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SIDE 2

> Rapporten ‘Fysisk aktivitet - laering, trivsel og sundhed i folkeskolen’ er udgivet af
Vidensrad for Forebyggelse marts 2016

> Rapporten kan downloades péd www.vidensraad.dk

> Rapporten gennemgar

)
)
)
)

Udviklingen i barn fysiske aktivitetsniveau

Faktorer af betydning for berns fysiske aktivitetsniveau
Forskellige kategorier af fysisk aktivitet i skolen
Sammenhaengen mellem:

»  fysisk aktivitet og faglig praestation

»  fysisk aktivitet og trivsel

»  fysisk aktivitet og sundhed

Bern med somatiske udfordringer

Anbefaling til skoler

FYSISK AKTIVITET
- LARING, TRIVSEL
OG SUNDHED |
FOLKESKOLEN
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Rapporten er udarbejdet af en arbejdsqgruppe bestdende af syv forskere:

1. Bente Klarlund Pedersen, (formand for arbejdsgruppen), professor, dr. Med., Center for Aktiv Sundhed,
Rigshospitalet

2. Lars Bo Andersen, professor, dr.med., Institut for ldraet og Biomekanik, Syddansk Universitet og
Hegskulan i Sogn og Fjordane

5. Anna Bugge, adjunkt, ph.d., Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet

4. Glen Nielsen, adjunkt, ph.d., Institut for |draet og Ernzering, Kebenhavns Universitet

5. Jesper von Seelen, lektor, ph.d., Videncenter for Sundhedsfremme, University College Syd
6. Kristian Overgaard, lektor, ph.d., Institut for Folkesundhed - Idraet, Aarhus Universitet

/. Ewa Roos, professor, ph.d., Institut for |draet og Biomekanik, Syddansk Universitet
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UDVIKLING | BORNS FYSISKE AKTIVITETSNIVEAU

> Sundhedsstyrelsen anbefaler:

> bern og unge (5-17-arige) skal vaere fysisk aktive mindst 60 minutter om dagen.

> Man kan ikke entydigt sige, at berns fysiske aktivitet er faldet i de senere ar.

> Der er sket en socialt betinget polarisering i barns fysiske aktivitet: bade flere, der er meget
fysisk aktive og flere, der er meget fysisk inaktive.

> De meget fysisk inaktive bern repraesenterer et stort sundhedsproblem.
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HVAD BETYDER NOGET FOR BARNS FYSISKE AKTIVITETSNIVEAU?

> Miljgforhold har en sammenhaeng med fysisk aktivitet (skolens fysiske udearealer).

> "Bevaegelse” daekker over mange forskellige former for fysisk aktivitet, der potentielt kan
pavirke faglig praestation, trivsel og sundhed. Fysisk aktivitet kan indebaere fysiologiske stimuli,

> der fremmer styrke og udholdenhed. Bevaegelse kan ogsa vaere lavintensiv og have et helt
andet sigte end at skabe fysiologiske @ndringer. Men alle former for fysisk aktivitet kan potentielt
have betydning for faglig praestation, trivsel og sundhed.

> Type, intensitet og varighed af fysisk aktivitet er afgerende for, om man opnér:
> 1) udvikling af styrke og motoriske faerdigheder

> 2) kredslebskondition
> 3) vaegtkontrol og et sundt stofskifte.
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KATEGORIER AF FYSISK AKTIVITET | SKOLEN

Med henblik pd en gennemgang af den videnskabelige litteratur og pa potentielt at kunne rddgive skolerne i deres
prioritering af bevaegelsesformer, defineres forskellige kategorier af fysisk aktivitet i elevernes skoledag:

1) aktive pauser

2) fysisk traening

3) bevaegelse integreret i undervisningen
4) idraetsfaget

5) fri leg/pauser

VOWVOWV WV WV WV

6) aktiv transport
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KATEGORIER AF FYSISK AKTIVITET | SKOLEN

Korte aktive pauser er ikke direkte knyttet til et fagligt indhold, men kan anvendes til at bryde
stillesiddende adfserd med henblik pa at imedeqa slevhed og manglende koncentration.

Decideret fysisk traening, der stimulerer styrke, udholdenhed og motorik, kan gennemfares uden
direkte kobling til den boglige undervisning.

Bevaegelse integreret i undervisningen (BIU) i form af sakaldte BlU-aktiviteter kan anvendes som
en paedagogisk metode, der ger undervisningen konkret, frem for abstrakt. BIU-aktiviteter kan
eventuelt sigte mod, at der samtidig opnas et fysiologisk stimulus.

|draetsfaget bidrager til bevaegelse med et fysiologisk stimulus, men har derudover egne mal og
metoder.

