S EE— -

- ——— = = T _:-"- - N -

S g

o

INSPIRATIONS-
KATALOG

7 timers idrcet og motion
om ugen for barn og unge

MINISTERIET




FOTO: COLOURBOX

Titel

INSPIRATIONSKATALOG

— 7 timers idraet og motion om ugen for barn
og unge

Udarbejdet af
Idraettens Analyseinstitut (Idan) for Kultur-
ministeriet

Kulturministeriets falgegruppe
Kulturministeriet, Undervisningsministeriet,
KL, Dansk Skoleidraet, Danske Gymnastik- og
Idraetsforeninger og Danmarks ldreets-Forbund

Forfatter
Ditte Toft Clausen (Idan)

Bidragydere

Henrik H. Brandt, Maja Pilgaard og Saren
Bang (Idan) i samarbejde med Barge Koch,
Lene Bjerning Terp og Mette Munk Jensen,
Det Nationale Videncenter KOSMOS, Univer-
sity College Syddanmark, og Bjarne Ibsen og
Lars Bo Andersen, Institut for Idreet og Bio-
mekanik, Syddansk Universitet

Billedredigering
Segren Bang og Peter Forsberg (Idan)

Layout
Anne von Holck, Tegnestuen Trojka

Forsidefoto
Colourbox

Udgave
1. udgave, Kgbenhavn, marts 201

ISBN
978-87-92120-311
978-87-92120-32-8 (elektronisk)

Udgiver
Kulturministeriet

Download rapporter og dokumentation pa
Idans hjemmeside, www.idan.dk

Indhold

FORORD 3

INTRODUKTION g4
Polarisering i idreet og fysisk aktivitet 5
Alderens betydning 6
Organiseringen af bgrn og unges idraet og motion 7
Sundhed blandt danske bgrn og unge 8
Paedagogisk tilgang til idraet og fysisk aktivitet for
bgrn og unge 9

KOMMUNE 10
Ballerup-projektet — sundhed er mere end fysiologi 11

FORSKOLE 14
Projekt Leg & Bevaegelse — bedre motorik hos barn 16

SKOLE 17
Move@school - motorik og bevaegelse i dansk-
undervisningen 18

SFO 24
Certificeret idraets-SFO - bevaegelseskultur i
institutionen 25

UNGDOMSUDDANNELSE 26
Idreetsprojektet pd AARHUS TECH - automekanikere
til boksning 27

FRITID 29
Sport2Go - fleksibilitet og variation i tilbud 30

FAMILIEN 34
Aktiv transport - drej cykelpedalerne frem for
bilngglen 35

OPSAMLING 38
LITTERATURLISTE 39


http://idan.dk/sitecore/content/Vidensbank/Inspirationskatalog.aspx

FORORD

Idraet er en vaesentlig og uundveerlig del af barns op-
vaekst, og det er regeringens ambition, at bgrn og unge
har mulighed for at dyrke syv timers idreet og motion
om ugen. Ambitionen er udsprunget af Breddeidraets-
udvalgets betaenkning fra 2009 og understreger, at
idraet er rigtig godt for bagrns sociale udvikling, sund-
hed og for udvikling af demokratisk medborgerskab i
foreningsregi.

Rammerne, for at barn og unge kan dyrke idraet og vaere
fysisk aktive, er i hgj grad til stede i dag. Vi har et hgjt
antal idraetsfaciliteter pr. indbygger, adgang til bevae-
gelsesvenlige rekreative omrader og bevaegelsesfaci-
liteter i grundskolen. Danmark har et stserkt udbygget
netvaerk af cykelstier og ikke mindst et vidt forgrenet
netvaerk af idraetsforeninger.

Ansvaret for bgrnenes fysiske udfoldelse ligger i hgj
grad pa os som foreeldre. Vi skal prioritere og bidrage
til, at vores barn og unge deltager i forskellige former
for idreet og motion.

Sammen skal vi give bgrn og unge rig mulighed for at
dyrke idraet og motion i lokalomradet, for det er ikke
muligt at veelge noget til eller fra, som man aldrig har
magdt. Vi skal ikke tvinge barn og unge til at dyrke mo-
tion, men vi skal give dem muligheden for at f3 nogle
gode oplevelser. Derfor er det vigtigt, at der er idreets-
og motionstilbud af hgj kvalitet over hele landet, og vi
skal std sammen for at inspirere bgrn og unge til at bru-
ge tilbuddene.

Dette inspirationskatalog retter sig til bl.a. kommu-
ner og idraetsforeninger med konkrete eksempler p3,
hvordan man i institutioner, skoler, fritidsordninger og i
idraetsforeninger kan motivere bgrn og unge til at veere
mere fysisk aktive. Habet er, at | med dette katalog i

handen vil hente inspiration til nye aktiviteter og initia-
tiver, der kan indfri Breddeidraetsudvalgets overordnede
malsaetning: at give alle barn og unge mulighed for syv
timers idraet og motion om ugen. Hvis det skal lykkes,
ma alle aktgrer pa omradet arbejde sammen og dele
den mangfoldighed af viden og gode eksempler pa barn
og unges idreetsdeltagelse, som vi allerede har i dag.

Per Stig Mgller
Kulturminister
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Download rapporter og anden dokumentation
for de valgte eksempler p3a Idraettens Analyse-
instituts hjemmeside, www.idan.dk, eller kom

direkte videre til eksemplernes hjemmesider
og/eller dokumentation ved at klikke p3 ordene
markeret med grgnt i inspirationskataloget.

| udvaelgelsen af eksempler har Idraettens Analyseinsti-
tut i samarbejde med Institut for Idraet og Biomekanik
ved Syddansk Universitet og Det Nationale Videncenter
KOSMOS ved University College Syddanmark fokuse-
ret pad at vise projekter og initiativer med starst mulig
dokumenteret eller videnskabeligt evalueret effekt - og
samtidig henvise til denne dokumentation gennem links
til rapporter mv. i Idraettens Analyseinstituts elektroni-
ske vidensbank.

Desuden er der lagt vaegt pa at fremhaeve projekter og
aktiviteter, som har vist sig at kunne fastholdes og der-
med blive en varig del af barn og unges hverdag. Det ta-
ger tid at indarbejde sunde vaner og at udvikle holdbare
organisatoriske lgsninger.

Rent praktisk er inspirationskatalogets eksempler ind-
delt efter de arenaer/aktgrer, som de fleste barn og
unge mellem o og 19 3r mader i deres hverdag, dvs. dag-
institutioner, kommuner, skoler, SFO’er, ungdomsud-
dannelser, fritidslivet og familien. Herudover giver et
indledende kapitel en introduktion til barn og unges be-
vaegelsesvaner, idraetsdeltagelse og sundhed. Bagest
runder inspirationskataloget af med en kort opsamling
og tjekliste for alle, der har faet lyst til at arbejde videre
med idéerne.
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INTRODUKTION

De aktive barn er blevet mere aktive
over de senere Gr, men samtidig er
antallet af inaktive bern steget
Aktivitetsniveauet blandt barn og
unge falder med alderen

Inaktive barn er ikke mere sunde end
overveegtige bgrn

Sociale faktorer har indflydelse pd
berns idreetsaktivitet

Foreningslivet har iscer fat i de danske
barn indtil 12-drs-alderen

Forskellige formdl med idrcet og be-
veegelse i skole, institution og idreets-
forening krcever forskellige pcedagogiske
roller hos voksne

Leg pa redskaberne under et besgg af DGI karavanen.
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Polarisering i idrcet og fysisk aktivitet

Samlet set er bgrn og unges fysiske aktivitetsniveau
ikke faldet gennem de seneste 10 ar, men der er sket en
polarisering, hvor flere er fysisk inaktive, mens de aktive
bagrn og unge bevaeger sig mere og mere i hverdagen.
Ogsa i forhold til de deciderede idreetsaktiviteter stiger
forskellen mellem meget idreetsaktive og ikke-idraets-
aktive bgrn og unge.

Danske bgrn dyrker overordnet meget idraet. Mellem
otte og ni ud af ti barn i alderen 7-15 ar dyrker idraet re-
gelmaessigt i deres fritid. Men gruppen af barn og unge,
der ikke dyrker idraet i fritiden, er steget fra 11 til 16 pct.
mellem 1998 og 2007. Til gengaeld har andelen af barn,
som dyrker idraet mere end fire timer om ugen, aldrig
veeret starre (35 pct.).

De idraetsaktive barn
er mere aktive end far.
Samtidig er antallet af
inaktive barn vokset.
Til venstre aktive barn i
en DGl idraets-SFO.
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Sociale faktorer spiller en vaesentlig rolle for bgrns
idraetsvaner og generelle fysiske aktivitetsniveau'. Det
har bl.a. stor betydning:

= om bgrnene bor med begge foraeldre eller kun med
én foraelder

= om bgrnenes foraeldre har anden etnisk baggrund
end dansk (iszer piger)

= om foraeldrene har en kort eller lang uddannelse

= om foraeldrene selv er idraetsaktive.

Forzeldrenes uddannelsesniveau er den vaesentligste
faktor for idraetsdeltagelsen. Generelt er bgrn af forael-
dre med lav indkomst eller lavt uddannelsesniveau min-
dre fysisk aktive end bgrn af forseldre med hgj social
status.

FOTO: COLOURBOX

De sociale faktorers betydning for bgrn og unges idreets-
deltagelse og generelle fysiske aktivitetsniveau under-
streger de forskellige institutioners rolle, hvis alle barn
og unge skal have mulighed for at dyrke syv timers
idreet og motion om ugen.

4 )
ldrcet og fysisk aktivitet

| den offentlige sundhedsdebat bliver der sjaeldent
skelnet mellem idreet og fysisk aktivitet. En vigtig
forskel ligger dog i, at fysisk aktivitet refererer til
en kvantitativ maling af kroppens fysiske arbejde.
Idraet har et andet kulturelt udgangspunkt, som
ikke alene handler om den fysiske aktivitetz.

- J

1 Pilgaard (2008)

2 Kulturministeriet (2009)
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Alderens betydning

Barn og unges idreetsvaner og generelle fysiske akti-
vitetsniveau aandrer sig markant gennem opvaeksten.
Dels i forhold til maengden af spontan eller selvorgani-
seret idreet, leg og fysisk aktivitet, dels i forhold til valg
af aktivitetsformer og mader, aktiviteterne bliver orga-
niseret pa.

Der sker typisk et markant fald i fysisk aktivitetsniveau
ved skolestart og igen omkring puberteten. Tendensen
fremgar af figur 1.

Som vist i figur 2 har de yngste barn generelt et hgjt
aktivitetsniveau over hele dagen, hvor legen spiller en
fremtraedende rolle. Men jo zeldre bgrnene bliver, jo
mindre bliver omfanget af den spontane aktive leg, og
skoledagen byder samtidig pa flere stillesiddende timer.
Organiseret idraet og motion spiller derfor en stgrre rolle
for de aeldre bgrns samlede fysiske aktivitetsniveau, li-
gesom aktiv transport bliver en vigtig faktor for aktivi-
tetsniveauet.

< Flere skoler og institutioner laver
bevaegelsesfremmende udearealer.
Her Hellerup Skole.

Teellinger/min.

Teellinger/min.

INTRODUKTION

Figur 1°
Berns fysiske aktivitetsniveau i hverdagen
falder med alderen

1200 — Drenge

1000 \
800 —

— Piger

\

4-5 ar 6-7 ar 9ar 15 ar Alder

400

Kilde: Beregninger p3 baggrund af Barnehave-projektet,
Ballerup-Tarnby-projektet og European Youth Heart Study?.

Figur 2
Bern i forskellige aldersgrupper beveeger

sig forskelligt over dagen
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Kilde: Beregninger p& baggrund af Ballerup-Tarnby-
projektet og European Youth Heart Studys.

3 Teellinger/min. er teellinger malt med et accelerometer. Accelerometeret
er et apparat, testpersonerne baerer, og som maler aktivitetsniveau. Jo flere
teellinger, des hgjere aktivitetsniveau.

