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Sammendrag

Fysisk aktivitet over et livslgp krever en god start og en god progresjon over tid. Forskning
har vist at regelmessig fysisk aktivitet i oppveksten fremmer god helse blant barn og unge,
og reduserer risiko for overvekt, samt ikke-smittsomme sykdommer som hjerte-kar lidelser
og diabetes type 2 i voksen alder. Dette er beskrevet i den generelle delen av rapporten.

Veilederen for fysisk aktivitet for barn og unge 0-18 ar vektlegger en kontinuerlig progresjon
av fysisk —motorisk aktivitet tilpasset de ulike aldersgruppenes behov som et grunnlag for
livslang fysisk aktivitet.

Veilederne er delt inn i aldersgruppene 0-5 ar, 6-8 ar, 9-12 ar, 13-15 ar, 16-18 ar, og har
spesifikke beskrivelser av karakteristikkene av disse aldersgruppene og deres behov for
fysisk aktivitet og bevegelseserfaring.

Veilederne er strukturert etter en modell som vektlegger indikatorer for fysisk aktivitet blant
barn og unge. Modellen bygger pa et fundament for fysisk aktivitet som inneholder
Nasjonale retningslinjer og strategier, lokalsamfunn og naermiljg, barnehage og skole, familie
og venner. Ut fra dette fundamentet beskrives ulike kontekster for fysisk aktivitet:
Uorganisert aktivitet/frilek, organisert aktivitet, stillesittende arbeid og aktiv transport. Dette
er beskrevet for hver enkelt aldergruppe.

Fundamentene i modellen danner grunnlaget for praktisering av fysisk aktivitet, hvor
barnehage og skole, lokalsamfunn og naermiljg, samt familie og venner danner ulike
grunnpilarer for fysisk aktivitet i de ulike aldersgruppene.

| de tidlige barnear er familien og barnehagen fundamentale kontekster for smabarnets
muligheter til utgvelse av fysisk aktivitet. Det er her det fgrste grunnlaget legges for en fysisk
aktiv livsstil som bygges pa laering og praktisering av grunnleggende ferdigheter i ulike
fysiske miljp og sosiale kontekster. Fysisk aktivitet i tidlige barnear bgr tilrettelegges slik at
det gir en «grunnleggende motorisk kapital», giennom variert aktivitet og allsidig
bevegelseserfaring.

Skolen er en arena for alle barn i alderen 6-18 ar og har et stort ansvar og potensiale for a
tilby en god bevegelseslaering og fysisk aktivitet over et 13-arig skolelgp. Gjennom
Kunnskaps-departementets fornyelse av innholdet i skolen far kroppsgvingsfaget en saerskilt
oppgave i a gi elevene en meningsfull opplaering i fysisk aktivitet og helse, bevegelse og
kroppslig lzering. Skolen har mange aktuelle arenaer for a tilrettelegge fysisk aktivitet inne og
ute. Disse er beskrevet og eksemplifisert for hver aldergruppe.

Organisert og uorganisert fysisk aktivitet foregar pa fritida og bgr ha et tilbud til alle barn og
unge etter interesser og behov. Aktive barn og unge finner gjerne sin aktivitet giennom
organisert aktivitet og idrett, mens de mindre aktive har behov for ikke-konkurransepreget
aktivitet. Her er det mer utradisjonelle aktiviteter som kan interessere, som sirkus-aktivitet,
trampoliner, parkour, kampsport, hinderlgyper som «Hgyt og Lavt», «Toughest», BMX,
skateboard, snowboard og rulleskgyter.



Det anbefales derfor a tilrettelegge arenaer og omrader hvor slike aktiviteter kan forega og
der barn og unge har en medbestemmelse for hvilke aktiviteter som er foretrukket.

Fart gir spenning - kraft gir styrke —
utholdenhet gir overskudd —
fysisk aktivitet gir bevegelsesglede!

Foto: Colourbox
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I. Generell del

Hvorfor fokusere pa fysisk aktivitet blant barn og unge?

Bred bevegelseserfaring danner et viktig grunnlag for fysisk og psyko-sosial
utvikling i barne- og ungdomsalder

Fysisk aktivitet blir definert som enhver kroppslig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur
som resulterer i en vesentlig gkning i energiforbruket utover hvileniva (Caspersen m.fl.
1985). Den fysiske aktiviteten kan vaere spontan, planlagt og/eller organisert. Regelmessig
fysisk aktivitet er av stor betydning for at barn og unge skal fa en god utvikling av kondisjon,
muskelstyrke og motorisk kompetanse (Robinson m.fl. 2015).

Barne- og ungdomsarene representerer en periode i livet hvor grunnlaget for fysisk og
mental helse etableres (Sawyer m.fl. 2012). Denne fasen i livet kjennetegnes ved store
endringer i kroppslig og psyko-sosial vekst og utvikling. Bade fysiologiske, -og
nevrobiologiske faktorer, motorisk kompetanse og selvbilde utvikles, og barne- og
ungdomsarene er en viktig periode for etablering av atferdsmgnstre (Lubans m.fl. 2016).
Erfaringer med fysisk aktivitet som barn kan dermed ogsa pavirke hvor fysisk aktiv man er i
voksen alder. Dette understgttes av forskning som viser sammenheng mellom fysisk
aktivitetsniva som barn og aktivitetsniva i voksen alder (Kjgnniksen 2008, Telema 2009).

Barne,- og ungdomsdrene danner grunnlaget for etablering av gode aktivitetsvaner

senere i livet.

Bred bevegelseserfaring i barne- og ungdomsalder vil vaere gunstig for barns motoriske
kompetanse. Motorisk kompetanse forstas her som motoriske ferdigheter og beskriver
evnen til 3 gjennomfgre ulike kroppslige bevegelser (Henderson & Sugden 1992). Motorisk
kompetanse bgr ses pa som et sentralt mal pa fysisk yteevne blant barn (Fjgrtoft m.fl. 2003).
Det er vist positive sammenhenger mellom motoriske ferdigheter og fysisk aktivitet blant
barn i bade barnehage- og skolealder (Fransen m.fl. 2014, Lopes m.fl. 2012). Det er papekt at
motorisk utvikling- og kompetanse er undervurdert i forhold til den betydning det har for
fysisk aktivitetsniva blant barn og ogsa for a forebygge livsstilsrelaterte utfordringer som for
eksempel overvekt (Loprinzi m.fl. 2012, , Lloyd m.fl. 2014, Stodden m.fl. 2008).



Fysisk aktivitet og psykososial utvikling

Psykososial helse handler om psykologisk, sosial og moralsk utvikling og funksjon. Positiv
identitet, psykisk velvaere og evne til 4 ga inn i og opprettholde tilfredsstillende sosiale
relasjoner er sentrale faktorer assosiert med god psykisk og sosial helse (Ommundsen 2000).

Barn utvikler sosiale egenskaper gjennom lek, samspill og allsidig fysisk aktivitet

Positive opplevelser med fysisk aktivitet kan bedre barn- og unges selvfglelse og selvbilde
(Biddle & Asare 2011, Dishman m.fl. 2009). Dette kan bade ses i sammenheng med
personlige mestringsopplevelser, og samspillet med andre barn under fysisk aktivitet. Begge
faktorer er av betydning for hvordan den enkelte opplever seg selv, og seg selv i interaksjon
med omgivelsene. Fysisk aktivitet og motoriske ferdigheter kan dermed ogsa ha en positiv
innvirkning pa samhandling og utvikling av sosial kompetanse (Sandseter m.fl. 2013). Barn
har behov for a mestre sin kropp, og gjennom fysisk aktivitet lzeres ikke bare nye bevegelser,
men ogsa hvordan man kommuniserer og skaper relasjoner med andre.

Samhold, samarbeid og fellesskap under lek og fysisk aktivitet kan ogsa bidra til en positiv
felelse av gruppetilhgrighet. Gjennom lek og allsidig fysisk aktivitet kan barn utvikle bade
gode sosiale egenskaper og fysiske ferdigheter som gir positive effekter som tilhgrighet,
mestring og mestringsglede. Sosial kompetanse, mestring og leering vil ogsa veere av
betydning for deltakelse i fysisk aktivitet i et lengre perspektiv.

Mestringsopplevelser danner grunnlaget for bevegelsesglede

Sma barn har en stgrre grad av nysgjerrighet for a utforske omgivelsene og et mer spontant
bevegelsesmgnster sammenlignet med ungdom. Bade barn og unge oppgir at det sosiale er
av stor betydning for at de driver med fysisk aktivitet, samtidig har jenter og gutter, saerlig
fra ungdomsskolealder litt ulik motivasjon for a vaere fysisk aktiv (Strandell m.fl. 2002).
Maten aktivitet blir tilrettelagt pa for den enkelte aldersgruppe, og i hvilken grad aktiviteten
er treffende for gutters og jenters motivasjon for fysisk aktivitet, kan derfor veere av stor
betydning for a utvikle bade fysiske og psykososiale faktorer.

Fysisk aktivitet som forebyggende virkemiddel

Barns fysiske og psykologiske egenskaper utvikles over tid og er en kompleks prosess
bestaende av biologiske, miljgmessige, psykososiale og atferds relaterte faktorer. Ettersom
sammenhengene og arsaksforholdene er kompliserte og sammensatte er det er derfor
vanskelig & pavise kausalitet (arsak-virkning) mellom fysisk aktivitet og sykdom. Likevel er



fysisk aktivitet forbundet med positive effekter pa bade fysisk, psykisk og psykososial helse
blant barn og unge, og gjentatte studier viser sammenhenger mellom fysisk aktivitet,

motorisk kompetanse og ulike helse relaterte faktorer (Blair m.fl. 1992, Cattuzzo m.fl. 2016).

Inaktivitet og lav fysisk form er en global helseutfordring og gker risikoen for utvikling av
ikke-smittsomme sykdommer som kreft, hjerte-kar sykdom og diabetes type 2 (Warburton
m.fl. 2006). | den voksne befolkning er hjerte-kar sykdom den viktigste arsaken til tidlig dgd.
Forstadiene til hjerte-kar sykdom etableres ofte i barndommen, og studier viser at lavt
kondisjonsniva i barne- og ungdomsalder gir gkt risiko for hjerte-kar sykdom senere i livet
(Garcia-Artero m.fl. 2007). Fysisk aktivitet er dermed en viktig strategi for a forebygge
sykdom i voksen alder.