Pauser i undervisningen i form af f.eks. frikvarterer er tidspunkter, hvor nogle elever vil vaere fysisk
aktive, mens andre vil vaere fysisk inaktive.

Brug af kroppen som transportmiddel til og fra skole i form af gang eller cykling bibringer et
fysiologisk stimulus.
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KORTE FILM MED EKSEMPLER PA DE SEKS KATEGORIER AF FYSISK AKTIVITET | SKOLEN

> 1) aktive pauser: https://youtu.be/d0OkglX_9Ehl

> 2) fysisk traening: https://youtu.be /kaWeA-C-Jcw

> 3) bevaegelse integreret i undervisningen: https://youtu.be/6xTogl9RVgo

> 4)idreetsfaget: https://youtu.be/znZtSnjOrJM

> 5) frileg/pauser: https://youtu.be/3jmkVWHg2JcM

> 6) aktiv transport: https://youtu.be/tZi9ebDe27U

(Filmene kan downloades her: http://www.vidensraad.dk/content/fysisk-aktivitet)



https://youtu.be/d0kglX_9EhI
https://youtu.be/kaWeA-C-Jcw
https://youtu.be/6xToqI9RVqo
https://youtu.be/znZtSnjOrJM
https://youtu.be/3jmkWHq2JcM
https://youtu.be/tZi9ebDe27U
http://www.vidensraad.dk/content/fysisk-aktivitet

HOVEDKONKLUSIONER SIDE 9

FAGLIG PRASTATION

) Flere og flere studier viser positiv sammenhaeng mellem fysisk aktivitet og mal for faglig praestation, forskellige kognitive evner
eller hjernefunktioner.

) | de fleste starre skolebaserede interventionsstudier, hvor effekten af ekstra fysisk aktivitet pa faglig preestation er undersegt, har
man undersaqt effekten af ekstra eller forbedret (aget intensitet eller eendret fokus) idraetsundervisning som intervention. Her finder
man i en del studier positive effekter, dog ikke for alle fag og/eller aldersgrupper.

) | de fleste studier findes positive resultater pa faglig praestation, nér der indfares aktive pauser. Et enkelt lsengerevarende studie
viste, at en intervention med aktive pauser som det baerende interventionselement gjorde, at interventionsbgrnene opndede samme
faglige niveau som kontrolbernene pa trods af et lavere udgangspunkt ved studiets start. Flere mindre studier, samt et nyere stort
dansk studie har vist, at pauser kan medvirke til at fastholde koncentrationen og mindske det fald i testresultater, der ellers ses i labet
af dagen som felge af kognitiv udtraetning.

> Der findes ikke mange studier af decideret fysisk traening i skoletiden, men de studier der er, samt traeningsstudier af bern i
skolealderen, finder, at traening kan forbedre forskellige kognitive aspekter og matematikpraestation, mens der ikke foreligger entydige
resultater pa andre fag.

> | studier om fysisk aktivitet integreret i den boglige undervisning findes overvejende positive resultater, men der er endnu for fa
leengerevarende store interventionsstudier til at drage endelige konklusioner, szerligt ift. eventuelle aldersforskelle i effekten.

> Der blev ikke fundet studier, hvor sammenhaengen mellem fysisk aktivitet i pauser/frikvarterer eller aktiv transport og faglig
preestation er undersegt.

> Overordnet viser multikomponente studier en tendens til, at fysisk aktivitet kan forbedre den faglige praestation, men der er
0gsa resultater i modsat retning. Der er derfor ogsa pé dette omrdde behov for flere store studier af laengere varighed og af hg;j
kvalitet for at kunne drage endelige konklusioner.
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TRIVSEL

> Feellesnaevnere i de forskellige m&der at definere, forstd og male trivsel pa er, at begrebet daekker over det at
have det godst, dvs. graden af funktion og velvaere i hverdagen. Trivsel bestar af et bade fysisk, socialt og
emotionelt aspekt. Som sundhedsbegreb kan trivsel forstds som fraveer af problemer, der mindsker velbefindende.
| stedet for at anskue trivsel som fravaer af mistrivsel, kan trivsel ogsd anskues som graden af funktion i hverdagen. |
trivselsforskningen omtalt i rapporten, anvendes bade fravaer af problemer og graden af funktion og velveere i
hverdagen.

> Mange studier viser, at interventioner, som ager barns fysiske aktivitet, resulterer i aget mental sundhed og
trivsel. Der er dog forskel pa, hvor stor effekt den fysiske aktivitet har. Oftest er der tale om effekter af svag til
moderat starrelse. Generelt finder man, at effektstarrelsen afthaenger af, hvilket aspekt af trivsel det handler om,
hvilke bern der deltager, aktivitetsniveauet, samt de sociale og peedagogiske omstaendigheder under afviklingen af
den fysiske aktivitet.