4 Grgntved et al. (2009), Andersen (2006), Andersen (2003)

5 Andersen (2006), Andersen (2003)
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Berns idreetsmenstre skifter med alderen

B@RN 7-12 AR
DEN ‘AFHAENGIGE' FASE

UNGE 13-19 AR
DEN ‘UAFHAENGIGE' FASE

IDRAETSDELTAGELSE

88 %

13-15: 77 %, 16-19: 63 %

PRIMARE AKTIVITETER

Fodbold, svemning, gymnastik,
badminton og handbold samt
dans og ridning for piger

Fodbold, jogging, styrketrae-
ning/gymnastik, badminton og
aerobic

ORGANISERINGSGRAD

Primaert organiseret - flere
forskellige arenaer

Stadig primaert organiseret,
men med en tendens mod
mere selvorganiseret idraet
samt fitness i kommercielle
centre

BARRIERER

Tid pa vennerne

Tid pad andre fritidsinteresser
Mangler nogen at folges med/
gider ikke

Tid pa vennerne

Tid pa andre fritidsinteresser/
fritidsarbejde

Gider ikke

MOTIVER FOR AT DYR-
KE SPORT OG MOTION

Det skal vaere sjovt

At vaere sammen med venner
At komme i god form og blive
sundere

At blive god til sport

Det skal veere sjovt

At vaere sammen med venner
At komme i form og veere
sundere

At feellesskabet er trygt og
godt

At treenerne er gode

ADGANG

Kort transporttid

Kort transporttid, men mindre
afhaengighed af tilbud i lokal-
omradet

UDFORDRINGER

At skabe trygge rammer for
bgrnene

At styrke faciliteter til aktiv leg
i og efter skoletid

At kombinere forskellige
idraetskulturer

At skabe tilbud til hele grupper,
hvad enten det er familien eller
vennerne

At fastholde de unge i idraetten
At opprioritere ‘hyggehold’ og
lignende

At udbyde aktiviteter, som
kombinerer nyskabelse, flek-
sibilitet, spontanitet og fael-
lesskab

Kilde: ‘Idreet for alle. Breddeidraetsudvalgets rapport — baggrund og analyse’, Kulturministeriet (2009)

INTRODUKTION

Organiseringen af bern og unges idrecet
0g motion

Der er stor forskel pa bgrn og unges valg af idraetsaktiviteter og
organiseringen af aktiviteterne. Yngre skolebgrns idraetsaktivi-
teter foregdr oftest i en traditionel idreetsforening med aktivite-
ter som gymnastik, svemning og forskellige boldspil®.

| teenagealderen falder idraetsdeltagelsen. Selvom den organi-
serede idraet stadig fylder meget i de fleste teenageres liv, sker
en bevaegelse mod mere selvorganiseret idraet eller fitness —
ofte i kommercielt regi. De unge sager fleksibilitet og frihed,
mens yngre skolebgrn er mere afhaengige af institutioner og
organisering af idraetsaktiviteterne.

6 Pilgaard (2008)

En reekke SFQ'er sgger om at fa en idraetsprofil og blive
certificeret idraets-SFO. Her boldspil i en DGI-SFO.

FOTO: BENT NIELSEN / DG
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Sundhed blandt danske bgrn og
unge

Begrebet sundhed daskker over fysisk udvikling, moto-
risk udvikling, mental sundhed, trivsel samt metabolisk
sundhed (eksempelvis overvaegt, kondition, muskel-
styrke og risikofaktorer relateret til kredslgbet).

Mange sundhedsparametre er svaere at male. Derfor fo-
kuserer de fleste objektive malinger af bgrn og unges
sundhed pa den metaboliske sundhed.

| de senere ar har der i den vestlige verden vaeret stor
fokus pa overveegt blandt barn, og de nyeste tal tyder
pa, at stigningen er bremset i Norden. Antallet af sa-
kaldt sveert overvaegtige bgrn (BMI> 30) er lavt i Dan-
mark sammenlignet med andre vestlige lande, men der
er fortsat en andel p3 3-4 pct. af barn i skolealderen,
der kan betegnes som sveert overvaegtige. Dertil kom-
mer ca. 15 pct., som kan karakteriseres som overveeg-
tige (BMI > 25)7.

| forhold til sundhed og udvikling af livsstilssygdomme
er overvaegt ikke den eneste risikofaktor. Fysisk inakti-
vitet fremmer i sig selv risikoen for livsstilssygdomme.
Forskningen viser, at ca. 15 pct. af alle danske bgrn har
sundhedsproblemer relateret til fysisk inaktivitet®. Bgrn
helt ned i farskolealderen kan vaere overvaegtige, insu-
linresistente eller have darlig kondition, men risikofak-
torerne treeder som regel farst frem i skolealderen.

Nar det geelder bgrns beveegelse og aktivitet, har det
stor betydning, at foreeldrene ogsa er idreetsaktive.
Sandsynligheden for, at bgrn er idraetsaktive, er starre,
hvis foraeldrene eller bare én af dem ogsa dyrker idraete.

7 Andersen (2003)
8 Ibid.
9 Pilgaard (2009)

Sport2Go tilbyder de 12-20-3drige i Aalborg fleksible og alsidige idreetstilbud.

INTRODUKTION 8
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FRITID

DELTAGELSE Obligatorisk Frivillig

Obligatoriske nationale mal for

l SKOLE/INSTITUTION

MAL OG INDHOLD Ingen officielle krav om mal for indhold

indhold (faelles mal)

KRAV TIL AKTIVITETER Bygget op omkring alsidighed Ofte bygget op om specialisering

Kgnsintegreret Kennene ofte adskilt

Ofte laerere af ens eget kan Tilfeeldigt om det er en mand eller kvinde

Foreningsidraettens aktiviteter er oftest bygget op om spe-
cialisering, mens idraet i institutioner og skoler oftest er
forbundet med starre alsidighed.

’ K@N
K@N PA UNDERVISERE
Kilde: Politik for bevaegelse i kommuner og skoler — et inspirationsmateriale til teori og praksis, Sundhedsstyrelsen (2007)

Peedagogisk tilgang til idreet og
fysisk aktivitet for bern og unge

Den paedagogiske tilgang til idraet og fysisk aktivitet va-
rierer i de forskellige institutioner. | skolen foregar akti-
viteterne i en leeringskontekst med krav til indhold og
mal, i barnehaver og SFO'er i en legekontekst, mens
idraet i frivillige foreninger ofte foregar i en treenings- og
praastationskontekst.

De forskellige kontekster betyder ogsa forskellige krav
til de voksnes paedagogiske rolle. | fritidsidraetten dyr-
kes idreet for den valgte aktivitets skyld. Derimod er ak-
tiviteter i skoler og institutioner forbundet med alsidig-
hed og dannelsesmal, der er formuleret i leereplaner.
Bevaegelsesaktiviteter finder ogsd sted som middel til
leering pa andre fagomrader.

Pzedagoger, der arbejder med idraet og fysisk aktivitet i
farskolealderen, arbejder ud fra seerlige mal for barnets
fysiske udvikling. Fra en tidlig alder er det vigtigt, at
paedagogen fungerer som rollemodel og arbejder bade
teoretisk og praktisk med at fremme barnets kropslige
kompetencer™.

Skolelaererens rolle handler primaert om formidling af
idreetsfaget i samarbejde med elever, foraeldre og kol-
legaer. Refleksion over egen praksis og evnen til at lave
differentieret undervisning er vaesentlige egenskaber
hos leereren, hvis undervisningen skal nd alle elever".
Laeringsmal og uddannede idraetslaerere er desuden vig-
tige for at opkvalificere idreetsfaget.

Der er tradition for, at idraetsundervisning er bygget op
om traditionelle idreetsgrene med fokus pa den tree-
nings- og praestationskultur, der i starre eller mindre
grad er i foreningsidraetten og primaert tilgodeser de
idraetssteerke i undervisningen. Det er derfor relevant
ogsa at teenke i alternative idraetsaktiviteter i skole- og
institutionsregi, som skaber optimerede udfoldelses-
muligheder for alle barn pa tveers af fysisk og motorisk
niveau. Eksempelvis kan de traditionelle boldspil er-
stattes eller suppleres af tilpassede boldspil inden for
boldbasis og kaosbold™. Disse spil kan organiseres, sa
alle uanset forudseaetninger far en relevant rolle i spillet.

10 Koch (2010)
1 Ibid

12 Seelen (2010a), Seelen (2010b)
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KOMMUNE

BALLERUP-PROJEKTET

e Mange initiativer til fysisk aktivitet har
afscet i kommunerne

e Ballerup Kommune har gennemfort en af
de starste undersggelser af skoleelevers
sundhed, der ligger til grund for mange
tiltag i dag

e Svendborg-projektet forseger med seks
ugentlige idrceetstimer at gge sundheden
blandt skoleeleverne

e Fredericia Kommune er kendetegnet ved
en hgj idreetsdeltagelse

Ballerup-projektet undersggte de sundhedsmaessige effekter af
forskellige initiativer, der havde til formal at gge den fysiske
aktivitet blandt folkeskolernes elever i Ballerup Kommune.




HVEM

Ballerup Kommune
— alle folkeskoler.

Ballerup-projektet — sundhed er
mere end fysiologi

De fleste kommuner har en raekke initiativer for at frem-
me bgrn og unges deltagelse i idraet og motion. En af
de mest veldokumenterede satsninger er Ballerup Kom-
mune, der i 1999 vedtog en handlingsplan for idraet. For-
malet var at give kommunen en evidensbaseret viden
om bgrnenes sundhed i bred forstand. Handlingsplanen
handlede ikke blot om at fremme fysisk sundhed, men
ogsa om social udvikling og motorik. Samtidig var for-
skere fra Syddansk Universitet tilknyttet for at male ef-
fekterne.

Kommunen indfarte en raekke sundhedsfremmende til-
tag, som skolerne i samarbejde med kommunen gen-
nemfarte for de yngste klasser i alle Ballerups folkesko-
ler. Fysisk aktivitet var omdrejningspunkt i ti punkter,
hvor initiativerne bl.a. var en fordobling af de to ugentli-
ge idraetstimer til fire, efteruddannelse af leerere, krops-
uddannelse for bgrnene, hvor bgrnene laerer om bl.a.
bevaegelse og sundhed, samt opgradering af udendgrs-
arealer i kommunen. Nogle elementer, f.eks. de ekstra
idraetstimer, blev indfart fra den fgrste dag, mens andre
tiltag som eksempelvis udviklingen af skolegardsmiljg-
erne blev gennemfart lgbende.

Forskerne udfgrte malinger pa barnehaveklasseelever
i Ballerup Kommune ved projektets opstart. Fokus var
pa barnenes kondition, vaegt, blodtryk, insulinresistens,
knogletaethed, trivsel, sociale relationer og motorik.
Bgrnehaveklasseelever i Tarnby Kommune blev samti-
dig testet som kontrolgruppe. Alle malinger blev genta-
get efter tre ar, da bgrnene gik i 3. klasse, og igen efter
syv ari 7. klasse.

FOTO: COPENHAGEN SCHOOL CHILD INTERVENTION STUDY (COSCIS)

Udvikling af skolegardsmiljger var blandt initiativerne i
Ballerup Kommunes handlingsplan for at ggre skoleelever-
ne mere fysisk aktive.

HVORDAN

Handlingsplan med bl.a. to ekstra
idreetstimer, efteruddannelse af
Icerere, udvikling af
skolegdrdsmilja, kropsuddannelse
til eleverne og krops-
eksperimentarium.

KOMMUNE
BALLERUP-PROJEKTET

HVAD

Forskellige initiativer til at fremme
sundhed og bevegelse blandt
skolebgrn. Sundhedstests og

aktivitetsmdlinger ved start i
bernehaveklassen, tre dr efter
og igen syv ar senere, hvor
initiativer var implementeret.

