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1.1 Indledning

| mange folkeskoleklasser sidder elever, der ik&ke rfok ud af undervisningen. Disse elevers
adfaerd beaerer praeg af, at deres kost ikke indehd&lapdvendige fibre og mineraler, samt at de far
alt for lidt motion i hverdagen. Med denne opgailgeg fokusere pa folkeskoleelevernes darlige
kost og motionsvaner og pa, hvilken rolle dettdlepi forhold til deres evne til at optage leering.
Jeg vil ogsa se pa, hvad man i folkeskolen kan fparat optimere forholdene, saledes at eleverne
kan na en optimal forudsaetning for leering. Jegdesuden se pa, hvad der kan vaere med til at
legitimere faget idreet i fremtidens folkeskole, hwwavene til de boglige fag, som matematik,

dansk og historie hele tiden optimeres og de plktiusiske fag nedpriorites

1.2 Problemformulering
Derfor vil jeg med afsaet i en diskussion om leenggelevers leeringspotentiale vurdere, om der bgr
skabes en gget bevidsthed blandt samfundets anebarn og unges fysiske tilstand.

Dette vil jeg gare ud fra falgende arbejdsspargsmal

» Hvad er forudseaetningerne for at leere?
* Hvad er idreettens rolle?
« Pa hvilken made kan idraetsundervisningen i folkkeskoaere med til at styrke elevernes

personlige udvikling?

1.3 Metodisk fremgangsmade

Validitet og afgreensning

Under forarbejdet af denne opgave har jeg mattengid, at sundhed er et vidt begreb, og at der
findes uanede maengder litteratur og holdningerilh&erfor har jeg veeret ngdt til at afgreense

indholdet udfra min overbevisning om, hvad derelevant for opgaven.

Jeg betragter i denne opgave idreet som et overddehtil at styrke elevernes indlaering. Derfor vil

jeg gerne belyse vigtigheden af, at eleverne igskolen dagligt far rart deres krop. Jeg vil derfor

1] den politiske dagsorden taler undervisningsnémi8ertel Haarder ofte om, at eleverne i folkeskoskal blive

bedre til dansk, historie og senest fysik/kemi.
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opgaven bevaege mig ud over idreetstimen og beslksafiiggmed de vidtreekkende konsekvenser af

inaktive elever.

Jeg vil bruge forskellige undersggelser — danske sdenlandske, der belyser problemerne i bgrn
og unges darlige kostvaner. Hvad kredslgbstreeniegjddret betyder for laering findes ikke
beskrevet i saerlig meget litteratur. | min beskegeeaf, hvad kredslgbstraening betyder for leering,
vil jeg tage udgangspunkt i den relativt begreenddtdratur om emnet, nemlig: Professor ved
Norges idreetshgjskole Lars Bo Andersen, forskeingtitut for idreet Karsten Froberg, konsulent
og leerer Frede Brauner samt lektor ved institutidoget, Reinhard StelteResuden har jeg brugt
artikler af blandt andre Chris McDonald, da jeg ereman med sine coaching metoder kan veere

med til at a&ndre vores syn pa sundhed og trivsel.

Der er selvfglgelig mange aspekter, der spiller it et barn skal laere. Jeg har i min opgave valgt
at se bort fra f.eks. problemer i hjemmet, hvilketialt lag eleverne kommer fra, eller om klassen

fungerer godt eller darligt.

Opgavens indhold

For at danne overblik over sammenhaengen i opggagnil falgende gennemga opbygningen.

Farst vil jeg beskrive, hvilken indflydelse darbgneering og fedme har pa eleven, for derefter at se
neaermere pa, hvordan individet pavirkes af henhadysisk aktivitet og inaktivitet. Saledes vil jeg
klarleegge idraettens rolle og veerdi i forhold til,laring finder sted. Herefter vil jeg kort se pa
samfundets indflydelse pa idraetsfagets rolle ieskobg hvilken berettigelse faget har. Dernzest et
afsnit om fysiologisk fakta, der skal fare fremftitrmalet med at treene. Dertil et afsnit om, hvarda
man kan motivere eleverne til sundere livsstil, rmgunder fglger didaktiske metoder. Opgaven
udmunder i mit bud péa fremtidens skole som en kaenkonklusion pa de sammenfatninger, jeg gor

mig undervejs i opgaven, samt til slut en overotdoeklusion pa temaet.

2.1 Darlig erneering
Ifalge Brauner, gennemfgrer 20-40 % af danske loemes skoledag uden at f& noget at spise
overhovedet. Disse bgrn og unge har symptomer pé&ea¢ sulten, mens de er i skolBette

kommer til udtryk igennem traethed, slgvhed, derriable og har sveert ved at koncentrere sig.

3 Brauner, 2004 s. 19



Derudover har det vist sig, at hvert tredje barnfbalidt kalk i knoglerne som udfald af for hgjt
sukkerindtag. Dette kan bevirke, at bgrnene alkeresh ung alder udvikler knogleskgrhed. Men alt
dette sukker kan ogsa haemme barnets udviklingrnéafe Far et barn for meget sukker, optager
sukkeret pladsen i barnets mavesaek. Dette betfalge iernaeringsekspert i fadevarestyrelsen Puk
Holm, at der derfor ikke er plads til det mad, defuld af fibore og naeringsstoffer, som barnet skal
leve af. Dette medvirker til, at eleven det enebldljeer godt oppe at kare pa hurtig energi, for det
neeste at veere helt draenet for energi og resulteaérman som lzerer far sveert ved at undervise
disse bgrn. Disse op og nedture i blodsukkeret kgsdkarnenes koncentration, og den manglende
evne til at kunne koncentrere sig far stor betygrior den faglige indlaering. Disse elever bliver fo
det meste betragtet som normaltbegavet, men lasaran koncentrationstest, der gar fra 0-10 med
dem, hvor 0 er det laveste og 5 er middel, befindefleste af disse elever sig for det meste pa tri
1.* Og hvis kravet p& denne koncentrationstest ereatkal ligge p& 5 bare for at opna indlaering,
nar disse elever ingen vegne, og deres kognitiwekliclg gar i sta. Dette gaelder ikke kun den
faglige indleering. Evnen til at kunne indga i santfats normer og traditioner samt evnen til at

udvikle empati og solidaritet til andre menneskeekkes ogsa som falge af darlig ernaering.

