Forskolans betydelse for barns
rorelseformaga, fysiska aktivitet
och halsosamma livsstil

Fysisk aktivitet padverkar barns fysiska och mentala utveckling positivt
och har stora hélsoeffekter. Mer 4n 85 procent av barnen vistas dagligen
1 forskolan och tillbringar en stor del av sin vakna tid dir. Det gor
forskolan till en mycket viktig arena for barns ldrande av rorelser,
motoriska formaga och etablering av goda fysiska aktivitetsvanor.

I laroplanen for forskolan star det att Barnen ska fa forutséttningar att utveckla
en allsidig rorelseforméga genom att ges mdjlighet att delta 1 fysiska aktiviteter
och vistas 1 olika naturmiljoer. Utbildningen ska ge barnen mojlighet att
uppleva rorelsegliddje och darigenom utveckla sitt intresse for att vara fysiskt
aktiva. Nér fysisk aktivitet, ndringsriktiga maltider och hilsosam livsstil dr en
naturlig del av barnens dag kan utbildningen bidra till att barnen forstar hur
detta kan paverka hélsa och vélbefinnande” (s. 9).

Forskolan ar en viktig arena

Det ér i bade individens och samhillets intresse att barnen far stora mdjligheter
att utveckla motorisk formaga, rorelseglddje och motivation for fysisk aktivitet
for att vara fysiskt aktiva livet ut. Fysisk aktivitet paverkar barnets fysiska och
mentala utveckling positivt och har stora hilsoeffekter. Kort sagt — fysisk
aktivitet ar en stark friskfaktor. Mer 4n 85 procent av barnen vistas dagligen i
forskolan och tillbringar en stor del av sin vakna tid dr, vilket gor forskolan till
en mycket viktig arena for barns larande av rorelser, motorisk forméga och
etablering av goda fysiska aktivitetsvanor. Forskolemiljon och forskolans
personal har ocksa betydelse for barnens matvanor, aterhdmtning och andra
hilsobeteenden. For att en hidlsosam livsstil ska bli en naturlig del av barnens dag
ir det viktigt att barnen har goda forebilder 37-3® s4 att de kan etablera positiva

levnadsvanor.



Att skapa forutsattningar att utveckla en allsidig rérelseférmaga

Mainniskan har vissa medfodda rorelser, sa kallade fylogenetiska rorelser. De
medfodda rorelserna forfinas och byggs pd med ontogenetiska rorelser som
maéste liras in, dvas och befistas !. Motoriskt ldrande 4r processer knutna till
ovning som leder till relativt permanenta forindringar i hjirnan 2. Nir en rorelse
har 6vats sd mycket att den kan utforas utan att det kravs total uppmérksamhet pa
utforandet sa kan den utforas samtidigt som man gor andra saker, till exempel
nér pratar, sjunger eller tinker. Nér rorelser &r tillriackligt indvade frigors
hjarnkapacitet vilket ér viktigt for kognitiv utveckling 3. Barnets rorelseformaga
ar ocksa viktig for att kunna hantera omgivning och for att kunna delta i lek med
andra barn. Att ldra sig rorelsefardigheter kraver mycket 6vning och det kan ta
tid att uppna skicklighet. I forskolan dr det ypperligt om barnen ges sa mycket tid
till 6vning att de kanner sig sikra pd rorelserna. Vid ldrande av nya och obekanta
rorelser kan forskolldraren visa rorelserna sjélv och samtidigt forklara hur de
gors, vilket underléttar barnets forstaelse for hur de sjélva kan gora rorelserna.
Specialiserade nervceller hos barnet &r designade just for att imitera andras
rorelser. Dessa celler avger nervimpulser nér barnet sjdlv gor en rorelse, men

4dven nir barnet ser rorelser utforas av ndgon annan .

