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Sammanfattning
Regelbunden fysisk aktivitet under barndomen har visat sig ha en positiv inverkan pa den

fysiska och psykiska hadlsan. Den motoriska utvecklingen under tidig barndom kan komma att
ha hélsorelaterade foérdelar nar barnen kommer upp i vuxenlivet. Motorik ar samlingsordet for
manniskans rorelseformaga och rorelseménster. Detta omfattar pa olika nivaer hjarnans
funktioner av olika system. Dessa system, funktioner och nivaer, bildar tillsammans
méanniskans totala rorelsekapacitet. Begreppet motorik omfattar dessutom studiet av hur
manniskans rorelser l&rs in och utvecklas.

Skolan ses ofta som en plats dar barn har mojlighet att utveckla sin motoriska formaga. Darfor
utfordes ett motoriskt traningsprogram for en klass i arskurs fem enligt Motorisk Utveckling
som Grund for Inlarning (MUGI) observationsschema. Syftet var att ta reda pa om
traningsprogrammen kunde visa nagon forandring efter sex traningstillfallen, ett tillfalle i
veckan. Ett for och eftertest gjordes pa eleverna som édven det bygger pa MUGI dér sex
ovningar valdes ut vilka bedémdes med mindre svarighet eller stor svarighet. Efter sex
traningstillfallen visade de 13 eleverna som deltog i studien pa ett forbattrat resultat inom de
flesta testomradena. Det som visade storst forbattring var "hoppa med rockring genom
forflyttning med springsteg”. Pojkarna visade storre svarighet att sta pa ett ben an vad

flickorna gjorde bade i for- och eftertestet.

Det vi kan dra som slutsats &r att ett traningsprogram pa sex veckor med ett traningstillfalle i
veckan kan ge en forbéattring i motoriken. Samtidigt kan vi inte utesluta att det inte endast &r
vart traningsprogram som resulterade till forbattringen da eleverna hade en extra
morgongymnastik en gang i veckan samt att de flesta eleverna holl pa med nagon idrott pa
fritiden.
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Abstract

Improvement of Motor SKills in Children
Regular physical activity during the childhood has shown to have a positive influence on the

physical and psychological health. The motor development during early childhood may have
health related benefits when the children enter the adulthood. The motion and mobility of the
human is called motor skills. Motor skills cover in different levels the functions of the brain in
different systems. These systems, functions and levels build the total movement capacity of
the human. Motor skills do also cover how the human movements encode and develop. The
school is often considered as a place where the children receive the opportunity to develop
their motor ability. With this in mind a motor training program was performed to a class in
fifth grade, according to MUGI’s observation scheme. The purpose was to evaluate if the
training programs could show any improvements after six training sessions. A pretest and a
retest were executed, and those tests were also based on MUGI. Six exercises were chosen
and these were judged as less difficult or more difficult. The result of the retest showed that
the 13 students who participated in the study had made an improvement in most of the test
areas. The exercise that had the best improvement was jump with a hula-hoop while running.
The biggest difference between the genders was the balance exercise, where the boys had a

harder time than girls to perform the exercise both during pre- and retest.

Our conclusion to this is that a six week program, with one training session a week can result
in an improvement in motor skills. At the same time we cannot exclude the fact that our
program not is the only source of the improvements. The students had an extra 30 minutes of
physical activity one morning each week, also most of the students participated in a sport in

their spare time.
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Bakgrund
Regelbunden fysisk aktivitet under barndomen har visat sig leda till manga positiva

forandringar. Det minskar fetma, forstarker skelettet, den psykiska halsan blir battre samt ger
en forbattrad kondition. Aven den motoriska utvecklingen under tidig barndom kan ha direkta
halsorelaterade fordelar nar barnen kommer upp i vuxenlivet. Nagra av de viktigaste platserna
for att paverka barns fysiska formaga ar skolan, via media sasom tv, radio och tidningar samt

hemmet (Loprinz, Cardinal, Loprinz & Lee, 2012).

"Barn &r biologiska varelser som fortlopande aktivt anpassar sig till radande
levnadsbetingelser”. Det finns alltsa ingen anledning att tro att Sveriges statistik skiljer sig
namnvart fran omvarlden eftersom det i grund och botten &r likadant Gverallt (Bremberg,
1998).

