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FYSISK AKTIVITET 0G TRIVSEL

TRIVSEL OC MENTAL SUNDHEDSTILSTAND

En del af sundhedsbegrebet omhandler trivsel,
hvilket betyder, at det enkelte barn har god mental
sundhed, positive selvbilleder, faler sig anerkendt
og en del af et feellesskab.?

Fysisk aktivitet kan forbedre bgrns trivsel gennem
fysiologiske, emotionelle og sociale aspekter:?

e Skabe muligheder for selvudfoldelse, so-
cial interaktion og integration®

e Understoatte selvopfattelse og skabe gget
selvtillid, mestring og selvveaerd*

e Engagere bgrn i nye relationer og venska-
ber og dermed styrke trivsel®

e Forebygge mobning, og racefordomme®

e Give lyst og motivation til at veere i skole’

e Forebygge depression og stress gennem
fysiologisk stimuli (iseer intens aerob fysisk
treening). 8

MOTIVERENDE OC DEMOTIVERENDE FAKTORER

Gode motoriske feerdigheder haenger sammen
med lyst til beveegelse og fysisk aktivitet.® Det er af
desuden af afggrende betydning for barns
motivation til bevaegelse, at det foregdr sammen
med ligestillede bgrn. At veere aktiv sammen med
en ven, frem for en foraeldre eller leerer, kan
saledes have stor betydning for lysten til at veere
fysisk aktiv.10

Motorisk velfungerende bgrn deltager oftere i
sociale lege end motorisk usikre bgrn.tt |
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overensstemmelse hermed ses sammenhang
mellem BMI og bgrns ensomhed.*? Fysisk inaktive
bgrn opfatter sig selv som mindre glade, mere
hjeelpelgse, mere treette og mere ensomme end
barn, der beveeger sig meget.'3

AKTIVITETSFORM

Fysiologiske effekter pa trivsel synes alene at
afhaenge af omfang og intensitet. Dog kan fysisk
aktivitet til trods for dette skabe mistrivsel, da de
sociale og emotionelle effekter er afhaengig af
organisering og peedagogisk tilgang samt det
sociale miljig omkring aktiviteten. Dette skal derfor
have fokus pa positive idreetsoplevelser og
motoriske lege, hvor der skabes mulighed for at
udfordre sig selv i et ligeveerdigt faellesskab.14

Der er ydermere en sammenhang mellem bgrns
lyst til beveegelse og skolens rammeseetning af
fysisk aktivitet samt leerernes forventninger il
bagrnenes fysiske preestationer.’> Fokus pa
personlig udvikling, mestring og medbestemmelse
skaber i hgjeste grad gget mental sundhed og
trivsel.’® Omvendt kan konkurrencepreegede
aktiviteter, autoriteer voksenstyring samt mobning
af idreetsusikre bgrn, virke som afggrende faktorer
der afskreekker bgrn til at deltage i nuveerende og
fremtidig fysisk aktivitet.”

Sunde Bgrn Beveeger Skolen er en samlet indsats for sundhed, trivsel og leering i bevaegelse, der gennem en aktiv skoledag skal fa flere barn og unge til at
beveege sig mere og grundleegge sunde vaner tidligt i livet. Download de nyeste faktaark og lzes mere om Sunde Bgrn Beveeger Skolen pa www.sbbs.info.
Faktaarkene refereres: Christensen, Bjgrn Friis Neerfeldt. Sunde Barn Beveeger Skolens faktaark. Dansk Skoleidreet, Nyborg. 2016
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