4 )\
Kommunen er samlende aktor

Kommunen er nggleaktar i forhold til at fremme
bgrn og unges deltagelse i idreet og motion. Den
har i varierende grad hovedansvar for de instituti-
oner, foreninger og omgivelser, som bgrn og unge
i hverdagen feerdes i. Gennem de senere ar er der
ogsa i kommunerne kommet et generelt voksende
fokus pa idreetsomradet og fysisk inaktive barn.

Kommunen har mulighed for at f3 et samlet over-
blik over initiativer for at udvikle en overordnet stra-
tegi og at fungere som stgtteapparat for de med-
virkende institutioner. Kommunen spiller desuden
en vaesentlig rolle i finansieringen af savel nye som
etablerede initiativer.

Ofte er det en udfordring, at initiativer til at fremme
idreet og fysisk aktivitet for barn og unge bergrer
flere forvaltningsomrader. Det stiller store krav til
kommunikation og samarbejde mellem de forskel-
lige forvaltninger og institutioner. En undersggelse
fra Syddansk Universitet viser dog, at samarbejdet
er blevet bedre i kommunerne efter strukturrefor-
men i 2007.

. J
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Overordnet viste malingerne moderate forbedringer
blandt bgrnene i Ballerup efter de tre ar. Forbedringerne
indbefattede bedre kondition, forhold mellem hofte- og
taljemal samt blodtryk. Dertil kom saerligt for drengene
et forbedret insulinniveau og forbedret knoglesundhed
hos pigerne. Bagrnene fik tilsyneladende ogsa bedre so-
ciale faardigheder i forhold til indbyrdes samarbejde ud
af projektet.

Modsat viste resultaterne, at blandt de bgrn, som ved
opstarten af projektet led af overvaegt og/eller en darlig
fysisk risikoprofil pa grund af fysisk inaktivitet, rakte til-
tagene ikke i sig selv til at udligne de negative faktorer.
Ballerup-projektet dokumenterede, at der over for bgrn
i risikogrupperne skal tilfgres mere fysisk aktivitet end
det gennemfarte her (se ogsa Sogndal s. 19).

Forskerne pa Ballerup-projektet peger i det hele taget
pa vigtigheden af at undga et for snaevert fokus pa de
rent fysiologiske aspekter af sundhed. Kropslig og social
laering er vigtig i arbejdet med sundhed og fysisk aktivi-
tet, for herigennem opnar bgrn muligheden for at ople-
ve glaede ved bevaegelse. En bevaegelsesglaede, som vil
veere afggrende i barnenes opvaekst og forhold til idreet
senere i livet.

Samlet set er konklusionen fra Ballerup, at al bevaegel-
se og fysisk aktivitet i barns hverdag spiller en rolle -
ogsa den moderate fysiske aktivitet. Ekstra idraetstimer
gor det ikke alene. Barns leg, aktiv transport samt del-
tagelse i idreet og bevaegelse i fritiden spiller alt sam-
men en vigtig rolle. Ballerup Kommune arbejder fort-
sat med de forskellige punkter i handlingsplanen — ogsa
fordi en raekke initiativer fgrst er indfart undervejs eller
efter projektperioden.

-
Ballerup-projektet

skabte en raekke vaesentlige erfaringer, som man-
ge nye initiativer kan bygge videre p3. Styrken ved
Ballerup-projektet er ikke mindst, at det sikrer alle
elever adgang til fysisk aktivitet, selvom de ikke
ngdvendigvis er aktive i fritiden.

-

J

FOTO: JOHNNY WICHMANN / SVENDBORG KOMMUNE

KOMMUNE
BALLERUP-PROJEKTET

o
1

Mange nyere initiativer i kommuner rundt i Danmark
bruger erfaringerne fra Ballerup-projektet. Her barn i
Svendborg-projektet.
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FOTO: ANDERS H. JENSEN / D3 REKLAME

| Svendborg-projektet er der seks timers idraet pa skole-
skemaet om ugen for bgrn i 0.-4. klasse.

&

KOMMUNE
BALLERUP-PROJEKTET

To nyere kommunale tiltag

Svendborg Kommune har i 2008 sgsat et stort projekt
for at fremme sundheden blandt kommunens bgrn.
1.200 begrn i 0.-4. klasse medvirker i forsgget, hvor det
primaere fokus er idraetsundervisningen.

| Svendborg er idraetsundervisningen gget fra to til seks
timer om ugen fordelt over tre dobbeltlektioner. Under-
vejs falger en gruppe forskere barnene og foretager ma-
linger af den fysiologiske og motoriske effekt. Samti-
dig arbejdes der pa at igangseette et studie af de ggede
idreetsaktiviteters indflydelse pa indleeringen. Tilbage-
meldingerne fra undervisere har veeret positive, men de
farste videnskabelige resultater ventes farst offentlig-
gjort i labet af 2011.

Fredericia Kommune har en szerlig hgj idreetsdeltagelse
blandt bgrn og unges. 8g pct. af bgrn og unge fra 4.
klasse og helt op til 10. klasse er idraetsaktive, 79 pct. af
dem i forening. Frafaldet blandt teenagere er desuden
mindre end landsgennemsnittet, og samtidig har kom-
munen en hgj andel foraeldre, som er frivillige i idraet-
ten.

Fredericia har taget en raekke initiativer til at fremme
kommunen som idreetskommune. Initiativernes effekt
pa idreetsdeltagelsen er ikke videnskabeligt dokumen-
teret, men kan vaere inspirerende for andre at se pa: Pa
kommunens to idraetsskoler, der har eliteidraetsudave-
re blandt eleverne, far alle skolernes elever seks timers
idraet om ugen. Samtidig har kommunen i samarbejde
med Danmarks Idreets-Forbund (DIF) oprettet Fredericia
Idreetslederakademi, som uddanner ledere og traenere
til idraetten, herunder ogsa efteruddannelse af paedago-
ger i institutionerne. Endelig er den kommunale indsats
understgttet af et godt foreningsliv og et teet samarbej-
de mellem kommune og foreninger.

13 Ibsen (2007), Nielsen (2008)
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FORSKOLE
LEG & BEV/EGELSE

 Starstedelen af de danske barn gar i
daginstitution

e Projekt ‘Leg & Beveegelse’ i Ringsted
Kommune har arbejdet med at forbedre
barnehavebarns motorik

e Enugentlig time med mdlrettet gym-
nastik- og svemmeaktivitet forbedrer
barnenes bevegelseskundskaber

e Pccedagogers engagement og evne til at
ga forrest har afgarende betydning for
barns fysiske aktivitet

~ FOTO: STEEN OLSSON / HEL
) e

De zldste bgrnehavebgrn i Ringsted Kommunes projekt ‘Leg & Bevaegelse' til svgmme-
undervisning. 1time om ugen i 35 uger er de aldste barnehavebgrn i projektet 'Leg &
Bevaegelse' til svamning eller gymnastik.




FOTO: TORBEN LOLLIKE/DIF

- 3
Paedagoger, udetid og omgivelser
er vigtige

Mere end ni ud af ti barn i alderen 3-5 3rerien

form for dagtilbud'4. Derfor spiller kommunernes

dagtilbud en vigtig rolle i forsgget pa at styrke de
mindste barns fysiske aktivitet.

Forskning viser, at paedagogerne spiller en helt
central rolle for barnenes fysiske aktivitetsniveau i
institutionerne. Et pilotstudie af seks institutioner™
- almindelige bagrnehaver og idraetsbgrnehaver -
viste, at der var store forskelle i aktivitetsniveauet

i de forskellige institutioner, men at den formelle
titel som idraetsbgrnehave ikke i sig selv havde en
stor betydning. De vigtigste faktorer er paadago-
gernes adfaerd, bgrnenes tid under dben himmel
og institutionernes fysiske omgivelser.

- J

14 Danmarks Statistik, tal fra 2009

15 Grentved (2009)

HVEM

Ringsted Kommune, de celdste
barnehavebarn.

HVAD

En ugentlig times gymnastik-/
svemmeaktivitet for alle
bernehavebern i 35 uger.

Til gymnastik arbejder barnene i projekt ‘Leg & Bevaegel-
se' med treening, der forbedrer barnenes motorik.

FORSKOLE
LEG & BEVAGELSE

Odense undersager barnehaver

Odense Kommune undersgger i 2008-2012 43
institutioner med henblik pa at identificere fak-
torer, der pavirker barns fysiske aktivitetsniveau i
barnehaven. ‘Bornehaveprojektet’ gennemfares i
samarbejde mellem Syddansk Universitet og
Odense Kommune.

-

~

HVORDAN

Foreningsinstrukterer i gymnastik
og svemning star for tilbuddene.
Peedagogerne er med og far
samtidig kurser i motorisk trcening.
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Projekt ‘Leg & Bevcegelse’
— bedre motorik hos barn

Ringsted Kommunes projekt ‘Leg & Bevaegelse’ er ret-
tet mod alle de zeldste bgrn i barnehaven. En time om
ugen i 35 uger har barnene enten gymnastik eller svam-
ning.

Instruktgrer fra lokale foreninger varetager bevaegel-
sesaktiviteterne med bgrnene, og samtidig modtager
paedagoger fra de medvirkende institutioner kurser i be-
vaegelse, leg og sanser. Malet med pzedagogernes ef-
teruddannelse er at fremme forstaelsen for bevaegelse,
sa paedagogerne selv kan viderefgre initiativer i de en-
kelte institutioner, og sa gymnastik- og svemmeaktivi-
teterne ikke star alene. Undersggelser peger netop p3,
at paedagogernes evne til selv at ga forrest i arbejdet
med fysisk aktivitet spiller en central rolle™®.

Evalueringen af projektet viser, at barnene ikke alene
opnar gleede ved og lyst til at bevaege sig, men at de
ogsa opnar bedre kropsforstaelse og motoriske feerdig-
heder. Samtidig giver bevaegelsesaktiviteterne mulig-
hed for at spotte de motorisk svage barn tidligere og
hjeelpe disse bgrn inden skolestart. Barnehaveklasse-
ledere kan i dag registrere, at de modtager faerre bgrn
med motoriske vanskeligheder.

Hvert ar i projektets lgbetid har instruktgrerne pa ‘Leg
& Bevaegelse’ mattet haeve det generelle niveau for ak-
tiviteterne, fordi barnene har flere kropslige faerdighe-
der ved traeningens start. Det skyldes, at de deltagende
bgrnehavebgrns faerdigheder og glaede ved bevaegelse,
som de oplever i ‘Leg & Bevaegelse', forplanter sig til de
yngre barn i institutionerne.

16 Ibid.

Aktiviteterne har fokus pa, at bgrnene ikke skal vente
mellem eller under aktiviteterne, f.eks. fordi de star i kg
eller skal have lange forklaringer pa gvelserne. | gym-
nastik starter bgrnene eksempelvis med leg og deref-
ter redskabsbane, hvor de kan vaere aktive i deres eget
tempo, og hvor det er tilladt at overhale.

Indtil videre er ‘Leg & Bevaegelse' rettet mod daginsti-
tutioner. De forelgbige resultater har vist, at det er vig-
tigt, at der ogsa er kompetencer i skolen til at forszette
arbejdet med den motoriske traening af bgrnene, nar de
kommer i bagrnehaveklasse.

Barnehaveklasseledere i Ringsted Kommune oplever, at
barn fra projekt ‘Leg & Bevaegelse’ er motorisk staerkere
end tidligere.

e

FORSKOLE
LEG & BEVAGELSE

Siden projektets opstart er der sket en stigning i antallet
af barn, som melder sig ind i idraetsforeningerne — saer-
ligt til gymnastik — nar de ikke laengere har adgang til
aktiviteterne i bgrnehaven.

‘Leg & Bevaegelse’ modtog i de farste ar fra 2007-2009
tilskud fra Familiestyrelsen og Velfaerdsministeriet. Ef-
ter projektets udlgb har Ringsted Kommune viderefart
initiativerne og afsat driftspenge til projektet. Andre in-
teresserede institutioner har fadet mulighed for at kom-
me med i projektet.