Motorik ar samlingsordet for manniskans rorelseférmaga och rérelsemonster. Detta omfattar
pa olika nivaer, hjarnans funktioner av olika system. Dessa system, funktioner och nivaer,
bildar tillsammans manniskans totala rorelsekapacitet. Begreppet motorik omfattar dessutom
studiet av hur manniskans rorelser lars in och utvecklas (Ericsson, 2005; D’Hondt, Deforche,
De Bourdeaudhuij & Lenoir 2009). Barn utvecklar véldigt manga olika motoriska fardigheter
tidigt i livet sdsom att krypa, ga, springa, klattra och visuell-motorisk koordination
(Shumway-Cook & Woollacott, 1995).

Den motoriska utvecklingen sker i olika perioder. Vid 2-3 manaders alder kan barnet lyfta pa
sitt huvud, vid 5 ars alder har barnet utvecklat rérelseminnet och automatisering ar mojlig
genom lillhjarnans utveckling. Nar ett barn &r i 8-12 ars alder har han eller hon en optimal
inlarningsformaga (Norlund, Rolander & Larsson, 1997). Flertalet studier visar att det finns
skillnader mellan pojkar och flickor, sa som att pojkar tidigare utvecklar fardigheter i form av
bollkontroll medan flickor utvecklar finmotoriken tidigare &n pojkar (Junaid & Fellowes,
2006; Barnett, VVan Beurden, Morgan, Brooks & Beard 2010).

Rorelser som t.ex. hoppa, skutta, gunga, gora kullerbyttor och klattra i trad ar nagot som
manga barn gor och som spontant tranar motoriken, vilket innebér att kroppsuppfattning,
koordination och perception forbattras. En grundregel for att trana motorik &r att forst borja
med grovmotorik for att sedan trana finmotoriken. Armar och ben tranas i stora rorelser och
sedan tranas fingrar och tar i mindre och mer kontrollerade rérelser. Rulla och snurra ar
grundlaggande fardigheter som trénar balanssinnet. Det kan exempelvis vara évningar som

kullerbyttor eller forsoka rulla som en boll. Balansen kan ocksa tranas genom att ga pa



Rebecca Nilsson & Sophie Nilsson

Examensarbete 15 hp

BMh10

halarna, sta pa ett ben och blunda eller balansera pa en brada (Berg & Cramér, 2003). Det ar

viktigt att veta att balans inte &r ett sinne, det ar en funktion som bygger pa hur de mottagna
perceptionerna samspelar med varandra. Balans &r en grundsten for varje motorisk aktivitet,
da alla rérelsemonster innehaller balansmoment. For att méata balansen gors ofta
balansévningar med hdg svarighet vilket leder till att individer uppfattas ha dalig
balansférmaga och det priméra syftet 6verskuggas (Nielsen, Vesterdorf & Skaftved, 1989).
Balansen kan aven delas in i tva huvudkomponenter, dynamisk och statisk. Dynamisk balans
kan matas da man till exempel ber individen att ga balansgang pa en bom med varierande
bredd. Da det handlar om statisk balans daremot &r det nagot mer svarmatt, men det handlar
om den balans som anvands da en individ star pa ett ben med forbundna 6gon. Resultaten av
statisk balansférmaga har visat att det sker en stark utveckling under aldrarna 6-12 ar.
Utvecklingen syns bade bland pojkar och bland flickor, men flickor utvecklas tidigare &n
pojkar (Ahs, 1986).

Att krypa i korsgang genom att ga pa alla fyra och harma ett djur forstarker kommunikationen
mellan hoger och vanster hjarnhalva. Barn kan 6va pa att springa samtidigt som de gor olika
rorelser, som leken "Fo6lja John” eller leka kull med olika varianter som tunnel- eller
sjukhuskull. Hopp tranar automatiserade rorelser, exempel pa lampliga hopp ar skidakarhopp,
da motsatt arm och ben fors fram samtidigt, langdhopp i salen eller hoppa hopprep. Kasta och
fanga tranar 6gonfokus, samseende och koordination, samt forstarker kommunikationen
mellan héger och vanster hjarnhalva. Det kan vara 6vningar dar tva barn gar ihop och kastar
en boll till varandra, att studsa en boll med ena handen och sedan byta till andra handen eller
att kasta prick mot en korg. Andra rorelser som starker forbindelsen mellan hdger och vénster
hjarnhalva ar korsrérelser dar bade grov- och finmotoriken tranas. Ovningar som innebér
korsrorelser &r till exempel att nudda motsatt fot med ena handen, nudda kndet med motsatt
armbage eller att stracka ena armen mot sidan och motsatt ben at andra sidan, som en
”Superman”. Ett traningsprogram kan komponeras olika sett till hur mycket traning barnen
behover samt hur mycket uppmarksamhet de kréaver. Ibland kan traningsprogrammen ske i
grupp vid stationer, i lekar samt pa traningsbanor ute. Traningsprogrammen kan ocksa vara
individuella beroende pa om barnen ligger pé olika motoriska nivaer. Ovningarna bor vara
lekfulla, barnen tycker ofta om nar det finns musik till, och de bor ocksa passa barnens
utvecklingsalder. Viktigt ar att borja med lite lattare Gvningar sa att barnen klarar av dem, de