Forskolldraren kan anvénda sig av en uppdelning i tre rorelseomraden:
vardagsaktiviteter, generella rorelsetillfallen och specifik lararledd
rorelseundervisning. Vardagsaktiviteter innebér alla mojliga aktiviteter i den
vardagliga verksamheten som stimulerar till grovmotorik och fysisk aktivitet,
till exempel forflyttning. Generella rorelsetillfallen &r till exempel lek pa en
lekplats eller 1 naturmilj6. Specifik rorelseundervisning dr medvetet planerad,
lararledd och organiserad undervisning. Vid lérarledd undervisning kan
forskolldraren med fordel anvinda sig av didaktiska frdgor som varfor (vad ér
malet), vad (innehall), hur (undervisningsform), vem (vilka deltar, vilket
kunnande har deltagarna), var (plats eller miljo), nar (tid, frekvens, nér pa
dagen). Det dr optimalt om barnens dag i forskolan innehaller rorelse och
fysisk aktivitet inom alla de tre omradena, varvat med tid for vila och
aterhdmtning.

Grundldggande rorelseférméga, sa kallad Fundamental Movement Skills
(FMS) ér basala ontogenetiska rorelser som barnet tilldgnar sig under
forskolearen. FMS delas in i tre kategorier:



1. stabilitetsforméga, till exempel balans

2. lokomotoriska fardigheter som involverar navigering av kroppen, till
exempel att gd, springa, hoppa, rotera, hinga, stodja och rulla

3. objektstyrning som involverar hantering av foremal, till exempel att
kasta, finga eller sparka foremal °.

Motoriskt ldrande pagér hela livet men det dr viktigt att FMS utvecklas i fas
med hjirnans utveckling 6, vilket ir optimalt under forskoledren. En vil
utvecklad FMS ligger till grund for mer komplexa rorelsemonster och 6kad
fysisk forméiga bade i barndomen och senare i livet . Ansvar att ge barnen
forutséttningar att utveckla FMS vilar pa vardnadshavarna, men ocksé pé
forskolan. Forskolans uppdrag ér att jimna ut skillnader fran forutséttningar for
fysiskt aktivitetsbeteende fran barnens hemmilj6. Barn som dr mycket
stillasittande och fysiskt inaktiva i hemmiljon ska stimuleras lite extra ndr de ar
1 forskolan och barn som ar aktiva i hemmiljon ska givetvis fortsétta att vara
aktiva i forskolan. God motorik #r en forutsittning for fysisk aktivitet . En hog
fysisk aktivitetsniva framjar den motoriska formagan och en god motorisk

formaga frimjar fysisk aktivitet * 1°

séledes 1 ett dmsesidigt forhallande.
Samband mellan barnets FMS och upplevelsen av egen kompetens har
betydelse for barnets sjilvbild !'. Aven om barns FMS till del utvecklas med
aldern, dr adekvat vuxenledd undervisning nédvandig. Barn gynnas av att ha
kunniga rorelsepedagoger som initierar rorelse dagligen 2. Om det blir for
séllan kan rorelserna upplevas som nya och barnet blir som en nyborjare varje
gang. Det dr hérligt att vara upp och ner och det stimulerar barnens
balansforméga och rumsuppfattning. Gér gérna och ofta enkla korsrorelser, det
vill sdga rorelser dér kroppens mittlinje korsas med armar eller ben. Det
stimulerar trafiken i hjdrnbalken som ar forbindelsen mellan hjdarnhalvorna.
Rorelser med stodjande pé armarna, till exempel handstdende eller hjulning,
tranar balansformégan och ger nya kroppssensationer. Likasa hdngande
ovningar, bade rittvind och uppochner, dér barnet kianner tyngdkadnslan
bemadstras dr nya upplevelser.

Vid ungefar ett ars dlder kan barnet sta lull, det vill séga st och halla balansen
pa egen hand utan att halla i sig. Rent fysikaliskt &r barnet en stdende pendel
som svajar. En stdende pendel svajar 1 olika hastighet beroende pé dess langd.
En kort pendel svajar snabbt och en lang betydligt langsammare. Balans ar
kontrollen av kroppens tyngdpunkt som paverkas av jordens dragningskraft. I



