Fysisk aktiv i en varieret skoledag

Fysisk aktivitet er en vigtig forudsaetning for den fysiske, psykiske og sociale udvikling af bgrn og

unge gennem deres skolegang. Sammenholdt med andringerne i samfundsstrukturen i de senere
ar bliver det fortsat vigtigere, at skolen tilrettelaegger en raekke alsidige tiloud med fysisk aktivitet,
som bgrnene ogsa selv kan tage initiativ til, sa disse aktiviteter bliver baret af lysten til bevaegelse.

B@rn og unge som har et positivt forhold til sin egen krop, og som kan bruge den ubesveeret i alle
typer leg, har de bedste muligheder for at spille sammen med det miljg, det lever i. Et barn som
kan bruge kroppen pa en ubesvaeret made, opfatter tryghed ved sig selv og sin krop. At lege inde-
bzerer involvering og deltagelse med hele kroppen. Derfor udvikler man i hgj grad tro pa sig selv og
pa egne kompetencer ved hjalp af kropslig aktivitet.

Leg og bevaegelse er derfor vigtig gennem hele barnets skolegang, og det fysiske undervisnings-
miljg ber veere udformet saledes, at det inspirerer til bevaegelse og til at veere fysisk deltagende.

Et barns sansesystem

Med motorikken som basis griber og begriber barnet sin omverden. Gennem motorik udvikler bar-
net et komplekst samspil mellem perceptuelle og sproglige feerdigheder. Laesning og skrivning kan
betragtes som eksempler pa en hgj grad af kompleksitet i barnets kombination af basale indlae-
ringskanaler.

Des bedre sanseintegreret og sansestimuleret et barn er, des bedre forudsaetninger har et barn
altsa for indleering.

Det vestibulzere system, beveegelsessansen

Sensorisk integration — hjernens evne til at organisere og tyde sensorisk stimuli — er isser afthaengig
af to af de grundlzaeggende sanser, nemlig bevaegesansen (vestibuleersansen) og bergringssansen
(den taktile sans).

Bevaegelse opleves gennem det vestibulaere system, der giver et barn information om, hvor dets
krop er (op, ned, liggende pa maven, liggende pa ryggen m.v.) og hvordan det bevager sig (lang-
somt, hurtigt, rundt, forover, bagover m.v.).

Den kinaestetiske sans kaldes ogsa for stillingssansen eller muskel-led-sansen. Den hjzlper til ud-
vikling af praecise bevaegelser og kropsbevidsthed, og udvikles senere end de to andre, primitive
sanser, fglesansen og vestibulaersansen. Er der problemer med en af disse tidligere udviklede san-
ser, vil den kinaestetiske sans halte. Dette kan bevirke, at et barn far motoriske problemer.

Den kinaestetiske sans (stillings eller muskel/led sansen), vestibulaersansen (labyrintsansen) og den
taktile sans (bergringssansen) danner sammen med vores syn grundlaget for kropslig styring, god
balance og dermed grundlaget for al bevaegelse. Det er afggrende for bgrns motoriske udvikling,
at de tre sanser fungerer godt.

Stillingssansens sanseorgan bestar af nogle sma “fglere”, som sidder i alle muskler, sener og led i
hele kroppen. Disse fortzeller hjernen, hvordan kroppens stilling er. Kan man maerke, hvor ens
krop er, kan man ogsa bedre udfgre preecise bevaegelser. Sansen hjalper ogsa med til, at barnet




udvikler sin rum-retningsfornemmelse og bevidstheden om, at kroppen har to sider, hgjre-ven-
stre-fornemmelse. Desuden virker stillingssansen stabiliserende pa kroppens muskelspaending, der
helst hverken skal veere for lav eller for hgj.

Des mere i bevaegelse et barn er, des mere gver, integrerer og treener barnet forskellige sanser.
Det sansemotoriske er i fuld gang og bidrager til, at bade bgrnehavebgrn og det yngre skolebarn
teenker, fantaserer og agerer igennem hele kroppen.

Positive oplevelser og fortrolighed med sin krop

At arbejde mere med fysisk aktivitet i skolearene, vil bidrage til at sikre, at bgrn far positive ople-
velser med at vaere i fysisk aktivitet hver dag, at veere fortrolig med egen krops bevaegemulighe-
der.

Flere og flere peger pa, at kroppen er basis for al menneskelig aktivitet. Den er basis for synliggg-
relse af individet. Det kropslige er synligt for alle, og derfor er det meget vigtigt, at tilrettelaegge
forholdene saledes, at s mange som muligt kan fa mulighed for en kontinuerlig udvikling af eget
bevaegelsespotentiale.

Fysisk aktivitets effekt
Regelmaessig motion og fysisk traening er med til at bevare kroppen sund og rask, og har en umid-
delbar positiv effekt pa helbred og velvaere blandt skolebgrn:

Formindsker risikoen for at udvikle sukkersyge

Hjzelper med at kontrollere vaegten

Formindsker risikoen for at udvikle depression, angst og lavt selvveerd
Forbedre det sociale og psykiske velveere

Hjzelper med at bygge og vedligeholde stzerke knogler, muskler og sener

Nar bgrn bevaeger sig regelmaessigt, far de mere overskud, bliver i bedre humer og far fornemmel-
sen af, at kroppen fungere godt, og at deres muskler bliver steerkere.

Nar muskler bliver steerkere begynder de at producere hormoner, idet muskler er meget aktive

som hormonproducerende kirtler. Det saetter gang i kroppens signalstoffer, og de reagerer godt pa
kroppens metabolisme og bekaemper sygdomme og inflammationer. Men uden traening saettes de
reaktioner kun ringe i gang, sa treenede muskler pavirker altsa kroppen langt bedre end utranede.

Et barns treenede muskler

e Udnytter ilten bedre, fordi musklerne far flere blodkar

e Forbraender fedt mere effektivt

e Udnytter fedt bedre, sa udholdenheden i kroppen stiger

¢ Indeholder dobbelt sa meget sukkerstof som en utreenet muskel, og forbruger sukkeret lang-
sommere. Derfor forbedres insulinfglsomheden, sa risikoen for sukkersyge blandt bgrn
nedszettes

Alt dette geelder, uanset om barnet traener med hgj eller lav puls.