Mange barn og unge sliter med overvekt eller fedme. Norske tall viser at et av seks barn har
overvekt/fedme (Kolle m.fl. 2009) og en av fire ungdommer er overvektige (Krokstad 2011).
Fedme i barne- eller ungdomsalder kan ha negative konsekvenser for fysisk og psykisk helse
bade i et korttids perspektiv og langtidsperspektiv (nar barnet gar over i voksen alder) (Reilly
m.fl. 2003). Barn og ungdom med overvekt og fedme har stgrre grad av fysiske og psykiske
utfordringer enn normalvektige barn (Reilly m.fl. 2003, Martin m.fl. 2014), og har gkt risiko
for a utvikle hjerte-kar, -og metabolske sykdommer (Steinbeck 2001, Reilly m.fl. 2003).
Overvekt og fedme kan ogsa begrense utviklingen av motoriske ferdigheter, og barn med
overvekt/fedme er i gijennomsnitt i darligere fysisk form enn normalvektige barn (Graf m.fl.
2004, Okely m.fl. 2004). Det er ogsa vist stgrre sannsynlighet for at man blir overvektig i
voksen alder hvis man har veert det i barndommen (Reilly m. fl 2003, Whitaker m.fl. 1997),
derfor er det viktig a forebygge overvekt allerede i tidlig barnealder.

Deltakelse i idrett og fysisk aktivitet er assosiert med redusert forekomst av psykososiale
helseproblemer (Ommundsen, 2000). Forskning indikerer at fysisk aktivitet kan ha positiv
innvirkning pa selvtillit og selvbilde, samt symptomer knyttet til angst og depresjon (Calfas &
Taylor 1994, Lubans m.fl. 2016). Potensielle arsaksmekanismer ved effekter pa kognitiv og
mental helse som fglge av fysisk aktivitet kan knyttes til flere faktorer som nevrobiologiske,
psykososiale, - og atferds relaterte endringer (Lubans m.fl. 2016).

Fysisk aktivitet er et viktig virkemiddel for a fremme barn og unges fysiske form, motoriske
kompetanse, samt fysiske- og psykososiale helse, og er et viktig virkemiddel for a forebygge
inaktivitet og lidelser forbundet med inaktivitet i voksen alder. Samtidig er det behov for &
konkretisere hva slags type aktiviteter som er best egnet for ulike aldersgrupper.



Hva pavirker fysisk aktivitet blant barn og unge?

Det totale bildet av fysisk aktivitet blant barn og unge kan deles inn i mindre komponenter.
Modellen nedenfor deler total fysisk aktivitet inn i organisert aktivitet, ikke-organisert
aktivitet, aktiv transport og stillesittende atferd. Av modellen fremgar at barnehager, skoler,
foreldre og venner er de mest sentrale aktgrer som kan pavirke barn og unges
aktivitetsmgnstre. | tillegg vil miljget barn og unge oppholder seg i vaere viktig for hva slags
aktivitet de utfgrer, hvor den foregar og hvordan den gjennomfgres. Som et fundament for
viktigheten av tilstrekkelig fysisk aktivitet ligger samfunnets nasjonale retningslinjer,
strategier og anbefalinger.

Fysisk aktivitet

Uorgan_isg -  °‘ e e _Organisert
aktivitet/frilek = S8 = L8 aktivitet

LN

»

Stillesittende atferd Aktiv transport

Barnehage og skole Familie og venner

Lokalsamfunn og naermiljg

Nasjonale retningslinjer og strategier

Modell: Indikatorer for fysisk aktivitet blant barn og unge (modifisert etter «Finlands report card»
2016). Foto: Peter B. Jgrgensen.



Fysisk aktivitet og fysisk form blant barn og unge

Barns fysiske aktivitet bestar bade av strukturert fysisk aktivitet og idrett (f. eks. barnehage,
skole, idrettslag), og ustrukturert aktivitet gjennom lek, fritid og hverdagsliv.
Kartleggingsdata pa fysisk aktivitet danner et viktig grunnlag for vurdering av tiltak rettet
mot fysisk aktivitet i befolkningen, og for evaluering av fysisk aktivitet opp mot nasjonale
retningslinjer. Det anbefales generelt at barn tilbringer > 60 min daglig fysisk aktivitet med
moderat til hgy intensitet (MVPA) (Helsedirektoratet 2014).

Det anbefales at barn og unge er fysisk aktive med moderat eller hgy intensitet minst 60
minutter daglig. | tillegg bgr barn og unge utfgre aktivitet med hgy intensitet minst tre
ganger i uken, inkludert aktiviteter som gir gkt muskelstyrke og som styrker skjelettet.

Det er behov for flere studier for kartlegging av fysisk aktivitetsniva blant barn under 6 ar i
Norge. Norske undersgkelser har i hovedsak kun malt fysisk aktivitet i barnehage kontekst og
har relativt fa deltakere. Internasjonale studier gjennomfgrt blant barn under 6 ar tyder
derimot pa at mange barnehagebarn ikke tilfredsstiller anbefalingene for fysisk aktivitet
(Hnatiuk m.fl. 2014).

For barn fra 6 ar og oppover, viser tall fra Norge at fysisk aktivitetsniva gar ned med gkende
alder. 96% av 6-arige gutter og 87% av 6-arige jenter tilfredsstiller anbefalingene om fysisk
aktivitet. Blant 9-aringer imgtekommer 86% av guttene og 70% av jentene anbefalingene, og
blant 15-aringene tilfredsstiller 58% av guttene og 43% av jentene anbefalingene om fysisk
aktivitet (Helsedirektoratet 2012). En annen norsk studie fant at fra 9 ars alder til 15 ars
alder er det funnet at tid med MVPA reduseres med 21 min per dag. Dette utgj@r en arlig
reduksjon i MVPA pa 3.8,- og 4.5% blant henholdsvis jenter og gutter (Anderssen m.fl. 2008).
Tilsvarende ble funnet i et nyere studie hvor tid MVPA fra 9 til 15 ars alder sank med 25%
(Dalene m.fl. 2017).

Fysisk aktivitetsniva reduseres betydelig fra barneskole alder til ungdoms- og
videregdende skole alder.

Andel av barn og unge i de ulike aldersgruppene som imgtekommer anbefalingene om fysisk
aktivitet ser ikke ut til 3 ha endret seg nevneverdig det siste tiaret (Dalene m.fl. 2017). Det er
vist at norske barn og ungdommer er blant de med best aerob utholdenhet (kondisjon) i en
studie hvor 50 land ble sammenlignet (Lang m.fl. 2016). Norge er ogsa et av de landene hvor
barna scorer hgyest pa aktivitetsniva (Cooper m.fl. 2015). Likevel imgtekommer ikke 9% av 9
aringene, og ca. 50% av 15 aringene anbefalingene om fysisk aktivitet (Dalene m.fl. 2017).
Disse tallene, sammen med nedgangen i aktivitetsnivaet med gkende alder, viser likevel et



tydelig behov for a identifisere hvilke faktorer som pavirker endring i aktivitetsmgnstre, og
for et ytterligere fokus pa a gke aktivitetsnivaet blant barn og unge.

Caspersen m.fl. (1985) definerer fysisk form som «et sett av egenskaper som man har eller
erverver seg og som er relatert til evnen til 3 utfgre fysisk aktivitet». Barns fysiske
egenskaper er mer avhengig av biologisk alder enn kronologisk. Dette kommer szerlig til
uttrykk under puberteten, hvor et individs fysiske og fysiologiske endringer har sammenheng
med vekstutvikling (Dyre Meen 2000).

Maksimalt oksygenopptak (VOamaks) karakteriseres som det beste malet pa kondisjonsniva
(Bassett and Howley 2000). Norske tall fra ungKanlundersgkelsen (2005) tyder pa at 20-30%
av barn og unge har lavere VOamaks enn anbefalt. Nar det gjelder gvelser som stiller krav til
styrke og eksplosivitet er det ogsa her ca. 20-30% av de unge som scorer lavere enn
gjennomsnittlige malinger pa gripestyrke og stille lengde.

Nar det gjelder utvikling over tid, kartla Anderssen m.fl. (2008) aktivitetsniva og fysisk form
blant 2299 9- og 15 aringer. De fysiske testene bestod av maling av VO2amaks (kondisjonstall),
handgrip (handstyrke), sit-ups (styrke overkropp), stille lengde (spenst) samt statisk styrke i
ryggstrekkerne. Resultatene ble sammenlignet med en tilsvarende undersgkelse fra 2000.
Kondisjonstallet (ml-kg*-min-t) blant 9-aringene var 43 og 49 blant henholdsvis jentene og
guttene. 15-aringene hadde et kondisjonstall pa henholdsvis 41 og 52. Sammenlignet med
undersgkelsen fra 2000, ble det funnet en nedgang i kondisjon per kilo kroppsvekt pa 4.6%
blant 9-aringene, mens det ikke var noen endring blant 15-aringene. Nedgangen i
kondisjonen blant 9-aringene kan forklares med en gkning i vekt i Igpet av samme
tidsperiode. De andre testene (handstyrke, stille lengde og situps) viste liten grad av forskjell
fra 2000 til 2005 blant 15 aringene (resultater fra disse testene fra begge tidsrom foreligger
kun blant 15-3ringene). Bade guttene og jentene viste noe bedre resultater i alle tre tester,
bortsett fra stille lengde hvor jentene hoppet noe kortere i 2005.

Motorisk kompetanse bgr ogsa ses pa som et sentralt mal pa fysisk yteevne blant barn
(Fjgrtoft m.fl. 2003). Det har i den senere tid blitt papekt at utvikling av motoriske
ferdigheter i barne- og ungdomsalder er av stor betydning for fysisk aktivitetsniva og fysisk
form i bade barn, -og voksen alder, og at dette ofte blir undervurdert (Lloyd m.fl. 2014,
Loprinzi m.fl. 2012).