far da en positiv upplevelse av programmet och kanner att de klarar av uppgifterna och vagar
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sedan Gverga till lite svarare uppgifter med mer utmaning. Ovningarna bor géras langsamt sa

att korrekt rorelsemonster lars in (Berg & Cramér, 2003).

Om det endast finns sma ytor att rora sig pa, forhindras den fysiska rorelsen och rérelsen blir
begransad till huvudet. Darfor ar det viktigt att larare fyller salen med sin undervisning sa att
saval kropp som knopp far agera under inlarningen (Wolmesjo, 2006).

Den nuvarande fysiska aktiviteten hos barn ar alarmerande lag. Precis som Loprinz et.al
(2012) sa menar Robertson-Wilson, Dargavel, Bryden & Giles-Corti (2012) att skolorna ofta
ses som den plats dar barn blir engagerade i fysisk aktivitet. En 6kning av idrottstimmar i
skolan kan leda till en 6kning av barns fysiska formaga (Cale & Harris, 2006).

Forskning har visat att om barn kanner sig sakra éver sin motoriska formaga sa kommer de
oftare att delta i fysiska aktiviteter som t.ex. dans eller lagsporter jamfort med de barn som
kanner sig osakra. Genom att lata barn specifikt trana sin motorik kan det leda till ett 6kat
deltagande i fysisk aktivitet. En okad fysisk aktivitet ar i sin tur viktig da olika idrotter stéller
krav pa motoriken. Ett test som kan goras for att 6va upp motoriken ar ”Animal fun program”
som innebar att barnen ska imitera rorelser av olika djur pa ett roligt satt utan att det &r nagon
tavling. Meningen med programmet &r att barnen ska éva upp sin motorik och sociala
formaga samt att de ska fa ett 6kat sjalvfortroende for sin fysiska formaga. Programmet kan
goras i helklass da det inte spelar nagon roll om inte alla ligger pa samma motoriska niva
(Piek, McLaren, Kande, Jensen, Dender, Roberts, Rooney, Packer & Straker 2012).

De elever som har bristande motoriska fardigheter kanner sig latt utanfor under idrotten. Detta
leder till att de blir passiva och tappar intresset for att delta. Ofta far dessa elever hora
negativa omdomen fran bade larare och klasskamrater och kommer darmed att hamna i en
utvecklingsmassig “ond cirkel”. For att forsoka bryta denna cirkel kan lararen stélla i ordning
olika typer av redskapshanor, eftersom eleven da tillats att ta sig forbi hindren efter egen
formaga och med sina egna losningar (Nielsen et al. 1989). Flertalet andra studier styrker
tidigare pastaende att barn med samre motorisk formaga ocksa ar mindre fysiskt aktiva an de
med mer utvecklade motoriska egenskaper (Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones & Kondilis 2006;
Bellows, Davies, Anderson & Kennedy 2013). “Om motoriken &r lasningens grund sa hamtas
i varje fall en del av lasningens kompetens fran kroppens arbete. Detta placerar plotsligt
aktiviteter som gymnastik, sl6jd och musik mycket centralt i barnets utveckling och
utbildning, barnet maste forst lara sig med kroppen for att senare kunna lara sig med huvudet”
detta menar Larsen och Parlenvi som finns citerade i boken Lek idrott hélsa. Rorelse och
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idrott for barn del 1 av Norlund, Rolander & Larsson (2003). Ytterligare nytta av att ha en god

