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Nar bern er fysisk aktive udskiller de hormoner, som styrker deres mentale velbefin-
dende, og samtidig giver fysisk aktivitet en mulighed for at opbygge gode sociale relati-
oner. Fysisk aktivitet og bevaegelse i skolen er derfor elementer, som i en varieret sko-
ledag har stort potentiale for at fremme bgrnenes trivsel.

Fysisk aktivitet og trivsel

Der findes i dag en betydelig dokumentation for, at fysisk ak-
tivitet er et effektfuldt virkemiddel til at understgtte bgrn og
unges trivsel. Af den videnskabelige litteratur fremgar det
blandt andet, at fysisk aktivitet - afheengigt af intensitet, va-
righed og form - kan:

\> styrke bgrn og unges positive selvopfattelse og livstilfreds-

hed samt skabe gget selvtillid og selvveerd-5

\> styrke bgrn og unges prosociale adfeerd (kompetence og

villighed til at handle, sa det gavner andre), deres sociale
kompetencer og deres tillid til jeevnaldrende58, samt

\\> forebygge depression, angst og stress blandt bgrn og

u nge7—10

Den trivselsfremmende effekt af fysisk aktivitet kan skyldes
en lang reekke bagvedliggende mekanismer, og her er der
formuleret seerligt tre hypoteser: Neuro-biologiske (fx gget
blodgennemstrgmning i hjernen samt eendret hjernestruktur
og hormonfriggrelse), psykosociale (fx deltagelse i positive
sociale relationer og feellesskaber, samt oplevelse af succes
og gget tro pa sig selv) og adfeerdsmaessige (fx gget sgvn-
leengde og -kvalitet, eendrede mestringsformer gennem fx af-
slapningsgvelser) processer. Yderligere information om disse
mulige mekanismer kan leeses her!l.

Fysisk aktivitet i skolen og trivsel

Den positive effekt af fysisk aktivitet pa bgrn og unges trivsel
har vist sig at afhaenge af den kontekst, hvori bgrnene og de
unge er aktive. En af disse er i skolen, og sammenligninger
af studier har vist, at effekten pa trivsel ofte er stagrst, nar
den fysiske aktivitet foregar i regi af skolen.

Fysisk aktivitet og beveegelsesindsatser i skolen kan styrke
elevernes robusthed, selvtillid og positive mentale sundhed
(som at fgle sig optimistisk og afslappet) samt forebygge
angst1213 | igeledes kan fysisk aktivitet og beveegelse i sko-
len gge elevernes prosociale adfeerd, udvikle deres sociale
kompetencer samt reducere deres oplevelse af kedsom-
hed13,14_

Ogsa forskellige elementer af skoletrivsel kan styrkes gen-
nem bevaegelse i skoledagen. Erfaringer fra den danske fol-
keskole viser, at det bade omfatter elementer af elevernes
faglige skoletrivsel (oplevelse af egne evner, koncentrations-
evne og problemlgsningsevne), elevernes sociale skoletrivsel
(tilhgrsforhold til skolen, klassen og feellesskaber samt tryg-
hed og mobning) samt elevernes skolemotivation og medbe-
stemmelse og deres oplevelse af stgtte og hjeelp fra undervi-
sernel5 16,
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Rammeseaetning af bevaegelse i skolen er vigtigt

De fleste elever er glade for at bevaege sig i skolen, men der er
ogsa en gruppe af elever, som forbinder bevaegelse, herunder
idreet, med darlige oplevelser. Fysisk aktivitet og beveegelse i sko-
len er saledes ikke garanti for trivsel. Det forudseetter, at skolen
etablerer den rette rammesaetning for fysisk aktivitet og bevee-
gelse.

En sadan rammeszetning omfatter blandt andet, at fysisk aktivitet
og bevaegelse gennemfgres med en passende paedagogisk tilgang
og organisering. Flere kvalitative og kvantitative studier bekreefter,
at fysisk aktivitet skal designes efter bgrnenes behov og ogsa
saette fokus pa de sociale og psykologiske aspekter af fysisk aktivi
tet. Her er det blandt andet vigtigt at have fokus pa positive bevae-
gelsesoplevelser, hvor eleverne oplever positive og stgttende soci-
ale relationer, mestring og selvbestemmelse, og hvor eleverne der-
med har mulighed for at udfordre sig selv i et trygt og ligeveerdigt
praksisfeellesskab. Omvendt er det vigtigt at overveje hvorledes
konkurrencepraegede beveegelsesaktiviteter inddrages. Konkurren-
ceelementer kan bidrage til gget motivation og energi i en aktivitet,
men kan samtidig risikere at introducere rivalisering og darlige
sociale relationer og kan hindre elevernes mulighed for at opleve
mestring?7-21, Underviseren spiller gennem italesaettelsen og gen-
nemfgrelsen en afggrende rolle for, hvorledes konkurrenceelemen-
tet opleves af eleverne
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