en stdende position dr fotterna stodytan och den posturala balansen innebér
kontroll pa pendelns svaj s att kroppens tyngdpunkt inte hamnar utanfor
stodytan. Nar barnet stir lull forsta gangen dr fotterna som minst och
kroppslidngden som kortast, det vill sdga pendeln svajar som snabbast pa minsta
stodytan. Dessutom &r barnet nyborjare pa uppgiften. Nér barnet vaxer och blir
langre blir det ldttare att kontrollera svajet — pendeln svajar langsammare. Barn
tycker ofta om balansutmaningar och hittar ofta sjilv pd nya sétt att tréna.
Onskvirt #r att forskolldraren uppmuntrar och hjélper barnen att hitta p4 nya
roliga balansévningar och att finns med och stdttar om det behdvs i1 borjan. De
allra yngsta barnen &r fullt fokuserade pa att 6va att ga, hoppa och sa
sméiningom att kunna springa. Det &r stor fordel om barnen far ga och springa
pa olika typer av underlag. De édldre forskolebarnen kan utveckla sitt
rorelseforrad i all odndlighet, endast fantasin sdtter grianser. De kan forflytta sig
och behover nya utmaningar. De hittar sjdlv pa rorelser, men kan ocksa behova
inspiration pa nya och svarare rorelser. Forskolldrarens roll som
rorelseinspirator och instruktor kan inte nog poéngteras. Det dr av stor vikt att
barn etablerar ett brett spektrum av FMS for att kunna anvinda sig av dem
under resten av livet ',

Maojlighet att delta i olika fysiska aktiviteter i olika miljoer

Fysisk aktivitet definieras som all rorelse som produceras av skelettmuskulaturen
och som resulterar i en substantiell 5kning av energiomsittningen '*. Begreppet
fysisk aktivitet innefattar alltsa alla former av kroppsdvningar, det behdver inte
vara specifika idrottsrorelser utan det ar alla vardagsrorelser ocksa. Kopplingen
till energiomséttningen ar central. Barnets energiomséttning varierar mycket
beroende pé vilka aktiviteter barnet goér. Under en dag i forskolan kan den
fysiska aktiviteten vdxla mellan olika intensiteter, frn lagintensiv till
hogintensiv, ju hogre intensitet desto hogre energiomsattning. Under senare ar
har en verkligt 1ag intensitet identifierats, sa kallad NEAT (Non-Exercise
Activity Thermogenesis) '°, sa 1g att den inte riknas som en fysisk aktivitet men
dér energiomséttningen dock ar lite hogre dn vid stillasittande. For smabarn kan
NEAT till exempel vara att sta upp, hdmta saker, kléttra i klatterstdllningar och
att ga sakta. Det ar aktiviteter dir de inte sitter eller ligger men dnda gor ndgot
med 1ag muskelaktivitet. Daglig fysisk aktivitet 4r avgorande for barns hélsa och
vilbefinnande, séarskilt mer kraftfull fysisk aktivitet som leder till hog puls och
svettning, sa kallad MVPA (Moderate-Vigorous Physical Activity) 6. Barns



naturliga rorelsesétt ar intermittent, det vill séga att de ror sig i intervaller 1 hog
intensitet omvaxlande med lag intensitet eller kort vila. Lt dem rora sig pa detta
sétt, men uppmuntra gérna de barn som pausar alldeles for ldnge att korta sina
pauser. WHO:s nya rekommendationer for barn 1-5 ar dr 180 minuter daglig
fysisk aktivitet av olika intensitet, av dessa ska minst 60 minuter vara MVPA, ju
mer desto bittre. Barnen rekommenderas att inte spendera mer &n 60 minuter
stillasittande framfor en skérm per dag. Nér barnet ar stillasittande uppmuntras
till att en vuxen ldser och beréttar. WHO rekommenderar att ettiringar inte
spenderar ndgon tid alls framfor en skdrm (WHO, 2019). Papekas ska att
rekommendationerna om 180 minuter daglig fysisk aktivitet varav 60 ar
hdgintensiva dr minimum och att méngden formodligen bor vara hogre. Det ar
inte tillrdcklig fysisk aktivitet for barn att endast rora sig med 14g intensitet
omvéxlat med stillasittande. I forskolans verksamhet kan fysisk aktivitet vdvas in
i de tre omrédena vardagsaktivitet, generell rorelseaktivitet och specifik ldrarledd
rorelseundervisning. Det viktiga &r att barnens dag innehaller varierad fysisk
aktivitet omvixlat med aterhdmtning. Studier visar att barns fysiska aktivitet,
speciellt pulshdjande aktivitet, bor 6kas. Exempelvis visades i USA att 85
procent av barnens tid i forskolan utgjordes av stillasittande aktiviteter och 2
procent av tiden dgnades 4 MVPA '7. I en nyligen utford studie i Sverige nddde
bara 25 procent av fyradringarna upp till den minsta mangden 60 minuters
MVPA om dagen '® vilket di foretriidesvis var utomhus '°. En mycket 1dg andel
av forskolebarnen i studien var hogintensivt aktiva och andelen stillasittande
framfor en skirm var mycket hog. 75 procent fyradringar satt, halvlag eller stod
helt stilla mer #n hilften av sin vakna tid '®. Inspiration till 6kad fysisk aktivitet i
barnens vardag ér viktig, bade i hemmet och i forskolan.

