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Effekter av korte fysiske aktivitetsøkter på fysisk form og kognitiv kontroll hos norske elever på videregående skole: Pilotstudien MOVE12:

Link til hele forskningsartikkelen: Effects of short physical activity sessions on physical fitness and cognitive control in Norwegian upper secondary school students: the MOVE12 pilot study | BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation | Full Text

Abstrakt

Bakgrunn
Pilotstudien MOVE12 undersøkte effektene av å integrere korte, elevledede fysiske aktivitetsøkter på kondisjon og kognitiv kontroll hos norske elever på videregående skole. RØRE-pause-konseptet består av styrke, utholdenhet og lekne aktiviteter i klasseromsmiljøer for å motvirke stillesittende atferd.

Metoder
Denne 12 uker lange klyngerandomiserte, kontrollerte studien inkluderte 517 førsteårsstudenter fra akademiske og yrkesfaglige programmer. Klassene ble tilfeldig tildelt enten en intervensjons- eller kontrollgruppe. Intervensjonsgruppen ble oppfordret til å gjennomføre to daglige «bevegelsespauser»-økter, hver på 6–7 minutter, i løpet av klasseromsundervisningen. Fysisk form ble vurdert gjennom tester for aerob kondisjon, muskelstyrke, fleksibilitet og postural kontroll. Kognitiv kontroll ble evaluert ved hjelp av Eriksen Flanker- og Stroop-oppgavene.
Resultater
Ingen signifikante forskjeller mellom gruppene ble observert i aerob kondisjon, muskelstyrke, fleksibilitet eller postural kontroll i løpet av intervensjonsperioden. Imidlertid ble det observert forbedringer innen gruppen i intervensjonsgruppen for håndgrepsstyrke og lengdehopp. Det er verdt å merke seg at til tross for forskjeller i treningsintensitet mellom elever i akademiske og yrkesfaglige programmer, viste begge gruppene signifikante forbedringer i kognitiv kontroll.
Konklusjoner
Disse funnene fremhever potensialet ved korte, elevledede fysiske aktivitetsøkter for å forbedre kognitiv kontroll hos ungdom, uavhengig av utdanningsprogram eller intensitetsnivå. Selv om det ikke ble observert noen vesentlige forbedringer i fysisk form, fremhever de kognitive fordelene potensialet ved å integrere strukturerte bevegelsesøkter i skoledagen. Videre forskning bør utforske optimaliserte intervensjonsstrategier og langsiktige effekter på både kognitive og fysiske helseutfall.

Utvalgte kapitler fra forskningsartikkelen:

Bakgrunn
I de siste tiårene har det vært en merkbar nedgang i fysisk aktivitetsnivå blant ungdom, samtidig som det har økt antallet stillesittende aktiviteter, spesielt på grunn av økende bruk av sosiale medier og digitale enheter [ 1 ]. Forskning indikerer at over 80 % av ungdommer over hele verden ikke oppfyller Verdens helseorganisasjons (WHO) anbefalte nivåer av fysisk aktivitet [ 2 ], som krever minst 60 minutter med moderat til høy aktivitet daglig [ 3 ]. Denne trenden gir betydelig bekymring, ettersom en stillesittende livsstil i ungdomsårene kan påvirke fysisk, mental og sosial helse negativt [ 4 ]. Fysisk inaktive ungdommer har høyere risiko for fedme, hjerte- og karsykdommer og muskel- og skjelettproblemer [ 3 , 5 ]. Sosialt sett kan redusert fysisk aktivitet føre til redusert sosial interaksjon og en følelse av fellesskap, noe som forverrer følelsen av isolasjon.
