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vorfor har vi en hjerne? Biologisk set har vi en hjerne
af en eneste grund - ikke for at kunne taenke eller
faole, men derimod for at kunne planlaegge, udfgre
og styre beveegelser. Dette illustrerer neuroforske-
ren Daniel Wolpert bl.a. ved at henvise til havorganismen en
sgpung, som den farste del af sit liv bevaeger sig rundt i ha-
vet. Den anden del af sit liv seetter den sig fast pa en sten, og
sa snart den har fundet sig en god sten og ikke har brug for
at bevaege sig mere, spiser den sin egen hjerne. Den har
ikke leengere brug for 'den luksus', det er at have en hjerne.
Lige nu affyrer din hjerne signaler om, hvad du laeser. Hvor
meget du kommer til at huske, afhaenger bl.a. af, om du har
veeret fysisk aktiv i dag (Ratey 2009). Bevaegelse gar det
nemlig muligt at koncentrere sig bedre om opmaerksom-
hedskraevende opgaver. Desuden har din kropsstilling be-
tydning for din koncentration og opmeerksomhed, idet flere
hjerneomrader lukker ned efter ca. 20 minutters stillesid-
den (Hillman et al. 2009). Et af de opsigtsvaekkende studier
kommer fra den amerikanske forsker Charles Hillman, som
har pavist, at nar studerende har géet i 20 minutter klarer
de sig markant bedre i en koncentrationstest og har stgrre
hjerneaktivitet, end nar de har siddet stille i 20 minutter.

) CO u n E’ pody

on 90“"

The effect of classroombased physical activity
on academic achievement in math

D 3is

Maona Have MNiclsen

Caerve of Ressarch in Childhood Hooth

I mange ar har der veeret stigende fokus pa de fysiske
konsekvenser af inaktivitet blandt danske b@rn og unge. Det
er dokumenteret, at flere og flere bliver syge og overveeg-
tige, nar den fysiske aktivitet overfladiggares, men proble-
met antager mere vidtgadende konsekvenser, nar det ses i
lyset af, at den massive meengde af inaktivitet — ogsa i de
yngste generationer - ligeledes resulterer i kognitive for-
ringelser, sésom nedsat leeringsparathed, forstaelsesevne
0og hukommelsesevne. Det er paradoksalt, at i et samfund,
som i hgj grad anerkender fordelene ved fysisk aktivitet, ka-
rakteriserer stillesiddende adfeerd alligevel stgrstedelen af
vores tid (Vaynman, Gomez-pinilla 2006). Vi er neurologisk
og fysisk designet til at beveege os, mens vi leerer og teen-
ker, og hvis vi ikke kan komme til at beveege os, prioriterer
hjernen at fastholde kroppen i en stillesiddende position
over leering og behandling af ny information. Nar du leeser
dette lige nu, sidder eller star du sandsynligvis relativt stil-
le, men du vil helt naturligt lave en masse sma bevaegelser
her og der (normalt ubevidst), mens du leeser og behandler
oplysningerne. Vi mé lsegge endnu starre vaegt pa at hjeelpe
barn til at bryde deres stillesiddende tid op og indsaette be-
veegelse og positionsaendringer. Overordnet set pavirker fy-
sisk aktivitet hjernen pa samme made, som den pavirker
kroppen. Ligesom en muskel udvikler hjernen sig, nar vi be-
vaeger os (Ratey 2009).

Sammenhangen mellem fysisk aktivitet

0g kognition

Neurofysiologisk forskning har fundet positive sammen-
haenge mellem generelt fysisk aktivitetsniveau eller kon-
dition og kognitiv preestation samt hjernefunktioner (f.eks.
Aaberg et al 2009; Masley et al. 2009; Stroth et al. 2009;
Davis et al. 2011; Crova et al. 2013; Kamijo et al. 2011; Ver-
burgh 2013). Men hvornar skal den fysiske aktivitet place-
res for at have den starste effekt pa kognition? Hvilken in-
tensitet er bedst, og hvor laenge skal f.eks. skoleelever
veere aktive for at nyde gavn af beveegelse i relation til aka-
demiske opgaver? Og hvilken type fysisk aktivitet er der