motorik visas i en studie gjord av Ericsson (2003). Studien undersokte om det fanns nagot
samband mellan barns motorik, koncentrationsférmaga och skolprestation. Undersokningarna
genomfordes under tre ar och utfordes pa elever i arskurs 1-3. Det var 251 elever som deltog i
studien och de delades upp i tre grupper. Grupp 1 och 2 hade idrottslektioner fem ganger i
veckan och grupp 3 hade idrottslektioner tva ganger i veckan. De resultat som kunde ses utav
studien var att barns grovmotorik forbattrades med en 6kad fysisk aktivitet. Studien visade
ocksa pa att bland elever med god motorik hade de flesta en god koncentrationsférmaga och
de elever som hade motoriska brister har samtidigt svart att koncentrera sig. Av de elever som
hade koncentrationssvarigheter visade det sig att 68 % av de ocksa hade motoriska svarigheter
(Ericsson, 2003). "Hjarnan &r ett stort och livslangt byggprojekt. Genom hela livet bygger vi
om och bygger till. Problemet ar bara att vi med aren har ett nettotapp. Det tappet kan motion
begréansa. Brist pa fysisk aktivitet har ett negativt inflytande pa vara kognitiva funktioner. Det
galler saval barn och vuxna som seniorer. Fysisk inaktivitet kan bland annat resultera i stress.
Stress paverkar var formaga att koncentrera oss och 16sa komplicerade uppgifter. Fysisk
aktivitet Okar hjarnkapaciteten = mer energi = storre inlarningskapacitet.” Henning Kirk
(Riksidrottsforbundet, 2009).

Att fysisk aktivitet framjar halsa och valmaende ar vida kant. Ett vaxande problem i vart
samhaélle &r dvervikt, bland bade barn, ungdomar och vuxna ménniskor. Trots detta skars det
ned allt mer pa skolidrotten runtom i landet. Sett till ett historiskt perspektiv har
idrottstimmarna i Sverige minskat valdigt mycket genom aren. Under 1930- och 1940- talen
hade elever i skolan idrott fyra ganger i veckan samt 12 friluftsdagar per ar. Under 1990-talet
minskade idrottsundervisningen fran ca 756 timmar per ar till 500 timmar per ar i grundskolan
(Ericsson, 2005). De 500 timmarna delas sedan ut fran arskurs 1-9 (Skolinspektionen, 2012).
Sedan 1962 har det funnits fem olika laroplaner for amnet idrott och hélsa, varpa den senaste
ar ifran 2011. Den laroplan som senast dndrade antalet timmar for Idrott och Hélsa var
Laroplan for det obligatoriska skolvéasendet 1994 (Lpo94), denna bidrog till att
idrottstimmarna i grundskolan minskade med 20 % och i gymnasiet med 40 % (Ericsson,
2005). Undersékningar som gjordes av Riksidrottsforbundet 1996 visade att innehallet av
idrotten var ungefdar samma efter Lpo94 infordes som forut, det vill séga traditionellt med
gymnastik, bollsporter och lekar. Det &r utstrackningen och fordelningen utav det som
forandrades (Sandahl, 2002). Det finns dock en nyare laroplan, Lgrll. Grunden for denna ar

samma som i Lpo94 men skillnaden &r att Lgrl1 har mer samlade mal och att innehallet &r
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mer reglerat. Med detta menas att mal att uppna och mal att strava mot har tagits bort och

endast en typ av mal finns beskrivet (Lararnas riksforbund, 2013). Enligt en svensk studie
deltar cirka 88 % av alla elever pa skolans idrottslektioner (Ericsson & Karlsson, 2012).
Kristianstadundersokningen som gjordes av Ericsson 1998 har tittat pa idrottsundervisningen
pa olika skolor dér undervisningstiden kunde variera mellan de olika skolorna. I arskurs 1-6
varierade undervisningstiden av idrott fran 30 minuter till 120 minuter per vecka, vanligast
var 60-80 minuter pa de flesta skolor. Manga lékare och sjukgymnaster menar pa att den
minskade idrottsundervisningen i Svenska skolor har lett till att de har fatt fler yngre patienter

som lider av dvervikt, diabetes och rorelseproblem (Ericsson, 2005).

Med kunskaper om vikten av motorisk traning, vill vi underséka om det gar att paverka barns
motorik med ett sex veckors traningsprogram. Da motorik ar bra for saval kropp som hjéarna,
anses denna typ av traning vara ett viktigt moment i barns utveckling. Med tanke pa den
minskade tiden for skolidrott ar det intressant att ta reda pa vad som kravs for att faktiskt se en

forbattring utifran de forutsattningar som finns.

Syfte och fragestillningar
Syftet med studien var att undersdka om ett sex veckors traningsprogram kunde forbattra

motoriken hos elever i arskurs fem.

Fragestallning: Finns det ndgon skillnad i motorik mellan pojkar och flickor? Ar det ndgon
skillnad i motorik mellan elever som tranar pa fritiden jamfort med de elever som inte tranar

pa fritiden?

