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Fysisk aktivitet før, under og efter skole fremmer 

børn og unges præstation i skolen. Fysisk aktivitet 

kan erstatte dele af den traditionelle boglige 

undervisning uden at det forringer det faglige 

niveau, hvis aktiviteten er meningsfuld og veltilret-

telagt.1  

Der er påvist positiv sammenhæng mellem fysisk 

aktivitet og faglig præstation, kognitive evner samt 

hjernefunktioner.2 Fysisk aktivitet kan således 

fremme elevers faglige præstationen i skolen. De 

positive effekter er dog betinget af elevens aktive 

deltagelse og engagement i aktiviteten, og det er 

derfor af afgørende betydning at aktiviteten er 

veltilrettelagt og tilpasset målgruppen. 3 

Regelmæssigt fysisk aktive elever klarer sig bedre 

i kognitive tests end inaktive4. Endvidere er det 

påvist, at motion kan medføre positive kognitive 

forandringer samt forbedre hjernens strukturelle 

forbindelser og plasticitet.5 Fysisk aktivitetsniveau6 

og grundmotorik7, har således betydning for faglige 

færdigheder, koncentration og hukommelse8, og 

det ser ud til, at regelmæssig fysisk aktivitet kan 

være vigtigere for hjernens funktionalitet end en lav 

kropsvægt (BMI).9 

Det er påvist at børn responderer hurtigere og med 

en større nøjagtighed på kognitive opgaver 

umiddelbart efter en session med bevægelse10. 

Desuden er børn mere opmærksomme og mindre 

rastløse, efter at de har holdt et aktivt frikvarter.11 

En enkelt session af fysisk aktivitet med moderat 

intensitet fremmer kognitive funktioner og 

præstation i skolen midlertidigt - i cirka 1 time 

afhængig af den fysiske aktivitets intensitet mv. 

Fysisk aktivitet umiddelbart inden en 

læringssituation bør ikke være for intens, eftersom 

højt stress og udmattelse kan modvirke den 

positive effekt.12  

Aktiviteter der kombinerer bevægelsesaktivitet 

med koncentration, skærper de deltagende elevers 

arbejdshukommelse.13 Koncentration og motion 

gør os således bedre til at huske, hvilket er en 

forudsætning for vedvarende læring.14  

Motoriske aktiviteter med krydsbevægelser 

stimulerer hjernebjælken, hvilket hæver 

hastigheden af informationsoverførsel fra den ene 

hjernehalvdel til den anden.15 Endvidere stimulerer 

uensartede bevægelsesformer forbindelsen 

mellem forskellige hjerneregioner, hvilket bl.a. har 

indflydelse på barnets indlæringsmuligheder og 

læseparathed.16 

Fysisk aktivitet i matematikundervisningen kan øge 

børns præstationer markant17 samt evne til at 

bearbejde tal.18 Desuden tyder meget på, at ekstra 

eller forbedret idrætsundervisning kan have en 

positiv effekt på faglig præstation.19  

 

Fysisk aktivitet kan fremme elevers faglige 

præstation i skolen.  

En enkelt session med moderat fysisk aktivitet 

har en akut, gavnlig effekt på hjernefunktion, 

kognition og præstation i skolen hos børn og 

unge. 

Beherskelse af fundamentale motoriske 

færdigheder er gavnlig for elevernes kognition 

og præstation i skolen. 

Skolen udgør den arena, hvor det er muligt at 

nå langt de fleste børn og unge, også de, der 

ikke ellers er regelmæssigt fysisk aktive.  

Øget fokus på og tid til fysisk aktivitet med 

kvalificerede, tilpassede aktiviteter kan være en 

mulig måde at fremme såvel motoriske 

færdigheder, præstation i skolen samt 

motivation for deltagelse i fysisk aktivitet.      

Der er store forskelle på effekten af den fysiske 

aktivitet, de didaktiske udfordringer der følger 

med samt argumentationen bag at bruge 

fysiske aktivitet i skolesammenhæng. 
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