i det hele taget tale om? Er det aktive pauser i en ellers
stillesiddende undervisning? Er det decideret fysisk trae-
ning? Eller drejer det sig i hojere grad om fysisk aktivitet,
der bidrager til en dybere forstaelse og sterre forankring af
faglige begreber?
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Far vi kan drage endelige konklusioner hvad angar type,
varighed og kvalitet af beveegelse i den danske folkeskole,
er der fortsat behov for ny viden samt flere hgj-kvalitets-
studier af leengere varighed. Imidlertid er det til hver en tid
afgerende, at underviseren har et klart formal med den fy-
siske aktivitet, som inddrages far, under eller efter den fag-
lige undervisning. Det er dog vigtigt at understrege, at al fy-
sisk aktivitet ikke virker lige godt. Konsensuskonferencen,
hvor en reekke forskere samledes i 2016 http://www.hold-
spil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalinger-paa-vej-om-bo-
ern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf gav specifikke
bud pd, hvilke typer af fysisk aktivitet, der har optimale ef-
fekter pa henholdsvis fysisk form og sundhedsprofil, social
trivsel og leering. Hvis bevaegelsen skal have optimal effekt,
skal der afsaettes ressourcer og tid til kvalificeret beveegel-
se af undervisere der ved, hvorfor de igangseetter de akti-
viteter, som de veelger. Dette geelder, uanset om det drejer
sig om beveegelse udenfor klassevaerelset med gnske om
treeningseffekter, variation eller @get koncentration, eller
bevaegelse der er direkte relateret til det intenderede lee-
ringsmal i undervisningen.

Seerligt har vi set en vaesentlig effekt af bevaegelse pa den
del af de kognitive evner, der kaldes eksekutive funktioner.
Eksekutive funktioner er et samlebegreb, der bygger pa en
lang raekke mere grundlaeggende kognitive funktioner og ind-
deles i felgende tre underkategorier: Arbejdshukommelse,
selvkontrol og kognitiv fleksibilitet. (Miyake, A. et al. 2000)
Eksekutive funktioner er essentielle af forskellige arsager.
De er afggrende for succes gennem hele livet i forhold til
f.eks. arbejdsliv (Prince et al. 2007), samt mental og fysisk
sundhed (Dunn 2010). Samtidig er de vigtigere for barns
skoleparathed end 1Q, (Blair et al. 2007) og kan desuden for-
udsige barns matematik- og leesekompetencer i samtlige

skoledr (Gathercole et al. 2004). Ud fra
bernehavebarnets eksekutive funktioner
kan der dannes et billede af barnets frem-

tidige succes i uddannelsessystemet. Desuden

er eksekutive funktioner vigtige for, at barnet bliver accepte-
ret af andre bern og er i stand til at fa nye venner og beholde
dem, man har. Bern med darlige eksekutive funktioner rea-
gerer ofte impulsivt, har problemer med at modsta fristelser,
og er glemsomme; de venter ikke pa, at det bliver deres tur i
klassen og glemmer ofte de regler, som alle er enige om.