Metod
Ett motoriskt traningsprogram genomfordes for en klass i arskurs fem enligt Motorisk

Utveckling som Grund for Inlarning (MUGI) observationsschema. (Ericsson, 2005. ss.180-
181). Observationsschemat bestar av en mangd olika 6vningar som bygger pa att forbattra
barns motorik. Dessa 6vningar har tagits fram av Ericsson da hon under flera ar observerat
barns motorik.

Klassen bestod av 16 elever, utav dessa deltog 13 stycken, atta pojkar och fem flickor.
Traningsprogrammen genomfordes en gang i veckan under sex veckor (se bilaga 1). Innan
eleverna borjade med den specifika motoriktraningen fick de genomféra ett test som dven det

bygger pa MUGI. Sex 6vningar som vi tyckte innefattar alla de motoriska komponenterna
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valdes ut till att anvandas som testomraden och dessa bedomdes med mindre svarigheter eller

storre svarigheter. De olika svarigheterna bedémdes individuellt av testledarna. De sex
testomradena var; Studsa stor boll fem ganger i f6ljd med en hand, hoppa pa ett ben, sta pa ett
ben i tio sekunder och blunda, vaxelvis skidhopp rytmiskt 15 ganger, motsatt sidas arm
respektive ben lyfts ut at sidan "Superman” och hopp med rockring, forflyttning med
springsteg. Efter sex veckor utfordes samma test igen for att se om det skett nagon férandring
(se bilaga 2). Resultatet av interventionsstudien analyserades och sammanstélldes. Testerna
utfordes pa tva personer at gangen och de 6vriga deltagarna fick under tiden ha
redskapsrunda, vilket innebdr att olika foremal placeras ut i salen och eleverna skall darefter
forsoka ta sig forbi hindren. Detta tranar motoriken pa ett bra satt dd manga olika
komponenter tas med och det &r uppskattat bland eleverna (Berg & Cramér, 2003). Studien
utfordes av tva testledare och darmed kunde en testledare bedéma en egen testperson.
Testpersonerna bedémdes av samma testledare vid bade for- och eftertestet. Bedémningen sag
ut som féljande vid t.ex. balanstest; mindre svarighet innebar mindre stabilitet samt stabilt
staende. Storre svarighet innebar att testpersonen hade stor instabilitet och satte ner ena foten

upprepade ganger.

Etiska aspekter
Studiens upplagg forklarades for bade elever och larare och de informerades om att det var

frivilligt att delta och att eleverna nar som helst fick avbryta sitt deltagande och att resultaten
skulle behandlades konfidentiellt (CODEX, 2012). En skriftlig information (se bilaga 3)
skickades aven ut till foraldrarna da eleverna var minderariga, det vill sdga under 15 ar. De
elever som tackade nej till studien var med pa motoriktraningen under lektionstid men de
gjorde varken for- eller eftertest och réknas inte heller med i studien.

Resultat
Efter motoriktraningen under sex veckor pa de 13 eleverna i arskurs fem visade det sig att en

forbattring har skett inom de flesta testomradena. Det omrade som eleverna forbéattrade sig
mest inom var hoppa med rockring genom forflyttning med springsteg (se figur 1). Det enda
omradet som de inte forbattrade sig inom var hoppa pa ett ben pa bade héger och vénster (Se
bilaga 4). Storst skillnad mellan pojkar och flickor var att hoppa med rockring genom
forflyttning med sprintsteg. Déar var det sju pojkar som hade stor svarighet jamfort med en

flicka. Pojkarna hade ocksa svarare att sta pa ett ben och blunda jamfort med flickorna.
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Flickorna hade inte forbéattrat sig nagot vad det géllde att sta pa vanster ben och blunda. Det

pojkarna forbattrade sig mest inom var hoppa med rockring genom forflyttning med
springsteg. Ingen av flickorna hade problem med motsatt sidas arm respektive ben lyfts ut at
sidan eller skidhopp medan nagra pojkar hade det. Da en av pojkarna hade en skada vid
sluttestet kan detta ha varit en orsak till att en viss forsamring i hoppa pa ett ben med bade
hoger och vénster kunde utldsas (se bilaga 4). Pa grund av denna skada syntes kanske inte

pojkarnas formodade forbattring lika tydligt som flickornas forbattring.

Forandring Test 1 och Test 2

12
c 10
g 8
= b
€ 4
<2
0 H Mindre Svarighet
Hoppa Hoppa o
rockring. rockring. W Stor Svarighet
Forflyttning Forflyttning
med med
springsteg  springsteg
testl test 2
Ovningar

Figur 1. Férandring mellan forsta och andra testet i ’Hoppa rockring. Forflyttning med

springsteg™.