> Andre studier viser, at barn og unges oplevelser af aktiviteten er afgerende for trivsel. Idraetsaktiviteter, der
arrangeres, sd de giver barnene en oplevelse af mestring, positive sociale relationer og medbestemmelse, er
fremmende for trivsel. Hvorvidt aktiviteten skaber sddanne oplevelser, afhanger af det sociale miljg omkring
aktiviteten. Fokus pa personlig udvikling og mestring samt medbestemmelse skaber i hojere grad disse oplevelser
og dermed trivsel end et milje praeget af konkurrence og autoritaer voksenstyring.

> Det har ikke vaeret muligt at finde kontrollerede interventionsstudier, hvor man har undersagt effekter pd
trivsel af aktive pauser, bevaegelse integreret i undervisningen, fri leg/pauser eller aktiv transport. Derfor er kun
effekten af fysisk traening og idraetsundervisning beskrevet.
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SUNDHED

> Fysisk aktivitet pavirker mange biologiske processer i kroppen, og et hgijt fysisk aktivitetsniveau
reducerer niveauet af kendte risikofaktorer for udvikling af hjertesygdom, type 2-diabetes og andre
sygdomme. Specielt ses en staerk sammenhaeng mellem lav fysisk aktivitet/lavt kondital og udvikling
af metabolisk syndrom (ophobning af mange risikofaktorer for hjerte-kar-sygdomme hos samme
person). De barn med den darligste kondition har mere end ti gange hgjere sandsynlighed end de
avrige barn for, at sddanne risikofaktorer hober sig op.

> Et godt kondital ser ud til at beskytte mod ophobning af kardiovaskulzere risikofaktorer og
udvikling af livsstilssygdomme senere i livet.

> Der er betydelig evidens for, at meget fysisk aktivitet og god kondition er korreleret med et
godt helbred. Man har i undersegelser dokumenteret effekt af fysisk traening, idraetsfaget (i form af
ekstra idraetstimer) og aktiv transport (cykling). Der findes imidlertid ikke undersagelser, som kan
sige, om der er specifik effekt pd sundhedsvariable ved aktive pauser, bevaegelse integreret i
undervisningen eller fri leg/pauser.

> Tiltag for at age den fysiske aktivitet i skolen har den positive effekt, at de bern, der har mest
behov for aget fysisk aktivitet, bliver inkluderet i skolebaserede interventioner.
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RAPPORTENS HOVEDKONKLUSIONER

Fysisk traening

> Staerk evidens for, at fysisk traening har positive effekter pa sundhed og trivsel.

> Evidens for, at fysisk traening styrker faglig praestation (ingen skolebaserede fysiske traeningsstudier).
> Nogle studier viser, at fysisk traening, der styrker motorikken, har positiv effekt pa faglig praestation.

Bevagelse integreret i undervisningen

> Enkelte studier finder positiv effekt pa koncentration og fordybelse af bevaegelse integreret i
undervisningen (for fa skolebaserede studier til at drage konklusioner om effekt pa faglig praestation).

> Mangel pa studier om effekt pa sundhed oq trivsel.

Ildraetsfaget
> Staerk evidens for, at idraetsfaget (flere idraetstimer) har positiv effekt pa sundhed.
> En del studier finder effekt pa faglig praestation, andre finder ikke effekt. Ingen viser negativ effekt.

> Sammenhaeng mellem flere idraetstimer i skolen og trivsel (effekt afhaenger af undervisningskvalitet).



HOVEDKONKLUSIONER SIDE 13

RAPPORTENS HOVEDKONKLUSIONER (FORTSAT)

Multikomponente interventionsstudier

> Steerk evidens for, at multikomponente interventionsstudier (flere fysiske aktivitetsindsatser)
har positiv effekt pa sundhed.

> Endel undersagelser tyder p3, at det ogsa gaelder faglig praestation og trivsel.

Frileg
> En del skoleundersagelser viser, at fri leg/pauser er af betydning for barns sundhed.

> Mangel pa undersegelser af effekt pa faglig praestation og trivsel.

Aktiv transport
> Staerk evidens for, at aktiv transport har effekt pa sundhed.

> Mangel pd undersegelser, der kan afklare betydningen for faglig praestation ogq trivsel.

Aktive pauser

> For fa undersagelser til at konkludere pa betydning af aktive pauser pa faglig praestation, trivsel
og sundhed.
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ANBEFALINGER

> Skoler kan med fordel satse pa at @age elevernes samlede fysiske
aktivitetsniveau, f.eks. ved at integrere og understatte muligheder for aktive
pauser, fysisk traening, bevaegelse integreret i undervisningen, idraetsfaget, fri
leg/pauser og aktiv transport.