Barns motoriske utvikling og kompetanse er av betydning for grad av deltakelse i fysisk
aktivitet og idrettsaktiviteter senere i ungdomsalder (Ridgway m.fl. 2009). Det er ogsa vist
sammenheng mellom motorisk utvikling som barn og fysisk form i voksen alder (Ridgway
m.fl. 2009). Gode motoriske ferdigheter vil dermed vaere viktig for a opprettholde og gke



fysisk form og aktivitetsniva, og er ogsa av betydning for a forebygge overvekt blant barn og
ungdom (Lopes m.fl. 2012). En god fysisk-motorisk kompetanse vil ogsa pavirke barns sosiale
fritidsliv (Ommundsen m.fl. 2010), og blir sett pa som en viktig forutsetning for a kunne
mestre situasjoner pa skole og i livet generelt (Ommundsen 2013). Motorisk kompetanse er
ogsa viktig for barn med tanke pa bade selvbilde, popularitet og status blant andre barn
(Sigmundsson & Haga 2000). Fysisk aktivitet for barn og unge bgr derfor tilrettelegges slik at
det utvikler gode motoriske ferdigheter gjennom allsidig og varierte aktiviteter. Innlaerte
motoriske ferdigheter er mer stabile egenskaper sammenlignet med andre fysiske
egenskaper som styrke og kondisjon, og kan ses pa som en «motorisk kapital» som vil
pavirke barn- og unges fysiske yteevne og valg av aktiviteter.

Stillesittende atferd

De siste tiar er det funnet en endring i barns aktivitetsmgnstre, blant annet giennom mer
stillesittende tid. Stillesittende atferd defineres som vaken tid i sittende eller liggende
posisjon hvor energiomsetningen ikke er mer enn en og halv gange energiomsetning i hvile.
Barn ser ut til 3 delta like mye i organisert idrett na som tidligere, men tid brukt pa
stillesittende aktivitet gker (Ekornrud 2012, Seippel m.fl. 2011). Dette skyldes blant annet
mer stillesittende lekpreget aktivitet som elektroniske medier, og gkt tilgang til
transportmidler, for eksempel til og fra skole (Samdal m.fl. 2009).

Barn som sitter mye stille er de som vil ha stgrst utbytte av gkt fysisk aktivitet.

Ni- og femten-aringer satt i 2011 40 minutter mer per dag sammenlignet med 2005/06.
Stillesittende tid gker med gkende alder fra ca. 50% av vaken tid blant 6-aringer til 75% av
vaken tid blant 15-aringer (Helsedirektoratet 2012). Sammenhengen mellom stillesittende
tid og risiko for a utvikle kroniske sykdommer er szerlig pavist blant voksne, hvor mye
stillesittende tid er assosiert med gkt risiko for ikke-smittsomme sykdommer som diabetes
type 2 og hjerte- og kar sykdom (Lee m.fl. 2012). Mye stillesittende tid blant barn og unge
kan ogsa ha negativ effekt pa deres helse over tid. Mye tid foran tv assosieres blant annet
med negativ kroppssammensetning, darligere motoriske ferdigheter og hgyere score pa
kardio-metabolske risikofaktorer (Saunders m.fl. 2014).

TV, data-spill, mobilbruk og gkt tilgang til motoriserte transportmidler er alle faktorer som
kan ha pavirket utviklingen av stillesittende atferd. En tredel av norsk ungdom mellom
ungdomsskolen og videregaende bruker over fire timer pa skjerm hver dag utenom skolen
(Ungdatarapporten 2016).

Mye skjermaktivitet kan ha negativ innvirkning pa barns helse
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Flere land, som Sverige, Finland og Canada har anbefalinger til foreldre om hvor mye
skjermtid barn bgr ha. | Canadas retningslinjer anbefales det at barn under to ar ikke bgr ha
noe skjermtid i det hele tatt. For barn i alderen to til fire ar bgr skjermtiden begrenses til
maks én time om dagen, og barn over fem ar bgr ikke ha mer enn to timer daglig med
skjermtid (CSEP 2011).

For & unnga at barn sitter for mye stille bgr ansvarlige voksne og foreldre erstatte noe av den
stillesittende aktiviteten med annen aktivitet. Barn har hgyere aktivitetsniva nar de er ute
enn inne. | barnehager og skoler bgr det derfor legges til rette for at barn kan vaere mye ute,
samt gkt fokus blant de ansatte om hvordan det tilrettelegges for aktivitet i utemiljget. Det
bar gis mulighet for at barn og ungdom kan bryte opp den stillesittende aktiviteten med
enkel fysisk aktivitet. Eksempler pa hvordan foreldre kan redusere sitte tid er a sette klare
rammer for skjermtid, involvere seg i/delta i fysisk aktivitet sammen med barna og motivere
for aktiv transport.

Aktiv transport

Aktiv transport innebaerer forflytning ved hjelp av egen muskelkraft, vanligvis ved gange eller
sykling. Regelmessig aktiv transport til skole, fritidsaktivitet og til venner kan utgjgre en
betydelig del av barns fysiske aktivitet (Cooper m. fl. 2010). A ga og sykle til skolen er bra for
barns helse, og er ogsa et mal for norsk samferdsels-, miljg- og helsepolitikk. Studier tyder pa
at barn som sykler eller gar til skolen har et hgyere aktivitetsniva og, -eller er i bedre fysisk
form enn barn som benytter passiv transport (Larouche m.fl. 2014).

Aktiv transport til skole og annen aktivitet kan ha stor innvirkning pa barns totale fysiske
aktivitetsniva

Hvert fjerde barn i alderen 6-12 ar kjgres til skolen av foreldre/foresatte, mens omtrent to av
tre gar eller sykler til skolen. Resten reiser kollektivt. Den viktigste arsaken til at barna blir
kjort til skole, er at skolen ligger pa veien til foreldrenes arbeidssted. En annen vanlig oppgitt
grunn er at trafikken gjor det farlig a ga eller sykle. Norske tall viser ogsa at de fleste barn blir
kjgrt til organisert fritidsaktivitet (Hjorthol og Nordbakke 2015).

Foreldres pavirkning er av stor betydning for aktiv transport blant barn og unge

| Ippet av det siste tiar har mange skoler blitt sammenslatt. Norge har fatt stgrre skoler med
flere elever, og skolene har i stgrre grad blitt sentralisert. Dette har for mange medfgrt
lengre avstand til skolene, som kan vaere en forklarende faktor til at mange barn blir kjgrt til
skolen eller bruker offentlig transport. Dette pavirker det totale fysiske aktivitetsnivaet. Aktiv
transport til skole og annen aktivitet er en viktig arena for fysisk aktivitet for barn og unge,
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og er ikke minst en sentral arena for sosial interaksjon med andre barn. Her er foreldrenes
holdninger og ansvar som rollemodeller viktig for at flere barn og unge bruker aktiv
transport. Det er ogsa viktig at myndighetene legger til rette for aktiv transport ved trygg
ferdsel til skole og fritidsaktiviteter.

Uorganisert fysisk aktivitet

Uorganisert aktivitet kan kjennetegnes ved fri og ustrukturert lek/aktivitet som kan
giennomfgres alene, sammen med andre barn, eller sammen med voksne. Fri lek og fysisk
aktivitet kan pavirke barns fysiske, emosjonelle og psyko-sosiale ferdigheter (Sandseter m.fl.
2013). Fri lek og fysisk aktivitet gir ogsa muligheter for foreldre og barn til 8 veere sammen og
dele gode opplevelser.

Det er anbefalt at barn bgr drive aktivitet som fremmer kreativitet (Sandseter m.fl. 2013).
Gjennom fri lek og fysisk aktivitet kan barn Igse utfordringer pa sitt niva og bli bevisst hvilke
aktiviteter de liker. Lek og uorganisert aktivitet er en viktig arena hvor barn lzerer a forholde
seg til andre barn og voksne. Hvor barn leker og oppholder seg varierer med alder. Yngre
barns aktivitet foregar hovedsakelig i egen hage, venners hage, og i bakgard eller
fellesareal/felles tun, mens de eldre i stgrre grad oppholder seg pa ballplasser/idrettsplasser,
i grontomrader og andre frilufts, -og friomrader (Fyhri og Hjorthol 2006).

Hvilke uorganiserte aktiviteter barn og unge gjgr, varierer ogsa med alder. De vanligste
uorganiserte aktivitetene i aldersgruppen 8 — 15 ar er sykling, ski og svgmming, mens det fra
16 ar og oppover er jogging, styrketrening og fotturer (Helsedirektoratet 2014).

Omfanget av den organiserte aktiviteten kan for noen barn bli sa stort at det reduserer den
spontane aktiviteten (Loland 2007). Derfor bgr foreldre fokusere pa at det blir en god
balanse mellom tid til organiserte aktiviteter og tid til uorganiserte aktiviteter og frilek.

Organisert fysisk aktivitet

Deltakelse i organisert fysisk aktivitet kan danne et viktig grunnlag for etablering av
aktivitetsvaner senere i livet. Det kan bidra til gkt lokal tilhgrighet, og er en viktig arena for
sosial og kulturell integrering. Det er ogsa en arena for 3 bli kient med andre barn, trening i
medbestemmelse og samarbeid med andre.

De fleste barn og unge som deltar i organisert fysisk aktivitet er tilknyttet idrettslag (Norges
Idrettsforbund). Det er anslatt at ca. 50% av barn i alderen 8-15 ar deltar i organisert idrett,
og gutter ser ut til 3 veere litt mer aktive enn jenter. | den organiserte idretten er barn
mellom 6 og 12 ar den aldersgruppen som har flest aktive (Ingebrigtsen & Aspvik, 2010).
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Organisert fysisk aktivitet kan ogsa veere tilbud fra andre foreninger som for eksempel
foreninger tilknyttet Norges Speiderforbund.

Barn ser ut til 3 delta like mye i organisert idrett na som tidligere. For mange barn og unge er
organisert aktivitet en viktig del av den fysiske aktiviteten. Likevel utgjgr tiden brukt til
organisert aktivitet for de fleste barn en relativt liten del av den totale tiden brukt til fysisk
aktivitet. For de fleste barn er tiden brukt pa organisert idrett mellom 1-3 timer i uka,
avhengig av alder, idrett og sesong. Samtidig er det store forskjeller, hvor noen barn ogsa er
aktive innenfor flere idretter.