Diskussion
Manga studier av den har typen som vi genomfort utfors pa yngre barn och 6ver langre tid

(Ericsson, 2003; Ericsson & Karlsson, 2012; D’Hondt et. al, 2009). Som Norlund et. al (1997)
skriver har barn mellan 8-12 ar en optimal inlarningsformaga for motorik, och darfor foll valet
pa att utfora denna studie pa elever i arskurs fem. Eleverna ar mellan 11-12 ar och var teori
var att det med storre sannolikhet skulle vara mojligt att utlésa ett positivt resultat 6ver kortare
tid pa dessa elever. Om denna typ av traning dessutom kan bidra till en 6kad
koncentrationsférmaga vore det positivt for dessa elever att fa utdva det program som tagits

fram, eftersom eleverna redan om ett halvar for forsta gangen ska fa betyg i skolan.

10
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De dvningar som valdes som testomraden samt till traningsprogrammen var de 6vningar som

rekommenderades for elevernas alder. Dessutom valdes 6vningar som skulle ge en blandning

mellan koordination, balans, teknik och koncentrationsféormaga.

Resultatet visar att eleverna kunde forbattra motoriken under de sex traningstillfallena.
Eftersom det inte fanns nagon kontrollgrupp &r det dock svart att avgéra om det endast &r vart
traningsprogram som bidragit till forbattringen. Avsaknad av kontrollgrupp berodde pa att
kommunikationen med den andra femteklassen pa skolan inte var lika bra och endast ett fatal
informerande samtycken fran foraldrarna returnerades, och darmed kunde inte nagra tester
genomforas. En morgon i veckan samlas hela skolan pa skolgarden och har lite latt gymnastik
i en halvtimme da fokus ligger pa motorik vilket kan ha en inverkan pa resultatet. Dessutom
holl manga av eleverna pa med annan idrott pa fritiden och det kan vara en bidragande faktor
till att dessa elever redan hade en bra motorik fran borjan och en forbéattring hos de eleverna
var darmed inte lika tydlig. Som Ahs (1986) menade sker utvecklingen av balansférmagan
tidigare hos flickor an hos pojkar och vi kan anta att det &r det som paverkat resultatet dven i
vart fall. Eleverna har heller inte visat nagra tendenser till bristande sjalvfortroende eller
passiv delaktighet. Férmodligen kanner sig gruppen saker pa just den motoriska delen och
tycker att det ar roligt att fa visa upp sina fardigheter snarare &n att de skams 6ver vad de kan
astadkomma. Resultatet av testerna ar jamlikt och valdigt bra, vilket starker denna teori.
Genom resultatet av test 1 och test 2 bland pojkarna gar det att utlasa att det skett en
forsamring vid ett par av testmomenten. Detta beror hogst troligt pa att en av testpersonerna
hade en stukad fot vid eftertestet, och darmed gick det inte riktigt att utfora testet till hundra
procent for denna elev. Elevens resultat hade inte nagon paverkan pa alla moment och utesléts

darfor inte ur studien.

Bland de sex testomradena var hopp med rockring, forflyttning med springsteg det som kraver
mest teknik och koordination. Genom traningen har eleverna fatt dva mer pa att halla fokus
snarare an att det ska vara en svar 6vning. Darfor tankte kanske eleverna till lite mer da
eftertestet utfordes och det var formodligen darfor en sa stor forbattring syntes inom detta
testomrade. Samtidigt sa visste eleverna hur testomradet med rockringen skulle ga till och det
kan bidra till att de k&nde sig mer sakra och presterade battre. Eleverna var heller inte lika
nervosa nar de kom in till oss under eftertestet for de hade lart kdnna testledarna lite battre an
under fortestet.
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Nielsen et. al (1989) foresprakar olika typer av redskapshanor for att fa alla individer att

kanna sig bekvama och vilja delta. Redskapsbanor sasom ”Skeppsbrott” verkar eleverna tycka
vara roligt, och de jublar redan innan dem lyssnat klart pa alla instruktioner. Alla elever deltar
med gladje och &r ivriga att fa visa hur manga satt de kan ta sig forbi de olika hindrena pa,
utan att i detta fall nudda marken. Ovningarna till for- och eftertesterna som togs fram kanske
var lite for latta for gruppen som helhet men enligt Ericsson (2005) sa skulle dessa 6vningar
passa elever i arskurs fem. Men med tanke pa att eleverna redan var sa fysiskt aktiva sa
kanske deras motoriska férmaga redan lag pa en hogre niva. Det hade kanske varit lampligt
att gora en pilotstudie for att underséka om dévningarna till testerna var relevanta eller om vi
skulle behdva korrigera valen av 6vningar i testerna.

