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Tema: Idreet og sundhed Leerervejledning

Leerervejledning til Sundhedsdugen

Formalet med undervisningsmaterialet

Sundhedsdugen med tilhgrende aktivitets- og refleksionskort samt elevtekst og introduktionslektioner er
udarbejdet til idraetsundervisningen i udskolingen. Her i laerervejledningen kan du leese om, hvad formalet
med materialet er, hvilken sundhedsopfattelse vi tager udgangspunkt i, samt hvordan du kan bruge
materialet i praksis.

Formalet med Sundhedsdugen og de dertilhgrende undervisningsmaterialer er at give dig et didaktisk

veerktgj til at arbejde med Idraet og sundhed som tema. Intentionen er at gogre det nemt og meningsfuldt
for dig at koble teori og fagbegreber til praksis uden at forlade idraetsarealerne.

Hvorfor temaet |draet og sundhed?

- - Krop, traening og trivsel er det ene af
Krop, treening | Eleven kan Sundhed og trivsel - ..
og trivsel vurdere samspil kompetenceomraderne i idreet. Et af de tre
fr'g:fir’:'g'ggp- e tilhgrende feerdigheds- og vidensomrader er
trivsel i et vaners betyd-  idratsvaners Sundhed og trivsel. Temaet eller arbejdet med
Ktuel ing f betydning fi . . .
i e doz  samnene® | sundhed er altsa rent formelt ikke til at komme
perspektiv. trivsel. trivsel. uden om.
Langt vigtigere end at opfylde de formelle krav er
2. | Eleven kan Eleven har
Gl SRt d.et .dog, at sund hedstemagt er yderst'rel.eva nt og
i e seletiowe vigtigt for eleverne at arbejde med. Nar vi ser pa
e nin Wi ro Eres o
S '] betyrining sundhed som et komplekst begreb, der bade
mEss L‘;’;Se'i;‘-‘ handler om fysisk, mentalt og socialt velbe-
: findende og ikke blot fraveaer af sygdom, viser flere

undersggelser (fx Rasmussen m.fl. 2019 og Sundhedsstyrelsen 2018), at barn og unges generelle sundhed
har set bedre tider. Der er brug for, at eleverne far stgrre viden, udvikler handlekompetencer og danner
sig et nuanceret billede, som vil kunne styrke deres sundhedsadfaerd positivt.

Sundhedsdugen

Sundhedsdugen skal ses som en samlet model, der redeger for det brede og positive sundhedsbegreb og
som samtidig saetter mental, social og fysisk sundhed i relation til hinanden og til idreetsundervisningen.

L DET g
Det brede og positive sundhedsbegreb ~d
i . uvsS“loGVME. & SI”P
Den grenne model pa Sundhedsdugen illustrerer det brede og Uty %%
positive sundhedsbegreb. Det handler i grove traek om, at bade wﬂt‘ﬁ;‘;‘*m“’;%%% Y
biologiske faktorer, levevilkar samt livsstil og vaner pavirker et ™ %4;:% '%,% "5%
individs sundhed. Modellen er beskrevet grundigt i elevteksten GNTORER °°"~ 9% %, s

"Hvad er sundhed?".
Det er vigtigt at pointere over for eleverne, at selvom sundhed er ®
individuelt, betyder det ikke, at man er alene om ansvaret for sin
sundhed. Om du fx pa et parameter som BMI lever op til de
fastsatte standarder, er en kombination af din biologiske arvemasse,
dine levevilkar og din livsstil. Det er et vigtigt at give eleverne et
nuanceret billede af sundhedsbegrebet, fordi de skal have viden om
alle de faktorer, der spiller ind i en analyse af sundhed. | samfundet
0g i seerdeleshed gennem medierne er der en tendens til at koge
sundhed ned til et sort/hvidt begreb, hvor noget enten er sundt
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eller usundt. Det er handgribeligt og nemt at forholde sig til, men det giver langt fra et nuanceret billede
af sundhed.

Uddybning af begreber

| det folgende vil vi uddybe udvalgte begreber fra figuren med det brede og positive sundhedsbegreb. Det
er ment som en hjeelp til dig som laerer, da der kan blive behov for yderligere forklaring eller nuancering af
netop disse ord. Helt generelt geelder det dog for de valgte begreber pa Sundhedsdugen, at det er op til
lerere og elever at laegge det i ordene, som er relevant i den givne situation.