Det bgr fokuseres pa at organisert aktivitet har en egenverdi i seg selv for de som deltar.
90% av barn som deltar i organisert idrett oppgir at de trives godt eller svaert godt pa trening
(Ingebrigtsen og Aspvik, 2010). Idrett oppleves positivt for de aller fleste og det bgr legges
mer vekt pa tilrettelegging av den organiserte idretten slik at den kan romme enda flere over
lengre tid.

Barnehage og skole som viktige arenaer for fysisk aktivitet

Store deler av barnas tid tilbringes i barnehage eller skole. Barnehage og skole er derfor
viktige arenaer for fysisk aktivitet for barn- og unge. En del av barnehagens og skolenes
samfunnsoppdrag er a tilrettelegge for fysisk aktivitet, da dette ogsa er forankret i
leereplaner (Utdanningsdirektoratet, 2017). Barn i skolen sitter omtrent 6 timer hver dag. |
tillegg blir mange barn kjgrt til skole, noe som fort utgjgr ytterligere 30 min eller mer med
stillesitting i tilknytning til skole (Ekornrud 2012). Derfor anbefales det at stillesittende
aktivitet brytes opp jevnlig i Igpet av skoledagen.

Nar ansatte planlegger og tilrettelegger for fysisk aktivitet i barnehage og skoler er det flere
faktorer som bgr tas hensyn til. Aktivitet som foregar ute er som regel av hgyere intensitet
enn den som foregar inne, og spontan aktivitet, sarlig blant de yngre, er ofte av hgyere
intensitet enn aktiviteten som blir igangsatt av de voksne. Spontan aktivitet pavirkes ogsa av
barnehagens og skolenes uteareal, hvor maten uteareal er utarbeidet pa legger premisser
for hvilke bevegelsesmuligheter som kan utfgres (Fjgrtoft m.fl. 2009, 2010). Skoler og
barnehager bgr derfor ha god tilgang pa omrader for lek og fysisk aktivitet, gjerne med
varierende grunnstruktur som gir muligheter for varierende bevegelsesmgnstre. Barnas
naturlige aktivitetsmgnster, szerlig blant de minste, kjennetegnes av korte, spontane og
relativt intensive perioder med korte pauser mellom aktivitetsperiodene (Fjgrtoft, 2010).
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Dette bgr dermed saerlig tas hensyn til ved planlegging av fysisk aktivitet for barn i
barnehage og barneskole.

Fysisk aktivitet for barn bgr tilpasses barnas naturlige bevegelsesmgnstre

Familie og venners betydning

Familie og venner har stor innvirkning pa barn- og unges atferdsmgnstre (Gustafson &
Rhodes 2006, Fitzgerald m.fl. 2012). Bade foreldre og sgsken kan pavirke barns valg av
aktiviteter og utvikling av helseatferd (Trost m.fl. 2003). Studier viser at foreldres holdninger,
engasjement og sosiale stgtte pavirker barn- og unges aktivitetsniva og aktivitetsmgnstre
(Beets m.fl. 2010, Gustafson & Rhodes 2006).

Foreldres holdninger pavirker barns fysiske aktivitet og idrettsdeltakelse

Foreldrenes sosiale stgtte er av seerlig betydning for barn og unges deltakelse i fysisk
aktivitet og idrett. Foreldre kan gjennom oppmuntring, involvering, tilrettelegging og ved a
vaere gode rollemodeller pavirke barnas aktivitetsmgnstre og opplevelse av fysisk aktivitet.
Foreldrenes engasjement og sosiale st@gtte ser ogsa ut til 3 vaere av stgrre betydning enn
hvor aktive foreldrene selv er (Trost m.fl. 2003). Det betyr at selv om foreldre er inaktive
selv, kan de gjgre mye for a pavirke sine barns aktivitetsmgnstre og opplevelse av fysisk
aktivitet.

Venner og jevnaldrende pavirker ogsa barns atferdsmgnstre knyttet til fysiske aktivitet (Salvy
m.fl. 2009). Dette gjelder spesielt i ungdomsalderen, som blant annet kjennetegnes ved
«lgsrivelse» fra foreldre, og mer bruk av tid sammen med venner og jevnaldrende. Ungdom
er i stgrre grad aktive nar de er sammen med andre jevnaldrende eller venner, enn om de er
alene (Anderssen & Wold 1992). Venner og jevnaldrende pavirker de unges motivasjon for
fysisk aktivitet. Barn og unges motivasjon for fysisk aktivitet er ogsa i stgrre grad enn voksne
pavirket av type aktivitet, mestring og sosial kontekst (Ommundsen & Haugen, kap. 14, i
Torstveit m.fl 2018). Dette setter premisser for hvordan, og hva slags aktivitet som bgr
tilrettelegges for denne aldersgruppen.

Lokalsamfunn og naermiljg

Aktivitetstilbud i lokalsamfunn og naermiljg kan ha betydning for hvor aktive barn og unge er
(Kahn m.fl. 2002). Kvaliteter i det fysiske miljget kan ogsa pavirke graden av fysisk aktivitet i
ulike befolkningsgrupper. Lekeplasser og friareal i naermiljget vil veere gode megteplasser for
barn og unge. Det bgr tilrettelegges for variert bruk av lekeplasser, slik at disse inviterer til
aktivitet for ulike aldersgrupper. En kombinasjon av naturomrader, naturlekeplasser og
tilrettelagte lekeplasser synes a invitere til allsidig og variert aktivitet for ulike aldergrupper
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(Fjgrtoft m.fl. 2009, 2010). Ved boligomrader, skoler og barnehager skal det vaere god
tilgang pa omrader for lek og fysisk aktivitet. Grgnnstruktur, lekeplasser, neermiljpanlegg,
idrettsanlegg, gang- og sykkeltraseer, samt grgnnkorridorer fra boligomrader til

Alle skal kunne drive med idrett-, friluftsliv- og fysiske aktivitet i sin hverdag der de bor

naerturomrader skal ivaretas giennom kommunens arealplaner (Helsedirektoratet 2003).

Lokale organisasjoner kan ha gode tilbud i naermiljget som passer for familier og ulike
aldersgrupper. Samtidig bgr det skapes flere lokale tilbud for ungdomsgruppa og seerlig for
ungdom som ikke er med i organisert i idrett, men som allikevel kan fa interesse for ulike
fritidsaktiviteter hvis tilbudet er der.

Forskning tyder pa at effektive programmer for @ fremme fysisk aktivitet i ulike alders, -og
befolkningsgrupper ved a rette sgkelyset mot lokalsamfunnet, bgr ha en helhetlig
tilneerming med strategier pa flere ulike nivaer samtidig (policy, fysisk miljg, sosialt miljg,
enkeltindivider, grupper, med mer) (Mummery & Brown 2009).

Eksempler pa nasjonale strategier og retningslinjer

Flere offentlige dokumenter papeker betydningen av gkt fysisk aktivitet i befolkningen
gjennom utredninger og planer pa nasjonalt og regionalt niva. Dette vitner om stor politisk
vilje til 3 tilrettelegge for mer fysisk aktivitet i hverdagen pa alle samfunnsniva. De nasjonale
retningslinjene med strategier for giennomfgring av fysisk aktivitet blant barn og unge
danner fundamentet for tilrettelegging og praksis for denne malgruppa.

Flere Stortingsmeldinger omhandler fysisk aktivitet og helse (Meld. St. 18, 19, 34). Her finnes
det grundig og tydelig utredning om betydningen av fysisk aktivitet for folkehelsa og spesiell
betydning for barn og unges vekst, utvikling og trivsel.

Lovverket for barnehager og skoler har ogsa tydelige fgringer for hvordan det skal
tilrettelegges for barns helse og trivsel gjennom fysisk aktivitet:

| Forskrift om Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver (Kunnskapsdepartementet
2017) i hovedomradet Livsmestring og helse heter det: «Barnehagen skal ha en
helsefremmende og forebyggende funksjon og bidra til G utjevne sosiale forskjeller. Barnas
fysiske og psykiske helse skal fremmes i barnehagen. Barnehagen skal bidra til barnas trivsel,
livsglede, mestring og falelse av egenverd og forebygge krenkelser og mobbing». Barnehagen
skal veere en arena for daglig fysisk aktivitet og fremme barnas bevegelsesglede og
motoriske utvikling.

| Leereplan for grunnskolen, LK-06/15 (Kunnskapsdepartementet) under fagomrade
kroppsgving star det: «Kroppsaving er eit allmenndannande fag som skal inspirere til ein
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fysisk aktiv livsstil og livslang ra@rsleglede. R@rsle er grunnleggjande hos mennesket og fysisk
aktivitet er viktig for G fremje god helse. Rgrslekultur i form av leik, idrett, dans, svémming og
friluftsliv er ein del av den felles danninga og identitetsskapinga i samfunnet. Kroppsgving
skal medverke til at elevane opplever glede, meistring og inspirasjon ved & vere med i ulike
aktivitetar og i aktivitet saman med andre.... Opplzeringa skal gje elevane eit utgangspunkt
for livslang rarsleglede og meistring ut frd eigne faresetnader». Leereplanen forplikter til en
god tilrettelegging av laeringsmiljg og allsidig fysisk aktivitet i skolen.

FNs konvensjon om barnets rettigheter:

Partene anerkjenner barnets rett til hvile og fritid og til a delta i lek og fritidsaktiviteter som
passer for barnets alder og til fritt a delta i kulturliv og kunstnerisk virksomhet.

Partene skal respektere og fremme barnets rett til fullt ut a delta i det kulturelle og
kunstneriske liv og skal oppmuntre tilgangen til egnede og like muligheter for kulturelle,
kunstneriske, rekreasjons- og fritidsaktiviteter. (Artikkel 31 i FNs konvensjon om barnets
rettigheter av 20. november 1989)

Aktiv transport:

Bade Nasjonal Transportplan (2014-2023) og Nasjonal helse- og omsorgsplan (2011-2015)
vektlegger aktiv transport blant barn og unge som en viktig helsefremmende faktor. Tiltak
som kan gke andelen barn og unge som gar eller sykler til barnehage og skole vil kunne gke
aktivitetsnivaet og ogsa danne grunnlag for en miljgvennlig transportadferd.