Eftersom 6vningarna i for- och eftertesterna bedémdes med mindre svarigheter och storre
svarigheter var det de enda riktlinjer som fanns. Innan forsta testet diskuterades riktlinjer fram
om vad som ansags vara mindre eller storre svarigheter for att gora en rattvis bedomning.
Nackdelen med detta bedémningssystem var att om nagon annan utfor en liknande studie kan

resultatet bli annorlunda da de kanske har andra varderingar.

Eleverna i denna klass hade 100 minuter schemalagd idrott uppdelad pa tva lektioner varje
vecka, dessutom hade de d&ven morgongymnastik vilket betyder att de ligger inom ramen for
hur mycket idrott eleverna skall erbjudas. For att fa ett annu tydligare resultat skulle
undersokningen kunnat goras pa en skola med mindre schemalagd idrott for att undersoka om
idrott behovs.

Vi ar medvetna om att det inte bara ar skolans uppgift att fa barn och ungdomar att rora pa sig
(Loprinz et. al, 2012). Mycket handlar om vilken instéllning foraldrar har till idrott och hur
mycket méjlighet det finns till att skjutsa till och fran traningar och matcher. Aven vilka krav
de staller pa sina barn om att de maste ga ut och leka bidrar till deras niva av fysisk aktivitet
da manga utomhuslekar innebar mycket motoriska moment. Som manga studier visar ar dock
skolan ofta en hjélp dar barn och ungdomar far upp 6gonen for idrott och kan fa lite

inspiration till olika idrotter som de senare kanske vill testa pa.

Testdeltagarna har varit valdigt engagerade och aktivt deltagit da vi har kommit. Det har dven
hant att de som inte skall delta pa dvrig lektionstid atminstone har genomfort vara évningar.
Traningen varade under ungefar 15 minuter vilket kandes som en lagom tid for att bibehalla
elevernas koncentration och gladje att utféra dvningarna. Att évningarna de fick gora inte var

allt for svara utan de klarade av de flesta bidrog antagligen ocksa till att de inte tappade
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humdret. Antalet bortfall har inte varit stort, det var endast tre av 16 elever som inte kunde

delta vid bada testtillfallena. Anledningen till den htga narvaron kan bero pa att bade tester
och traningstillfallen skedde under lektionstid, och det kravdes darfor ingen extra tid fran

eleverna.

Nagot annat som uppmarksammats under tillfallena med gruppen ar att de ser upp till oss. Det
var inte svart att fanga deras intresse och fa dem att lyssna. Att vi bada tva ar fotbollsspelare
kan ha en viss betydelse da det var nagra elever i klassen som ocksa holl pa med fotboll. Att
de dessutom vet att vi ar tva idrottstjejer kanske sporrar lite extra till att géra bra ifran sig.
Eleverna har dven sjélva uttryckt att det &r kul nar vi kommer for att ”ni &r unga och alltid

glada”.
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Konklusion
Det resultat vi fick fram visade inte pa en sa stor forbattring som vi hade hoppats pa. Det kan

bero pa att eleverna redan fran borjan hade en god motorik da de flesta deltar i fysisk aktivitet
pa fritiden samt att studien kanske var for kort och inneholl for fa traningstillfallen. Det
omrade som visade storst forbattring var hopp med rockring, forflyttning genom springsteg.
Detta kan bero pa att 6vningen kraver mycket teknik, och da traningsprogrammet innehallit

ovningar som kraver mycket koncentration och teknik kan detta ha bidragit till forbattringen.
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Bilaga 1
Tréningsprogram

V.1 (Test + Tréningstillfalle 1)

Alla elever fick gora en lek med redskap som kallas "Kryssarkungen”. Testledarna tog under
tiden ut eleverna tva och tva, da de fick utfora testerna for forsta gangen. Eleverna togs ut tva
och tva dels for att vinna tid och dels for att vi pa sa vis kunde beddéma varsin testperson och

darmed behovde de inte kdnna sig lika uttittade medan de utforde dvningarna.

V.2

Uppvarmning: Tunneldatt — Tva som jagar, den som blir tagen stéller sig med benen brett isar.
Kamraterna befriar denne genom att krypa mellan benen.

