
dialog med eleverna om hur viktigt rorelser ér for deras hilsa. Lararna forsoker stdndigt
formedla och ge information om att stillasittande inte leder till positiva hdlsoeffekter pé sikt.
Lérarna kan fora dialoger med eleverna om varfor de viljer att infora rorelser under
lektionstid och forklarar de positiva aspekterna med rorelser.

Liararnas pedagogiska arbetssitt dr bland annat att eleverna ska interagera och samspela med
varandra. | resultatet framkommer &ven att ldrarna pa ett pedagogiskt sétt har fatt fram olika
strategier for att minska stillasittandet hos eleverna, ett exempel 4dr walk and talk dér eleverna
far promenera och samtidigt 16sa en uppgift. Promenader &r en aktivitet som har visat positiva
effekter for elevers ldrande (Armstrong et al., 2016). Koykka et al. (2019) och Benes et al.
(2016) pétalar dven att rorelser 1 och utanfor klassrummet ger goda forutsattningar for
eleverna till att klara skolan béttre, vilket ndmns tidigare. Vygotskij menade att det dr lirarens
ansvar att faststélla elevens behov och direfter utforma strategier som hjélper eleven att
uppnd kunskapskraven. Vidare menade Vygotskij att en lirare ska ha ansvar och se efter
elevens behov dérefter kartlagga behovet utifran elevernas kunskapsnivéer (Dysthe, 2003). I
resultatet berdttar ldrarna att de flesta elever uppskattar att anvénda en dator eller platta under
lektionstid istéllet for den mer traditionella metoden som att anteckna med papper och penna.
Detta stirker dven tidigare forskning av Akindutire och Olanipekun (2017) dér de har visat att
elever foredrar modern teknik 1 undervisningen, ett pedagogiskt arbetssitt som ocksé lérarna i
denna studie anvénde sig av for att locka eleverna till fysisk aktivitet. Informanterna menade
pa att den moderna tekniken, som datorer eller mobiltelefoner, har medfort bade positiva och
negativa aspekter. De positiva aspekterna ar appar och program som har underlittat for
lararna att komma pé kreativa och roliga rorelser som kan inkluderas under lektionstiden. De
negativa aspekterna ir att eleverna ir beroende av sina mobiltelefoner och det ar svart att
hitta pd aktiviteter som “vinner” éver den moderna tekniken under lektionstiden. Vidare
medfor mobiltelefonerna att eleverna blir till stor del stillasittande dven pa rasterna, det vill
sdga att eleverna forflyttar sig fran klassrummet till soffan. En annan negativ aspekt ar att
eleverna viljer att anvinda mobiltelefonerna under lektionen eftersom dmnet inte intresserar
eleven. Darfor dr det en fordel att inkludera undervisning som anvander appar for att fanga
upp elevernas uppmarksamhet. Enligt Cosgrove och Richards (2019) dr detta ett sitt att
anvénda sin kreativitet som ldrare. Detta har d&ven framkommit 1 resultatet att eleverna gick
fran lektionen med positiv energi och glddje av att de har lart sig nadgot nytt.
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Lérarna 1 studien ndmner dven att undervisning utomhus dr nigot som brukar forekomma
sasom rorelser utomhus och undervisning vid stranden. Ett sétt att bryta stillasittandet idag &r
att vistas utomhus och bryta den traditionella undervisningsformen. En bakomliggande
anledning till valet av lararnas pedagogiska arbetssitt skulle kunna vara att lararna ar
medvetna om vad som paverkar elevernas hilsa. Vidare har det dessutom patalats i media om
vikten att rora pa sig utomhus och vilka hilsovinster det ger individen. Retzlaft-Fiirst (2016)
diskuterar att betydelsen av utomhusaktiviteter paverkar hilsan och vilbefinnandet positivt
vilket 6kar produktivitet, kreativitet och fokus. Folkhdlsomyndigheten (2019¢) stiarker att
utomhusaktivitet har goda halsoeffekter for hdlsan. Benes et al. (2016) ndmner att gladje och
gemenskap dr en anledning till att larare véljer att anvinda sig av fysiska aktiviteter i
undervisningen. Enligt sociokulturell teori sker ldrande i ett socialt deltagande och skolan dr
en miljo dér vi ldr oss av varandra och gor saker gemensamt (Dysthe, 2003). Lararna papekar
att de tillimpar lekar kopplade till undervisningen eftersom det héller eleverna pigga och
glada.