FOTO: STEEN OLSSON / HELLASGRAFISK A/S
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FOTO: MOVE@SCHOOL / KBBENHAVNS KOMMUNE

o Fysisk aktivitet skal veere en del af den
almindelige undervisning i projektet
‘move@school’ i Kebenhavns Kommune

e Idreetsskoler har gget antallet af
ugentlige idrcetstimer for alle skolernes P Lk
v f ‘:.:gn‘??f" Wi

o Undervisning i naturen giver beveegelse, s A Z
uanset hvilket fag der er pd skemaet

e Mange og forskellige legefaciliteter i
skolegdrden giver mere fysisk aktivitet
blandt eleverne

e Frikvarterenes varighed skal veere
minimum 15 minutter for at sikre et hﬂjt initiativer til fysisk aktivitet, da alle barn opholder sig her
aktivitetsniveau mange timer om ugen.

Move@schools signaturfoto. Skolen er oplagt til at lave

Bellahgj Skole arbejder med at teenke bevaegelse ind i
skolens hverdag. Det gaelder i undervisningen og fri-
kvarterer. >

Undervisningsministeriet har i efteraret 2010
udgivet inspirationskataloget ‘Fysisk aktivitet og
motion i folkeskolen'. Her findes flere eksempler
pad, hvordan man kan fremme fysisk aktivitet hos
skolebgrn.

FOTO: STIG NGRHALD
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FOTO: MOVE@SCHOOL / KBBENHAVNS KOMMUNE

‘Move@school’ i Kebenhavns Kommune forsgger at fa
mere fysisk aktivitet ind i skoleelevernes forskellige under-
visningsfag. Fysisk aktivitet skal ikke kun forega i idraats-
timerne.

HVEM

Projektet ‘move@school’ for

folkeskoler i Kebenhavns
Kommune.

Move@school — motorik og
bevegelse i danskundervisningen

En made at haeve barns samlede aktivitetsniveau er ved
at taenke fysisk aktivitet ind i deres skoledag. | Ballerup
og Svendborg Kommuner arbejder en raekke skoler med
at gge aktivitetsniveauet ved at seette ekstra idraetsti-
mer pd skoleskemaet. P3 skoler i Kgbenhavns Kom-
mune arbejder projektet ‘move@school’ i stedet med at
integrere ekstra fysisk aktivitet i den almindelige under-
visning. Malet er en times fysisk aktivitet i labet af sko-
ledagen.

Timerne i skolen er oftest forbundet med mange stille-
siddende aktiviteter, hvilket ogsa afspejler sig i et lavt
aktivitetsniveau hos bgrnene. | praksis gegr ‘move@-
school’' op med den traditionelle stillesiddende under-
visning og forsgger i stedet at skabe lzering gennem leg
og gvelser, hvor eleverne bevaeger sig. Med bevaegelse
lagt ind, nar aktiviteten ellers er meget lav, er der en god
mulighed for at gge den samlede daglige og ugentlige
aktivitet.

Ved hjeelp af efteruddannelse og inspirationsmateriale
med gvelser og idéer til undervisningen far lzererne red-
skaber til at indarbejde fysisk aktivitet i undervisningen.
Det centrale mal i projektet er at gare beveaegelse til en
naturlig del af de medvirkende skolers hverdag for bade
leerere og elever.

SKOLE
MOVE@SCHOOL

HVAD

Fysisk aktivitet skal vcere en
integreret del af skoledagen.

Inspirationsmaterialet opdateres lgbende centralt i
kommunen. Lzerere har mulighed for at sende nye tiltag
og idéer til undervisningen til kommunen. Materialet
kan derigennem lgbende opdateres, og samtidig moti-
verer samspillet med kommunen og skolerne leererne
til at tage medejerskab for materialet og tilpasse det til
netop deres skole. At integrere fysisk aktivitet kan ikke
ske ud fra en fast model: Det ma tilpasses den enkelte
skole.

Bevaegelse og fysisk aktivitet er i ‘'move@school’ teet
knyttet til undervisningen. Det er derfor ogsd Kgben-
havns Kommunes Bgrne- og Ungdomsforvaltning, som
star for den daglige koordinering. Finansieringen er hen-
tet fra sundhedsomradet som led i en forebyggelsesind-
sats.

Projektet startede som pilotprojekt i 2006 p3a syv skoler,
og siden er det blevet udvidet, sa alle skoler, der vil, kan
deltage.

HVORDAN

Ved hjcelp af efteruddannelse og
inspirationsmateriale at fa
integreret bevcegelse og fysisk
aktivitet i de forskellige undervisnings-
fag i folkeskolen.

18


http://idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=f9f28f2f-4c11-426d-aa13-9cf800fccc43
http://www.bufnet.kk.dk/Skole/SundhedMadOgMotion2/OegetSundhed/BoernIBevaegelse/moveaschool.aspx

@ . L )
Sogndal — en times aktivitet til alle

Over en todrig periode i 2004 og 2005 gennem-
farte Sogndal Kommune i Norge et forsgg, der
skulle forbedre skolebgrnenes kondition og gene-
relle sundhed. Elever pa g og 10 &r fik ved forsagets
start dagligt en times fysisk aktivitet i labet

af skoledagen organiseret af idraetsundervisere.

Omdrejningspunktet var, at barnene i aktiviteterne
skulle opleve, at det:

= var sjovt

= var spaendende

= gav aktivitetsgleede

= gav lyst til at vaere med

= var varierede aktiviteter.

Eleverne skulle samtidig ogsa opleve at blive for-
pustede eller svede. Eksempler pa aktiviteter var
ski, dans, orienteringslab, atletik, klatring, frilufts-
liv, leg, gymnastik, svemning og boldspil.

Efter de to ar viste resultaterne markante forbed-
ringer. Barnenes kondital” var gennemsnitligt
steget med 8,8 pct., og pa en raekke sundheds-
parametre som blodtryk og kolesteroltal opnaede
deltagerne ligeledes en markant forbedring sam-
menlignet med kontrolgruppen™. Det er isser mar-
kant, at barn med det darligste udgangspunkt op-
levede den starste forbedring. Det lykkedes altsa
med denne malrettede organisering af fysisk ak-
tivitet pa skolerne at nd savel de i forvejen aktive
bgrn som de inaktive bgrn. Derfor taler resultater-
ne i Norge for at inkludere malrettet daglig fysisk
aktivitet i skoledagen.

N

17 Den maksimale iltoptagelse VO2max malt i mLilt optaget pr. kg. pr. min. (ml/kg/min).

18 Resaland (2009)

J

( . e . o
Skoleinitiativer kan na alle barn

Klokken ringer til frikvarter, og hvor eleven fra o.
klasse ikke hurtigt nok kan komme ud at lege, har

Der er stor forskel p3, hvor stor den spontane be-
vaegelsesglaade er for de forskellige aldersgrupper
i skolealderen, og hvor meget de bevaeger sig.

Styrken ved skolen som arena til bevaegelse er
muligheden for at n3 alle barn og unge gennem
obligatoriske bevaegelsesinitiativer. Mulighederne
varierer pa tvaers af klassetrin og omfatter ud over
idreetstimer aktiviteter, der kan indarbejdes i un-
dervisningen, eller fysisk aktivitet i frikvarterer.

N\

eleven fra g. klasse ikke behov for at sprinte rundt.

J
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FOTO: MOVE@SCHOOL / KBBENHAVNS KOMMUNE

Danskundervisning behagver ikke forega stillesiddende.
Barn kan ogsa laere om navneord stdende med en flue-
smaekker.

Kurser og inspirationsmateriale til ‘'move@school’ fra Kg-
benhavns Kommune hjzelper leererne til at inddrage bevee-
gelse i undervisningen.

FOTO: MOVE@SCHOOL / KBBENHAVNS KOMMUNE
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En reekke idraetsskoler rundt i landet har sat ekstra
idreetstimer pa skemaet for skolernes elever.

Teellinger/min. (se side 6)

Teellinger/min.

Figur 3:
Berns aktivitetsniveau i en enkelt idreetslektion
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Figur 4:

Berns aktivitetsniveau i en dobbelt idreetslektion

2500

2000

1500

1000

500

SKOLE
MOVE@SCHOOL

Idreetsskoler — mere idreet til alle
elever

Forskellige skoler i Danmark har gennem de senere ar
sat ekstra idraet, beveegelse og sundhed pa skoleskema-
et og profilerer sig som sdkaldte idraetsskolers. P3 for-
skellig vis vaelger de enkelte skoler en form, som har til
formal at seette mere fysisk aktivitet pa skoleskemaet.

Eksempler er Svendborg-projektet med seks idraetsti-
mer om ugen fordelt pa tre gange to timer som led i
en samlet bevaegelsesindsats pa skolerne (se side 13).
Rundhgjskolen i Arhus har sat en times bevaegelse om
dagen p3 skemaet, og pa Bellahgj Skole i Kgbenhavn
har eleverne fem timers idraet om ugen fordelt pa to
dobbeltlektioner og en enkeltlektion om ugen.

/
Dobbeltlektioner styrker
aktivitetsniveau

Forskning viser, at leengden pa idraetstimerne har
betydning for elevernes aktivitetsniveau i idraets-
lektionen. Som vist i figur 3 og 4 er tidsrummet
med hgijt aktivitetsniveau tre gange sa stort i en
dobbeltlektion (ca. 60 min.) som i en enkeltlektion
(ca. 20 min.)=.

- J

19 Idraetsskoler skal ikke forveksles med eliteprofilskoler. Idraetsskolerne har
en idraetsprofil for alle skolens elever. Dog har nogle skoler ogsa en eliteprofil.

20 Andersen (2006)
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Varierede legefaciliteter
— aktive barn i frikvartererne

Antallet af legefaciliteter, der er til radighed for bgrn
i frikvartererne, spiller en vigtig rolle for barns aktivi-
tetsniveau?. Jo flere muligheder for at bevaege sig i
skolemiljget, jo mere bevaeger barn sig. Faciliteter, der
appellerer til szerlige idraetsaktiviteter som f.eks. en
boldbane, tiltreekker primaert de boldstaerke drenge.
Derfor er det ogsa vigtigt at have andre faciliteter, hvor
bevaegelseskoderne er mere 3bne. Et forskningsprojekt
fra Norge viser, at aktivitetsbaner til jungleleg og klat-
ring, buskadser, skov og krat kan f& mange flere barn -
bade drenge og piger med forskellige fysiske forudsaet-
ninger - til at bruge fantasien og finde p3a fysisk aktive
lege?.

En lebebane byder elever og laerere velkommen til Bel-
lahgj Skole. Skolen har en idreetsprofil og har fokus pa fy-
sisk aktivitet. Bellahgj Skoles faciliteter er indrettet, sa de
indbyder til beveegelse.

| Kebenhavn gennemfgrte Bellahgj Skole ved overgan-
gen til idraatsskole en raekke forbedringer for at fremme
fysisk aktivitet blandt skolens elever. | forbindelse med
ombygningen taenkte skolen en raekke principper ind,
som kan vaere relevante for andre skolers investeringer i
bedre fysiske rammer.

Inden degre har Bellahgj Skole renoveret gymnastiksal
og aula, s3 rummene motiverer mere til leg og bevee-
gelse i bade undervisning og frikvarterer — med bedre
lydisolering er det eksempelvis blevet muligt at have
aktiviteter i gang i aulaen, uden at det forstyrrer. Dertil
kommer mindre aendringer som f.eks. en aftegnet lgbe-
bane pa gulvet pa gangene. Udendars er der kommet
idraetspraegede faciliteter som kunstgraesbane og lagbe-
bane, og samtidig er der ‘eventyrsti’, hytter, pagoder og
en labyrint.

Fysiske rammer kan ogsa i hgj grad hjzelpes pa vej af en
kulturaendring i skolen. ‘Ingen lab pa gangen’, ‘boldspil i
salen forbudt’ osv. er regler, som mange mgder i skoler-

dTVYHY@N DILS ‘:SO104
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ne. Bellahgj Skole har vendt forbuddene til ‘'ma gerne’
for at motivere eleverne til at bevaege sig.