At eleverne befinder sig i denne fysiske og psykislstand, vil ifglge Brauner fa konsekvenser for
deres indleeringsevne. Deres mangel pa koncentratidorhindre dem i at modtage en normal
undervisning. Denne mangel pa koncentration vil kiZnsekvenser for deres videre liv pa
uddannelsessteder og arbejdsmarkedet. Disse dlefiader sig i en slags "osteklokke”, hvor livet
omkring dem egentlig ikke interesserer dem. Tidwyg bliver uinteressant for dem, og den eneste
verden, der interesserer dem, er afgreenset tibaefide, de bor og levet. iElever, der far for
meget sukker, mangler motion og far for lidt nsesimy kost, lider, ifglge Bralner, ofte af
jernmangel. Jernmangel er alvorlig, fordi den bfaringer hjernens funktioner og derved gar
eleven uskarp. Denne livsstil vil bevirke, at barmester evnen til at kunne koncentrere sig. Det
magter i mindre grad at fordybe sig i lege med ararn, men bliver derimod, ifalge Brauner, ofte
destruerende eller meget hgjrystet. Disse bgrnrsiEgperat en made at hgste anerkendelse pa.
Denne uheldige made at sgge kontakt pa gar, dteéliver udstadt af grupper. Det kan veaere leg i
skolegarden eller gruppearbejde i klassen. De aeldneer gider ikke arbejde sammen med disse

barn, fordi de forstyrrer og ikke interesserer fg undervisningen. Det gar ud over deres

4 Brauner 2005 s. 20
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indleering. Indlzeringsevne er ofte ikke et spgrgsomlintelligens. Det afgarende er evnen til at
kunne koncentrere sig. Disse bgrn vil derfor haxgers ved at udvikle sig til 'hele’ mennesker, idet
man dagligt bliver ngdt til at indga i forskelligilleregler. Det geelder for de forskellige lege,
f.eks. i skolegarden, men ogsa spilleregler gaeleldad almindeligt menneskeligt samveer. Disse
feerdigheder far den her gruppe barn sveert vedwailadhvilket i sidste ende kan betyde, at de far
sveert ved at indga pa lige fod med andre i samtuidssultatet kan derfor blive, at bgrnene, nar de
bliver aeldre, stadig lider af koncentrationsbesvzer.far derfor svaert ved at leve op til de krav,
som samfundet stiller til dem og sveert ved at wfdet stykke arbejde, som kommende
arbejdsgivere forventer af dénDisse elever risikerer at ende pa et sidespet, sdmfundet ikke
rigtigt interesserer dem. Det kan vaere medvirketigeat de ender pa de nederste trin af den
samfundsmaessige og sociale rangstige, idet devid bvaert ved at tage sig en uddannelse og fa et

fagleert job.

2.2 Fedme og overveegt

Antallet af overveegtige og fede bgrn er et stigepablem i Danmark. En skoleundersggelse i
Odensé samt en spgrgeskemaundersggelse lavet af stagtinstifor folkesundhédviser, at blandt

de 8-10-arige bgrn fra Odense, er der i periode8b1998 sket en fordobling af overvaegtige
drenge. Hos pigerne er der tale om en stigning gsten 20 %. Der er ligeledes tale om en
tredobling af overvaegtige drenge og piger i aldds16 i perioden 1972-19870g her, over 10 &r
efter, er det ikke blevet bedre i nutidens samfuhgertimod! Kurven for overveegtige bgrn er
stadig opadgéendfe Det er ofte barn og unges fysiske inaktivitet kembination kombineret med
et alt for hgjt energiindtag, der farer til denneexvaegt. Barn bevaeger sig simpelthen ikke nok
laengere. Eksempelvis bliver eleverne ofte kgekille, frem for at ga eller tage cyklen. Bilen@r f
mange familier med til at spare tid, nar bgrnera bkntes i skole, der skal handles ind, osv. Dette
er med til at reducere barnets hverdagsmotion. d&gamotion skal forstds som den daglige
aktivitet, man laver, hvor pulsen kommer op over980f.eks. nar vi cykler eller lgber pa trapper.
Alle bgrn, om de er overvaegtige eller ej, har bhargfysisk aktivitet. Den fysiske aktivitet er med
til at @ge individets muskelmasse samt udvikle déoniske faerdighedér.

® Brauner, 2005 s. 76-77
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2.3 Hvad forarsager fedme

En af de vaesentligste arsager til fedme, er ehfgir indtag af sukker. Der er forskel p&, hvordan
kroppen reagerer, alt efter hvilken type sukker,nniadtager. Der findes mange forskellige
sukkermolekyler. Nogle er store og andre er meget. De sukkermolekyler der findes i f.eks.
groft brad, er nogle meget store molekyler og tagefor et godt stykke tid, far de suges fra tarmen
og ud i blodet. Men de sma sukkermolekyler, somd#i bl.a. sodavand og slik, opsuges lynhurtigt
fra tarmen og ud i blodet. Hver gang man spisesui&kerstof, vil blodsukkeret stige. Insulin vil
derefter blive udskilt fra bugspytkirtlen for atatisportere evt. overskydende sukkerstof ind i
cellerne og musklerne, s& blodsukkerniveauet idilogen kan blive normaft En af insulinens
funktioner i kroppen er altsa at regulere blodsuékeNervesystemet nedbryder det sukker, der
ligger i blodet, og derved skaffer det den forngdseergi, som kroppen skal bruge. Det

overskydende sukker lagres i cellerne, musklernieweren, hvor det gemmes til senere Btug

Men insulin har flere virkninger end blot at regeleblodsukkeret. Det er med til at fremme
oplagringen af naeringsstoffer i cellerne i stedetatt forbreende dem. Problemet er her ikke sa stort
i forhold til sukker, da 80-90 % lagres i muskletiidorbreending, eller i leveren, hvor det derfra
igen kan bruges til at supplere blodet med sukResblemet ligger i, at insulinen ogsa oplagrer det
fedt, der findes i blodet inde i cellerne. Dettersigen i takt med, at insulinniveauet i kroppen
stiger, f.eks. ved indtagelse af en sodavand. Sastilinniveauet i blodet stige, fedtet blive send
til oplagring, alt imens at blodsukkeret faldertD# sige, at insulinen er med til gradvist at oplke
fedtet i cellerne, hvor der kan oplagres meget. fellsempel: en sodavand indeholder ca. 30 gram
sukker. Alt dette sukker har kroppen ikke brug fug, hvis man sa drikker en sodavand hver dag,
vil der dagligt blive en kaloriemaengde i overskDette vil over et ar svare til, at man oplagrer 6
kilo fedt i kroppen. Sker dette i en periode ovar 10 ar, er dette medvirkende til, at man udvikler
fedmé®. N&r det s& er sagt, er det ikke sandsynligtyilefd s& galt, idet ens appetit reguleres. Og
forhabentlig formar man at forbraende noget at deagrede fedt. Men appetitreguleringen i
kroppen er meget fintfglende, og der skal ikke rmegeat give udsving. Hvis insulinniveauet
konsekvent er hgit, fiernes fedtet fra blodet otpores i cellerne, blodsukkeret vil derpa falde, og
man vil hele tiden fgle sult. Og hvis sult er ligdnendnu et indtag af mange sma sukkermolekyler,

starter processen bare forfra, mere fedt oplagdes, vil blive sveerere at forbreende, og

12 Andersen og Froberg, 2003 s. 46-48
3 Bgrn og Beveegelse, 2003 s. 46-47
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fedmeprocessen er i gang. Over en leengere periedefon hgjt sukkerindtag kan man risikere, at
insulinen mister sin virkning, idet bugspytkirtldcke leengere kan fglge med og producere insulin

nok, og man kan derved veere uheldig at udvikle &/pibete¥.