Implikasjonene av redusert fysisk aktivitet strekker seg utover helse, og påvirker akademiske prestasjoner og kognitiv kontroll som oppmerksomhet og konsentrasjon [ 6 , 7]. Tallrike studier har vist en positiv sammenheng mellom regelmessig fysisk aktivitet og forbedret kognitiv kontroll, inkludert forbedret hukommelse, raskere informasjonsbehandling og bedre konsentrasjon [ 7 , 8 ]. Motsatt er høye nivåer av stillesittende atferd knyttet til dårligere akademiske prestasjoner og økt oppmerksomhetsunderskudd [ 9 , 10 ]. I tillegg markerer overgangen til videregående skole en kritisk periode der elever møter økt akademisk press og sosiale utfordringer, noe som potensielt øker risikoen for frafall fra skolen [ 11 ]. Å innlemme fysisk aktivitet i skoletiden kan potensielt redusere disse utfordringene ved å forbedre elevenes konsentrasjon, redusere stress og fremme et mer engasjerende og dynamisk læringsmiljø.
Skoler er et avgjørende miljø for å fremme fysisk aktivitet, gitt den betydelige mengden tid elever bruker i dette miljøet og skoledagens strukturerte natur. Skolebaserte tiltak kan nå en stor og mangfoldig elevpopulasjon, inkludert de fra lavere sosioøkonomisk bakgrunn, som har en tendens til å ha lavere fysisk aktivitetsnivå enn jevnaldrende fra familier med høyere inntekt. Ved å integrere fysisk aktivitet i skolerutinen kan slike initiativer støtte helsefremmende tiltak uten å være avhengig av eksterne ressurser [ 12 ]. Dessuten kan det å integrere fysisk aktivitet i skoledagen forbedre elevenes engasjement, akademiske prestasjoner og frafallsrater.
Til tross for disse fordelene, hindrer flere utfordringer vellykket implementering av skolebaserte fysiske aktivitetsprogrammer, som overfylte timeplaner, begrenset lærertillit til å lede aktiviteter, lav elevenes bevissthet om helserisikoen forbundet med inaktivitet, som alle kan redusere deltakelse og gjennomførbarhet [ 13 , 14 ]. Å håndtere disse barrierene er avgjørende for å øke nivået av fysisk aktivitet blant ungdom i skolealder [ 15 ].
Selv om bevismateriale fra klasserom på videregående nivå fortsatt er begrenset [ 20], og systematiske oversikter rapporterer inkonsistente effekter på fysisk form [ 21 , 22] og kognitiv kontroll [ 23 ], tyder noen studier på at aerobe treningsprogrammer kan forbedre kognitiv ytelse, spesielt innen oppmerksomhet og eksekutive funksjoner (arbeidshukommelse, kognitiv fleksibilitet og hemmende kontroll) [ 16 , 17 ]. Videre har korte perioder med hard fysisk aktivitet, der individer jobber med omtrent 80 % av sin maksimale hjertefrekvens (% av HRmax) i 45 sekunder til 4 minutter, vist seg å gi lignende kondisjonsfordeler som lengre treningsøkter med lavere intensitet [ 18 ], og kan også ha en positiv innvirkning på kognitiv funksjon og mental helse hos ungdom [ 19 ].
MOVE12-pilotstudien evaluerer effekten av korte, elevstyrte pauser i fysisk aktivitet på fysisk form og kognitiv kontroll hos elever i videregående skole. Mer spesifikt undersøker vi om elever som deltar i RØRE-pauser viser større forbedringer i fysisk form (f.eks. aerob kondisjon, muskelstyrke, fleksibilitet og postural kontroll) sammenlignet med de som ikke mottar intervensjonen. For å vurdere potensielle akutte kognitive effekter bruker vi et design innenfor faget for å avgjøre om en enkelt økt på 6–7 minutter forbedrer kognitiv kontroll. Gitt forskjellene i klasseromsstruktur, undervisningsmetoder og elevkarakteristikker mellom akademiske og yrkesfaglige programmer, undersøker vi videre om kognitive responser på intervensjonen varierer mellom disse gruppene. Ved å integrere en skalerbar, klasseromsvennlig tilnærming, tar denne studien sikte på å gi praktisk innsikt i potensialet til strukturerte bevegelsespauser for å forbedre elevers velvære og kognitive funksjon i virkelige utdanningsmiljøer.