Legepatruljer
— hjcelp til legeaktiviteter

For at hjeelpe fysisk aktivitet pa vej i skolernes frikvarter
har Dansk Skoleidraet i samarbejde med en raekke part-
nere etableret ‘Legepatruljen’ ‘Legepatruljen’ er elever
fra 6.-9. klasse, der igangsaetter og hjzelper fysiske akti-
viteter pa vej i frikvarterer med saerligt fokus pa de yng-
re elever i 0.-5. klasse. Eleverne i ‘Legepatruljen’ kom-
mer pa kursus, hvor de far redskaber til at hjaelpe fysisk
aktivitet pa vej gennem lege og aktiviteter. Mere akti-
vitet blandt skolens elever i frikvartererne er et af ‘Le-
gepatruljens’ mal, men gget trivsel falger ogsa med, da
aktiviteterne giver mulighed for at inkludere alle.

21 Nielsen (2010), Andersen (2006)

22 Schmidt (2009)
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eleverne.

FOTO: MALENE BENDIX

Undervisning i naturen — frisk luft
0g bevegelse

Et kendetegn for Skandinavien er direkte brug af natur
i undervisningen pa flere og flere skoler. Undervisnin-
gen flyttes regelmaessigt ud i naturen — oftest mellem
en gang om ugen og en gang om maneden. Det sker i
saerlige udeskoler og naturklasser samt pa gkobaser og
naturskoler.

| 2000-2003 undersggte forskere udeundervisningens
betydning for aktivitetsniveauet hos eleverne pa Rgd-
kilde Skole= i Kgbenhavn. Undersggelsen dokumente-
rede, at eleverne havde et langt hgjere aktivitetsniveau
pa dage med undervisning i naturen. Omdrejningspunk-
tet for undervisning i naturen er ikke som sadan motion
og fysisk aktivitet, men bevaegelse og motorisk traening
er positive sidegevinster ved at flytte almindelige skole-
fag til det udendears ‘rum’.

SKOLE
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Undersggelser viser, at undervisning i
naturen giver hgjt aktivitetsniveau hos

/Skoven I Skolen

For almindelige klasser, som gnsker at prave kraef-
ter med undervisning i det fri, tilbyder ‘Skoven i
Skolen' og Naturstyrelsen inspiration til aktiviteter
og undervisning i naturen.

Kampagner inspirerer til
beveegelse

| lebet af aret, primeert i efteraret op mod efterars-
ferien, gennemfarer forskellige organisationer mo-
tionskampagner i de danske skoler. Blandt dem er
‘Skolernes Motionsdag’ (Dansk Skoleidreet), ‘Aktiv_
Rundt i Danmark’ (KOSMOS), ‘Get Moving' (Sund-
hedsstyrelsen) og ‘Saet skolen i bevaegelse’ (Dansk
Skoleidraet). Kampagnerne kan vaere et godt af-
saet til at skabe opmaerksomhed omkring idraet og
bevaegelse, sd eleverne far mulighed for at preve
idraetsaktiviteter og blive motiveret til at vaere
fysisk aktive.

~
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Et frikvarter skal vaere mere end
et kvarter for at né hoj aktivitet

Laengden pa frikvarteret har stor betydning for
bagrnenes aktivitetsniveau?4. Det tager tid at
etablere en leg, og aktivitetsniveauet stiger
markant, hvis frikvarteret har en laengde pa
minimum 15 minutter som vist i figur 5. Korte
frikvarterer kan vaere et godt afbraek i skole-
dagen, men skal bgrnene for alvor i gang med
fysisk kraavende aktiviteter, skal frikvartererne
vaere laengere.

N

Teellinger/min. (se side 6)

Figur 5:
Efter 15 minutters frikvarter stiger aktiviteten
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23 Mygind (2002)

24 Andersen (20
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De overveegtige
— mod en livsstilseendring

| Danmark eksisterer en lang reekke initiativer malrettet
overvaegtige barn og unge. Mange oplever forbedringer
pa vaegt og sundhed, mens initiativerne kagrer, men den
store udfordring er at fastholde de sunde vaner hos bar-
nene og de unge. Mange initiativer med mindre indsats
opnar ikke succes.

Sundhedscampen ‘Camp Fang' har vist forbedringer
blandt deltagerne selv et ar efter campens afslutning.
| Odense Kommune far ca. 250 barn med BMI over 25
hvert ar tilbud om et seks ugers ophold. | 2007 takkede
20 drenge og 19 piger ja til tilbuddet. Ved siden af al-
mindelig undervisning fik bgrnene undervisning i kost
og sundhed, ligesom fysisk aktivitet var pa programmet
dagligt. Den fysiske aktivitet var med fokus p3a sjov og
leg, der skabte stort engagement og lyst til bevaegel-
se blandt bgrnene. Parallelt med bgrnenes forlab blev
foraeldrene tilbudt et undervisningsforlab om kost og
sundhed.

Efter de seks uger vendte bgrnene tilbage til deres al-
mindelige hverdag, og i lgbet af de efterfalgende 46
uger var der fire opfalgende mgder om sundhed med
familierne og en idraetsdag for barnene.

Malinger pa sundhed - f.eks. taljeomkreds, BMI og ko-
lesteroltal - viste store forbedringer efter de seks uger,
men mere interessant viste det sig, at der fortsat var
markante forbedringer at spore efter et ar. Barnene var
med andre ord ikke faldet tilbage i de gamle vaner.

‘Camp Fang' kerer pa 8. ar.

Fitness pa skemaet — nye tilgange
til idrcet for udskolingen

Teenagerne er den mest udfordrende malgruppe i for-
hold til syv timers idraet og motion om ugen. Mange
teenagere har ikke samme bevaegelsesglaede og spon-
tane fysiske aktivitet i leg og dagligdag som de yngre
barn.

Sgnderskov-Skolen i Sgnderborg forsgger med nye til-
tag i idreetsundervisningen for de aeldste elever. Skolen
har indfart et forlgb med fitnesstraening i idreetsunder-
visningen for skolens 7., 8. og 9. drgang. Undervisnin-
gen i fitness giver mulighed for i hgjere grad at tilpasse
gvelser og traening til den enkeltes niveau. Eleverne har
udvist tilfredshed og starre gleede ved idreetsfaget end
tidligere. Treeningen er samtidig blevet knyttet til en
reekke tveerfaglige diskussioner i undervisningen relate-
ret til f.eks. identitetsskabelse, sundhed, kost og krops-
lig udvikling.

@

En gruppe piger fra ‘Camp Fang' er her i gang med en
aktiv talleg. De seks ugers ophold viser sig at have en
markant positiv effekt pa barnenes vaegt og sundhed. >

SKOLE
MOVE@SCHOOL

Kunsten at fd alle med iidreets-
timen

Store forskelle i lysten til bevaegelse og evnerne

i idreet stiller store krav til i idraetsundervisningen
blandt de aeldste elever. Igangvaerende undersg-
gelser peger pa muligheder for at tilpasse under-
visningen, s3 alle kan veaere aktive og fa gleede af
idraetstimerne.

Traditionelle idraetsgrene tydeliggar ofte forskellen
pa de idraetsvante og -uvante, sa de idreetsuvante
traekker sig fra aktivitet i timerne. Modificerede
spil og aktiviteter bryder de faste rammer fra de
traditionelle idraetsgrene op og giver mulighed for,
at eleverne uanset forudsaetninger kan finde en ak-
tiv rolle i idraetstimen .

NS J

25 Seelen (20103), Seelen (2010b)

FOTOGRAF: JGRGEN HANSEN
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SFO
CERTIFICEREDE SFO’ER

e Social skeevvridning i idrecetsdeltagelsen
udjeevnes i SFO’en

e Certificerede idreets-SFO’er arbejder
med idreetspcedagogisk tilgang

e Gennem et udviklingsforlgb er det
muligt at omdanne en almindelig SFO til
idreets-SFO

e Kropslig deltagelse fra kollegaer er
vigtig for, at pcedagoger kan gennem-
fore aktivitet i SFO’er og andre institu-
tioner

<
<

i

et
RAAANAARAAN

o /8

s '\A(lf.,_
o
AN

v Poe o

s qza_'__mmf\(\/\.
ANNAAANN s

L __1‘@

\

I 2010 er der 30 DGl-certificerede og 29 DIF-certificerede
idraets-SFO'er i Danmark, og flere er pa vej. >
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Certificerede idreets-SFO’er.

-
Social baggrund betyder mindre

for aktivitet i SFO

Barns sociale baggrund spiller en rolle for deres
deltagelse i foreningsidreet. Barn af etnisk dan-
ske foreeldre dyrker f.eks. mere organiseret idraet

i foreningsregi end bgrn af foraeldre med anden
etnisk baggrund. | SFO’erne er billedet anderledes.
Her er barn med etnisk ikke-danske foraeldre mere
idraetsaktive, da 40 pct. angiver at dyrke idraet i
dette regi i forhold til 24 pct. af barn med etnisk
danske foraeldre. SFO'en er derfor en arena, hvor
det er muligt at na barn, der ikke traditionelt dyr-
ker idraet i forening?.

Flere seminarier giver i dag paedagogerne en
idraetsprofil. Desuden kan flere efteruddannelser
give paedagoger nye redskaber til at inddrage be-
vaegelse i daginstitutioner, SFO'er, fritidsklubber
osv. Men de bedste forudseetninger for at fa bevee-
gelse til at spille en mere central rolle i institutio-
nerne sker gennem en faelles kulturel og ‘kropslig’
opbakning blandt alle kolleger?.

N\ J
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Idreets-SFO’er arbejder med
en idreetspcedagogisk tilgang, hvor
fysisk aktivitet spiller en central

Certificeret idreets-SFO
— bevegelseskultur i institutionen

At blive en certificeret idreets-SFO er en af de mulighe-
der, SFO'er har for at rette institutionens fokus i retning
af idreet, leg og bevaegelse. Bade Danske Gymnastik-
og Idreetsforeninger (DGI) og Danmarks Idreets-Forbund
(DIF) tilbyder sadanne forlab.

SFO’er skal bade i DGI- og DIF-regi gennem et udvik-
lingsforlab over et skoledr med moduler, der skaber en
idraets- og bevaegelsesprofil og inddrager idraetspaeda-
gogiske redskaber i hverdagen. Modulerne i de to or-
ganisationers certificering er forskellige. DGI karer gen-
nem sine landsdelsforeninger med fem moduler. DIF
har udarbejdet fire starre moduler i samarbejde med
KOSMOS.

Gennem udviklingsprocessen udarbejder institutionen
en individuel idraetsprofil, som passer til den enkelte
SFO. P3 nuveaerende tidspunkt er der 59 certificerede
idreets-SFQ'er, og 67 er pa vej?t.

Fzelles for de to koncepter er gnsket om at bygge bro
mellem idreets-SFO’erne og det lokale foreningsliv.
Samarbejde mellem institutioner og foreninger har dog
vist sig at vaere en udfordring, da mange foreninger ikke
har mulighed for at stille frivillige til radighed farst pa
eftermiddagen i SFO'ernes dbningstid.

N

28 DIF og DGl's optzelling pr. 26. oktober 2010. DIF: 29 certificerede og 17

26 Pilgaard (2009)
27 Herskind (2007)

undervejs. DGI: 30 certificerede og 51 undervejs.
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Udviklingsproces i institutioner
gennem DIF eller DGI skaber

en idreets- og beveegelsesprofil
tilpasset den enkelte institution.

Det tager et skoledr at blive certificeret idraets-SFO.
SFO'en skal igennem et udviklingsforleb, der omdanner
den fra almindelig SFO til idreets-SFO.