Korta stunder av fysisk aktivitet kan inte kompensera for omfattande
stillasittande, dirav separata rekommendationer 2°. Det bista ir att barn &r
hogintensivt fysiskt aktiva i MVPA flera ganger dagligen omvéxlande med
lagintensiv aktivitet under storre delen av dagen och att tiden for stillasittande
minskas. Det dr inte farligt att barn blir r6da, varma och andfadda vid rorelse.
Tvértom ar det ett tecken pa att deras hjart-och kérlsystem fungerar bra.
Effekterna av fysisk aktivitet 4r beroende av aktivitetens intensitet (hur
anstrdngande den &r), dess varaktighet (hur ldnge den pagéar), dess frekvens (hur
ofta den gors), typ av aktivitet, individens alder och genetiska faktorer.
Utomhusaktiviteter och miljons utformning har visats ha stor betydelse for fysisk
aktivitetsniva bland forskolebarn 2!. Lek och rorelse i naturliga miljoer ger



méangsidig trining av barns allsidiga rorelseférméaga 2*. Férutom att naturen ir en
enastdende rorelsemiljo, ger naturen ovérderliga upplevelser och erfarenheter.
Studier visar att barn numera spenderar mindre tid utomhus 2 och att férskolan
har en viktig uppgift att uppmuntra barn till utevistelse. For forskolor som inte
har naturmiljo 1 ndromradet kravs att barngruppen forflyttar sig frén forskolans
hemmiljo, vilket stéller krav pa barnens forméaga att ga ldngre strickor eller att
annan transport ordnas. Ldmna den jdmna asfalten s ofta det gar och lat barnen
gé och springa dér det dr ojimnt. Nir barnen forflyttar sig i grupp kan gruppen
gdrna delas s att alla inte méste gd i samma tempo.

Vikten av att uppleva rorelsegladje

Upplevelsen av rorelseglidije ér starkt associerad med kunnandet 242°. De
fardigheter som barn upplever att de kan, upplevs som roliga att utfora.
Upplevelsen av kompetens dr motiverande for att fortsatt utfora rorelser och att
vara fysiskt aktiv '":?7. Rorelseglidje kan liknas vid flow — ett positivt mentalt
tillstdnd som uppstér nir det rader balans mellan utmaning och kunnande 2%,
Det ideala &r att barn utmanas strax over sin kompetensniva sa att de méste
tdnja sin formaga for att klara av uppgiften. Det dr viktigt att individualisera 1
rorelseundervisningen utifrén barnens olika kompetensnivéer 2%, och det &r en
fordel om barnens individuella variationer tas med i1 berdkningen vid planering
och genomforande av rorelseundervisningen for att erbjuda optimalt ldrande,
rorelseglddje och intresse att vara fysiskt aktiv. Lagg upp rorelseprogrammen
sé att de innehaller ndgot som barnen kan och kédnner igen och nagot som é&r
nytt och utmanande. Delta sjédlv 1 6vningarna sa att barnen entusiasmeras och
kan se hur 6vningarna gors. Variera svarighetsgraden pa dvningarna sé att
barnen kénner att det blir en rolig blandning. Anvand enkla vardagsforemal 1
motoriktraningen. Ta vanliga foremél som finns pa forskolan och komplettera
med olika tdnkbara billiga vardagsforemal, till exempel brador, navkapslar,
lador, hinkar, trakubbar och déck. Bygg och uppfinn roliga rorelsemiljéer bade
inom- och utomhus, gérna tillsammans med barnen. Roérelsemiljoer som gér att
forandra och variera upplevs som roliga och stimulerar barnen till nya
utmaningar.