Tilgeengelighedskultur (levevilkar)

| den vestlige verden lever vi i et samfund, hvor mad og drikke med en hgj kalorieteethed er let tilgaenge-
ligt. Det ses ved store portioner pa restauranter, store slikposer i kiosker, kagekultur i skoler og pa arbejds-
pladser, mad og maltider som en central del af fejringer osv. Nar tilgeengeligheden er hgj, kommer vi
nemt til at spise og drikke mere, end vi har brug for. Samtidig er der for de fleste nem adgang til keretgjer,
der kan transportere os rundt, hvilket har den logiske konsekvens, at vi generelt bevaeger os mindre.
Tilgeengelighedskulturen star i kontrast til Sundhedsstyrelsens farste og vigtigste kostrad: “Spis varieret,
ikke for meget og veer fysisk aktiv”.

Uddannelsesniveau (levevilkar)

Eget eller foraeldrenes uddannelsesniveau har betydning for en persons sundhed. Fx viser Sundheds-
styrelsens rapport fra 2018, at det "kun” er 23,8 % af personer med en lang videregaende uddannelse, der
ikke er lever op til WHO's minimumsanbefalinger for fysisk aktivitet. Derimod er det hele 42,4 % af
personer med grundskolen som hojeste uddannelsesniveau, der ikke lever op til anbefalingerne. Samme
tendens ses i forhold til overveaegt.

Kropskultur (levevilkar)

Historisk og geografisk set aendrer kropskulturen sig lebende. Fx var kropsidealet i middelalderen, seerligt
for kvinder, at man havde svulmende former, der symboliserede frugtbarhed og velstand. Kropsidealet er
ligesom for eksempel kroppens funktionalitet, kropsbergring, badning og folelser ogsa elementer, der
preeger eller er med til at skabe kropskulturen. At leve op til kropskulturen og -idealet giver social status —
sadan har det historisk set altid veeret. Derfor bekymrer mange sig om deres krops udseende. Den
veltraenede og slanke krop er i dag blevet malet for det perfekte, og det kan hos mange skabe negative
folelser, hvis de ikke mener, at deres krop lever helt op til kropsidealet. En god kropskultur hos bgrn og
unge skabes bedst, hvor der er plads til alle kroppe. Hvis man laerer at veere glad for sin krop, vil det med
stor sandsynlighed have en positiv indvirkning pa trivslen og feellesskabet.

Medier (levevilkar)

Medier er blevet en del af vores levevilkar, fordi vi ubevidst pavirkes bade positivt og negativt af det, vi ser,
haorer og leeser. Det er et levevilkar, fordi vi ikke kan undga medierne i vores hverdag. Rent teoretisk kan
man selvfglgelig godt lukke helt ned for internet og tv og derved undga fx reklamer, men i praksis vil det
ikke kunne lade sig gore. Nar man gar i skole eller arbejder, vil man mgde andre mennesker, der er
pavirket af medierne. Desuden er vores omgivelser i hgj grad praeget af dem, lige fra reklamer pa busser til
butikkernes udstillingsvinduer. Mange medier har fokus pa emner som sundhed, levevilkar, livsstil og
traening, kroppen, kost, savn osv., hvilket er positivt, fordi vi derigennem far viden og bliver oplyste om
emnerne. Udfordringen er, at ikke alle medier fremstiller de komplekse sundhedsemner korrekt eller
nuanceret, bl.a. fordi det rent gkonomisk er en god forretning for dem at lade veere.