FOTO: BENT NIELSEN / DG
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UNGDOMSUDDANNELSE
AARHUS TECH

Idreet pd skemaet pa erhvervsskolen
AARHUS TECH mindsker frafaldet af
elever

Sundere elever er en positiv effekt af
AARHUS TECHs idreetsaktiviteter for
eleverne

Projektet ‘Rum til drengene’ har sat
fokus pa, hvordan idreetsaktiviteter pd
erhvervsskoler kan mdlrettes drenge
‘E-skolesport’ pd erhvervsskolerne i
Viborg Kommune skal veere med til
at age interessen for idreet blandt
eleverne

FOTO: POUL ERIK @STERGAARD, AARHUS TECH

Erhvervsskoleeleverne pd AARHUS TECH har hver uge
idraetsundervisning. Timerne har givet mindre frafald fra
uddannelsen og bedre sundhed hos eleverne.
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AARHUS TECH,
erhvervsuddannelser i Arhus.

Idreetsprojektet pd AARHUS TECH
— automekanikere til boksning

AARHUS TECHs idreetsprojekt retter sig mod en gruppe
unge, hvis fysiske aktivitet generelt er lav, og hvis sund-
hedsprofil giver starre risiko for sundhedsmaessige pro-
blemer i voksentilvaerelsen.

Skolen ivaerksatte i 2009 et projekt, hvor en raekke af
skolens klasser pa erhvervsuddannelserne fik obligato-
risk undervisning i idraet to gange om ugen for eleverne
pa 30 ugers grundforlgb og derover. | 2010 er idraetsun-
dervisning blevet obligatorisk for nzesten alle klasser
med leengere grundforlgb pa AARHUS TECH. Parallelt
med undervisningen i idraet har AARHUS TECH fokus
pa kost, og der er mulighed for sundhedsmalinger i kan-
tinen.

Udgangspunktet for at indfgre idraet pa erhvervsuddan-
nelserne p3a AARHUS TECH var et gnske om at nedbrin-
ge studiefrafaldet. Filosofien bag idraetsaktiviteterne
var at give eleverne et andet rum til at fa succesople-
velser og samtidig styrke de sociale relationer mellem
eleverne. Der blev set pa frafaldet pa et automekani-
kerhold. Fra at have haft et frafald pa automekanikerud-
dannelsen pa go pct. faldt kun én elev fra pa holdet pga.
skifte til anden uddannelse.

HVAD

Obligatorisk idrcet pa erhvervs-
uddannelser med henblik pa at

mindske frafald og ege sundheden
blandt eleverne.

Selvom sundhed hos eleverne ikke var det primaere om-
drejningspunkt for projektet, blev forbedret sundhed en
positiv falgevirkning af den ekstra fysiske aktivitet. Ek-
sempelvis steg elevernes kondition over 12 uger med
gennemsnitligt 11 pct.

Idreetsprojektet begyndte i 2009 med stgtte fra Under-
visningsministeriet. AARHUS TECH har som falge af
succesen valgt at fortseette initiativerne betalt af sko-
len selv.

Idreet p3 erhvervsuddannelserne kan bade forbedre sund-

heden blandt eleverne og skabe et bedre socialt sammen-
hold. Resultatet er et mindsket frafald pa uddannelserne.

Her elever i Viborg. >

UNGDOMSUDDANNELSE
AARHUS TECH

HVORDAN

Idreetsaktiviteter skal skabe
oplevelser af succes hos eleverne,
ligesom aktiviteterne skal fungere
fremmende for sammenholdet.

FOTOS: LARS HOLM
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Erhvervsskolerne
— et nyt fokusomrade

En af drengeklasserne i AARHUS TECHs idraetsprojekt
var samtidig en del af Professionshgjskolen Metropols
projekt ‘Rum til drengene’, der sidelgbende blev gen-
nemfgrt i en HG-klasse pa Erhvervsskolen Nordsjeel-
land. | Arhus dannede boksning omdrejningspunkt for
idraetsundervisningen, mens de nordsjaellandske elever
styrketraanede. Ud over traeningen fik deltagerne tilbudt
sund morgenmad. Resultatet var sundere elever malt
p3a bade fysik og trivsel.

| Viborg har kommunen som led i sin status som 'Bred-
deidraetskommune’ ivaerksat projektet 'E-skolesport’ pa
erhvervsskolerne. Malet med E-skolesport er at skabe
en idreetskultur og motivere til idreet i malgrupper, hvor
de fysisk inaktive er i overtal. Udvalgte hold har to gan-
ge to timers idraet om ugen. Alle elever skal desuden
deltage i fire arlige idraetsdage. Viborg Idraetsrad star for
aktiviteterne i samarbejde med DIF og DGI.

29 Andersen (1994)

30 Forebyggelseskommissionen (2009)

Ingen idrcet pé& uddannelsen har
negative konsekvenser

Mange idraetsforeninger oplever, at medlemmerne
falder fra i teenagealderen. Samtidig falder idraets-
lektionerne ud af skoleskemaet for mange unge,
der skifter fra folkeskolen til en ungdomsuddan-
nelse.

Forskning har vist, at unges fysiske aktivitetsni-
veau ikke afveg signifikant alt efter, hvilken ung-
domsuddannelse de tog. Men otte ar senere kun-
ne forskere pdvise markante forskelle i sundhed og
fysisk kapacitet®. Der var isaer et markant fald i
sundhed blandt maand og seerligt blandt unge med
en erhvervs- og handelsuddannelse, mens faldet
hos unge med en almen gymnasieuddannelse var
markant lavere. Forskellen har fart til gget fokus
pa idreet og bevaegelse pa alle ungdomsuddannel-
ser.

- J

E-skolesport er et af Viborg Kommunes
initiativer som breddeidraetskommune.

P3 billedet udferer eleven en simpel
steptest.
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o Stoarstedelen af de danske barn dyrker
idreet i idreetsforeninger

¢ Maed fleksible idrcetstilbud skal
‘Sport2Go’ motivere unge til at veere
aktive i fritiden

e |drcet direkte efter skole med enildsjcel
i front, som barnene kender, motiverer
bl.a. barn, som ellers ikke er forenings-
aktive, i ‘Skolesport’

e ‘DGl karavanen’ kan give inspiration til
speendende idreetsaktiviteter og lege
blandt bern, pcedagoger og Icerere

e Streetkulturen indeholder en selv-
organiseret beveegelseskultur, som
stiller nye krav til indretning og organi-
sering af de fysiske rammer

Unge sager fleksible idreetstilbud, nar der ogsa skal vaere plads til venner, skole,
fester og andre fritidsinteresser i hverdagen. ‘Sport2Go’ i Aalborg er et idraetstilbud,
som imgdekommer kravet om fleksibilitet.
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‘Sport2Go’ i samarbejde mellem
DGI Nordjylland og Aalborg Kommune.

Sport2Go — fleksibilitet og
variation i tilbud

Med stgtte fra Kulturministeriet og Nordea-fonden har
Aalborg som 'Breddeidraetskommune’ bl.a. ivaerksat
projektet 'Sport2Go’. Med 'Sport2Go*-projektet henven-
der Aalborg Kommune i samarbejde med DGI Nordjyl-
land sig direkte til teenagerne. Unge i alderen 12 til 20
ar kan for 250 kr. kgbe et idraetspas til 12 uger med ube-
graenset adgang til en lang reekke idraets- og motions-
aktiviteter. Ingen er forpligtet til at mgde fast til et hold,
og de unge kan veksle mellem forskellige aktiviteter.
Treeningen i de forskellige aktiviteter tilgodeser bade
nybegyndere og gvede.

FOTO: SPORT2GO / AALBORG

Forskellige foreninger, fitnesscentre og idreetsudbydere
i Aalborg star for organiseringen af tilbuddene. Traenin-
gen er dermed lagt ud til instruktegrer med erfaring og
ekspertise i de forskellige idraetsgrene.

‘Sport2Go’ bygger pa erfaringer fra Belgien, hvor idraets-
passet har eksisteret i en arreekke med positive resul-
tater. En undersggelse fra Belgien viser, at 75 pct. af
deltagerne ikke er medlem af andre idraetsforeninger,
fitnesscentre eller lignende, og et overtal var inaktive,
inden de startede med at benytte idraetspasset. | gen-
nemsnit er deltagerne nu aktive to gange i ugen. Nogle
af deltagerne har faet s3 meget interesse for udvalgte
aktiviteter, at de er blevet medlemmer af en klub eller
forening. Resultaterne fra Belgien viser saledes, at billi-
ge tilbud med ubegraenset antal deltagertimer, fleksibi-
litet og variation i udbuddet af aktiviteter kan tiltraekke
nogle af de unge, som ellers er vanskelige at motivere
til idraat.

'Sport2Go’ tilbyder fleksible idreets-
tilbud i en raekke forskellige idreets-
grene. Med et idraetspas har de unge
fri adgang til alle tilbuddene.

FRITID
SPORT 2 GO

HVAD
Fleksible idreetstilbud til unge
mellem 12 og 20 dr.

HVORDAN
Etidreetspas giver adgang til en
recekke forskellige idreetstilbud, som
unge frit kan tage til.

~
|drcetsforeningerne har fat i de

fleste barn

Idreetsforeningerne i Danmark spiller en vaesentlig
rolle for bgrn og unges deltagelse i idreet i fritiden.
77 pct. af bern i alderen 7-15 ar dyrker idraet i for-
ening, og idreetsmgnsteret blandt de yngre barn er
meget traditionelt3. De syv starste foreningsba-
serede idraetsgrene for bgrn — fodbold, gymnastik,
svgmning, badminton, handbold samt ridning og
dans for piger — daekker 85 pct. af alle barn mel-
lem 7 og12 ar.

Idraetsforeningerne har dog store udfordringer med
at fastholde de unge, nar de nar puberteten. En del
af de unge forlader foreningerne til fordel for andre
organiseringsformer, og mange stopper helt med
idraet. Derfor har initiativer, der kan modarbejde
frafaldet fra idreetten, stor betydning for bgrn og
unges samlede deltagelse i idraet og motion.

N J
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http://sport2go.dk/
http://www.sportnaschool.be/
http://www.playthegame.org/uploads/media/Nadine_De_Ridder_-_A_new_concept_for_sports_after_school.pdf
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Skolesport — lettere overgang
mellem skole og fritid

Kulturministeriet igangsatte i 2003 i alt 24 projekter pa
baggrund af udviklingspuljen ‘Bgrn og unge i bevaegel-
se’ Ud af det kom en raekke erfaringer fra arbejdet med
at fa barn, saerligt de idraetsuvante, til at veere fysisk
aktive.

Blandt de positive forhold omkring organiseringen af
projekterne kan man nzevne:

= Aktiviteter arrangeret i tidsrummet efter skoletid

= Betydningen af at have gennemgadende personer
(personer bagrnene kender og er trygge ved)

= Planlzegning efter malgruppen (eksempelvis kan
alternative aktiviteter vaere motiverende for isaer
idreetsuvante)

= Inddragelse af zeldre elever som hjzelpere, fordi de
er gode rollemodeller, og medbestemmelse kan
veere styrkende for isaer de idreetsstaerke.

Forskellige idraetsaktivite-
ter lige efter skoletid i pro-
jekt ‘Skolesport’ skal for-
sgge o0gsa at tiltraekke de
barn, som f.eks. ikke kom-
mer i foreningsidraatten.

Junioridraetsledere i projekt
‘Skolesport’ hjzelper til, nar
deltagerne i skolesport er
aktive. De formar at tale i
gjenhgjde med bgrnene og
er gode rollemodeller.

Projekt ‘Skolesport’ startede som projekt i ‘Barn og
unge i bevaegelse’ og er efterfalgende viderefart i ud-
videt form. Dansk Skoleidraet og DIF star for projektet,
som samtidig er tilpasset de enkelte deltagende skoler.
Idreetslaerere er tovholdere pa hver enkelt skole, og de
far hjaelp af elever fra 8.-10. klasse, der bliver uddannet
som junioridreetsleerere. Evalueringen viste, at idraets-
laereren skaber tryghed hos eleverne og kan have fokus
pa at inddrage de idraetsuvante. Derudover er laereren
som autoritetsperson en styrke i forhold til foreeldre
med anden etnisk baggrund, som faler sig trygge ved
vedkommende. Junioridreetslederne kan tale i gjenhgjde
med deltagerne, ligesom de er gode rollemodeller i pro-
jektet og pa skolerne generelt.

