Bevaegelse
Trivselsindsats

Trivselsindsatsen "Bevaegelse” har fokus pa at fremme fysisk aktivitet som en me-
tode til at styrke unges trivsel, sociale feellesskab og sundhedsadfaerd. Gennem et
3-maneders forlgb med ugentlige bevaegelsesaktiviteter som yoga, boldspil og styr-
ketraening, arbejder eleverne pa at forbedre deres sundhedskompetencer, skabe
gget fxellesskab og vedholdenhed i undervisningen.
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Titel: Bevaegelse

Trivselsindsatsen “Bevaegelse” er rettet mod maengden af motion, som de unge dyrker og hvordan
elevernes generelle mentale trivsel og syn pa sig selv er, samt om idraetsundervisning har haft en
malbar indvirkning pa elevernes sundhed og trivsel. Undersggelsen har inddraget bade kvantitative
data fra spgrgeskemaer og kvalitative data gennem fokusgrupper og interviews.

Under forlgbet har der vaeret et teet samarbejde med Ph.d.-studerende Vivian
Rueskov Poulsen under udarbejdelsen af sundhedsundersggelsen “Sundheds-
kompetencer blandt unge”. Dertil har eleverne veeret bidragende til forsknin-

gen vedrgrende sundhedsfaglige aspekter sasom rygning og alkohol og som

0gsa har set pa sammenhangen mellem sundhedskompetencer og unges ad-
feerd.

Laes rapporten her: Sundhedskompetencer blandt unge

Trivselsindsatsen har primaert vaeret relateret til gget fysisk aktivitet og socialt samvaer, som be-
skrevet i sundhedsrapporten, hvor der er blevet afholdt ugentlige aktiviteter som en del af en
sundhedsintervention.

Implementering:

Forlgbet er blevet gennemfgrt som en ugentlig aktivitet i et 3-maneders forlgb, hvor eleverne har
deltaget i forskellige fysiske aktiviteter som powerwalks, boldspil og diverse lege. Aktiviteten har
vaeret organiseret pa tvaers af holdene for at fremme fallesskabet og samarbejde mellem ele-
verne. Aktiviteternes indhold er blevet tilpasset, sa de kunne tilgas af alle elever, uanset deres fysi-
ske forudsatninger. Til udarbejdelsen af aktiviteterne er SMART-metoden anvendt:

Speciﬁkt: Bevaegelse og socialt samvaer pa tveers af hold i en lokal hal med fokus pa:

o At gge mental trivsel gennem bevaegelse.
o At gge bevidstheden om bevaegelsens mentale fordele.

Malbart: £ndringer méles med spgrgeskemaer fgr, under og efter interventionen samt feedback efter

hver aktivitet.

Attraktivt: Underviserne finder tiltaget attraktivt for at fremme mental trivsel og socialt samveer, iszer

for udfordrede elever. Derudover har eleverne medbestemmelse pa aktiviteten.

Realistisk: Tiltaget er realistisk med adgang til en lokal hal, der giver plads til bevaegelse og brug af ud-
styr.

Tid: En ugentlig bevaegelsessession gennemfgres, med forventede andringer ved skoledrets afslutning.



| evalueringen af aktiviteterne har eleverne udfyldt spgrgeskemaer hver uge ved hjaelp af program-
met "Microsoft Forms” undersggelsesfunktion. Nedenfor ses et eksempel:
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Jeg var glad i denne uge

10. Hvor ofte fgler du dig isoleret fra andre?
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Erfaring/effekt:

De fgrste resultater viste, at eleverne har haft positive oplevelser med aktiviteterne, men at der
har vaeret udfordringer med kontinuitet i deltagelsen. For nogle elever har aktiviteterne givet gget
mental balance og bedre fokus i undervisningen, mens andre har haft svaert ved at se relevansen i
de fysiske aktiviteter. Samtidig har eleverne givet udtryk for gget opmaerksomhed pa deres egen
sundhedsadfaerd og at samarbejde pa tveers af holdene har styrket deres sociale feellesskab.

Pa baggrund af de indsamlede data i sundhedsrapporten er der altsa bade opnaet sma og store
forbedringer pa omrader som fysisk aktivitet, mental trivsel og sundhedsadfaerd, pa trods af udfor-
dringer med at inkludere elever uden sport/motions-erfaring i beveegelsestiltaget.



Undervisnings- og trivselsforlgb

Fagtema:
Alle fagtemaer

Tema for forlgbet:
Bevaegelse

Fag der undervises
med:

Bevaegelse og triv-
sel

Varighed af forlgbet:
En ugentlig aktivitet i tre maneder.

NORDVEST K
SJ/ELLAND
VIVED DUKAN

Mal med forlgbet:

Fa styrket faellesskabet pa tvaers af holdene samt opleve et gget indlae-
ringsfokus, en bedre mental balance og afprgvet vedholdenhed.

Kort beskrivelse af
forlgbet:

Eleverne deltog i ugentlige aktiviteter i tre maneder i mindre grupper pa
tveers af hold. Hver aktivitet blev gennemfgrt i tre uger ad gangen for at
sikre vedholdenhed.

Konkrete lzerings-
mal, og hvordan
de preaesenteres for
eleven:

De konkrete leeringsmal er gget indleeringsevne og fokus pa sundhed og
motion som en del af trivsel.

Undervisningsakti-
viteter

Felgende aktiviteter har vaeret afprgvet:
- Walk-a-ton
- Boldspil
- Diverse lege
- Styrketraening
- Bordtennis
- Powerwalk
- Hal-aktiviteter
- Elev-bestemte-aktiviteter

Materialer

Materialer afhaenger af den enkelte aktivitet og kan indebaere sportsud-
styr, drikkedunke, sportshal, treenings- og bevaegelsestgj m.m.

Til evalueringen af aktiviteterne kan programmet ”Microsoft Forms” un-
dersggelsesfunktion benyttes.

Organisering af un-
dervisningen, der

Mangden af tilbud og gvelser er tilpasset efter antal deltagende elever.
Der har altid vaeret et tilbud om en gatur/powerwalk til de elever, der af

tager hgjde for forskellige arsager, ikke kunne deltage i hal aktiviteterne.
deltagerforudsaet-

ninger

Interne/eksterne Eksternt: Trivselsindsatsen har veeret i teet samarbejde med Vivian Rue-
samarbejdspart- skov Poulsen, Ph.d.-studerende, Mette Korshgj, Ph.d., Ole Steen Morten-
nere? sen, Professor fra Arbejds- og Socialmedicinsk Afdelingen pa Holbaek Syge-

hus.

Bedgmmelseskri-
terier fra laere-
plan/fagbilag som

| bedpmmelsen anvendes ABC-modellen (Ggr noget aktivt, ggr noget sam-
men og g@r noget meningsfuldt) og SAM-modellen (Sammen-Aktiv-Moti-
vation).
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