Utifrén resultatet har det framkommit att larare upplever att eleverna kdnner en kinsla av
meningsfullhet nédr de har fatt mojligheten att vara med och planera in rorelser 1
undervisningen fOr att bryta av deras stillasittande. Meningsfullhet 4r betydelsefullt for att
uppnd ett starkt KASAM (Antonovsky, 2005) styrker. En individ som upplever ett starkt
KASAM begriper sig pé olika situationer samt har formagan att hantera situationer som
uppstér. Det gér att koppla till elevernas KASAM, eftersom eleverna bor forstd innebdrden av
vad ett stillasittande beteende kan medfora dr det viktigt att tillimpa rorelser dir de begriper
effekterna av det. Thedin Jakobsson (2012) skriver att ldrare anser att det ar otydligt vad som
ska ldras ut inom héilsoomradet. Om ldrare som ar osdkra med den kunskapen som eleverna
ska f4 &r risken stor att eleverna kénner en otydlighet kring vad som ska goras. I resultatet
framkom det att lararna forstod vikten varfor de ska tilldmpa rorelse som dr kopplat till hélsa,
och dé far eleverna troligtvis en béttre inblick om vad som &r hilsosamt eller inte.

Thedin Jacobsson (2012) foreslar att mer fokus bor ligga pa att ge elever tillgdngar och
resurser for att de ska kunna frimja sin hélsa. Detta paverkar elevernas hanterbarhet for om
eleverna fér de resurser som krévs for att kunna hantera sina egna resurser kdnner de sig
troligtvis trygga 1 aktiviteten som ldraren tillimpar. Resultatet har visat att ldrarna tycker att
det dr betydelsefullt med en dialog med eleverna. Genom en dialog med eleverna om deras
asikt pa rorelse ar det en viktig aspekt av meningsfullheten. Eftersom eleverna kénner sig
horda och sedda att de &r delaktiga i situationen. For att eleverna ska uppleva en hog kénsla
av sammanhang behdver alla tre komponenterna uppfyllas menar Antonovsky (2005). Med
det 1 dtanke bor ldrare striva efter att eleverna upplever en hog grad av begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Thedin Jacobsson (2012) belyser 1 sin forskning att om en
larare ar medveten om KASAM kan bade lararna och eleverna fa en dkad kénsla av
sammanhang.

Antonovsky (2005) belyser ocksa att det gér att paverka barn och ungdomars KASAM i tidig
alder. I resultatet framkommer det att lararna dr medvetna om att ett stillasittande beteende i
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ett langsiktigt perspektiv kan ge konsekvenser langre fram 1 livet for eleverna. Silj6 (2010)
forklarar att hur lirande konstrueras har en avgoérande roll for elevers larande. Det handlar om
hur eleverna interagerar i klassrummet, det vill siga kommunikationen om hur ldrarna ska
formedla kunskap till eleverna. Det dr ddrav viktigt att ldrare verkligen kan férmedla kunskap
om vikten av att rora pa sig och att de ocksd hittar 1ampliga sétt som far eleverna att kinna att
det kénns roligt och meningsfullt att gora det.

5.2.2. Vilka mdjligheter och hinder beskriver lararna att det finns for att inkludera
halsoframjande aktiviteter i undervisningen?