2.4 Fysisk inaktivitet

Et overdrevent sukkerindtag kan som farnaevnt vdeadedigt for barnets udvikling. Den ggede
brug af computeren kan resultere i, at barnet gkaok fysisk aktiv. Faktisk kan man godt veere
seerdeles aktiv, men hvis den aktivitet man laveratesidde foran en computer eller andre
stillesiddende aktiviteter, er dette med til atpgens fysiske formaen forringgsMan bgar derfor
som voksen vaere opmaerksom pd, hvordan bgrn brugeputeren. Computeren er et vigtigt
redskab i nutidens samfund, og bgrn i dag er affgersf den som spille- og arbejdsredskab, det
skal man som voksen fuldt ud respektere. Men manogea papege over for bgrnene, at
computeren ikke mé erstatte den fysiske aktivit®er er séledes lavet undersggelser, der belyser
sammenhaengen mellem overvaegt og passiv adfeeml.anden tidsrgver i bgrnenes liv, og som
ligeledes medvirker til bagrns fysiske inaktivitet, fiernsynet. De opdagelser man har gjort ved de
farneevnte undersggelser om overvaegt og passiv didfiaar neesten alle peget pa, at tv spiller en
stor rolle i den overveegtsudvikling, der foregaett® haenger selvfglgelig sammen med, at barn
sidder stille, nar de ser tv, men faktisk har masaofundet ud af, at tv spiller en stor rolle for
barnenes kostvalg. De reklamer, der kgrer i tvgoen oftest fra firmaer, der saelger slikprodukter
eller morgenmadsprodukter fulde af sukker og ervinkende til, at barnene hellere vil spise de
produkter de ser i tv, og fraveelger derfor den supgi naeringsrige kost.

2.5 Fysisk aktivitet.

Det har vist sig, at fysisk aktivitet kan veere feabtig i forbindelse med akademisk leering blandt
bgrn og ung®. Professor ved Georgias universitet, Tomporowsii,gennemgaet fire forseg med
mellem 96 og 177 deltagere mellem 11 og 12 ar. tamdgelsen viser, at de bgrn, der havde
gennemfart aktiviteter med hgje aerobiske energikfaen varighed pa ca. 40-50 minutter, klarede

sig bedre i de efterfglgende kognitive test, sordebar matematikopgaver og forskellige

*Bgrn og Bevaegelse, 2003 s. 47-51

% Bgrn og beveegelse, 2003 s. 17 - 18

" Bgrn og bevaegelse, 2003 s. 18
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reaktionstest, end de bgrn der i forsgget entem hidvde veeret fysik aktive eller ikke havde veeret
fysisk aktive i lige s lang tfd | 1970-76 gennemfgrte man i Canada en undersgdatsr man
fulgte 546 bgrn fra 1-6 klasse. Bagrnene, der vesleiget start var mellem 6-8 ar, blev inddelt i to
forskellige klasser. En klasse, forsggsklassen,feler gange ugentligt modtog en timekstra
idreetsundervisning. Og en kontrolklasse, der gennesle forlgbet modtog den samme
undervisning, som de plejede. Undersggelsen visie, forsggsklassen, som modtog
idraetsundervisning svarende til 14 % af undervigstiden, opnaede markant bedre resultater i —
naturligvis - fysiske egenskaber, men ogsa motor@®gsa karaktermeessigt var forsggsklassen
blevet markant bedre end kontrolklassen. Deresrsglfé skolen viste sig ligesa at vaere bedre end

den kontrolklassen, de blev sammenlignet fifed.

| en lignende undersggelse fra 7 skoler i Adelaidastralien fra 1977, inddelte man bgrnene, der
havde en gennemsnitsalder pa 10,2 ar, i tre grupPen fgrste gruppe — kontrolklassen,
gennemfgrte en almindelige klasseundervisning, loorindgik 30 minutters idreetsundervisning
tre gange om ugen. Der blev i kontrolklassen udelnkle fokuseret pa elevernes feerdigheder og
kompetence i lege og spil. Forsggsklasse 1 genmangamme forlgb som kontrolklassen, dog med
en time og 15 minutters idreet mere hver dag. Feidagse 2 gennemfagrte samme forlgb som
forsggsklasse 2, dog med fokus pa muskeludholdeabddedslgbsfrekvens. Forsgget strakte sig
over 14 uger og viste, at begge forsggsklasser endodsget deres udholdenhed. En forgget
udholdenhed er ogsa medvirkende til at koncentratienen bliver forsteerket. Derfor har eleverne
altsd samtidig forbedret deres koncentrationseVesten viste samtidig, at begge forsggsklasser
ligeledes havde aendret deres klasseadfeerd, hvou d@ar blevet mere harmoniske og tolerante.
Forsggsklasserne opnaede det samme resultatamttastiserede tests som kontrolklassen. Og det
pa trods af, at forsggsklasserne havde modtagetiditer mindre boglig undervisning dagligt. De

standardiserede tests blev i dette forsgg foretfgetrsoner, der ikke vidste, om eleverne var med

2 sundhedsmeessige aspekter af fysisk aktivitet hos & 158
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forsggsklasserne eller kontrolklasserne og kanodekke have haft indflydelse pa laererens
opfattelse af eleven og derved elevens restiltat

Fysisk aktivtitet medfarer altsa ikke bare socigkmdogiske gevinster i form af livsglaede,
overskud, social trivsel, selvtillid og handlekortgrecer. Det er altsa endvidere bevist, at der er
positiv sammenhaeng mellem fysisk aktivitet og kageaiprocesser, som forudseetter leering hos
barrf’.

2.6 Sammenfatning

Nu ved vi, hvad der foregar i et barns krop, huikei det far sund kost og hvis ikke en
kredslgbstraening foregar regelmaessigt. Barn bevsagédke nok. Der er for mange stillesiddende
aktiviteter i lgbet af dagen, sasom at sidde fe@nputeren og tv. De bliver ogsa ofte kart til gkol
frem for at cykle eller ga. Dette er medvirkende di barnet far problemer med at klare den
almindelig undervisning, fordi koncentrationsevissiaekkes og barnets evne til at indgd i et socialt
samarbejde bliver mindre. Det bliver udstedt afpgemiljget, hvilket betyder, at klassemiljget
bliver darligere, og der vil opsta flere konflikteklassen. Barnet far derfor ogsa svaerere ved at
bega sig i feellesskaber, for det er ikke vantttilkalle indordne sig og samarbejde. Vi ved nu pgsa
at sukker er en stor synder i dette spil, idetogiedger pladsen i barnets mavesaek. Dette bevaker,
der ikke er plads til den sunde kost. Bagrns sukkbrtig i dag er for hgijt, hvilket betyder, at hver
tredje barn har for lidt kalk i knoglerffe Dette medfgrer, at insulinen i kroppen mistensikning,

og barnet har derved en stor risiko for at udvikfee 2. diabetes. Men hvad kan man ggre ved dette

problem?

3.1 Idreettens berettigelse i folkeskolen

Idreetsfagets kritikere anser ofte idreetstimerne dowveere spildtid i en ellers boglig orienteret
skoledag. Der bliver ofte stillet spargsmalstegd fagets legitimering i folkeskolen. Det er mit
indtryk, at idreetslaererne gang pa gang skal foesfaget, og forsvarstalen lyder ofte pa, at faget e
vigtigt for eleven, idet det er med til at styrkéevens sundhed. Men Ifglge idraetspsykolog

Reinhard Stelter, ser ingen elever en sammenhaetignmekoleidreet og sundhed. Fglelsen af

% Sundhedsmaessige aspekter af fysisk aktivitet bos & 159
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velvaere opnas ikke i forbindelse med idraet i skotenStelters undersggelser viser ogsa, at det er
en klar overdrivelse. De to idreetstimer eleverneangenfgrer om ugen, har ingen direkte
sundhedsfremmende effekt pa eleven. Hvordan kansaaale om flere idraetstimer i folkeskolen,
hvis timerne alligevel ikke har den forngdne effeddm vi regnede med? Og nér idraetsfaget ikke
har nogen sundhedsfremmende effekt pa eleven, &wokdn det sa legitimeres, at idraet
overhovedet findes pa skemaet i folkeskolen?