Mediebrug (livsstil og vaner)

Digitale medier er i denne sammenhaeng det mest interessante, fordi det er den form for medier, de unge
bruger og pavirkes mest af. 27 % af de 15-arige piger bruger sociale medier som Facebook, Snapchat,
Instagram o.l. mere end fire timer dagligt. For drengene gaelder det 20 % (Skolebgrnsundersggelsen,
2018). Udover at de unge pavirker hinanden i venne- og bekendtskabskredsen, pavirkes de ogsa af andre
unge, som de felger. Det er ikke let at gennemskue, hvordan disse unge udveelger, hvilke produkter de vil
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promovere — og maske er de ikke engang selv bevidste om, hvor stor betydning det har, hvilke sko eller
smykker, de har pa. Igen kan vi dog veere sikre pa, at der er virksomheder, som arbejder malrettet pa at
pavirke vores livsstil og vaner. Eftersom bern og unges mediebrug er sa stort, kommer det nemt til at
vaere med til at tegne deres selvbillede og har dermed stor indflydelse pa deres livsstil, vaner og generelle
sundhed.

Fysisk, mental og social sundhed

Sundhed definerer vi som “fysisk, socialt og mentalt velbefindende pa kort og lang sigt og ikke blot
fraveeret af sygdom eller sveekkelse”. Definitionen er uddybet og forklaret i elevteksten "Hvad er
sundhed?”.

Som lzerer skal du vaere opmaerksom pa, at selvom man kan arbejde med de fysiske, sociale og mentale
sundhedsparametre hver for sig, vil de altid pavirke hinanden.

Fysisk sundhed
En velfungerende krop er afhaengig
af et naturligt og varieret forhold til
fysisk aktivitet, mad og sevn.

Fysisk e
n tilstand a

sundhed velbefindende, hvor
man kan udfolde og
udvikle sine evner,
handtere udfordringer,
Mental indga i positive
sundhed relationer og bidrage
til feellesskabet

Social
sundhed

Social sundhed
Evnen til at danne naere relationer, vaere deltagende i
feellesskaber og fole sig som en del af samfundet

For at kunne arbejde mere konkret med sundhedsbegrebet i idreetsundervisningen har vi udvalgt en
reekke begreber inden for hvert sundhedsomrade. Vi kalder det Fokus i idreetsundervisningen.
Begreberne har det til faelles, at de kan bringes i spil i idreetsundervisningen i forbindelse med temaet
sundhed. Begreberne er ikke definerende for vores sundhed, men de kan hver isaer have en betydning for
den. Lad gerne eleverne selv komme med bud pa andre begreber, der kunne sta i cirklerne.

Arbejdet med Sundhedsdugen i praksis
Elevtekst

Vi anbefaler, at du starter med at introducere Sundhedsdugen under temaet Idreet og sundhed. Som
optakt til forlabet vil det give god mening for eleverne at leese teksten "Hvad er sundhed?”. Den
indeholder en uddybende beskrivelse af det brede og positive sundhedsbegreb og forklarer modellen pa
Sundhedsdugen. Afslutningsvis er der nogle arbejdssp@rgsmal, som leegger op til refleksion over idraets-
undervisningen set i et sundhedsperspektiv.

Elevteksten er desuden oplagt at bruge som pensumtekst i forbindelse med prgven i idreet.

Lektionsplaner

Nar du skal igangseette forlebet om Idreet og sundhed, kan du finde to lektionsplaner til inspiration - "Det
brede og positive sundhedsbegreb” og “Fysisk, mental og social sundhed”. | lektionerne praesenteres
eleverne for aktiviteter, der giver en forstaelse for vigtige aspekter af sundhedsbegrebet. Det betyder, at
der ikke er et eksplicit fokus pa ét indholdsomrade. Lektionsplanerne er meget konkrete og detaljerede,
men du kan selvfglgelig justere og eendre dem, sa de passer til dig og dine elever.
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| forleengelse af introduktionslektionerne er det oplagt at fortseette temaet Idraet og sundhed med fokus
pa et eller flere af indholdsomraderne.

Refleksionskort til eleverne

Til hvert indholdsomrade knytter der sig et refleksionskort, der kobler indholdsomradet til temaet Idreet og
sundhed. @verst pa hvert kort praesenteres eleverne for malene med at arbejde med det specifikke
indholdsomrade, som det praesenteres i faghaeftet for idraet. Der star ogsa nogle faglige begreber, som er
gode at kende, forsta og anvende. Formalet med refleksionskortene er, at eleverne far mulighed for alene
og i feellesskab at gere sig nogle overvejelser om, hvordan det pavirker vores sundhed, at vi dyrker
forskellige former for idraet. Ligeledes skal de tage stilling til, hvilken indflydelse vores sundhedstilstand -
bade fysisk, mentalt og socialt — har pa vores made at veere aktive med kroppen pa.