Diskusjon

MOVE12-pilotstudien undersøkte effektene av korte, elevledede fysiske aktivitetsøkter integrert i skoledagen på ulike fysiske form- og kognitive kontrollfaktorer blant elever på videregående skole. Gitt den globale nedgangen i fysisk aktivitetsnivå blant ungdom og de tilhørende helserisikoene [ 2 , 4 ], er det avgjørende å forstå effektive intervensjonsstrategier i utdanningsmiljøer. Denne diskusjonen evaluerer studiens funn angående aerob kondisjon, muskelstyrke, fleksibilitet, postural kontroll og kognitiv kontroll, og setter dem i kontekst innenfor eksisterende litteratur og fremhever implikasjoner for fremtidige intervensjoner.
Fysisk form
Intervensjonen ga ikke signifikante forskjeller mellom gruppene i aerob kondisjon, målt med YMCAs 3-minutters stegtest. Dette resultatet er i samsvar med tidligere forskning som tyder på at intervensjoner av kort varighet og moderat intensitet kan være utilstrekkelige til å indusere betydelige forbedringer i kardiovaskulær utholdenhet blant ungdom [ 47 , 48 , 49 ]. Studier indikerer at aktiviteter med høyere intensitet og lengre varighet er mer effektive for å forbedre den aerobe kapasiteten i denne populasjonen [ 50 , 51 ]. Våre intensitetsanalyser viste at elever i de akademiske programmene nådde moderate til kraftige intensitetsnivåer, mens de i de yrkesfaglige programmene holdt seg innenfor moderat intensitetsområde. Gitt dette, ga RØRE-pausene sannsynligvis ikke den nødvendige stimulansen for betydelig kardiovaskulær tilpasning.
Funnene om muskelstyrke målt ved håndgrepsstyrke og lengdehoppprestasjoner i stående stilling var blandede. Ingen signifikante forskjeller mellom gruppene ble observert for noen av målene, noe som tyder på at RØRE-pause-konseptet kanskje manglet tilstrekkelige motstandsbaserte øvelser, eller at elevenes engasjement i disse øvelsene var utilstrekkelig til å indusere meningsfulle forbedringer i muskelprestasjoner, spesielt i maksimal kraft og eksplosiv kraft. Disse funnene samsvarer med en systematisk oversikt av García-Baños et al. (2020), som konkluderte med at betydelige styrkeøkninger bare forekom når strukturerte motstandsøvelser ble integrert i kroppsøvingsprogrammer [ 52]. Tilsvarende rapporterte en oversikt av Cox et al. (2020) lave til moderate effekter av skolebaserte intervensjoner rettet mot å forbedre muskelkondisjonen hos gutter [ 53]. Imidlertid tyder bevis på at intervensjoner som inkluderer målrettet styrketrening og plyometriske øvelser gir betydelige forbedringer i muskelstyrke og kraft, noe som fremhever viktigheten av treningsspesifisitet og intensitet for å oppnå målbare prestasjonsgevinster [ 54 ].
Når det gjelder lengdehopp i stående stilling, ble det observert en signifikant forbedring innen gruppen (3,3 cm, 95 % KI 1,4 til 5,1, p  = 0,001, d = 0,09) i intervensjonsgruppen, noe som indikerer potensielle forbedringer i eksplosiv styrke i underkroppen som kan tilskrives RØRE-pausene. Mangelen på forskjeller mellom gruppene gir imidlertid grunn til forsiktighet med å tilskrive disse gevinstene utelukkende til intervensjonen. Kjønnsspesifikke undergruppeanalyser viste at denne forbedringen utelukkende gjaldt gutter (5,3 cm, 95 % KI 2,4 til 8,1, p  < 0,001, d = 0,18). Dette funnet stemmer overens med tidligere forskning som viser at gutter konsekvent presterer bedre enn jenter i lengdehopp i stående stilling gjennom barndommen og ungdomsårene, med prestasjonsforskjeller som blir mer uttalte etter 14-årsalderen på grunn av hormonelle endringer i puberteten som bidrar til økt muskelmasse og styrke [ 55 , 56 ].