Nasjonale anbefalinger. Fysisk aktivitet og stillesitting (Helsedirektoratet 2014):

Regelmessig fysisk aktivitet er ngdvendig for normal vekst og utvikling og god helse blant
barn og unge. Fysisk aktivitet har positiv effekt pa psykisk helse, konsentrasjon og leering.
Aktivitetene bgr tilpasses barnas utviklingsniva, veere lystbetonte og legge grunnlag for
livslang bevegelsesglede. Tiden i ro bgr begrenses. For ungdom bgr aktiviteten veere
lystbetont og tilpasses ulike interesser og behov.

Nasjonale strategier og retningslinjer skal sikre barn og unge rettigheter til daglig allsidig
fysisk aktivitet

Sa langt det er mulig vil iverksetting av disse politiske strategiene og retningslinjene sikre en
god tilrettelegging og praktisering av fysisk aktivitet for barn og unge.
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Il. Spesiell del

Veileder for daglig fysisk aktivitet i oppveksten 0-18 ar.

Innledning

Fysisk aktivitet over et livslgp krever en god start og en god progresjon over tid. Forskning
har vist at regelmessig fysisk aktivitet i oppveksten har betydning for redusert risiko for
overvekt og fedme og fremmer god helse i barneadrene (US 2018 Scientific Report). Det er
allmenn enighet om at et bredt spekter av aktiviteter og variert aktivitetsmiljg er av stor
betydning for utviklingen av fysisk-motorisk kompetanse. Et godt bevegelsesgrunnlag vil gi et
stgrre repertoar av ferdigheter for @ kunne anvende en stgrre variasjon av fysisk aktivitet
(Hulteen m.fl. 2018). Bred bevegelseserfaring i oppveksten gir et godt grunnlag for et fysisk
aktiv liv som voksen (Kjgnniksen 2008). Hvilke typer av bevegelser som er mest fordelaktig
for a utvikle og fremme fysisk aktivitet over et livslgp er grunnleggende spgrsmal. Flere
studier viser til positive sammenhenger mellom motorisk kompetanse, fysisk aktivitet og
helserelatert fysisk form (Barnett m.fl. 2009, Logan m.fl. 2015, Lopes m.fl. 2011, Lubans m.fl.
2010) og et godt grunnlag i tidlig alder synes a ha betydning for aktivitetsvaner i ungdommen
og i voksen alder. Det er derfor viktig at fysisk aktivitet for barn og ungdom bygges pa
grunnleggende og funksjonelle motoriske ferdigheter og tilrettelegges med tilpasning til
aldergrupper og etter individuelle behov. Figur 1. illustrerer en slik progresjon over
aldersspennet 0-18 ar. Fra de tidligste levear (0-3 ar) skal barnet leere a beherske kroppen
gjennom daglige aktiviteter i forhold til ytre fysiske miljg og sosiale kontekster. De f@rste
grunnleggende bevegelsene (krype, krabbe, rulle, sitte, sta, ga, gripe osv.) er derfor viktig a
stimulere fra tidlig smabarnsalder. Videre i 4-5-ars alderen er det viktig a stimulere
videreutvikling av de grunnleggende bevegelsene (klatre, ga, Igpe, hoppe, kaste, fange, osv.)
i et variert utvalg av aktiviteter fram mot skolealder (6-8 ar) da barnet skal vaere parat til a
beherske ulike fysiske utfordringer. Fra 9-ars alder bgr bevegelsene bli utfordret gjennom
ulike oppgaver og varierte fysiske milj@, og dreie seg mer mot teknikker og
ferdighetsrelaterte bevegelser som legger grunnlaget for mer spesialiserte aktiviteter i
ungdomsalderen (13-15 ar). For ungdom i 16-18-ars alder er det gunstig a tilegne seg
bevegelsesformer som motiverer til fysisk aktivitet i et livslangt perspektiv. Her er sosialt
samveer av stor betydning for lysten til & veere i fysisk aktivitet, og utvikling av styrke,
utholdenhet og bevegelighet blir viktige kvaliteter i treningen. Med et slikt grunnlag vil barn
og unge fa et bredt spekter av bevegelseserfaring mot en fysisk aktiv livsstil i voksen alder.
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Figur 1. Aktivitetstrappa 0-18 ar. Progresjon og bevegelseskvalitet i ulike aldersgrupper som leder
fram til en livslang fysisk aktiv livsstil

Aktivitetstrappa 0-18 ar (Figur 1) indikerer en kontinuerlig progresjon og utvikling av
motoriske ferdigheter som leder fram mot et livsmgnster som inneholder daglig fysisk
aktivitet. De globale og nasjonale anbefalingene om daglig fysisk aktivitet (WHO 2014,
Helsedirektoratet 2014) er fokusert pa aktivitet med moderat og hgy intensitet. Fysisk
aktivitet med moderat til hgy intensitet over en viss tid krever god motorisk kompetanse.
Derfor er det viktig at aktivitetene for de ulike aldersgruppene baseres pa opptrening av
grunnleggende ferdigheter i oppveksten. Studier av fysisk aktivitet i de minste aldersgrupper
(3-5 ar) viser at det dominerende aktivitetsnivaet har lav intensitet (Cardon & De
Bourdeaudhuij 2008, Giske, Tjensvoll, Dyrstad 2010) og at barn i denne aldersgruppa ikke
nar anbefalingen om fysisk aktivitet med moderat intensitetsniva over lengre tid. Dette kan
tyde pa at barn i denne alderen er fysisk aktive, men at intensitetsnivaet er lavt. Dette har
sammenheng med barnas fysiske og motoriske utvikling, der evnen til utholdende arbeid
med hgy intensitet enda ikke er ferdig utviklet. | denne aldersgruppa er det de
grunnleggende bevegelsene som skal trenes og mestres mens aktivitet med hgyere
intensitet er mer dominerende fra skolealder og oppover. Slike forhold ma det tas hensyn til
ved tilrettelegging av fysisk aktivitet for de ulike aldersgruppene. Over et aldersspenn fra
barn til ungdom ma aktivitetstilbudet ha en god progresjon og tilrettelegges med aktiviteter
som fremmer en god motorisk kompetanse og fysisk aktivitet relatert til de ulike
aldersgruppene. Dette er illustrert i Figur 1.

Noen gylne regler for praktisering av fysisk aktivitet og utvikling av grunnleggende motoriske
ferdigheter er basert pa fysisk-motoriske kvaliteter som kraft, hurtighet, balanse,
koordinasjon, utholdenhet i en variert og hensiktsmessig sammenheng. Dette vil gi en
oppbygning av «fysisk-motorisk kapital» som lagres i kroppen over tid (akkumulert kapital),
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mens komponenter som utholdenhet og styrke er egenskaper som ma trenes og
vedlikeholdes og kan betegnes som «forbruksvare» (Figur 2).

Ulike typer av fysisk og motorisk aktivitet som leeres i barne- og ungdomsarene er derfor
avgjgrende for den mengde fysisk «motorisk kapital» man tilegner seg i oppveksten.

Dersom man har hgy motorisk kapital som ung, sa er sannsynligheten stgrre for at man vil
veere er aktiv senere (Barnett m.fl. 2011; Hulteen m.fl. 2018).

Hurtighet gir
spenning

Utholdenhet Fysisk aktivitet gir

gir overskudd bevegelsesglede

Allsidig bevegelseserfaring gir
"motorisk kapital”

Figur 2. Komponenter for oppbygning av fysisk-motorisk kapital

| veilederne for fysisk aktivitet for barn og unge 0-18 ar blir det lagt vekt pa spesifikk
stimulering av fysiske og motoriske kompetanser tilpasset ulike aldergrupper. Fysisk

aktivitet i tidlig alder vil legge et godt grunnlag for god helse i barne- og ungdomsarene og gi
gode aktivitetsvaner senere i livet. Mestring og bevegelsesglede er viktige mal i veiledningen

for fysisk aktivitet i barne- og ungdomsarene.
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Veileder fysisk aktivitet for barn i alderen 0-5 ar

Generelle karakteristikker av aldersgruppa

For denne aldersgruppa dominerer den fysiske og motoriske utviklingen — seaerlig for den
minste aldersgruppa. Variert bevegelseserfaring bgr sta i fokus, med vekt pa grunnleggende
bevegelser (krype, krabbe, sitte, ga, siderulle, gripe) i ulike fysiske omgivelser. Det er stor
spredning pa bevegelsesutvikling i aldergruppa 0-5 ar. Derfor er veilederen for denne
aldersgruppa delt i to, 0-3 ar og 4-5 ar.

Allerede tidlig pa fosterstadiet begynner barnet a bevege seg og i de fgrste levearene er
motorisk utvikling og laering av grunnleggende bevegelser en viktig del av barnets totale
utvikling. Grunnleggende bevegelser i denne aldersgruppa er ferdigheter som a krype,
krabbe, sitte, reise seg, sta, ga, l@pe, hoppe, hinke, klatre, kaste og lignende. Umiddelbart
etter fgdselen er spedbarnet i stand til 3 laere, og selv om bevegelsene ser ut til 3 veere
refleksstyrte og ukontrollerte, trener barnet pa a fa kontroll over viljestyrte bevegelser.
Eksempler pa dette er hodevridning mot lys- og lydstimuli og veiving med armer og bein mot
gjenstander innenfor synsfeltet, noe som kan vaere forsgk pa retningsbestemte bevegelser.
Forskning pa spedbarnets bevegelsesutvikling har vist at barnets bevegelser er mer
viljestyrte enn tidligere antatt, og bevegelser som kan oppfattes som umotivert veiving og
massebevegelser, er gjentatte forsgk pa a utfgre retningsstyrte og bevisste bevegelser.
Barnet trener faktisk hele tiden pa a utfgre bevegelser som etter hvert blir retningsstyrte og
kontrollerte (Nordbotten 2014, Van der Meer 2018).