Stelter peger pa, at idreetstimerne er mere endaeg gundbold pa greesset mellem dansk- og
matematiktimerne. Faget ma ogsa ses ud fra et magidhgperspektiv. Idreetsfaget er nemlig i lige
sa hgj grad som andre fag en form for opdrageldesrnhed. Faget er med til at udstyre eleverne
med forskellige sociale kompetencer samt at udyislgken, sa eleverne leerer at handtere diverse
situationer som f.eks. konkurrencesituationer agiitab situationéf. Derudover er faget med til at
leere barnene forskellige spilleregler. lkke bardei boldspil, som eleverne pa et eller andet
tidspunkt i livet kommer til at stifte bekendtskaied. Men ogsa i det sociale sammenspil, der
foregar i samfundet. Idreetsundervisningen fokuseeenlig lige s& meget pa sociale indleeringsmal
og evnen til at samarbejde og indga i et faellessk@aim den fokuserer pa de far naevnte emotionelle
koder. En af folkeskolens fornemmeste opgaver eruate eleven til medbestemmelse og
medansvar. At fa en forstaelse for andre menneskent menneskets samspil med hinanden og
med naturef. Netop her har idreetsfaget en masse at tilbydgetFer med til at leere eleven bl.a.
kropssprog og nonverbal kommunikation, hvilket Ipjeel eleven med at leere at forstd andre
menneskers udtryk og handlinger. Men faget er agsd til at udvikle elevernes evne til at
samarbejde. Eleverne skal leere at indgad i samfsnu@tmkodeks for at blive borgere i vores
demokratiske samfund, og dette sker netop vedratiksamarbejde.

Skoleidreetten har, ifglge Stelter, ogsa en andgtigvfaktor. Kroppen spiller en central rolle hos
barn, og de anser de kropslige kompetencer somndearget, der placerer dem pa den sociale
rangstige i klassen. Det er ofte dem, der er beldseks. fodbold, der har den hgjeste status i en
klassé®. Men idraetstimerne kan ogsd hjeelpe de bern, der & si steerke motorisk. Via
succesoplevelser i skoleidreetten styrker barneseaivopfattelse, hvilket har en klar betydning for

barnets selvtillid og trivsel i skolen. Disse postoplevelser i skolen kan medvirke til, at barfaet

% gtelter, 1999 s. 199-200
2" Fzlles mal, 2004 s. 7
2 Stelter, 1999 s. 213
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lyst til at engagere sig i fritidsidreet, hvilketeig vil hgjne barnets motorik og give endnu mere
selvveerd. Skoleidreetten er altsa pa den made ratstimulere barn og unge til at dyrke idreet

udenfor skolen og samtidig give et billede afdagdt kan veere sjovt og dejligt, men ogsa socialt.

4.1 Hvorfor treene

Kroppen er et instrument, og den skal bruges. J@ man bruger sin krop, jo mere far man ud af
den. Hvis man holder sin krop i form, dannes dereflsma kapilleerer i musklerne, hvor
sukkermolekylerne kan transporteres rundt i. Detkaatl en traenet person optage dobbelt sa meget
sukker som en utraenet, hvilket betyder at en veHtaar et lavere insulinniveau, ogsa selvom de
spiser det samme, som utreenede ville ggre. Derfbetevigtigt, at ogsa barn vedligeholder formen
og spiser rigtigt, da for meget sukker kan veere rtiecit skade deres evne til at optage
leering.Bgrnene skal i gennemsnit helst have me#@f60 minutters kredslgbstreening om d&gen
Denne kredslgbstreening kan foraeldrene, efter miattegse, godt veere med til at give deres barn.
Det kan foregd meget enkelt ved at lade bgrnerenerykle eller ga i skole. Man ma ogsa som
idraetsleerer, mener jeg, vaere opmeaerksom pa dentue, fag derfor bruge nogle af idreetstimerne
pa denne kredslabstreening. Her kan fokus veerepgiehaanse eller hvad man nu kan finde pa. Det
vigtigste er, at det er noget, eleverne synesost.dperved bliver de ved med at deltage i treemnge
med hgj intensitet. Det er ifalge coach Chris Mat@ld vigtigt hele tiden at opmuntre barnet for at
fa det til at have det sjovt og ikke synes, ateareen sur pligt at skulle holde kroppen i gang og
udvikle den. Jeg ved ogsa fra egne erfaringergeated vigtigt for motivationen at blive rost. En
anden fordel ved at opmuntre bgrnene til at hold@pen i gang med denne kredslgbstraening er,.
at den bevirker, at de enzymer som findes i musKelhe og som bruges til at forbreende fedt,
forages med helt op til 40 % pa bare et par mandaEwved bliver elevens fedtforbraending altsa
hurtigt meget starre. Dette medvirker til at barfeebreender overskydende fedt, og at yderligere
oplagringer derfor ikke finder sted i cellerne. 12t vil appetitten blive reguleret bedre, og akke d
sma usunde mellemmaltider kan derved holdes nadbldet er nemlig, at nar en person bliver
overvaegtig, om det er en voksen eller et barn,dexme overveaegt veere sveer at komme af med
igen. Appetitreguleringen fungerer som far nsevkeikptimalt, fedtet forbreendes darligere, og nar
der er meget af det, gor det det sveerere for pensanrgre sig, hvilket kan veere med til at tage

lysten til at treen®.

“Bgrn og bevaegelse, 2007 s. 49-50
Bgrn og Bevaegelse 2003 s. 50
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4.2 Musklernes pavirkning af idreet

Vores musklers nervebaner minder meget om de namegbvi ogsa har i vores hjerne. | hjernen
udvikler nerverne sig gradvist, laver flere nervedra Det vil sige, at jo mere du treener din hjerne,
jo flere nervebaner vil din hjerne udvikle. Lidt pAmme made foregar det i musklerne. Jo mere
dine muskler treenes, des flere forgreninger vil kkemme i musklerne, der kan optage energi og
gere dine muskler steffe N&r man treener sine muskelceller mere end deagt #il, bliver
muskelen faktisk en lille smule sveekket. S& smaghingen stopper, vil de ggre deres bedste for at
komme sig og tilpasse sig et hgjere niveau. Detk#a sige, at de bliver steerkere. Dette sker
igennem hvilen, altsa restitution. Nar musklernstineerer, samler de saledes naeringsstoffer til at
hele igen. Nar muskelen fuldt ud har restituergt s den ikke bare tilbage ved udgangspunktet,
den er nu ogs& blevet staerkéreDet vil sige, at muskler, ligesom hjernen, ogsiénseres
hensigtsmaessigt ved traening. Man kan saledes aigder ikke er forskel pa, om nerven gar i
musklerne for at skabe en beveegelse, eller om den lgjernen for at skabe en kognitiv proces.
Dette er ogsa grunden til, at udviklingen af krappéevaegelser og udviklingen af hjernen med
fordel kan kombineres. Barnets evne til at kunnesdge sig hensigtsmaessigt betyder meget for
barnets velbefindende. Hastigheden for hvor hurtigh udvikler disse nerveceller er vigtig i form
af, hvor hurtigt barnet laerer og udvikler nye beetsgy. Dette bliver alt sammen pavirket af, hvor

meget barnet bevaeger ig

Men ligesom beveegelse er vigtigt for barnet, etehwp sgvn ogsa meget vigtigt. Det er netop i

hvilen, at kroppen far tid til at restituere siggké bare i musklerne, men ogsa i hjernen. Vores
hjerne restituerer bedst, nar vi sover. Derfor manmgsa som laerer og foraeldre have fokus pa
barnets sgvnvaner, hvis man vil udvikle barnetrogli og skabe gode resultatet akademisk savel
som fysisR*.