Fysisk aktivitet, naringsriktiga maltider och vila ar viktiga delar i en
halsosam livsstil

Manga av barnen vistas storre delen av sin vakna tid i forskolan, vilket gor
forskolan till en viktig arena for etablering av hélsobeteenden. Fysiskt aktiva
vanor dr mycket viktiga, men dven goda matvanor samt tid for dterhamtning och
vila ingr i en hilsosam livsstil **-*2, Maltiden #r en viktig del av dagen i
forskolan, inte bara som intag av viktiga ndringsdmnen, utan ocksa som en
gemenskapande stund ddr barnen kan upptécka och lira sig nya saker om mat
och bli nyfiken pé olika livsmedel och matritter. Det okénda blir kdnt nédr barnen
far bekanta sig med ravaran innan de smakar pé den och det ar en fordel om
barnen ibland kan vara delaktiga i skapandet av maten. Barnets behov av vila
under dagen varierar beroende pa alder, men &r ocksa individuell. WHO (2019)
rekommenderar att barn 1-2 ar sover 11-14 timmar per dygn vilket inkluderar en
till tva sovstunder under dagen. Barn 3-4 &r rekommenderas sova 10-13 timmar,
vilket inkluderar sovstund under dagen. Detta dr allmidnna rekommendationer
och det dr det enskilda barnets behov som styr.

Lek stimulerar till rorelse

Barns uppvixtvillkor har forédndrats pé olika sétt och ménga studier visar att
den fysiska aktiviteten minskar. Det gér inte att finna en enda anledning till
detta, utan det ar flera samverkande faktorer. Barns stillasittande framfor en
skdrm har dock pekats ut som en stark anledning. Enligt nyligen gjorda
undersokningar anvénder vart fjarde spadbarn (0-1 &r) internet dagligen, bland
ettaringarna vart tredje barn, bland fyradringarna anvinder néstan alla internet
dagligen (Svenskarna och internet, 2018). Hog exponering av skdrmtid ar
associerat med stillasittande och minskad fysisk aktivitet '* samt paverkan pa
hilsan **. Mingden tid vid skirmen har visats ha betydelse **. WHO:s allminna
rekommendationer (2019) anger att delar av barns skdrmtid ska bytas till
hogintensiv fysiskt aktiv lek, sa kallad energetic play, och att barn far
tillrackligt med somn av god kvalitet for aterhdmtning. I forskolan ér det darfor
viktigt att reflektera kring hur de digitala verktygen kan anvéndas pé ett
kreativt och interaktivt sétt och om de kan bidra till fysisk aktivitet.

Leken dr en kélla till inspiration och genom att géra verksamheten lekfull sa
stimuleras barnen till lingre perioder av rorelse. Lek kan goras i ménga olika



former, enskilt eller tillsammans med andra barn och vuxna, och med eller utan
utrustning av olika slag. I lekar med hdg intensitet gldommer ofta barnen att de
anstranger sig och kan halla pa ldngre stunder dn de annars skulle. Barn dr
beroende av den milj6 och de aktiviteter som de vuxna skapar '° och barnen
préiglas av de vuxnas sétt, och skapar egna forhallningssitt och vérderingar i
samspel med de vuxna 3°. Vuxna i barnets nirhet r forebilder, savil
vérdnadshavare som personal i forskolan. Forskning har visat att barnen tolkar
de vuxnas ambitioner med leken och att viss lek virderas hogre &n annan lek.
Kroppslig lek med hog intensitet ska ingd som en naturlig del i barnens dag.

Text: Ann-Christin Sollerhed, Hogskolan Kristianstad
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