Aktiviteterne ligger lige efter skoletid, er gratis og ind-
drager typisk lokale foreninger i aktivitetsafviklingen. g2
pct. af de deltagende skoler gennemfarte projektet, og
hele 62 pct. af de deltagende skoler viderefgrer ‘Skole-
sport’ i dag.

FRITID
SPORT 2 GO

FOTO: CHRISTINA HOFFMANN / DANSK SKOLEIDRAT

SFO organiserer Skolesport

VVSD Lem Skoles SFO i Skive Kommune var med
fra starten af projekt ‘Skolesport’ i 2004. Saerligt
for projektet er, at det er knyttet til skolens SFO,
men udarbejdet s3 alle bgrn, uanset om de gar i
SFO eller gj, er velkomne til at deltage. Deltager-
ne fra 0.-6. klasse er opdelt p3 to hold: o.-2. klasse
og 3.-6. klasse, der er arrangeret idreet for én gang
om ugen.

Samspillet mellem bade skole, SFO og idreetstil-
bud er med til at bryde graansen mellem institutio-
ner og idraet. Nar bgrnene nar en alder, hvor SFO-
tilbuddet ophgrer, har bgrnene stadig mulighed for
at benytte ‘Skolesport-tilbuddet.

De mange aktiviteter i ‘Skolesport’ i Lem har vaeret
med til at motivere en del af deltagerne til ogsa at
deltage i det almindelige foreningsliv32.

. J

32 Interview med Hanne Nielsen, SFO-leder i SFO'en ved VSD Lem Skole og

ildsjeel i Skolesport, d. 26. oktober 2010
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http://idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=30831e52-9360-4c95-8962-9e6a00e6df70
http://www.skolesport.com/skolesport/
http://idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=f091caa8-9bbf-418e-ad7a-9a7300f6f102

DGI karavanen — sjov aktivitetsdag
og efteruddannelse

P3a samme made som kampagner kan inspirere til idraet
og fysisk aktivitet, kan enkeltstdende idraets- og bevee-
gelsesarrangementer vaere med til at skabe opmaerk-
somhed og inspiration. ‘DGl karavanen' er et eksem-
pel p3, hvordan det er muligt at lave en aktivitetsdag
med positive efterdanninger. Instruktarerne stiller med
de ngdvendige rekvisitter til aktiviteterne og organise-
rer aktiviteterne efter alder, malgrupper eller et samlet
tema.

‘DGl karavanen' har som ekstra tilbud, at laerere, paeda-
goger eller lokale foreningsinstruktgrer under karavane-
besgget kan fa kurser i at organisere aktiviteter for barn.
Kurserne er malrettet bestemte alders- og malgrupper
med aktiviteter, der er mulige at gennemfgare for paeda-
gogerne i institutionen eller laerere pa skolen.

Paedagoger og lzerere kan f3 kurser gennem ‘DGl karava-
nen’, sa de far redskaber til at f3 mere bevaegelse og fysisk
aktivitet ind i bgrnenes hverdag.

FOTO: DGI NORDJYLLAND
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Jagten pd flere medlemmer

Interessen for at fa barn og unge til at vaere aktive i
de forskellige idreetsgrene er stor fra foreningsidraet-
ten og de store idraetsorganisationer. Derfor bliver
der lgbende igangsat initiativer for at tiltraekke bgrn
og unge til forskellige idraetsgrene.

Der findes mange initiativer rundt om i Danmark,

og to af de idraetter, der har haft succes med at til-
treekke nye medlemmer blandt bgrn, er volleyball og
fodbold.

Med ‘Kidsvolley’ har volleyballsporten og Dansk Vol-
leyball Forbund udviklet et koncept, der tilpasser det
feerdige spil til barn. Med forskellige niveauer, kal-

det ‘levels’, laerer bgrnene spillet med dets tekniske
og taktiske elementer. Selvom de enkelte ‘levels’
har til formal at arbejde hen imod det fzerdige spil,
er ‘Kidsvolley’ i sig selv et faerdigt spil med regler til
hvert niveau, sa der kan spilles kampe fra start.

| pigefodbolden har Dansk Boldspil Union med
‘Pigeraketten’ faet pigers gjne op for fodboldspor-
ten. ‘Pigeraketten’ er et gratis arrangement, hvor
pigefodboldspillerne kan fa en sjov dag i den lokale
fodboldklub med fodboldlege som omdrejnings-
punkt. Samtidig kan andre interesserede piger
gratis veere med til at prave kraefter med fodbolden.

J

Et besgg af 'DGI karavanen’ er en idraetsoplevelse for
barn. Med aktiviteter tilpasset til malgruppen kan barn
i daginstitution, skole eller SFO prgve kraefter med nye
idreetsgvelser.

FOTO: BENT NIELSEN / DGI

Med konceptet ‘Kidsvolley' har volleyballsporten tiltrukket
nye volleyspillere blandt barn.

FOTO: DANSK VOLLEYBALL FORBUND

32


http://idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=7ebd1fea-82c2-444a-aa73-9c0a00aace06
http://www.kidsvolley.net/
http://www.dbu.dk/boern_og_unge/events_og_staevner/pigeraketten.aspx

Teenageres prioritering af venner, job og andre fritidstilbud

giver et frafald i idreetten. Mange idreetstilbud img@dekommer

ikke teenagernes krav om f.eks. fleksible idreetstilbud. >

De selvorganiserede — bevcegelse
i subkulturer

Jeg gar til fodbold, men jeg gar ikke til skateboard - nej,
jeg er skater!

En stor del af streetkulturens aktiviteter er bygget op
omkring subkultur. Derigennem adskiller aktiviteterne
sig fra de store traditionelle idraetsgrene. | streetkultu-
ren er beveegelsesaktiviteten en del af en bredere sub-
kultur.

Projekt ‘Underground’ i regi af DGI arbejder pa at under-
stgtte streetkulturen i Kebenhavn og Arhus. Projektet
handler om at optimere mulighederne for eksempelvis
skateboard, bmx, parkour, streetbasket og streetfod-
bold.

StreetMekka — @bne fleksible
faciliteter til streetidreetten

En stor efterspargsel fra unge i streetkulturen er dbne
faciliteter, hvor de kan komme, nar de vil. En del uden-
darsfaciliteter lever op til det gnske. Derimod er pro-
blemet ofte, at adgang til indendarsfaciliteter kraever
organisering som forening og maske faste traeningsti-
der. 'StreetMekka’ i Kgbenhavn er et bud pa en facilitet
for streetaktiviteter, hvor udgverne ikke er bundet til en
fast treeningstid. Alle medlemmer kan frit komme og ga
inden for dbningstiden. Medlemskabet giver adgang til
bl.a. streetbasket, futsal, bordfodbold, streetdance og
parkour.

FOTO: COLOURBOX

Teenagere i fritiden
— frafald i idreetten

Hvor den organiserede idraet har godt fat i barn under 12
ar, sgger barn og unge i teenagedrene i stigende grad
mod andre og mere fleksible idraetstilbud. Saerligt stiger
selvorganiseret idraet og treening i eksempelvis kom-
mercielle fitnesscentre. Disse former for idraet tilbyder
den fleksibilitet, mange teenagere efterlyser.

Unge fraveelger oftest deltagelse i organiseret idraet,
fordi de prioriterer andre ting i hverdagen som venner-
ne, job eller andre fritidsinteresser og kulturtilbud33. En
grund til frafald er, at mange unge mangler nogen at
falges med og fortsat gerne vil have det sociale aspekt
med i idreetten. Dette er paradoksalt, da en stor andel
af teenagerne samtidig sgger mod selvorganiseret og
individuel idreet som lgb og fitnesstraening.

FRITID
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4 _ N
Kropsidealer

— motiver til fitness

Teenagernes motiv for at dyrke fitness er i mange
tilfaelde gnsket om en flottere og mere veltrze-

net krop34. Tendensen peger pa et kropsligt fokus
blandt de unge, som fitnesstraeningen kan imgde-
komme. Andre motiver for fitnesstraening er gnske
om vaegttab (16 pct.) og bedre fysisk form (15 pct.).

Mange af de unge (42 pct.) i fitnesscentrene var
fysisk aktive, inden de startede til fitness, hvil-
ket passer godt med, at starstedelen af de dan-
ske bgrn og unge er fysisk aktive. Interessant er
det dog, at 15 pct. kom fra fysisk inaktivitet, og at
fitnesscentrene dermed ogsa samler nogle af de

unge op, som er faldet fra i foreningsidraatten.

33 Grube (2010)
34 Kirkegaard (2010)

‘StreetMekka' i Kebenhavn danner rammen om forskellige
streetidraetter. Med et medlemskab er der adgang til for-
skellige aktiviter som streetbasket, streetdance, futsal og

parkour.



http://www.underground.dk/
http://streetmekka.dk/
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e Brug af cyklen til transport giver store
sundhedsfordele for barn og voksne

e Enlegeplads, skov, boldbane eller park
i ncerheden af hjemmet gavner barns
aktivitet

¢ Projekt ‘Space’ skal hjcelpe gode be-
veegelsesmiljger i barns ncermiljg pad vej

e Naturen giver mange aktivitetsmulig-
heder for bgrn og familien

e Mor og far er gode rollemodeller for barn i
idreetsdeltagelsen

Cyklende bgrn har en 8 pct. bedre kondition end de barn,
som bruger passiv transport som bil og bus. >

FOTO: DANSK CYKLIST FORBUND OG TRYGFONDENS KAMPAGNE
BORN CYKLER'




HVEM

Barn og forceldre.

HVAD

At veelge cyklen frem for bilen
eller bussen giver sundhedsfordele.

Aktiv transport — drej cykel-
pedalerne frem for bilngglen

Gennem de senere ar er der kommet videnskabelige
beviser for cyklingens positive effekter pa sundheden3s.
De positive effekter har vist sig ogsa at vaere betydelige.
Selv hvis personer farst starter sent med at cykle, f.eks.
i en alder af 30 3r, er der ekstra levedr at hente.

Ogsa blandt barn kan cyklingens effekt males. Bgrn,
der bruger cyklen til transport, har en 8 pct. bedre kondi-
tion end barn, der benytter passiv transport. Dertil kom-
mer en starre styrke i mave- og rygmuskulatur hos cyk-
listerne. Tilsammen er de forskellige elementer med til
at give de cykelaktive barn og unge en bedre sundheds3s.

En raekke kampagner har til formal at 3 flere til at vael-
ge den tohjulede til og fra skole. ‘Alle Barn Cykler' er en
to ugers kampagne, der hvert efterar skal vaere med til
at motivere flere til at vaelge cyklen som transportmid-
del. Andre eksempler er initiativer tilsvarende 'Vi cyk-
ler pa arbejde’ for barn, 'Vi cykler i skole og bgrnehave),
som Gentofte og Lyngby-Taarbaek Kommuner arrange-
rer.

35 Andersen (2000)

36 Cooper (2005)

FOTO: DANSK CYKLIST FORBUND OG
TRYGFONDENS KAMPAGNE 'ALLE B@RN CYKLER'

HVORDAN
Sikre veje til og fra skole,
institution og idreetstilbud hjcelper
aktiv transport pa ve;j.

~
Tag GA-bussen

Grupper af barn fglges ad til skole fulgt af en for-
2elder. Der er faste ruter for gd-bussen ved Hgars-
holm Skole, hvor barnene kan ‘stige pa’ og blive
fulgt sikkert til skole.

-

~

J

En daglig cykeltur til og fra skole eller arbejde har store
sundhedsmaessige fordele for savel barn som voksne.

FAMILIEN
AKTIV TRANSPORT

>

4 )
Ny forskning skal hjcelpe cyklingen
pd vej for barn

P3 Syddansk Universitet er et nyt stort forsknings-
projekt startet i ssmarbejde med Dansk Cyklist
Forbund. Formalet er at fremme cykling til skole,
og der bliver igangsat tiltag, der skal give sikre
cykelveje til skole, hjaelpe bgrn til at cykle bedre
og i det hele taget mindske bgrns barrierer mod at
cykle. P3 bade det strukturelle niveau i kommunen
og ved skolen skal forholdene hjaelpes pa vej, men
ogsa det enkelte barn skal sikres de bedste forud-
saetninger for at veelge cyklen.