Ovning: F6lja John. Moment som ingick i Folja John var; Superman, Sta pé ett ben, Hélla
hand mot hoft samt 6ra, Staendes pa alla fyra och véxelvis nudda armbagen i golvet och att
sta pa ett ben och skriva sitt namn med den fot som ar i luften.

V.3
Uppvarmning: Jogga runt i salen, springa slalom mellan varandra, tre varv.

Ovning: Folja John. Moment: Skidhopp, stdendes pa ett ben skriva sitt namn i luften med
andra foten, X-hopp, Halla hand mot hoft samt 6ra och Staendes pa alla fyra och vaxelvis
nudda armbagen i golvet.

V.4
Uppvéarmning: Jogga

Ovning: Eleverna stod i tva rader mitt emot varandra. De skulle darefter véaxelvis studsa och
vaxelvis kasta en boll till varandra. Detta gjordes om 6 varv. Dérefter avslutades passet med
tva Folja John-6vningar: Skidhopp och svanen.

V.5

Uppvarmning: Tunneldatt
Ovning: Skeppsbrott

V.6

Uppvarmning: Jogga

Ovning: Fo6lja John. Moment: Superman, Skidhopp, Svanen, Fagelhunden och avslutning med
att staendes pa ett ben skriva sitt namn i luften med andra foten.

V. 7 Eftertest
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Bilaga 2
Testprotokoll

Ovningarna gors i grupper om tva s att testledarna haller koll pd vem som ar vem samtidigt som de

inte kdnner sig lika utsatta om de far géra 6vningarna ensamma in for testledarna.

Studsa stor boll 5 ggr i f6ljd

mindre svarighet

stor svarighet

hoger

vanster

Hoppa pa ett ben

mindre svarighet

stor svarighet

Hoger

vanster

Sta pa ett ben i 10 sek och
blunda

mindre svarighet

stor svarighet

Hoger

vanster

Vaxelvis skidhopp rytmiskt 15
ger

mindre svarighet

stor svarighet

Motsatts sidas arm resp ben
lyfts ut till sidan

mindre svarighet

stor svarighet

Hoppa med rockring.
Forflyttning med springsteg

mindre svarighet

stor svarighet
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Bilaga 3
Informerat Samtycke
Hej!

Vi &r tva studenter fran Hogskolan i Halmstad, som laser Biomedicin — inriktning fysisk traning, och vi
arbetar just nu med var C-uppsats. Uppsatsen kommer att handla om elevers motoriska utveckling da
forskning har visat pa att forbattrad motorik b.la. leder till battre koncentrationsférmaga och dven
sjalvkansla. Darfor har vi kontaktat idrottslararen Jeanette Sundbaum pa Slottsjordsskolan for att se
om det fanns en femteklass som var intresserade av ett samarbete och hon valde den har klassen.

| studien kommer vi utga fran ett framarbetat motoriskt protokoll som heter MUGI for att fa en
uppfattning om hur elevernas motorik ser ut. Sedan kommer vi halla i ett motoriskt traningsprogram
under ca 10-15 minuter under idrottslektionen, en gang i veckan under sex veckor. Efter dessa veckor
kommer vi genomféra samma protokoll for att se om det har skett nagon utveckling hos eleverna. Vi
kommer inte dndra nagot pa hur idrottslektionerna ser ut utan vi kommer lite mer specifikt ga in pa
den motoriska traningen.

Eftersom eleverna ar under 15 ar behéver vi malsmans godkannande. Studien ar frivillig och kan nar
som helst avbrytas. Den information som samlas in kommer att behandlas konfidentiellt. Det
innebar att vi inte kommer samla in nagra personnummer eller efternamn och vi kommer inte heller
att skriva ut nagra namn i studien eller lagga in nagra namn i datorn. All information som vi samlar in
kommer att redovisas som testperson 1, testperson 2 osv. vi kommer inte heller att ta nagra bilder
pa eleverna.

Om ni har nagra fragor angaende studien, ar ni vdlkomna att hora av er till oss!

Sophie Nilsson sopnill0@student.hh.se 0735 546635

Rebecca Nilsson nilreb10@student.hh.se 0732 034513

Handledare pa hogskolan:
Eva Strandell eva.strandell@hh.se 035-167422

JA, Jag godkanner att mitt barn far stalla upp i studien I:I

NEJ, Jag godkdnner inte att mitt barn far stélla upp i studien I:I

Datum:

Elevens namn: Malsmans Underskrift:

Ater till klassférestandaren senast 14/2
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