¥Bgrn og bevaegelse 2003 s. 41
#Motion og humgret 2007

#Bgrn og bevaegelse 2003 s. 40-41
#Motion og humgret 2007
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4.3 Hjernens pavirkning af idreet

Hjernens udvikling foregar som sagt igennem treerideg er ikke leenge siden, man mente, det var
umuligt at udvikle nye hjerneceller. Men netop edraene sker der en biologisk forandfhdige

ved siden af hjernestammen ligger det man popikiatier fglelseshjernen. Den bestar af en raekke
omrader, hvor bl.a. Amygdala centret ligger, sogrestvores falelser, samt Hippoocampus, som
styrer vores hukommelse. Denne del af hjernen Isrtiéorskellige indlaeringer. Hukommelsen er
vigtig for at laere og forsta nyt stof. Falelsernevigtige for f.eks. at udvikle empati og derigemme
kunne indgd i sociale kompetencer med andre folt. enes, at denne falelseshjerne indirekte
pavirkes af hjernestammen. Dele af hjernestammgerst.eks., hvornar vi har brug for sgvn og
kan derigennem pavirke falelseshjernen. Fgler vitrestte, slgves vores hukommelse. Men
hjernestammen modtager ogsa en lang reekke feedftzade forskellige muskler, nar vi treener.
Dette gar, at man fgler sig mere vagen, nar manetradar vi treener, far falelseshjernen nsermest
et kick af den aktivitet, der foregar i hjernestaemnfordi hjernestammen sender impulser ud til
musklerne. Dette kick er med til at skeerpe disseseyai fglelseshjernen og koncentrationen
fastholdes, maske endda gges. Undersggelser atsgennem idreet, leg og treening hjeelper man

hjernen med at holde sig steerk og effektiv. Detteed til at hjselpe os med at 188re

5.1 Motivation

Jeg har nu set naermere pa idreettens betydnindefeerees indlaeringsevne og velbefindende fysisk
som psykisk. Men nar nu idreetten ikke prioriterdpraeget hgijt af hverken elever, foraeldre eller
det omgivende samfund, hvorledes kan vi sa sonréaenetivere til aktiv deltagelse i denne, efter
min mening, vaesentlige del af undervisningen? Edjaalpe bgrn til at lsere og ikke mindst holde
sig fysisk aktiv igennem leg og idraet, ma de matige Hvor kommer motivationen til idreet fra?
Det er ganske interessant, at vores motivatioattidlyrke idreet ligger i vores gener, hvilket ma
betyde, at nogle mennesker er mere motiverede tfalyrke idreet end andre. Alle menneskers
hjerner er programmeret til at vaere dovne, vi karden made bedre spare pa energien. Det viser
sig s& bare, at nogle mennesker er mere dovneneind fia naturens sitie Disse mennesker findes
ogsa som bgrn i folkeskolen, og de kan vaere sveand ind til. Hjernen har brug for at veere i

kontrol for at kunne regulaere det energiforbrugnbaskal bruge i f.eks. idreetsundervisningen.

#G@dning til hjernen, 2007

Bgrn og fysisk aktivitet, 2007
$'Ggdning til hjernen, 2007
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Barn er dog fra naturens side fulde af energi. &dpbe og bruge sin krop er en naturlig ting for
dem. Ifglge Stelter skaber fritidsidreet ofte fotkefiorventninger til skoleidraet. Skoleidraetten étiv
ofte fra elevens side anset som vaerende ligetssofri fritidsidraet, mens det fra laererens sidgs i
sa hgj grad bliver anset som et middel til opdsgely dannelse. Dette kan vaere med til at skabe en
konflikt mellem elevens syn pa idreet og leererenslgumgiske opgave. Denne konflikt kan
medvirke til, at eleven mister lysten til at dekaaktivt i idreetstimerne, idet eleven fgler sig teag
lyset, da idraet ikke bestar af det, eleven havdesfillet sig®. Hvis man bare smider et barn ud i et
idraetsprojekt, som det ikke kan overskue, mistemdta hjerne kontrollen og derved ogséa
motivationen til at deltag® Dertil hgrer det ogsd, at elevens motivationfaijet idraet, ifglge
Stelter, daler med elevens stigende alder. Jo eeléreen bliver, jo mere spiller aestetiske eller
kosmetiske aspekter ind i hverdagen. Specielt igerpe kan det veere sveert at motivere sig til at
deltage i idraetsundervisningen, hvis man fgledaitfar én til at se kluntet eller malplaceret ud.
Derfor bgr man overveje, i hvert fald i nogle afagdstimerne, at adskille piger og drenge.
Idreetsundervisningen skal tilretteleegges | medbesise med eleverne, og her har man mulighed
for at tage sine elever med pa rad om hvorvidt gieemg piger i nogle af idreerstimerne skal vaere
adskilt. Laereren skal selvfglgelig have et overetdmverblik, men det at eleverne far
medbestemmelse gar, at de fgler, de selv er eaf deldervisningen. De ved, hvad der venter dem,

for de har selv veeret med til at veelge det.

Laereren skal skabe en stimulerende og attraktiemwghing,hvor et af de vigtigste hovedomrader
er, at bagrnene far pulsen op sa kredslgbstreenikgenmer i gang. Det er ikke sundhed, der
fremmer elevens motivation for idreet. Det er ofenfiskridt. Glaeden hos eleven er ofte starst, hvis
eleven kan tilleegge sig selv arsagen til fremskrieleks. ved at eleven igennem gvelse far
oplevelsen af at veere blevet bedre til at gribeddoli handbold. Motivationen kommer, ved at
eleven taenker "ingen har hjulpet mig. Det her legr lpert ved egen hjaef3” Men som laeerer ma
man, efter min overbevisning, ogsa selv fremsta sbgodt eksempel. Dette skyldes, at barn i hgj
grad lzerer af at imitere andre. Hvis der star eeraeer ikke engang gider at kleede om, men bare
star og raber af eleverne, fremmer det ikke ligafraotivationen hos de barn, der i forvejen ikke
har lyst til at deltage. Disse elever vil, ifalgdelBer, ofte anse idreetsleereren som veerende

shaeversynet og ekstremt praestationsmindet. Hvee digrn udviser manglende interesse for at

Bstelter, 1999 s. 204-205
%Ggdning til hjernen, 2007
“Ostelter, 1999 s. 205-211
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veere fysisk aktive, bliver man ngdt til at give detmskub i den rigtige retning. Dette kreever en
kreativ teenkning af leereren, og det kreever, atriareiser interesse for faget og for eleverne.
Ellers forsvinder motivationen hurtigt.