Skolan ska stodja eleverna att ge mdjligheter for fysiska aktiviteter (Skolverket, 2011).
Informanterna hade en god inblick om rorelser samt var medvetna om Skolverkets riktlinjer.
Detta ar nagot som de tog hinsyn till och forsokte arbeta med. Informanterna papekade att de
skulle vilja {4 in mer rorelser 1 lektionsplaneringen. Detta har &ven Armstrong et al. (2016)
visat 1 sin studie att eleverna bor ha mer fysisk aktivitet under veckan for att minska elevernas
stillasittande som 1 sin tur kan ge dem positiva hélsoeffekter. Men pa grund av tidsbrist
behdvs tiden oftast dgnas &t annat. Lararna 1 denna studie berdttade ocksa att de har stora
mojligheter att anvédnda sig av ndgon form av rdrelse 1 sin undervisning eftersom de sjédlva
ansvarar for sin undervisning och uppldgget for lektionerna. Informanterna och sa dven
Koykka et al. (2019) menar pa att det behovs kreativitet och engagemang for att komma med
idéer som minskar stillasittandet. Dessutom behdvs det en motiverad ldrare for att arbeta med
arbetsuppgifter utover ldroplanen. Anledning till att rorelser kan utebli av ldrare kan bero pd
deras intresse och kunskap vilket 4ven Cosgrove och Richards (2019) stirker. Utifran
resultatet pavisades det att det finns stod fran ledningen om informanterna vill arbeta med att
minska stillasittandet hos sina elever. Daremot anser vi att informanterna inte har fatt
tillrackligt stod fran ledningen i form av utbildning for att 6ka kunskapen om pedagogiska
rorelser att inkludera 1 undervisningen. Detta 1 sin tur har 1 vissa fall medfort att ldrarna inte
har kunnat inkludera eleverna om vad de vill tillimpa for rorelser for att minska deras
stillasittande. Benes et al. (2016) diskuterar i sin studie att det ar viktigt for larare att arbeta
pedagogiskt eftersom det ger eleven mer forstaelse om sjélva aktiviteten. Nér en ldrare &r
tydlig och forklarar innebdrden av undervisningen eller aktiviteten 6kar det elevens
begriplighet vilket kan kopplas till 6kat KASAM. Enligt Mikaelsson (2012), Cosgrove och
Richard (2019) ér det viktigt att anvdnda omvéxlande arbetssétt i sin undervisning, dér
larandet kan se varierande ut. Det framkommer 1 resultatet att ldrarna hade frihet att planera
lektionerna och kopplade rorelser till undervisningen genom att koppla nagon aktivitet i
undervisningen sdsom att vara utomhus och samtidigt ha lektion. I den sociokulturella teorin
ar tdnkande en kollektiv process enligt Sdljo (2010) vilket innebér att samtal mellan individer
leder till en 6kad forstéelse.

Diskussionen som uppstod bland oss forfattare av uppsatsen ar att om informanterna har ett
intresse och kunskap for att minska stillasittande s kan det inte vara svért att prioritera. Om
tiden har en avgdrande roll sa skulle skolledningen stréva efter att schemaldgga mer tid till
rorelser under skoldagen. Nagot som ldrarna kan utgd ifran och fa inspiration av ar fran
Cosgroves och Richards (2019) mall som ar utformad for att hjélpa ldrarna att koppla
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samman ldrandet med pedagogiska rorelser 1 undervisningen. Ett par ldrare anser att den
fysiska aktiviteten kan schemalidggas pa morgonen. Detta har &ven Armstrong et al. (2016)
skrivit om 1 sin forskning, att morgonaktivitet kan anvéndas som ett sétt att skapa en
héilsosam miljo 1 skolan dér ldrare, elever och annan skolpersonal kan medverka. Socialt
umginge kan 6ka motivationsfaktorn att &ndra och upprétthélla ett beteende (Smith & Petosa,
2016) och det &r ocksa i relation med andra barn och ungdomar lér sig bast (Dysthe & Igland,
2003). Nigot som é&r viktigt att betona som har framkommit frén resultatet &r rorelserna som
lararna anvinder sig av dr inget som sker planerat utan det dr négot lararna tar fram nér de
kénner att det behovs ett avbrott 1 undervisningen. Koykka et al. (2019) skriver att lararens
vilja, forméga och resurser ar tre viktiga aspekter for att lararen ska tillimpa nagon slags av
rorelser 1 klassrummet, men det krdvs ju att ldrarna besitter den ritta kunskapen for att kunna
tillampa rorelser (Cosgrove & Richard, 2019).