N J
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http://www.abc-abc.dk/
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http://dcf.dk/

FAMILIEN

AKTIV TRANSPORT 36

Gode muligheder for at vaere fysisk aktiv
i neerheden af hjemmet gger niveauet af
fysisk aktivitet. Legepladser, parker, cykel-
stier og rekreative omrader hjzelper bevae-

Bevcegelse i ncermiljget
— fysisk aktivitet i gaafstand

Adgang til bevaegelsesmuligheder i nseromradet har be-
tydning for, hvor fysisk aktive folk er?. Rekreative om-
rader, legepladser, parker, cykelstier mv. har positiv ind-
virkning p3a lokalbefolkningens fysiske aktivitetsniveau.

Med de rette rammer i naerheden af bagrns hjem er der
starre mulighed for, at barn kommer ud og leger eller er
aktive. Er legepladsen eller boldbanen teet ved, er bar-
nene ikke s3 afhaengige af, at foraeldrene skal hjeelpe
aktivitet pa vej.

| Sandnes i Norge har kommunen forsggt at tasenke bar-
nenes muligheder for beveegelse ind i byplanlaegnin-
gen. | 2000 udarbejdede kommunen en kortlaegning af,

gelse pa vej.

FOTO: COLOURBOX

hvor bagrnene var aktive. Det gav overblik over, hvor bar-
nene udfolder sig fysisk, og kunne bruges i den fremad-
rettede byplanlaegning for at bevare omraderne til fysisk
aktivitet. En lignende kortleegning over fysiske rum til
bevaegelse er lavet pa Vesterbro i Kebenhavn. Malet var
at skabe overblik over rammer til idraet og idraetstilbud
til omradets barn og unge.

| Danmark har TrygFondens Forebyggelsescenter pa
Syddansk Universitet ivaerksat projektet ‘Space’ Her
skal en raekke lokalomrader forsgge at skabe rammer
rettet seerligt mod de 11-15-arige, der motiverer til be-
vaegelse. Ved at optimere mulighederne for sjove akti-
viteter i lokalomradet skal de unge motiveres til fysisk
aktivitet. De udvalgte omraders® skal fokusere pa de fire
indsatsomrader:

~
|dreetslegepladser

Idraetslegepladser er en made at laegge idreetten
ind i bymiljget. Her kan kommuner bl.a. hente
inspiration i udgivelserne ‘En idraetslegeplads skal
ligge i vejen’ og ‘Idékatalog om naeraktivitets-
anleeg’ fra Lokale- og Anlaegsfonden samt ‘Aktive-
rende arkitektur’ fra Center for Idraet og Arkitektur,
DIF og Socialministeriet. ‘Aktiverende arkitektur’
har inspireret til initiativer p& havnene i Arhus og

Svendborg.

) —

= Aktiv transport

= Skolens udeomrader
= Playspots

= Foreningsfitness

Optimerede fysiske rammer i lokalomradet har seerlig
effekt pa de familier, som sjaeldent af sig selv finder vej
til idreet. Det viser sig, at strukturelle tiltag i relation til
bevaegelse i naermiljget ikke kun gavner aktivitet blandt
de, som allerede er aktive, men at tiltagene hjaelper for

alle grupper39.

38 Syv omrader i relation til skoler i Nordfyns, Varde, Vejle, Senderborg og

37 Troelsen (2008)

Esbjerg Kommuner

39 Troelsen (2008)


http://www.sunnby.no/activities/healthy-urban-environment-and-design/childrens-trails/
http://idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=f4acb54c-2272-4d44-a57b-9e6a00ef610f
http://www.forebyggelsescenter.dk/side.asp?side=8&id=54
http://www.loa-fonden.dk/media/8844/en%20idr%C3%A6tslegeplads.pdf
http://www.loa-fonden.dk/publikationer/pjecer/pjecer/id�katalog-om-naeraktivitetsanlaeg
http://www.karch.dk/cia/Menu/Formidling/B%C3%B8ger+og+manualer/Aktiverende+arkitektur+og+byplanl%C3%A6gning
http://www.karch.dk/cia/Menu/Formidling/B%c3%b8ger+og+manualer/Aktiverende+arkitektur+og+planl%c3%a6gning+-+to+eksempler
http://www.karch.dk/cia/Menu/Formidling/B%c3%b8ger+og+manualer/Aktiverende+arkitektur+og+planl%c3%a6gning+-+to+eksempler

Naturens rum — familien i det fri

Stier, skove, vand og rekreative omrader ligger spredt
ud over Danmark og danner rammen om mange mu-
ligheder for fysisk aktivitet for barn, voksne og famili-
en sammen. Naturstyrelsens hjemmeside giver mange
forslag til, hvordan man kan udnytte naturen til aktivi-
tet.

Det kan veere en almindelig gatur, maske med en gps-
skattejagt (geocaching) eller med stop pa de tilgaenge-
lige naturlegepladser. Men det kan ogsa vaere mere or-
ganiserede aktiviteter i form af klatring, ture i kano og
kajak eller orienteringslgb. Dansk Orienterings-Forbund
har i 2010 modtaget en bevilling fra DIF, der skal skabe
synlighed og tilgaengelighed omkring bl.a. orienterings-
baner.

FOTO: COLOURBOX
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De vigtigste rollemodeller er
mor og far

Foreeldres idraetsaktivitet har i hgj grad betydning
for, om barnene ogsa dyrker idreet. Seerligt har far
stor indflydelse pa drengenes idraetsdeltagelse.
Men er foraeldrene eller mindst en af dem generelt
idraetsaktive, er sandsynligheden starre for, at bar-
nene ogsa er det4. Det er muligt at se p3, hvordan
foraeldre kan vaere med til at hjeelpe bgrnene pa vej
til at vaere aktive.

~

| Ballerup Kommune er kropsuddannelse en del af
skolebgrnenes laereplan. Barnene skal laere om krop-
pen, om bevaegelse og sundhed. Og samarbejde
mellem lzererne, eleverne og foraeldrene er vigtigt.
Derfor skal foraeldrene for det farste have viden om
deres barns sundhed. Men der ligger ogsa et ansvar
hos foraeldrene for, at bagrnene har mulighed for at
vaere aktive. Eksempelvis er det vigtigt, at bgrn har
tej med til at veere idreetsaktive. Sddanne sma ting,
der gar idraet og beveegelse mulig, er vigtige.

J

40 Pilgaard (2009)

Er foraeldrene idraetsaktive stiger sandsynligheden for, at barnene

ogsa er det. Forzeldrene inspirerer barnene til aktivitet.

FOTO: COLOURBOX >
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OPSAMLING

Listen over aktgrer med indflydelse pa barn og unges
deltagelse i idreet og motion er lang, og de fleste akto-
rer fra kommunen over skole- og institutionsledelser til
personale og familiemedlemmer med daglig kontakt til
og samvaer med bgrnene gar deres for at skabe attrak-
tive muligheder for idraet og bevaegelse.

Danske bgrn og unge har da ogsa hgj idraetsdeltagelse
set i international malestok, men skal alle barn motive-
res til og have mulighed for at dyrke idraet og motion syv
timer om ugen, er der fortsat brug for tiltag pa mange
forskellige niveauer.

De udvalgte eksempler i dette inspirationskatalog re-
praesenterer et udsnit af de mange sma og store initiati-
ver for at styrke barn og unges deltagelse i idreet og mo-
tion. P3 baggrund af eksemplerne er det muligt at tegne
et overordnet billede af tiltag hos de forskellige aktarer,
som har effekt pa barn og unges deltagelse i leg, bevae-
gelse, fysisk aktivitet og idraet (se skema).

P3 tveers af de forskellige arenaer og aktarer tegner sig
tre overordnede tendenser, som synes at spille en cen-
tral rolle for, om bgrn og unge er og forbliver aktive.

Giv bgrn motoriske faerdigheder

Langt de fleste bagrn vil gerne tage del i beveegelsesak-
tiviteter, men en stigende del vaelger bevidst eller ube-
vidst beveegelse fra. Det gaelder spontan og selvorgani-
seret aktiv leg i frikvarteret eller hjemme, og det gaelder
organiseret aktivitet i idraetsforeningen. Samtidig har de
det svaert i idraetstimen i skolen, fordi de bevaegelses-
maessigt mangler faerdigheder til at deltage pa lige fod
med de fleste andre barn. At give bgrn motoriske faer-
digheder er derfor af vital betydning for, at barnene kan
og har lyst til at veere aktive sammen med andre bgrn.

FORALDRE/HJEMMET Far og mors egne idraetsva- Tid til leg og idreet med bar- Hjaelp med praktiske forhold
ner er den bedste rollemodel | nene
KOMMUNEN Overordnede idreets- og be- Faciliteter Planlaegning af trafik og ad-

vaegelsespolitikker for insti-
tutioner og skoler

gang til attraktive bevaegel-
sesomrader i byer, grenne
omrader og natur

PASNINGSTILBUD Motivation og faglig udvik-
ling af paedagoger og andet

personale

Tilrettelaegge leg og aktivite-
ter indendgrs og udendgars

Vilje hos paedagoger til selv
at tage del i bevaegelsesak-
tiviteter

SKOLE/
UDDANNELSESINST.

Mulighed for at na alle barn
og unge

Organisere idraet, s3 alle ele-
ver kan udvikle sig og opleve
glaede ved bevaegelse

Motivere til beveegelse gen-
nem tiltag, der giver lov til
bevaegelse og skaber moti-
verende fysiske rum

FRITIDSAKT@RER Tilbud for alle bgrn og unge,
uanset fysiske forudsaetnin-

ger og social baggrund

Fokus pa fastholdelse af de
2eldre bgrn og unge

Koble fritidslivet og de are-
naer, hvor alle bgrn og unge
opholder sig

Mgd bgrnene, hvor de er

Aktgrerne skal veere opmaerksomme pa, hvor bagrn og
unge rent fysisk befinder sig. De fysisk inaktive barn
kommer sjzeldent i foreningerne, og for at nd dem m3a
man tage afsaet i stederne, hvor barnene opholder sig.
Institutioner og skoler er derfor helt centrale aktarer i
arbejdet med at motivere til fysisk aktivitet og idraet hos
inaktive bagrn.

Suppler med alternative idraetstilbud

Aktgrerne bgr ind imellem taenke ud af eller p3 tvaers
af de traditionelle idreetsrammer, der er bygget op om
de store traditionelle idreetsgrene. Traditionelle idraets-
grene har appel til det store flertal af barn og unge, men

mange fysisk inaktive tiltraekkes ikke af dem. Kan for-
skellige aktgrer forma ogsa at skabe alternative idraets-
tilbud, er der potentiale til at nd endnu flere. Idraet er
ikke kun sundhed og fysisk aktivitet. Idraetten er ogsa
glaeden ved bevaegelse. Leg med kroppens muligheder
og begraensninger har en veerdi i sig selv.

De forskellige arenaer og aktgrer kan i hgj grad drage
nytte af hinandens styrker og derigennem hjaelpe be-
vaegelse pad vej blandt de danske barn og unge. Huvis alle
aktgrer bidrager hver for sig og i partnerskaber p3 tvaers,
stiger mulighederne for at gare alle bgrn og unge aktive
med idreet og motion syv timer om ugen.
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Kulturministeriets Breddeidraetsudvalg anbefalede

i sin rapport i 2009, at alle bgrn og unge skulle have
mulighed for at dyrke idraet og motion mindst syv
timer om ugen. Dette inspirationskatalog samler i

en lettilgaengelig form en raekke gode og veldokumen-
terede eksempler p3 initiativer for at fremme idraet og
motion i de miljger, hvor bgrn og unge faerdes mest i
hverdagen. Eksemplerne bliver suppleret med direkte
links til yderligere dokumentation i bl.a. Idreettens
Analyseinstituts vidensbank p3 www.idan.dk.
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