Utvikling av bevegelser ser ut til a forega i en bestemt rekkefglge: fra a krype og krabbe til 3
ga, lepe og hoppe. Dette er bevegelser som gjerne fglger etter hverandre, og det kan se ut
som om den forutgaende bevegelsen er en forutsetning for den neste. Dette er ikke alltid
tilfelle, men utviklingen bygger pa det barnet har lzert tidligere (Thelen and Smith 1998).
Nyere forskning har derimot vist at bade nervesystemet og bevegelsesapparatet ma
stimuleres for at utvikling og leering skal forega. Innenfor et felles utviklingsmgnster
forekommer det store individuelle forskjeller i utviklingsforlgpet. Dette avhenger av barnets
medfedte egenskaper og tidligere erfaring, det fysiske og sosiale miljget og oppgavene som
skal utfgres/leeres. Utviklingen er individuell, og det kan vaere store forskjeller pa motorisk
utvikling og fysisk aktivitet innen hver aldergruppe (Sigmundsson m.fl. 2017, Van der Meer
2018).

Det skjer en stor utvikling pa kort tid i det f@rste levearet. Dette er perioden da barnet laerer
a sitte, krabbe, sta og ga. | spedbarnsalderen trenger barnet utfordringer som stimulerer
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leering av bevegelser. Det er derfor viktig a gi barnet muligheter til a gjgre enkle bevegelser
som a ligge pa magen og lgfte hodet, vende fra mageliggende til ryggliggende og motsatt.
Nar barnets bevegelsesfelt utvides, er det viktig at det far bevege seg rundt pa gulvet, krype,
krabbe eller ake seg fram. Pa denne maten far det lille barnet bade utforsket sine omgivelser
og trent opp grunnleggende bevegelser (Nordbotten 2014).

Spedbarnets bevegelse i rommet avhenger av barnets gkende ferdigheter til a beherske
tyngdekraften. Dette ma barnet fa muligheter til ved a trene i ulike fysiske omgivelser. Med
hjelp fra voksne kan barnet ogsa prgve seg pa for eksempel trappeklatring: forlengs opp og
baklengs ned. | denne tidlige utviklingsfasen er det viktig at spedbarnet far muligheter til 3
bevege seg. Noen barn trenger ekstra stimulering for 8 komme i gang med a bevege seg, for
eksempel fra rygg til mageliggende. Fram til to—fire-arsalderen trener barnet pa a beherske
forflytning av kroppen fra en stabbende passgang til ledig diagonalgang. Et begynnende
lgpemenster tar form, barnet Igper og hopper og trener pa a beherske de grunnleggende
bevegelsesformene (Utley og Astill 2008). Disse grunnleggende bevegelsene bgr stimuleres
gjennom daglige hverdagsaktiviteter der barnet forflytter seg ved egen hjelp og i ulike
omgivelser.

Utviklingen av de grunnleggende bevegelsene kommer ikke av seg selv, men ma stimuleres
og leeres gjennom erfaring og allsidig fysisk aktivitet. Tidlig stimulering av de grunnleggende
bevegelsene gj@r barnet bedre kompetent til 8 mestre kroppen, og oppna
bevegelseskompetanser som utvikler god motorikk (Nordbotten 2014).

Smabarnet bgr gve opp de grunnleggende bevegelsene: krype, krabbe, klatre, ga, lgpe
hoppe. Dette bgr praktiseres som aktiviteter i barnets hverdag:

- Krabbe i trapper: forlengs opp og baklengs ned
- Krabbe pa ulikt underlag: gress, sand, sng, is

- Klatre pa ulike gjenstander bade ute og inne som gir utfordringer i koordinasjon og
balanse

- Ga og lgpe pa ulikt underlag ute (asfalt, gress, sand, sng, is) inne (korridor, tjukkas,
matter)

- Hoppe horisontalt, krype opp og hoppe ned fra gjenstander

Det er viktig for barnet a lzere seg grunnleggende bevegelser og kroppskontroll for a8 kunne
megte mer utfordrende situasjoner senere. Barnet trener hele tiden pa @ mestre kroppen
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gjennom bevegelse: fra spedbarnets hodelgfting til rulling fra mage- til ryggliggende, fra a
krype og krabbe til 3 ga. Dette er fundamentale laeringsprosesser hos barnet. Disse
bevegelsene trener barnet pa helt til de beherskes. Deretter spker barnet nye utfordringer
for a trene grunnleggende bevegelsesmgnstre. For eksempel kan trearingen trene i det
uendelige pa 3 klatre opp pa en stol og hoppe ned. Dette gj@r trearingen helt til han/hun
behersker bevegelsen. Deretter sgker barnet nye utfordringer som trener grunnmotorikken.
Barn som far mulighet til egen-bevegelse, dvs. a bevege seg fritt pa eget initiativ, erfarer mer
og far bedre erfaring med omgivelsene enn smabarn som blir sittende i ro. Gjennom
erfaringslaering med kroppen utforsker barnet detaljer og kvaliteter i bevegelser slik som
hurtighet, kraft, utholdenhet, bevegelighet, balanse og koordinasjon (Thelen og Smith 1998).

Fysisk aktivitet bgr praktiseres giennom hverdagsaktiviteter inne og ute

La barnet utforske omgivelsene gjennom aktiv bevegelse og i daglige gjgremal:
- La barnet krabbe/ga opp og ned trapper, sma skrenter og i bakker

- La barnet klatre opp pa stol og bord

- La barnet selv klatre opp pa stellebordet ved kles- og bleieskift

- La barnet krabbe/krype/ga pa forskjellig underlag — bade inne og ute

- La barnet bevege seg pa forskjellige mater:

o Gripe med begge hender, hgyre og venstre
o Rulle fra side til side, fra rygg til mage
o Rulle som tgmmerstokk- sidelengs rulle

Smabarnet bgr fa bevege seg i varierte omgivelser og vaere ute til alle arstider

Barnet bgr oppleve trygge omgivelser i et godt sosialt miljg der familie og venner spiller en
sentral rolle.
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Grunnleggende bevegelseserfaring og motorisk utvikling 4-5 ar.

Fire—fem-aringen spesialiserer de grunnleggende bevegelsene: «gvelse gjgr mester»

| denne perioden trenes de grunnleggende bevegelsene, Igpe, hoppe med samlede ben,
hinke, rulle, kaste osv., samtidig som barnet eksperimenterer med a beherske tyngdekraft og
sentrifugalkraft giennom a gve opp balanse, rotasjon og kontroll av bevegelser.
Bevegelsesmgnsteret er ofte intervallpreget med korte intense bevegelsesfaser nar barnet
beveger og forflytter seg og med relativt lange pauser der barnet holder pa med mer rolig
lek pa stedet (Utley og Astill 2008). Smabarnsalderen er en viktig periode for leering av de
grunnleggende bevegelsene. Dette skjer best gjennom allsidig bevegelseserfaring i et variert
fysisk miljg, inne og ute.

4-5-aringen har stor interesse for grovmotorisk aktivitet og behersker:

J diagonalgang med rotasjon og armsving

J lgper med svevfase

J star stgtt pa et ben, hinker

J hopper med samla sats og lengde med tillgp
. sykler pa to-hjulsykkel og sparkesykkel

J kaster med uferdig diagonalmgnster

J fanger med begge hender i «kurvmottak»

J behersker ski- og skgyteferdighet

Dette er kompetanser som 4-5-aringen bgr trene pa og perfeksjonere gjennom ulike
aktiviteter, i ulike miljg og til ulike arstider. Dette danner et godt grunnlag for god
kroppsbeherskelse giennom kontrollerte bevegelsesmgnstre og god fysisk form.

Barn beveger seg spontant og utforsker omgivelsene gjennom aktiv bevegelse og lek
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Hvordan stimulere til glede i bevegelse?

La barnet fa muligheter til 3 bevege seg i ulendt terreng, ga, |gpe, hoppe, hinke. Bruke
materiell til manipulering, kaste og fange. For a trene de grunnleggende bevegelsene trenger
4-5-aringer utfordringer giennom variasjon i bevegelser og bevegelsesmiljg. Det er tydelig at
barn har positive opplevelser knyttet til ulike bevegelseserfaringer, og gjennom lek knyttes
gjerne bevegelser til fantasi og fglelser. Spontane bevegelser i seg selv blir meningsfullt og
motiverende (Bjgrgen 2015). Motivasjon og bevegelsesglede er sentralt i barnets utvikling av
motoriske ferdigheter. Dette kan gjgres gjennom aktiv lek og i samspill med andre barn, og
med stgtte og oppmuntring fra foreldre.

Ulike mater a fremme bevegelsesglede pa (etter Bjgrgen 2015):

- Stimulere til allsidige, varierte og kreative bevegelser

- Utvide barnets repertoar av kroppslige opplevelser

- Tilpasse bevegelsesutfordringen til barnets ferdighetsniva

- Malet er bevegelsen i seg selv

- Deling av bevegelser i et sosialt fellesskap

- Kroppslige uttrykk gir smittende ringvirkninger mellom barna
- Barn ma fa erfare ulike bevegelsesmiljp ute og inne

- Barn bgr oppleve frihet og autonomi i fysisk aktiv lek

- Mestring av kroppen gir positive opplevelser og bevegelsesglede
- Lek og felles aktivitet gir fellesskap og bevegelsesglede

- Variert bevegelsesmilj@ gir utfordringer og bevegelsesglede

- Barn bgr oppleve frihet og autonomi i fysisk aktiv lek
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Kontekst, arenaer og former for fysisk aktivitet

Aktiv Familie og

Barnehage
transport venner

Fritid og
organisert Naermiljg
aktivitet

Redusere
stillesitting

Bruk av ulike kontekster og arenaer vil gi barn god variasjon i aktivitetstilbudet.