Professor for idreet Peter Hasménn taler om dereindrydre motivation. Somme tider skal bgrn
fares lidt, fgr at de fanger motivationen. Det @&ndt fra altid, at elevernes indre motivation til
idreetsfaget er der fra starten af timen. Denne vattin kommer ikke ngdvendigvis af sig selv,
men skal til tider palaegges eleven. Ved at laerpeetzegger eleverne at lege en bestemt leg, eller
spille et bestemt spil, finder eleverne ud af, ett fektisk er meget sjovt, og derved kommer den

indre motivation til aktiviteten frerft:

Men det ultimative mal m& veere, at hverdagsmotliveben del af barnets identitétVed at guide

og vejlede bagrnene i, hvad de far ud af deres emmttser, kan man habe, at eleverne finder en
ekstra motivation. Det skal relativt kort inde irlftbet veere dem, der forteeller laereren, hvorfor
idreet er vigtigt for dem, og hvorfor de godt kaelidet. Ikke leereren der forteeller dem, at de skal

gare det, og at de i gvrigt skal kunne lidé'tet

5.2 Didaktiske overvejelser
"Formalet med undervisningen i idreet er, at elegegennem alsidige idreetslige oplevelser,
erfaringer og refleksioner opnar faerdigheder oegtier sig kundskaber, der giver mulighed for

kropslig og almen udvikling.

Stk. 2.Eleverne skal have mulighed for at opleve gleedkog lyst til at udgve idraet og udvikle

forudsaetninger for at forsta betydningen af livgléysisk udfoldelse i samspil med natur, kultur og
det samfund, de er en del af. Eleverne skal opigighi og fa erfaringer med vilkar for sundhed og
kropskultur.”*

Sadan lyder formalet for faget idraet. Men det ek lettere sagt end gjort. Et af de store formal for
idreetsleerere | dag er at motivere eleverne til looeedet at gide idraetsundervisningen. Man har
igennem lang tid set ned pa idreetsundervisnindzgnimark, og denne nedprioritering er smittet af

pa eleverne. Derfor ma man som laerer tilrettelaeggervisningen, s den motiverer eleverne. Den

*I Motivation, 2005 s. 128-129
“2Bgrn og traening, 2007
*3Bgrn og fysisk aktivitet, 2007
* Feelles mél, 2004
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skal veere sjov, spaendende og udfordrerne. Detyeldretat idreetsleereren ma laegge lidt kreativitet
i undervisningen. Den kulturelle friseettelse i wwamfund har gjort, at samfundsnormerne har
sendret sig. Fordi det nu er muligt for alle meneesét blive lige hvad de har lyst i betyder det
ogsa at leereren ikke p4 samme made ses som ed@amdgadiktator, som han gjorde for i tiden. Og
det mener jeg heller ikke, han skal. Laereren dda i samme grad undervise eleven. Nu handler
det i lige sa hgj grad om coaching. Det vil sige stags vejledning frem for undervisning.
Idreetsundervisningen skal medvirke til, at elevebtiger selvsteendige men samtidig leerer at

samarbejde. Derfor ma laereren veere der som vejbepigiangsaetter, ikke som doserende diktator.

"Stk. 3. Undervisningen skal give eleverne forudsaetningeaf tage ansvar for sig selv og indga i

et forpligtende feellesskai®

ldreetstimerne handler om at eleverne skal ragreDsgskal have pulsen op. Men den handler i lige
sa hgj grad om at inspirere eleverne til at vijekd idreet i fritiden. Dette kan gares ved at give
eleverne indblik i forskellige idraetsgrene. Ligesomalle andre fag, ma man ogsa i
idreetsundervisningen undervisningsdifferentierenBaes motorik er ikke udviklet lige hurtigt. Og
det som er let for nogle, kan veere sveert for anDedte er man ngdt til at have for gje som
idreetsleerer. Ellers taber man de svage elevenesse, hvilket kan resultere i, at de melder sig ud

eller spolerer undervisningen.

Ifglge Gardners teorier om de mange intelligenseralle bgrn begavede, men deres styrkesider
ligger pa forskellige omrader. Derfor er man somelamadt til at veere opmaerksom pa elevernes
individuelle sammenseetning af intelligenser. Deteliigens der her bliver treenet, har Gardner

valgt at kalde den kropskinaestetiske intelligénBen bygger pd, at man igennem idreet opgver
kropserfaring, sundhed og social laering. Fokuslpéeenes styrkesider kan, ifglge Gardner, veere
med til at udvikle elevernes svage sider. Jaevhhger man hos bogligt svage elever en veludviklet

kropskineestetisk intelligens, og idreetten kan veeed til at styrke disse elevers selvveerd. Derfor
ma man som leerer have for gje at undervisningeradti skal vaere sa bred som muligt for at sikre at
fa alle bgrn med. Der kan man som et hjeelpemideeytie sig af nedenstdende idraetskultur- og
perspektivmodel, som hjeelper leereren med at hadétesf pa de forskellige aspekter indenfor

idreetsundervisningen i skolen.

* Jerlang og Jerlang, 1999 s. 185
*® Faelles méal, 2004
47 Jerlang og Jerlang, 199 s. 185
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Natur og

udeliv

5.3 Konkrete tiltag

Jeg har igennem de ovenstaende afsnit papeget,dérlig kost og for lidt motion kan gare ved
barns helbred, og hvilken betydning det har faedendlaeringsevne. Det er nu bevist, at en krop,
der er treet, ikke har samme mulighed for at optaggeng, som en krop, der er sund. Men hvad kan

man sa gere ved problemet?

Det drejer sig farst og fremmest om at ggre idrideert kultur og ikke et spgrgsmal om
treeningsprogrammer. Man kan sagtens have nok s@igtehtioner om, at nu skal eleverne have
mere idraet og seette flere timer af til idreet. Mers leleverne ikke er motiverede for at rgre sig,
bliver det en pine bade for laerere og elever at kiem igennem det. Derfor er det vigtigt, at man
aendrer elevernes syn pa idraet og pa at beveegkegiged, ud fra egne erfaringer, at der var en helt
anden indstilling til idreet for bare 15 ar sideretar en selvfglge, at man gik til idraet i fritide

Og det var mere eller mindre en selvfglge, at ness@de sine idreetstimer i skolen. Denne kultur er
vigtig at fa indfart igen, men det kan blive sva®erfor er man ngdt til at tage fat helt ned i
bgrnehaverne. Man ma vise eller indoktrinere bisrat synes, det er naturligt og skent at bevaege
sig. Dette ggres igennem legen. Legen kan fremmésat man laver nogle spsendende ude arealer
for bgrnene, hvor de kan fa rart sig mest muligt fzeks. at cykle, kravle/klatre og hoppe. Bgrnene
skal synes, det er mindst lige sa sjovt at veerg sdm det er at veere inde. Computere og
indeaktiviteter skal naturligvis ikke bandlyses.rBgzerer jo trods alt ogsa en hel del igennem deres

leg med computer. Men udelivet skal veere et godipagndende alternativ til computeren.