En annan punkt som framkom i resultat var att det méste vara en tydlig uppdelning mellan
skolarbetet och rorelser. Lararna papekade att det kan bli svart for eleverna att vixla mellan
olika saker pa grund av speciella behov eller funktionsformagor. Skolan ska arbeta med
viardegrunden och det dr nagot som ar lagstadgat (Skolverket, 2020a). Eftersom skolan &r en
stor arena finns det individer som har olika frutséttningar. Det &r viktigt att l1drarna inte
stdller samma hoga krav pd de elever som inte har de forutsattningarna att prestera pd grund
av sin etnicitet och/eller funktionsférmaga. En aspekt som Benes et al. (2016) har ndmnt 1 sin
studie ar att det finns samband mellan rorelser och ord. Med hjilp av rorelser kan det gora att
eleverna har léttare att komma 1hdg ord eller meningar till en skoluppgift. Detta kan
underlitta for elever som har svirighet med en skoluppgift pd grund av olika faktorer.

Fatalet ldrare 1 vér studie anser att anvandning av rorelsepauser stor lektionen eftersom det
kan bli stokigt och att eleverna tappar fokus. I resultatet visade det sig ocksé att lirare
behover inspiration om hur de kan tilldmpa rorelse 1 undervisningen pa ett mer intressant sitt
for eleverna. Tidigare forskning har visat att 1drare har svért att vara kreativa och komma pa
olika pedagogiska strategier for att minska ett stillasittande beteende hos eleverna (Cosgrove
& Richards, 2019). Samtidigt upplever dé eleverna en kédnsla av meningsfullhet 1 de
tillimpade pedagogiska rorelserna, vilket Antonovsky (2005) beskriver dr grunden till
tankande som gor att ménniskor behaller hilsan. Var uppfattning &r att eleverna hade kunnat
paverka lektionsplaneringen genom att vara delaktiga 1 vad som kan forbéttra deras
inldrningsférméga till exempel att bryta den traditionella undervisningen och istéllet tillimpa
rorelse ndgra minuter 1 undervisningsdmnet. I detta sammanhang okar elevernas KASAM
som Antonovsky (2005) skriver, att genom ett hilsoframjande ledarskap eller pedagogiskt
arbetssétt kan lararna stirka och paverka elevernas kidnsla av sammanhang.

Enligt det sociokulturella perspektivet ér ldrande inte ndgot som dverfors mellan ménniskor,
utan skapas tillsammans med andra (Siljo, 2010). Nagot som framkommer i resultatet ar att
larandet sker tillsammans. Lérarna arbetar med koncept som kallas f6r hjarnsmart som skolan
ska arbeta med for att forbéttra elevernas skolresultat. Dér inkluderas dven rorelser och
lararna kan tipsa varandra om vilka rorelser de anser dr mest effektiva hos eleverna och vilka
deras elever uppskattar mest. Denna syn pa larande kan urskiljas i flera av intervjuerna dér
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lararna tillsammans provar sig fram. En tidigare forskning belyser att ldrare ska ta fram fler
pedagogiska arbetssétt for att ldrandet ska bli meningsfullt {or eleverna (Retzlaff-Fiirst,
2016). Rorelser under skoltiden kan vara ett redskap som stodjer elevens forutséttningar att
prestera bittre under skoldagen sdsom forbédttrad koncentrationsforméga, minskad trotthet
och stillasittande. Detta kan ses som en positiv aspekt for bade ldrandeperspektiv och
hélsoperspektiv bland eleverna (Brusseau & Hannon, 2015).

Lararna 1 studien anmaérkte att dagens klassrum bidrar till ett mindre stillasittande beteende
for eleverna till skillnad fran hur det sdg ut forut dir eleverna hade sitt material 1 bankar
framfor sig. Eleverna har idag storre mdjligheter att rora pé sig eftersom de hamtar material 1
sina skap. Det dr en fordel for att bryta stillasittandet hos eleverna, trots att det fortfarande &r
samma traditionella moblering i1 klassrummen. Lérare beréttade dven att skolan har inskaffat
nagra stabord i klassrummen for att de ska kunna rora sig lite mer under lektionstid och for
att minska stillasittandet hos eleverna. Detta har dven Verloigne et al. (2018) visat 1 sin
studie, att stdbord 1 klassrummet dr ett sétt att bryta ner den traditionella klassrumsmiljén och
att stabord kan pédverka elevernas vilmaende.
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6. Slutsatser och implikationer