Barnehage

De fleste barn gar i barnehage og barnehagen er derfor en viktig arena for fysisk aktivitet for
barn i aldersgruppa 0-5 ar. | barnehagen deles barna ofte inn i to hovedgrupper etter alder:
«Toddlere» 0-3 ar og «smabarnsgruppa» 4-5 ar. Disse aldersgruppene er ofte adskilt i de
fleste barnehager og aktivitetene tilrettelegges for de ulike aldersgruppene. Det er viktig a
stimulere barnets bevegelsesutvikling giennom fysisk aktivitet som er tilpasset aldersgruppa
og individets spesielle behov. Aktiviteten skal vaere allsidig og lystbetont, fremme trivsel,
mestring og glede. | fglge Rammeplanen for barnehagen (2017) skal aktivitetene
tilrettelegges ute og inne og tilpasset ulike arstider. Aktivitetene skal bidra til utvikling av
motoriske ferdigheter, kroppsbeherskelse og kroppslige utfordringer giennom utfordrende
fysisk milje og bevegelseslek.

| Barnehageloven §2 heter det: «Barnehagen skal gi barn muligheter for lek, livsutfoldelse og
meningsfylte opplevelser og aktiviteter i trygge og utfordrende omgivelser». Dette kan
praktiseres giennom aktiv bruk av barnehagens uteomrdader, bade innenfor gjerdet og i
naermiljget».

Barnehagen skal, ifglge Rammeplanen «legge til rette for at alle barn kan oppleve
bevegelsesglede, mentalt og sosialt velvaere og fysisk og psykisk helse. Barna skal inkluderes i
aktiviteter der de kan fd veere i bevegelse, lek og sosial samhandling, -og oppleve motivasjon
0og mestring ut fra egne forutsetninger. Barnehagen skal bidra til at barna blir kient med
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kroppen sin og utvikler bevissthet om egne og andres grenser» (Forskrift om Rammeplan for
barnehagens innhold og oppgaver 2017).

Leken er en vesentlig del i barnets liv og utvikling — den gir glede og godt humgr og gjor
det mulig a gke barnets fysiske aktivitet.

| felge Forskrift om Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver (2017), har
barnehagen ansvar for at daglig fysisk aktivitet blir ivaretatt ved at barna:

- opplever trivsel, glede og mestring ved allsidige bevegelseserfaringer, bade inne og
ute, -og aret rundt

- blir kjent med egne behov, far kjennskap til menneskekroppen og utvikler gode vaner
for hygiene og et variert kosthold

- videreutvikler motoriske ferdigheter, kroppsbeherskelse, koordinasjon og fysiske
egenskaper

- opplever a vurdere og mestre risikofylt lek gjiennom kroppslige utfordringer

- blir trygge pa egen kropp, far en positiv oppfatning av seg selv og blir kjent med egne
folelser

- setter grenser for egen kropp og respekterer andres grenser

Dette er gode retningslinjer for hvordan det skal legges til rette for god fysisk aktivitet hver
dag i barnehagen

Lek i barnehagens uteomrader

Uterommet og naermiljget er barnehagens stgrste aktivitetsrom. Grgntomrader og natur
inviterer til lek: fysisk aktiv lek, rollelek og fantasilek. Terreng og vegetasjon gir utfordringer i
bevegelsesleken og gir varierte erfaringer og opplevelser som stimulerer fysisk og motorisk
utvikling (Fjgrtoft 2010, 2018).

Utelekeplassen innenfor gjerdet er vanligvis flat med ulikt underlag som gress, sand, asfalt,
og inneholder vanligvis konstruerte lekeapparater som klatrehus, sklie, huske, dumphuske
og sandkasse. Dette er et lekemiljg som mer aktivt kan tilrettelegges for bevegelseslek.
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Hinderlgyper og variert bruk av lekeapparatene skaper variasjon i bevegelsesformer og
utfordringer i leken.

Konstruksjonslek: Lgst materiell vil vaere gode hjelpemidler til 3 variere leken: byggeklosser
og annet materiell for bygge-lek. Hyttebygging og annen konstruksjonslek gir mange
utfordringer for allsidig kroppsbruk.

Klatring er en populaer og spennende aktivitet for barnehagebarnet og bgr stimuleres pa
ulike mater. Klatrehus og -stativ er ofte ikke tilstrekkelige utfordringer og bgr suppleres med
buldresteiner i ulik form og stgrrelse og lave klatretraer med god greinsetting. Store liggende
trestammer gir bade klatre-, krype- og balansemuligheter.

Fart gir spenning: Apne omrader inviterer til Igping og hgy fart som gir hgy intensitet i
bevegelsesmgnsteret. Her kan det oppmuntres til enkle Igpeleker som sisten, haien
kommer, hauk og due, boksen gar mm. Utstyr som sykkel og sparkesykkel gir ekstra
utfordring, fart og spenning. Vinterstid bgr akebakker, ski- og skgyteaktivitet benyttes.

Terreng og vegetasjon gir utfordringer i bevegelsesleken og gir varierte erfaringer og
opplevelser som stimulerer fysisk og motorisk utvikling

Det er en tydelig sammenheng mellom landskapets kvaliteter og barns lek, der ulike
terrengtyper og vegetasjon gir fgringer for leken; sletter inviterer til Igpeleker,
buskvegetasjon gir muligheter for hyttebygging og gjemsel lek, traer og bergknauser gir
muligheter for variert klatring (Fjgrtoft og Sageie 2000, Fjgrtoft 2004).

Innerommets muligheter for fysisk aktivitet.

De fleste barnehager har aktivitetsrom inne som benyttes til fysisk aktivitet, der ribbevegg,
tjukkas-matter og balansebom gir fysisk- motorisk stimulering. Men ogsa korridorer og
allrom kan benyttes til fysisk aktivitet. Korridorer innbyr til I@ping, hopping og hinking, mens
allrommet kan ommegbleres til hinderlgyper med bruk av bord og stoler som hinder. Dette
kan tilpasses ulike aldersgrupper i barnehagen.

Barnehagen skal legge til rette for at alle barn skal oppleve variasjon i bevegelse og
bevegelsesglede
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Den voksnes rolle

Personalet i barnehagen bgr veere aktive og oppmuntrende deltagere i ute- og inneleken. De
voksne bgr stimulere til ulike oppgaver og inspirere til individuelle, utforskende og
utfordrende bevegelseslgsninger. Barnehagens fysiske miljg skal vaere trygt og utfordrende
og gi barna allsidige bevegelseserfaringer. Personalet skal utforme det fysiske miljget slik at
alle barn far muligheter til 3 delta aktivt i lek og andre aktiviteter, og slik at leker og materiell
er tilgjengelig for barna. Malet med fysisk aktivitet i barnehagen bgr veere a skape robuste
barn gjennom meningsfylte og kreative bevegelseserfaringer (Bjgrgen 2015).

Alle barn har krav pad allsidig bevegelseserfaring, mestring og bevegelsesglede i variert milj@
og til ulike arstider. Det er de voksnes ansvar a tilrettelegge for slik aktivitet.

Aktiv Transport

Der det er mulig bgr barnet fa ga til barnehagen enten hele eller deler av strekningen. Enkle
hjelpemidler som sykkel og sparkesykkel kan benyttes der forholdene ligger til rette for det.
Barn som fraktes i vogn bg@r kunne ga deler av strekningen ved siden av vognen eller hjelpe
til & trille vognen.

Familie og venner

Familien er barnets stgrste forankring og aktiviteter med familie gir samhgrighet og trygghet.
Familieaktiviteter med sma barn foregar gjerne i neermiljg og friluftsomrader, parker og
lekeplasser der barna kan vaere aktive i lek sammen med jevnaldrende og familie. Aktive
barn som har god stgtte og oppmuntring fra foreldre og venner forsetter gjerne med fysisk
aktivitet ogsa i ungdoms- og voksen alder. Familieaktiviteter gir gode opplevelser, felles
bevegelsesglede og inspirasjon til a vaere i fysisk aktivitet. Her kan naermiljget og lokale
aktivitetstilbud gi gode muligheter for fysisk aktivitet i samvaer med familie og venner.

Aktiviteter med familie gir samhgrighet og trygghet
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Fritid og organisert aktivitet

For smabarnet kan tiden i barnehage bli lang, og mye av behovet for fysisk aktivitet bgr
dekkes i barnehagens hverdag. Organiserte og uorganiserte fritidsaktiviteter kan vaere et
godt tilskudd, men i et fornuftig omfang. Mange idrettslag har gode og allsidige
aktivitetstilbud til barn ned til tre-fire-arsalder og kan veere gode tilskudd til variert aktivitet.
Aktivitetene for de minste barna bgr vaere sesongbetont med bruk av bade ute- og inne-
arenaer med aktiviteter knyttet til ulike arstider.

Arenaer for fysisk aktivitet er natur og naermiljg som gir mulighet for frilek og utforskende
lek og muligheter for individuelle bevegelseslgsninger. Et variert landskap gir rom for
fantasilek, rollelek og bevegelseslek i god kombinasjon. Tilgang pa lgst materiale gir
muligheter for konstruksjonslek som krever ulike former for bevegelser. Lokale turlag har
ofte gode fritidstilbud til barn og barnefamilier.

Uteomradet for sma barn er foruten barnehagens uteomrade hager og lekeplasser. Sma
barn leker helst i umiddelbar naerhet av der de bor. Uteomradene i boligstrgk bgr
tilrettelegges for ulike aldersgrupper og bgr inneholde gregntomrader og lekeapparater som
inspirerer til varierte og allsidige bevegelsesformer. Parker og lekeplasser kan veere gode
arenaer for frilek og bevegelseslek dersom disse har en variert utforming og inneholder
utfordrende og varierte muligheter for bevegelseslek. Naernatur gir gode muligheter for
enkelt friluftsliv for barnehager og familier og kan benyttes pa enkle ettermiddagsturer eller
helgeturer med overnatting i gapahuk eller telt. Enkelt friluftsliv i naturen gir god fysisk
aktivitet, kontakt med natur og gode naturopplevelser. Lokale turistforeninger og Friluftsrad
har flere tilbud i neernaturomrader. Ute i naturen opplever barnet spontane, uventede og
overraskende situasjoner som gir utfordringer og positive opplevelser for barnet (Bjgrgen
2012).