“8 |draets undervisning, 2000 s. 115
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| skolen ma der ligeledes ske forbedringer. Ogsakam man kigge pa udearealerne. Ved at
anskaffe sig nogle hoppepuder og anleegge nogletigansakker, kan man sikre, at bgrnene far
brugt de store muskelgrupper og far gang i kredstedmingen. Der er eksempler rundt omkring i
landet, hvor heldagsskolen vinder ind. Pa disséeslgar eleverne i skole i fem ekstra timer om
ugen. De fem timer er taget fra den tid, de eNgis have i SFO og i stedet indlagt i skemaet som
en daglig aktivitetstime. Her har man mulighed f@ture eller at lave nogle idraetsrelaterede
aktiviteter. Det kan selvfglgelig veere sveert atiédeeldste elever ud af klappen, bare ved at kabe
hoppepuder og arrangere lege. Derfor har man netgder i landet bygget nogle mobile
stadionanlaeg med forskellige aktiviteter og forhinger. Ved at de er mobile, kan man flytte rundt
pa dem, sa det ikke bliver trivielt. Endelig harmmiadenfor i hallen faet en sportswall, en form for

elektrisk vaeg, hvor eleverne kan spille Kald

4 http://www.medicsport.dk/content.75.0.0
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I Vejle kommune har man oven i kgbet ansat en belsegkonsulent, der skal leere bgrn at bevaege
sig helt fra de er sma til de bliver stdteDer er ogsd eksempler pa skoler, der har indfmrt
ugentlig udedall. Derved lzerer eleverne f.eks. matematik i skoneens de samtidig far motion
og frisk luft. Der er mange muligheder, hvis mam fagjen og modet til at teenke nyt. Men jeg
mener, at hvis man holder sig for gje, at motidkeibare er vigtigt for helbredet, men ogsa for
indleeringsevnen, sa kan man legitimere mange g, tider fremmer bgrns kredslgbstraening.
Men vigtigt er det altsa, som sagt, at denne trgenikke bliver et spagrgsmal om

treeningsprogrammer. Det skal blive en del af begeadwltur.

5.4 Sammenfatning

Idreetten er med til at udstyre eleverne med nogteate kompetencer, de kan bruge. Igennem
denne og sund og varieret kost udvikler eleven skl og empati for sine medmennesker og
derved ogsa klassekammerater. Dette medvirkeattilassemiljget bliver bedre. Eleverne kan nu
bedre samarbejde og respektere hinanden.

Den daglige kredslgbstreening er med til at holdgpjen og hjernen sund og skarp samt til at
forbreende overskydende fedt i kroppen. Den hart gleverne ny energi, og de har derigennem
faet en helt ny livsgleede og styrket selvtillid.n8alig er den med til at styrke motorikken og

%0 http://www.vejle.dk/page20822.aspx
51 hitp://lwww.udeskole.dk/site/60/316/
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udvikle hjernen, hvilket ogsa har betydning forrms velbefindende. Derfor ma man motivere
eleverne til at holde sig i gang. De skal rarecgjda pulsen op. Dette kan bl.a. gares ved at itelre
elevernes hverdag og omgivelser derefter. Udentilgal laves, sa eleverne far lyst til at vaere
aktive. Og skoledagen skal bygges op omkring mofimmmalet med denne motion er kropslig og
almen udvikling, hvilket skal hjeelpe eleven til bedat kunne klare sig i de andre fag og de
forskellige feellesskaber pa skolen og i fritiden.

6.1 Fremtidens skole

Set i denne opgaves perspektiv vil jeg nu giveuelt i, hvordan fremtidens skole efter min mening
kunne eller maske burde se ud. Som jeg tidligerephuaist, er kosten er sa vigtig for barns trivsel,
og hvis denne fremtidens skole skal lykkedes, dr akxfor helt centralt at skolen har en
velfungerende vel assorteret madordning. Det kke ifeelpe noget, at man leegger alle kraefter i at
hjeelpe eleverne til en bedre undervisning og udwkaf kroppen, hvis den madpakke de har med
hjemmefra er usund, eller at den slet ikke er Bermtidens skoles madordning bestar af en daglig
frokost, hvor tilbudene til eleverne varierer. D@in besta af groft bred, salat og grentsager samt
diverse sunde retter. Skolen har frisk frugt stéeinedmme, som eleverne i Igbet af dagen kan spise
af. Sodavandsautomater og slik i kantinen er ngtusl ikke eksisterende. Faktisk har skolen en
meget stram sukkerpolitik, som gar ud pa at dee ipises medbragte sukkerprodukter pa skolens
omrade. Skolen har ligeledes et teet samarbejdefonaddrene, der ved et informerende mgde om
kost og motion har skrevet under pa, at eleverndemweludhvilet i skole, og at de har spist en
sund og neerende morgenmad hjemmefra. Ideer tiled&an foraeldrene fa fra den ide-madplan,
skolen har lavet i samrad med en erneeringsekdpenne madplan dikterer ikke, hvad foreeldrene
skal give deres bagrn men vejleder om, hvordan naamenseetter et sundt morgenmaltid savel

som en sund aftensmad. P4 den made kan man gikieyarne er godt rustet til skoledagen.

Pa skolen er der ansat en bevaegelseskonsulente Danrtil opgave at vejlede eleverne og deres
foreeldre om vigtigheden af beveegelse, for dervemativere dem til at komme ud og ra@re sig.
Denne konsulent er ogsa med til at guide og inspieererne samt paedagogerne i SFOen. Han/hun
hjeelper med at tilretteleegge dagen for elevernd sarangere forskellige events og konkurrencer

trinene imellem.
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Pa skolen har man i skemaet dagligt indfgrt en difiadtivitet”. Denne time bliver brugt pa at fa
rart sig. Her gennemfgrer man bl.a. de konkurrengeevents, som leererne har planlagt i samrad
med bevaegelseskonsulenten. Man leger eller garltunskolingsklasserne er denne aktivitetstime
bade organiseret, men eleverne far ogsa til tioletil at lave det, de selv har lyst til, sa laenige
rarer sig. De kan bl.a. fa stillet en idraetssataiighed, hvor de kan spille eller lgbe, som de ha
lyst. Eleverne organiserer selv disse lege, og engedl selv tage ansvar for at samarbejde og udfgre

dem.

Fremtidens skoles udeareal er lavet, sa der er enaktiviteter men saledes, at det kan rumme
mange barn pa forskellige aldre pa en gang. Ardmdstar af nogle kunstige bakker, balance- og
klatreforhindringer, nogle store hoppepuder, etngrareal til forskellige boldspil. Lagbebane,
klatrestativer, basketballbane, en indhegnet fallhokkey bane samt omrader til mooncar og
cykler. | sammenhaeng med skolen ligger idreetshatieor der er to store sale. Salene indeholder
diverse redskaber som vi kender i dag som skuneplimtlematter og springbrzet. Men disse haller
er ogsa udstyret med en airtrack, som kan hjeetpee] dels med at hoppe, men ogsa med at kunne
laere ting som kolbgtter og kraftspring uden at tieygt sla sig. Skolen har selvfglgelig ogsa et
samarbejde med den neerliggende svemmehal samthexdlfgr at lane stadion med atletikbane,
som ogsa ligger i naerheden.