I relation till studiens syfte och fragestéllningar kan ett flertal slutsatser dras. Lararna papekar
att det finns utrymme till att tillimpa ndgon metod under lektionen for att minska elevernas
stillasittande. Lérarnas pedagogiska arbetssatt for att minska stillasittande bestar till stor del
av spontana rorelseaktiviteter, brain-break, walk and talk, pausit, utomhusvistelser och ett
projekt som kallas for hjarnsmart som tycks vara omtalat inom skolvirlden. Detta anses dven
frimja elevernas hilsa da det exempelvis kan bidra till en forbattrad koncentrationsférmaga,
okad kreativitet och forbéttrat minne hos eleverna déir det bidrar till att de har léttare att ta till
sig ny kunskap. Lirarna beriéttar att de upplever att tiden till stor del inte riacker till {or att
arbeta med mer rorelser under lektionstiden, vilket innebér att det maste prioriteras bort
ibland. Lararna dr 4ven medvetna om att det krévs kreativitet, intresse och engagemang for att
erbjuda mer rorelser under lektionen. En positiv aspekt som lararna belyser é&r att
skolledningen stottar dem i deras arbete vilket &r en faktor som ses som viktig for att lararna
ska bli motiverade att vilja arbeta med hélsofrimjande arbete hos eleverna.

Studiens resultat kan anvédndas for att synliggora betydelsen av insatser riktade till ldrare.
Hélsopedagogiskt arbete har sin utgdngspunkt 1 att frdmja folkhélsan, 1 studien ligger fokus
framst pa att frdmja hélsa hos eleverna. Den pedagogiska meningen med studien dr att 6ka
kunskapsutvecklingen dér informanterna kan ta del av olika pedagogiska arbetssatt for att
minska stillasittandet hos eleverna. Utifrén resultatet frdn denna studie kan det vara att lararna
behdver mer kunskap och inspiration om vilka rorelser som gér att tillampa pé lektionstid for
att minska stillasittandet hos eleverna. Kunskapen kan lérarna fa vid diskussioner med andra
larare for att {4 tips och rdd. Diskussionen mellan ldrare kan bidra till inspiration och tips for
hur de ska tilldmpa olika slags rorelser for att minska det stillasittande beteende hos eleverna.
Ett annat fOrslag &r att om tiden finns fOr ldrarna bor de besoka sina kollegor 1 olika
klassrumsmiljder for att se hur de arbetar med minskandet av stillasittandet i deras klassrum,
och direfter tillampa det 1 sin egen klass. Utifran resultat framkom det nagra pedagogiska
arbetssétt som ldrare kan tillampa 1 praktiken, till exempel utféra pauser med rorelser med
hjilp av den moderna tekniken, lektioner utomhus och promenader med eleverna dér de
samtidigt kan diskutera ndgot som berdr lektionen.

Forslag pa intressant framtida forskning kan vara att underséka samband mellan rorelser och
skolresultat som byggs utifran elevernas perspektiv om vilka rérelser som de hade uppskattat
att genomfora pa lektionstid istdllet for det som tillimpas idag. En annan aspekt som kan vara
intressant att undersoka dr hur elever ser pa stillasittandet under skoldagen. Ytterligare
forslag pa vidare forskning utifran studiens resultat ér att ta reda pa hur ledningen arbetar for
att minska stillasittandet hos eleverna, samt vilka resurser ledningen anser att personalen bor
ha for att kunna arbeta med minskandet av stillasittandet hos eleverna. Denna typ av studie
kan 6ka medvetenhet hos ledningen och 6ka forstéelse for hur betydelsefullt det &dr for
personalen att ha rétt resurser 1 sitt arbete. Det kan 1 sin tur leda till att personalen kdnner en
kénsla av meningsfullhet nir de undervisar. Detta dr dven ett sitt att arbeta med
hélsoframjande ledarskap.
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Bilaga 1 Missivbrevet
Hej,

Vi ér tre studenter fran hogskolan 1 Halmstad, vdra namn ar Alicia, Dorentina och Kanchaya.
Vi studerar tredje och sista aret pa Halsopedagogiskt program (180 hp) pé hogskolan i
Halmstad. Vér utbildning gar ut pa att vi arbetar for att frimja ménniskors hilsa och
vilbefinnande. P4 Hilsopedagogiskt program studerar vi hélsa utifran bade individ-, grupp-,
organisations- och samhillsperspektiv. Utbildningen vilar pa en bred bas med helhetssyn pa
hélsa, ledarskap och fordndringsarbete.

