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Fysisk aktivitet er en betydelig faktor i børns evne 

til at tilegne sig faglige færdigheder. Tanken om, at 

sunde og aktive børn lærer bedre er empirisk 

understøttet og bredt accepteret.1 

Bevægelsespauser forbedrer indlæringspotentiale 

samt øger faglige færdigheder2. Hjernen fungerer 

nemlig bedst i en krop, som er aktiv, og som 

kommunikerer med andre kroppe. Det er således 

ikke bare kroppen, som er passiv, når man sidder 

stille – hjernen fungerer også meget dårligere.3 Når 

man derimod er aktiv og får hjertefrekvensen op, 

frigøres neurotransmittere i hjernen. Disse holder 

os vågne og skarpe.4 

Hvis en elev har en aktiv pause med høj puls i løbet 

af en lektion, vil eleven en uge senere være bedre 

til at løse den samme opgave end sidemanden, der 

brugte pausen på at se tegnefilm5.  

Det skyldes blandt andet, at fysisk aktivitet styrker 

arbejdshukommelsen6 og børnenes evne til at 

være opmærksomme7, hvilket er et optimalt 

udgangspunkt for læring.  

Der ses især positive virkninger for bevægelses-

pauser ved overvægtige børn. Her er påvist en li-

neær sammenhæng mellem BMI og evnen til at ar-

bejde koncentreret med en læringsopgave. Jo hø-

jere BMI, jo kortere koncentreret arbejdstid kan 

børnene præstere8. 

Uanset om der tales om bevægelsespauser i form 

af frikvarter, som en integreret del af den boglige 

undervisning eller blot som en måde at ”nulstille” 

elevernes opmærksomhed under en lektion, kan 

det benyttes som et let og effektivt redskab, der 

øger elevernes energiniveau9.  

Det ser ud til, at aktiviteter der kombinerer fysiske 

aktiviteter og samtidig kræver koncentration, 

skærper børns evne til at huske, ved at styrke 

arbejdshukommelsen. Koncentration og motion 

gør os således bedre til at huske.10 

Efter et par minutters aktivitet stimulerer den 

fysiske aktivitet produktion af nye nerveceller og 

dannelse af nye koblinger i hjernen.11 Flere af de 

nævnte effekter er dog fremkommet gennem akti-

viteter a’ 10-15 minutters varighed, og endvidere 

tyder meget på, at moderat til høj intensitet har den 

største effekt på de faglige færdigheder. Alle 

former for fysisk aktivitet ser dog ud til at bidrage 

positivt.12  

Der ses indikationer for, at udbyttet af 

bevægelsespauserne er størst, hvis de placeres 

umiddelbart før en læringsopgave, da studier viser 

at børn reagerer hurtigere og med større 

nøjagtighed på en række kognitive opgaver efter at 

have være fysisk aktive.13  

Aktiviteter med små grupper af jævnaldrende ele-

ver (omkring 10 elever), snarere end individuel ak-

tivitet eller store grupper, har vist de bedste resul-

tater ift. forbedringer af faglige færdigheder.14 

 

 

Hjernen fungerer bedst i en krop, som er aktiv 

i samspil med andre kroppe. 

Bevægelsespauser booster børns hjerner og 

forebygger fald i koncentrationsevne samt 

øger den samlede indlæringsperiode.  

Hvis en elev har en aktiv pause med høj puls 

i løbet af en lektion, vil eleven en uge senere 

være bedre til at løse den samme opgave 

end den passive sidemand. 

Aktive skolebørn husker bedst. 

Hvis fysisk aktivitet integreres i gøremål og 

ikke bare som en tillægsaktivitet, kan det 

gavne både individer og samfund.15 

Antallet og variationen i de redskaber der er 

til rådighed i det fysiske miljø, er med til at 

fremme børn og unges aktivitet i 

frikvarterene.16  

Sociale faktorer og relationer har stor 

betydning for børn og unges deltagelse i 

aktiviteter.17 
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