Skolen fungerer pa den made, at eleverne mgderlivélet og med fuld mave, ind om morgenen
hvor man, mens eleverne stadig er friske og matdkerfor at lsere, har almindelig undervisning.
Herefter bliver maden fra madordningen hentet itikam og efter en spisepause og et frikvarter
starter aktivitetstimen. Derefter gennemfarer alesederes sidste undervisningstimer og gar, for
indskoling og mellemtrinnets vedkommende, i SFO ioklubben, hvor flere tilbud om
kredslgbstraening og lektiehjeelp venter. Udskoliagsbne skal videre til lektiehjeelp og frivillig
idreet i idreetsklubberne. Derved har man sikrehdateleverne kommer hjem fra denne fremtidens
skole, sa er de ikke alene friske og har det gaetl neres krop. De har ogsa faet en god og sund
kost og har lavet deres "pligter” som f.eks. motimg lektier for den dag. Da der er forskel pa,
hvordan man skal gribe disse aktivitetstimer andpaforskellige trin, vil jeg nu redeggre for

differentieringen trinene imellem.
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Barnehave

Jeg har valgt at starte allerede i bagrnehaven, j@getsom fgrnsevnt mener, at det er vigtigt, at
barnene far denne kultur ind sa tidligt sa muligtgrnehaven er det vigtigt, at man vaenner bgrnene
til at veere ude. Men de skal kunne lide at veere Deé nytter ikke at tvinge dem ud og lege i en
sandkasse, mens regnen star ned i steenger. Deifdenvaere nogle aktiviteter for bgrnene. Disse
aktiviteter kan som fgr naevnt godt veere en udfodizelegeplads, eller cykler og klatrestativer.
Men der ma ogsa forega nogle lege, som er orgatisérde voksne. So m papeget tidligere i
opgaven, elsker bgrn at rgre sig. Derfor kan mam woksen arrangere en fangeleg eller lignende

aktivitet, der far bgrnenes puls op over 80 %.

Indskoling (samt SFO)

| indskolingen handler det ligeledes meget om Femgelege kan stadig fa denne bgrnegruppe op af
stolene. Forskellige boldspil, gerne pa tveers afssérne og argangene, er med til at starte
kredslgbstraeningen. Hoppepuderne og mooncars ertimed de bgrn som ikke er med i de

organiserede spil, holder sig i gang

Mellemtrin

Pa mellemtrinet har man fokuseret meget pa foriigdr. Bgrnenes motorik er i denne alder blevet
udviklet sd meget, at de let motiveres til diveiedindringsbaner. Her benytter man de, som far
naevnt, mobile aktiviteter for hele tiden at skalogle nye og spaendende forhindringsbaner for
eleverne. Denne aktivitet kan ogsa forga i hallem madrasser, plinte o.l. For at fa elevernes gjne
op for forskellige former for idreet, tages detie wgsa ofte med pa atletikstadion, hvor aktivitete
som lgb, spring og kast bliver tilbudt. Leg og sveatraening tilbydes ligeledes som en aktivitet.
Det gar det for, at eleverne skal blive fortroligeed vand, alt i mens de far sig rert. Disse
svemmeaktiviteter omfatter bade leg i vandet, m@saotreening af svemmeteknik som et
supplement til den svemmeundervisning, de i forvejeodtager i de svemmetimer, de har pa

skemaet.

Udskoling
| udskolingen har eleverne, pga. deres gennemiémdervisning, hvor de har leert koordinering og

samarbejde, lidt friere tgjler. Som tidligere naevmifsnittet kan disse elever selv organisere en
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fodbold- eller handboldkamp, hvis de har lyst tidt.dLsererne pa dette trin star hele tiden til
radighed for eleverne og har organiserede tingléiverne. Men hvis eleverne selv finder pa spil
eller organiserer kampe, der far deres puls opredskabstraening i gang, vil leereren bare fungere
som en observatar eller maske endda en deltageat Rolde motivationen oppe hos den gruppe af
elever, bliver der hver fijortende dag arrangeretwgnering i bl.a. volleyball, handbold, fodbold,

svamning, hockey eller atletik. Her bliver eleveinddelt i forskellige hold pa tveers af klasserne
og argangene for at styrke sammenholdet i udsksdimgadet. Fire gange om aret konkurrerer hele
skolen med en anden af fremtidens skoler i kommurierskellige sportsgrene. Den ene af disse

arrangementer foregar i forbindelse med skolernesomsdag.

Man kan altid dremme om en bedre fremtid og enédéalkeskole. Men hvor skal finansieringen

til denne fremtidens skole komme fra? Finansiemngjeal komme fra kommunerne under devisen:
forebyggelse frem for behandling. Ved at give bgenen sund og god start pa livet, kan man
reducere mange af de dyre fglgesygdomme, som ogpstarfglge af bgrns nuvaerende usunde
livsstil. Med luft i sundhedsbudgettet skal detéere med til at deekke udgifterne i folkeskolen. Og
faktisk er der i fremtidens skole ofte tale om emggbelab til f.eks. hoppepuder, airtrack, funwall,

kunstige bakker og indhegnede fodbold/hockey baner.

6.2 Konklusion

Jeg har i denne opgave fundet ud af, hvilke behghr kost og motion har for indlseringen. Jeg har
ogsa set pa, hvilken rolle skoleidraetten og dagligdslgbstraening spiller. Til sidst har jeg
dokumenteret idraettens berettigelse i folkeskabgnhvordan idraetsfaget kan veere med til at styrke
elevernes personlige udvikling. Jeg har desudemstiteret, at darlig kost og for lidt motion kan
have en indvirkning pa individets evne til at ogtagpring.

Hvis man gnsker at vende udviklingen af barn megtpeeblemer, koncentrationsbesvaer og darlig
samspilsevner, og hvis man gnsker at skabe irgaligy selvsteendige og hele mennesker, skal man

ikke skaere ned pa idraet i folkeskolen, tveert imod!

Der er mange meninger om idreettens rolle i folkmko denne opgave har jeg pavist, hvorfor det

er sa uendelig vigtigt at opprioritere eleverneklhimg til sund kost og motion. Desuden har jeg
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forsagt at give et bud pa, hvordan og hvorfor mam é&endre den herskende negative holdning og fa

sunde, glade og leeringsparate elever, ngjagtig Heasar mit mal.

Derfor kan man med fordel kan opprioritere idrekdlikeskolen. En times daglig kredslgbstraening
bevirker at eleverne vil fa mere ud af deres unidaing og derigennem klare sig bedre i forskellige
test, nationale som internationale. Denne timedigladkredslgbstraening vil oven i kebet ogsa
medvirke til, at eleverne far en sund krop og daritem spare samfundet for millioner af kroner pa

sundhedsveaesnet.

For at dette skal lykkedes ma man aendre synetrggtizhs rolle i samfundet.
De inaktive bgrn ma aktiveres. Og vejen frem eeitleeningsprogrammer, men kultur!
Idraetten skal vaere en del af elevernes kultur. Hd@et de bliver sat til at lave fordi de far babke

pa det.
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