Under varen 2020 kommer vi att skriva var kandidatexamen 1 pedagogik. Syftet med
examensarbetet dr att utforska vilka olika pedagogiska arbetssitt larare tillampar for att
minska stillasittandet hos gymnasieelever. For att kunna genomfora detta behdver vi er hjélp.
Vi dr medvetna om omstdndigheterna angdende COVID-19, vi dr hjartligt tacksamma om vi
far mojligheten att géra vért examensarbete hos er via internet eller telefonintervju om
mojligheterna inte finns att vara pa skolan. Vid intervjuerna kommer vi att ta hdnsyn till
Vetenskapsradets forskningsetiska principer vilket innebér att ert deltagandet ar frivilligt och
du har rétt att avbryta din medverkan nér som helst. Inspelningen och ditt deltagande kommer
vidare att behandlas konfidentiellt och resultatet kommer enbart att anvédndas 1
forskningssyfte och redovisas i detta examensarbete. Som larare kommer du vara anonyma,
dar varken skolan eller deras namn kommer att anviandas i uppsatsen.

Viér avsikt ar att genomfora minst 10 stycken intervjuer med utbildade ldrare som undervisar
gymnasieelever. Den planerade tiden for intervjuerna dr ungefar 30-40 minuter for varje
intervju. Ni kommer dven att fa mojligheten att ta del av intervjufrdgorna 1 férviag om det
onskas. De kommer ocksa fa mgjlighet att ta del av slutresultatet, antigen via internet dér
studien ska publiceras eller fa ett eget exemplar om de Onskar.

Vill ni stélla upp pa att delta 1 var examensarbete skulle vi vara tacksamma. Vi ar flexibla nér
det kommer till tid och plats for nér intervjuerna ska dga rum.

Med vdinliga hdlsningar,

Dorentina Dogani, Alicia Larsson & Kanchaya Maxelius
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Bilaga 2 Intervjuguide

Tema 1 bakgrund

Alder? Kén?

Hur lédnge har du arbetat som lédrare?

Vilka dmnen undervisar du 1?

Hur ménga procent bestér din tjdnst av?

Ar du fysiskt aktiv pa fritiden? P4 vilket siitt?

Tema 2 stillasittande/hélsa

Vad innebdr stillasittande for dig?

Hur upplever du skolmiljén och lektionerna?

Vad brukar eleverna gora pé rasterna/mellan lektionerna?

Vad ténker du pa nér du far hora stillasittande elever”?

Upplever ni att elever dr mer stillasittande nu 4n nér ni borjade arbeta i skolan?
Hur upplever ni elevernas stillasittande under skoldagen?

Vilka positiva och negativa effekter ser ni av elevernas stillasittande?

Vilken instéllning har ni till anvéndning av tv, datorer, telefoner, lasplattor under
skoldagen?

Hur tolkar du ldroplanens skrivning ”Skolan ska strdva efter att ge eleverna
forutséttningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter”?

Vems ansvar dr det att 6ka elevernas dagliga aktivitetsniva?

Tema 3 strategier/pedagogik

Hur arbetar du for att minska stillasittande hos dina elever?

Vilka for och nackdelar ser ni med de olika strategierna/metoderna ni anvander?
Vilka fordndring mérker du av pd eleverna efter tillimpning av din/dina
stratergier, mérker du av nigra effekter?

Hur ofta anvédnder du dig av fysisk aktivitet i undervisningen?

Varfor anviander du dig av fysiska aktiviteter 1 undervisningen?

Vilka forutsittningar behovs for att larare ska kunna arbeta med fysisk aktivitet
och rorelse 1 undervisningen?

Vad har ni for forutsédttningar som begrénsar ert arbetssitt kring fysisk aktivitet?
Hur stottar rektorer dig 1 ditt arbete med att 6ka fysisk aktivitet under skoldagen?

Foljdfragor

- Kan du beréatta mer om detta?
- Hur tanker du har?
- Kan du utveckla lite till?

Avslut

Vi har inga flera fragor. Har du ndgot mer att ta upp eller friga om innan vi
avslutar intervjun?
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