Kroppen som meningsskaber

Selvom forskningen i dette emne er i sin spaede vorden, ved
vi dog allerede, at fysisk aktivitet er et vigtigt redskab i for-
hold til at styrke kognitiv preestation og indleering — og tid
»taget fra« boglige fag for at gare plads til mere beveegelse
har ikke en negativ effekt pa barn og unges faglige forméaen
(Singh et al, 2012; CDC, 2010). Imidlertid har prioriteringer
indenfor uddannelsesomradet gennemgaende taget ud-
gangspunkt i en dualistisk opfattelse af krop og bevidsthed,
hvor kroppen opfattes som irrelevant for kognition og lee-
ring. Maksimal faglig preaestation forventes ud fra denne an-
tagelse opnaet ved at fokusere pa bevidstheden og minime-
re kropslige »forstyrrelser« sdsom bevaegelse. Baseret pa
det udgangspunkt har uddannelsesreformer i mange lande
prioriteret leengere skoledage, med endnu mere tid afsat til
faglig undervisning og mindre tid til fysisk aktivitet. Til trods
for den nye skolereform, som bl.a. leegger veegt pa inddra-
gelse af bevaegelse i skoledagen, vaelger nogle skoler at
placere alt beveegelse mandag formiddag, sa de ikke behg-
ver teenke mere pa beveegelse i lebet af ugen. Flere under-
visere og elever antager, at nar vi virkelig skal laere noget
teoretisk, skal krop og sanser elimineres mest muligt, og pa
den made internaliserer vi pa vores vej gennem skolesyste-
met associationen mellem leering og stillesiddende aktivite-
ter. Hjerneforskningen har fundet afggrende nyt og under-
streget, at krop og bevidsthed ikke kan adskilles, men vi ser
til stadighed en afstand til kroppen i akademiske kontek-
ster, hvor bade studerende og undervisere antager, at for at
na pensum, er det bedst at skeere ned pa den fysiske aktivi-
tet til fordel for mere 'hjernetid".

Pa trods af stigende evidens for en sammenhzng mel-
lem fysisk aktivitetsniveau eller kondition og kognitiv pree-
station, er der blot fa longitudinelle studier af hgj kvalitet,
som undersgger effekten af bevaegelse pa faglig praestation
(frem for kognitive eller andre leeringsrelaterede mal). Dog
har forskning baseret péa teorier om »embodied cognition,
hvor kroppen er en aktiv meningsskaber i leeringsproces-
sen vist, at udvidet forstdelse og hukommelse af fagligt
stof kan fremmes ved at inddrage kroppen i leereproces-
ser. Sanseindtryk og kropslige erfaringer skaber grundlaget
for erkendelse. Kroppen og sanserne er med til at forankre
leeringen, f.eks. abstrakte begreber, som ellers kan forblive
hjemlgse i hjernen. Vi taler om »enriched encoding«, fordi
man beriger den indkodning, der sker, nar eleverne lee-
rer nyt, med kropslige erfaringer og sansninger, sa de bed-
re husker stoffet. Nogle vil haevde, at man kan leere lige sa



http://www.holdspil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalinger-paa-vej-om-boern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf
http://www.holdspil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalinger-paa-vej-om-boern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf
http://www.holdspil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalinger-paa-vej-om-boern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf

godt ved hjeelp af f.eks. billeder, men undersggelser viser, at
beveegelse har den starste effekt pa leeringen.

Beveegelse som en del af faglig undervisning er derfor et
lovende initiativ. Imidlertid har kun fire studier pa verdens-
plan til vores kendskab undersggt faglig preestation som
folge af interventioner med bevaegelse integreret i undervis-
ningen i klasseveerelset. | Svendborg har kommunens skoler
arbejdet med at implementere bevaegelse laenge far refor-
men. Effekten er blevet studeret i Svendborgprojektet, hvor
et af delprojekterne viser en gget fremgang pa yderligere en
tredjedel i matematik for elever, hvor undervisningen under-
stottes af faglig relevant beveegelse. Derudover tyder det pa
en synergieffekt hos de bgrn, som bade har fagligt relevant
bevaegelse suppleret med seks timers idreet.

| en stadig mere globaliseret verden er det vaesentligt at
udvikle bgrn og unges kapacitet til at teenke nye tanker fra
bernehaveklasse til voksenuddannelse. | den forbindelse
spiller fysisk aktivitet og kroppen som kognitiv ressource
en markant rolle. Idreet og bevaegelse er en afggrende med-
spiller i folkeskolen, der kan blive endnu mere veerdifuld,
hvis leerere og peedagoger kleedes bedre pa til at lofte op-
gaven. Bade pa leerer- og peedagoguddannelserne for at
sikre fremtiden, men ogsa i form af efteruddannelse til de
undervisere, der skal lgfte opgaven nu.
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