Når det gjelder håndgrepsstyrke, ble det avdekket identiske små signifikante forbedringer innenfor gruppen (0,9 kg, 95 % KI 0,2 til 1,5, p  < 0,007, d = 0,07) i begge gruppene, noe som tyder på at faktorer utover intervensjonen, som naturlig vekst, modning eller fritidsaktiviteter, kan ha bidratt til disse forbedringene [ 57 ]. Kjønnsspesifikke undergruppeanalyser avdekket moderate signifikante forbedringer i håndgrepsstyrke for jenter i både intervensjonsgruppen (1,5 kg, 95 % KI 0,8, 2,2, p  < 0,001, d = 0,27) og kontrollgruppen (0,9 kg, 95 % KI 0,2, 1,6, p  = 0,013, d = 0,26). Når det gjelder gutter, viste kontrollgruppen små, men signifikante forbedringer i håndgrepsstyrke (1,1 kg, 95 % KI 0,0, 2,2, p  = 0,046, d = 0,10), uten slik forbedring i intervensjonsgruppen. Dette funnet er spesielt bemerkelsesverdig, gitt at tidligere forskning generelt har rapportert høyere maksimal isometrisk håndgrepsstyrke hos gutter sammenlignet med jenter [ 58 , 59 , 60 ]. Den observerte kjønnsspesifikke forbedringen i jenters favør kan sannsynligvis tilskrives forskjeller i baseline styrkenivåer [ 61 ], snarere enn variasjoner i engasjement med spesifikke bevegelsesmønstre.
Fleksibilitet, vurdert via sit-and-reach-testen, viste ingen signifikante endringer i noen av gruppene. Dette funnet er i samsvar med eksisterende litteratur som antyder at forbedringer av fleksibilitet krever målrettede tøyningsøvelser som utføres regelmessig over lengre perioder [ 62 , 63 ]. Mangelen på forbedring tyder på at RØRE-pausene ikke inkluderte tilstrekkelige fleksibilitetsfokuserte aktiviteter eller var for korte til å fremkalle meningsfulle tilpasninger.
Tiltak for postural kontroll viste ingen signifikante forbedringer etter intervensjonen. Å opprettholde og forbedre balansen krever målrettede øvelser som utfordrer det vestibulære og proprioseptive systemet [ 64 , 65 ]. De generelle fysiske aktivitetene som er inkludert i RØRE-pausene har kanskje ikke belastet disse systemene tilstrekkelig til å produsere observerbare endringer.
Fremtidig forskning bør vurdere å innlemme lengre eller mer intense aktivitetsøkter for å effektivt målrette aerob kondisjon, integrere dedikerte tøyningskomponenter i skolebaserte aktivitetsøkter for å fremme fleksibilitetsutvikling, og inkludere balansespesifikke øvelser, som ettbensstående eller dynamiske stabilitetsoppgaver, for å forbedre resultatene av postural kontroll. I tillegg vil standardisering av treningsprotokoller og sikring av konsekvent implementering på tvers av utdanningsmiljøer bidra til å avklare intervensjonseffekter.