> | Danmark er der sket en socialt betinget polarisering i barns fysiske
aktivitet, sdledes at der bade er flere, der er meget fysisk aktive og flere, der er
meget fysisk inaktive. De meget fysisk inaktive barn repraesenterer et stort
sundhedsproblem.

> Skolen er en vigtig arena, hvor der er mulighed for at stimulere ogsa de
mest inaktive barn til at vaere mere fysisk aktive.
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FORSKNINGSPERSPEKTIVER

> Fremtidig forskning ber afklare, hvilken maengde, intensitet, kvalitet m.v. i
forbindelse med fysisk aktivitet i lebet af skoledagen, der er optimal med henblik pa at
fremme faglig praestation, trivsel og sundhed i skolen.

> Desuden er det nedvendigt med studier, der afdaekker, pa hvilken made fysisk
aktivitet bedst muligt praktiseres i skolen.
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FYSISKE AKTIVITETER

FORSTAELSE GENNEM FYSIOLOGISK STIMULATION
KONKRETE KROPSLIGE AF KOGNITIVE FUNKTIONER TR'!%&'/S(GG%]O;;\(?EON
ERFARINGER OG BIOLOGISKE PROCESSER

LARING

FAGLIG PRASTATION

En teoretisk model mellem potentielle mekanismer og sammenhaenge mellem bevaegelse/fysisk aktivitet og laering
og dermed faglig praestation. Det skal praeciseres, at arbejdsgruppen ikke mener, at der kan opstilles en linezer
sammenhaeng mellem lzering og faglig praestation, men at denne sammenhaeng er multifaktoriel og kun medtaget
for oversigtens skyld. Faglig praestation er resultatet af faglig formden og elevens motivation og koncentration i

testningen.
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SOCIALE FAKTORER | IDRETSMILJQET:
FEKS. MEDBESTEMMELSE OG
OPGAVEORIENTERING

POSITIVE OPLEVELSER AF:
SELVBESTEMMELSE, KOMPETENCE OG
SOCIALE RELATIONER

o S5

MOTIVATION:
TRIVSEL INDRE MOTIVATION, YDRE MOTIVATION
OG DEMOTIVATION

INVOLVERING:
VEDBLIVENDE DELTAGELSE | AKTIVITETEN

Model af sammenhaenge mellem det sociale miljg i idreetskonteksten og opfyldelsen af psykologiske

behov, som er afgerende for trivsel, motivation og engagement.
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Den samlede maengde fysisk aktivitet er beregnet time for time med objektive malinger (antal registrerede
bevaegelser per minut fra accelerometre) hen over dagen for de samme barn i CoSCIS-studiet, da de var
henholdsvis 6,9 0g 13 &r (baseret pa data fra Andersen LB, Bugge A, Dencker M et al. The association
between physical activity, physical fitness and development of metabolic disorders. Int J Pediatr Obes
2011;6(suppl 1):29-34)
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11-ARIGE 13-ARIGE 15-ARIGE
PIGER DRENGE PIGER DRENGE PIGER DRENGE
1988 > 46 > 50 > 57 > 53 > 54 > 55
2010 ) 43 > 45 > 43 > 46 > 43 > 47

Procent af 11-, 13- og 15-arige piger og drenge, som cykler til skole i 1988 og 2010 (tabel baseret
pd Rasmussen M, Due P. Skolebgrnsundersagelsen 2010. Kabenhavn: Syddansk Universitet,
Statens Institut for Folkesundhed, 2010).



FIGURER

SIDE 20

MINIMUM KONDITAL FOR GOD SUNDHED (8-19-ARIGE)

PIGER

DRENGE

> 35-39 ml min” kg™

> 42-47 ml min kg

Tal fra Ruiz JR, Cavero-Redondo |, Ortega FB et al. Cardiorespiratory fitness as a quantitative marker of
cardiovascular health in youth: a meta-analysis. Br J Sports Med 2016 (i trykken)
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BORN MED SMERTER BORN MED MOTORISKE BORN MED BORN MED
I MUSKLER OG LED VANSKELIGHEDER OVERVAGT ASTMA

BARRIERER
(SOCIALE, PSYKOLOGISKE,

KULTURELLE, STRUKTURELLE MV.)

DELTAGELSE|
FYSISK AKTIVITET
I SKOLEN

Konceptuel model, der illustrerer sammenhaengen mellem szerlige somatiske udfordringer hos
barn og barrierer i forhold til deltagelse i fysisk aktivitet i skolen.