Refleksionskortene kan bruges pa alle tidspunkter i et forlgb, dog ikke helt i starten, da eleverne gerne skal
have gjort sig nogle kropslige erfaringer med det pagaeldende indholdsomrade forst.

Aktivitetskort til eleverne

Aktivitetskortene knytter sig ligesom refleksionskortene til de enkelte indholdsomrader. Hensigten med
dem er, at de i slutningen af et forleb kan bruges til at aktivitetsudvikle ud fra de erfaringer og den viden,
som eleverne har faet i arbejdet med forlebet. Helt konkret far eleverne en simpel gvelse inden for det
aktuelle indholdsomrade, som de skal arbejde videre med. Her er det meningen, at de skal bruge
Sundhedsdugen aktivt, iseer de begreber, som vi kalder fokuspunkter i idraetsundervisningen. Det vil vaere
lettest for eleverne at udvikle pa aktiviteterne, hvis de veaelger et enkelt eller to fokuspunkter ud, som de
arbejder med. Som laerer kan du evt. understotte dem i at arbejde med noget af det, som de finder
vanskeligt eller som udfordrer dem.

Aktivitetskortene egner sig ogsa til forberedelsen af prgven, fordi eleverne blandt andet vurderes pa
sammensaetningen af praksisprogrammet og deres evne til at udvikle idraetslige aktiviteter.

Kobling mellem tema og indholdsomrader

Eftersom der knytter sig et refleksions- og aktivitetskort til hvert indholdsomrade i faget, vil du kunne
komme omkring samtlige indholdsomrader i arbejdet med temaet Idreet og sundhed. Men du kan
selvfalgelig ogsa udvaelge netop det eller de omrader, der passer til din undervisning eller din arsplan. Hvis
eleverne skal til proven i idraet, er det en stor hjeelp for dem, at de har arbejdet bredt med temaet, saledes
at det falder dem naturligt at koble det med flere forskellige indholdsomrader. Eleverne kan i hoj grad
0gsa anvende dugen under forberedelserne og til selve prgven.

Temaet Idreet og sundhed er sa bredt, at du altid kan anvende Sundhedsdugen i idraetsundervisningen,
ogsa selvom dit primaere fokus er et andet. Derfor anbefaler vi, at du og dine kollegaer har
Sundhedsdugen nemt tilgaengelig og synlig i alle lektioner. Det giver bade dig og eleverne mulighed for at
kunne tage korte snakke, nar oplagte og relevante situationer opstar undervejs i undervisningen. Her
folger et par eksempler pa, hvordan dette kan gores:

o FEleverne arbejder i grupper med akrobatiske opstillinger. Du observerer en gruppe, der fungerer
rigtig godt - de har tillid til hinanden, de er koncentrerede og de udnytter hinandens fysiske
styrker. Du tager Sundhedsdugen med over til dem og sp@rger: "Hvordan oplever | det, der
foregar | jeres gruppe lige nu i relation til fysisk, mental og social sundhed?” Det indleder en kort
snak og refleksion over temaet Idreet og sundhed.

o FEleverne arbejder med boldkast. Du observerer, at der er stor forskel pa, hvor langt og teknisk
korrekt, eleverne kaster. Du tager Sundhedsdugen frem som afrunding pa timen og sparger
eleverne: "Hvorfor er nogle af jer bedre til at kaste end andre? — Kig pa modellen med det brede
og positive sundhedsbegreb.”

Vi gnsker dig og dine elever nogle aktive og meningsfulde idreetstimer med
Sundhedsdugen!
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Videre inspiration

Forskellige pensumartikler inden for temaerne: ldreet og sundhed, samarbejde, kgn, identitet, samfund og
kultur:

https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/proeven-i-idraet/forslag-til-pensum/

Dansk Skoleidreets duge til indholdsomraderne:
https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/inspiration-til-undervisningen/

Aktivitetshjulet:
https://skoleidraet.dk/aktiviteter/aktivitetstyper/idraetsfaget/teori-og-materialer/
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