Kognitiv kontroll
Et bemerkelsesverdig funn i denne studien var den signifikante forbedringen i kognitiv kontroll observert blant både akademiske og yrkesfaglige studenter etter en RØRE-pause, noe som ble demonstrert ved forbedret ytelse på Eriksen Flanker- og Stroop-testene. Mens akademiske studenter viste en liten, men signifikant forbedring i Eriksen Flanker-testen (t(87) = 2,13, p  = 0,036, d = 0,21) og en moderat effekt i Stroop-testen (t(90) = 2,55, p  = 0,012, d = 0,26), viste yrkesfaglige studenter bare en tendens til forbedring i Eriksen Flanker-testen (t(60) = 1,92, p  = 0,059, d = 0,22) og en stor effekt i Stroop-testen (t(64) = 8,32, p < 0,001, d = 0,97). Disse resultatene stemmer overens med eksisterende bevis som tyder på at akutte anfall av fysisk aktivitet kan forbedre kognitiv kontroll, inkludert oppmerksomhet og eksekutiv prosessering [ 7 , 66 ]. De observerte kognitive fordelene kan tilskrives økt cerebral blodstrøm, nevrokjemiske endringer og forbedret synaptisk plastisitet indusert av fysisk anstrengelse [ 67 ]. Det er verdt å merke seg at disse forbedringene skjedde uavhengig av de små forskjellene i aktivitetsintensitet mellom de to utdanningssporene, noe som tyder på at selv moderat intensitetstrening kan være gunstig for kognitiv kontroll. Disse funnene understreker potensialet i å integrere korte pauser i fysisk aktivitet i akademiske timeplaner som en praktisk og effektiv strategi for å støtte elevenes kognitive funksjon og læringsutbytte på tvers av ulike utdanningskontekster.
Styrker og begrensninger
Denne studiens randomiserte kontrollerte design og store utvalgsstørrelse øker troverdigheten og generaliserbarheten til funnene, mens den virkelige skolesituasjonen gir praktisk relevans. Imidlertid bør flere begrensninger bemerkes. Mangelen på standardiserte treningsprotokoller bidro sannsynligvis til inkonsistente utfall, og fraværet av etterlevelsesdata begrenser muligheten til å koble deltakelsesnivåer til resultater. Implementering av overvåkingssystemer som oppmøtesporing kan avklare disse sammenhengene i fremtidige studier. I tillegg kan forvirrende variabler som fritidsaktiviteter og varierende grunnleggende kondisjonsnivåer ha påvirket resultatene. Den korte intervensjonsperioden begrenser også vurderingen av langsiktige effekter, noe som tyder på behovet for utvidede intervensjoner og oppfølgingsvurderinger. Til slutt kan selvseleksjonsskjevhet ha påvirket deltakernes engasjement, noe som understreker viktigheten av å adressere dette i fremtidig forskning. Å adressere disse begrensningene vil bidra til å forbedre intervensjonsstrategier og forbedre deres effektivitet i å fremme ungdomshelse.
Konklusjoner
Selv om intervensjonen hadde begrenset effekt på bredere målinger av fysisk form, viser den at selv korte perioder med strukturert fysisk aktivitet kan forbedre kognitiv kontroll, og dermed støtte elevenes mentale og akademiske prestasjoner. Disse funnene understreker viktigheten av godt utformede, systematisk implementerte skolebaserte intervensjoner for fysisk aktivitet for å håndtere ungdoms fysisk inaktivitet, samtidig som de fremmer kognitiv helse og akademisk suksess. Fremtidig forskning bør fokusere på å forbedre intervensjonsstrategier ved å innlemme mer strukturert og systematisk veiledet aktivitetsinnhold for bedre å forstå og tolke potensielle treningstilpasninger og fysiologiske effekter. I tillegg er det viktig å forbedre systemer for overvåking av etterlevelse for å forbedre implementeringsnøyaktighet og nøyaktig vurdere elevenes engasjement. Å undersøke de langsiktige effektene av slike intervensjoner vil gi verdifull innsikt i deres vedvarende fordeler for både fysisk og kognitiv helse. Standardisering av treningsprotokoller og sikring av konsekvent implementering i videregående skoler kan ytterligere avklare effektene av skolebaserte intervensjoner for fysisk aktivitet i fremtidige studier.
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