A vaere ute gir mange og varierte muligheter til 3 vaere i fysisk aktivitet. Studier viser at barn
er mer aktive ute enn inne og det er derfor viktig at barn har tilgang til gode uteomrader i
naermiljget for fysisk aktivitet og bevegelseslek (Fjgrtoft 2004, 2018).
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Barnehagens uteomrade er vanligvis tilgjengelig for familier utenom ordinaer barnehagetid
og kan med fordel benyttes til lek og sosialt samveer pa fritida.

Sma barn leker helst i umiddelbar naerhet av der de bor.
Uteomrddene i boligstrak bar tilrettelegges for ulike aldersgrupper og inneholde
grgntomrader og lekeapparater som inspirerer til varierte og allsidige bevegelsesformer

Redusere stillesitting

La barnet fa bevege seg selv sa mye som mulig giennom dagen ved a krabbe, ga, og
eventuelt bruke sykkel, sparkesykkel eller andre hjelpemidler. Unnga lange perioder med
stillesitting. Skjermtid b@r begrenses, og for de minste barna bgr skjermtiden begrenses til
maks en time om dagen. Helst bgr tidlig barnealder, opptil tre ar, veere fri for skjermbruk
(van der Mehr 2018). Barn i 4-5-arsalder bgr ikke ha mer enn to timer daglig med skjermtid.

Barnets egen-initierte og spontane bevegelser er viktig for barnets generelle utvikling og bgr
stimuleres jevnlig, og passivitet bgr begrenses (Thelen og Smith 1998).

Bevegelse er viktig for barnets generelle utvikling

Utsatte grupper

Barn som er mye i ro og stillesittende, faller ofte utenfor leken og det sosiale miljget. Barn
med spesielle behov er en sammensatt gruppe barn som kan ha behov for spesielle tiltak.
Disse er ofte de mest inaktive barna. Barnehagen har et spesielt ansvar for a tilrettelegge for,
og inkludere alle barn i barnehagen. En spesiell utfordring vil veere a motivere disse barna for
a veere i fysisk aktivitet. | barnehagen bgr barn med spesielle behov fa ekstra tiltak som hjelp
til deltagelse i fysisk aktivitet og lek i barnehagen. Dette gjelder inkludering sa vel som riktig
tilrettelagt fysisk aktivitet som motiverer, slik at disse barna opplever glede i bevegelse og
blir mer delaktig i fysisk aktivitet i Ispet av barnehagetida.

Inkludering og god tilrettelegging gir fysisk aktivitet og bevegelsesglede for alle
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Fra de tidligste levear (0-3 dr) skal barnet laere G beherske kroppen gjennom daglige
aktiviteter, og i forhold til ytre fysiske milj@ og sosiale kontekster.

De farste grunnleggende bevegelsene (krype, krabbe, rulle, sitte, std, gd, gripe) er derfor
viktig @ stimulere fra tidlig smabarnsalder.

Videre i 4-5-drs alderen er det viktig a stimulere videreutvikling av de grunnleggende
bevegelsene (klatre, gd, lIdpe, hoppe, kaste, fange, osv.) i et variert utvalg av aktiviteter
og aktivitetsmiljg.

Foto: Peter B. Jgrgensen
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Veileder fysisk aktivitet for barn i alderen 6-12-ar

Denne aldersgruppa har stor variasjon i fysisk utvikling med store variasjoner i hgyde og vekt
og kroppsproporsjoner. Fysisk aktivitet og bevegelsesferdigheter varierer med tidligere
erfaring. Utviklingen er individuell og det kan veere store forskjeller pa motorisk utvikling og
fysisk aktivitet innen denne aldersgruppa (Utley og Astill 2006).

Barn i denne aldersgruppa gar pa skolen og det er vanlig a dele denne gruppa inn i
smaskolealder, 6-9 ar og barn pa mellomtrinnet, 10-12 ar.

Hva karakteriserer smaskolegruppa 6-9 ar?

Dette er en aldersgruppe der mye skjer, og barna er i merkbar forandring bade fysisk og
mentalt. Barn i aldersgruppa 6-9 ar er inne i en vekstperiode («den lille pubertet») og eri
rask biologisk endring. Dette henger sammen med en rask utvikling av bade nervesystemet
og det motoriske systemet (Thelen og Smith 1998). Utviklingen henger sammen med barnets
aktivitet og tilegnelse av nye erfaringer, laering og mestring av nye bevegelser. Denne
aldersgruppa behersker grunnmotorikken og utforsker bruken av grunnleggende ferdigheter
i ulike miljg: sng, is, barmark og vann. De er sosiale og mestrer godt de grunnleggende
bevegelsene i samspill med andre. Dette fgrer til at barn i denne alderen far en gkt
kroppsbeherskelse og kan delta i ulike aktiviteter, idrettsgvelser og lagspill. Barn i denne
alderen synes a veere i mer fysisk aktivitet enn eldre aldersgrupper. Den nasjonale
kartleggingen av fysisk aktivitet blant barn unge viste at blant 6-aringene tilfredsstilte 87% av
jentene og 95,7% av guttene anbefalingene for fysisk aktivitet, mens blant 9-aringene var det
69,6% av jentene og 86,2% av guttene som tilfredsstilte anbefalingene om daglig 60 minutter
fysisk aktivitet med moderat intensitet (Helsedirektoratet 2012). Aldersgruppa 6-9 ar er
allikevel fysisk allsidig med ulike bevegelseskompetanser som kjennetegn:

J De er i stor biologisk utvikling, bade kroppslig, motorisk og nevrologisk

J De har god kroppsbeherskelse gjennom a mestre godt de grunnleggende
bevegelsene

) De har malbare ferdigheter i styrke, hurtighet, balanse, bevegelighet og koordinasjon
J De har stort potensial for lzering av bevegelser
) Det er sma forskjeller i ferdigheter mellom gutter og jenter i denne alderen

(Fjgrtoft 2000, Fjgrtoft m.fl.2003)
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Hvordan pavirker aktivitet barns bevegelseskompetanse — hva laeres gjennom fysisk
aktivitet?

Det a bevege seg er en naturlig del av barnets utvikling, og det er viktig at barnet far
muligheter til 8 erfare ulike bevegelser i varierte omgivelser. Ulike bevegelsesmuligheter i
hjemmet og i barnets naermiljg bgr gi barnet muligheter for a bevege seg pa ulike mater.
Styrke, utholdenhet og bevegelighet trenes og utvikles mer i en helhet enn ved spesifikk
trening. Spesifikk muskeltrening hos barn viser seg a ha liten effekt pa muskelmassen, og
utvikling av styrke stimuleres giennom en kombinasjon av koordinasjon og teknikk i varierte
bevegelsesoppgaver med egen kroppsvekt som belastning (Nordbotten 2014). Barn har
generelt en naturlig mykhet som holder seg opp til ca. niarsalderen, og dette behgver ikke a
trenes spesielt (Fjgrtoft et al. 2003). Allsidige og varierte bevegelseserfaringer gir naturlig
styrke, bevegelighet og utholdenhet som legger grunnlag for & mestre aktiviteter i ulike miljg
(Fjgrtoft 2016).

Bevegelseskompetanse kommer ikke av seg selv — men mad stimuleres og leeres

Hva motiverer denne aldersgruppa til & veere fysisk aktive?

Denne aldersgruppa har et stort aktivitetsbehov og tilbudene ma derfor vaere variert og
allsidig, lekbasert og ha ulike utfordringer. Denne aldersgruppa sgker utfordringer som gir
mestring av kroppen og omgivelsene. De gver gjerne pa aktiviteten til de oppnar god
mestring og ferdighet. Grunnleggende bevegelser som lgpe, hoppe, klatre i ulike typer
terreng bgr vektlegges. Manuelle bevegelser som kast og fanging bgr innga i
aktivitetstilbudet.

Barn er fysisk aktive gjennom egen aktivitet og trenger flere og mer varierte muligheter for a
veere i fysisk aktivitet. Mange gnsker mer tid til fysisk aktivitet og flere varierte og
utfordrende lekemuligheter som for eksempel lekeplass i neermiljget, natur og variert
terreng. Aktivitetene bgr vaere variert og dekke en allsidig bruk av kroppen der bade
utholdenhet, muskulaer styrke og utholdenhet, koordinasjon, balanse, hurtighet og reaksjon
og smidighet er en del av aktivitetstilbudet (Fjgrtoft m.fl. 2003, Fjgrtoft 2018).

Aktivitetstilbudet ma veere variert, allsidig og med muligheter for individuelle Igsninger

Fysisk aktivitet med muligheter for ulike bevegelseserfaringer i varierte miljg vil stimulere
utvikling av motoriske ferdigheter bade kvantitativt og kvalitativt (Sigmundsson m.fl. 2017).
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6- 7-aringen: «Jeg kan — jeg klarer!»

6-aringen beveger seg vilt og voldsomt — hgyt og lavt og behersker de grunnleggende
bevegelsene gjennom a Igpe fort, ha god balanse, ha modent hopp-mgnster, hinke rytmisk,
beherske «gategutt hopp», kaste med god teknikk, ha modent mottak og sparke ball med
diagonalmgnster (Nordbotten 2014).

8-9-aringen: «Jeg mestrer»

Denne aldersgruppa fungerer godt i samarbeid, regel lek, og idrettslig aktivitet. Det er
ubetydelige kjgnnsforskjeller i bevegelseskompetanse og fysisk aktivitet. De mestrer
grunnleggende bevegelser, enkle teknikker, lagidrett med enkle regler og fungerer godt i
blanda lag (Nordbotten 2014). Allikevel synes aktivitetsnivaet for denne aldersgruppa a
synke sammenlignet med 6-aringene. Helsedirektoratets kartlegging av fysisk aktivitet (2012)
viste en nedgang i aktivitetsniva fra 6 til 9 ar.

Behov for fysisk aktivitet:

- Trene og perfeksjonere grunnleggende bevegelsesmgnstre gjennom variert aktivitet i
ulike miljg, inne og ute, individuelt og i grupper.

- Bruke arstider og elementer i utemiljg.

- Varierte gvelseri a klatre, Igpe, hinke, hoppe, kaste, fange, rulle.

- @velser som stimulerer muskelstyrke, koordinasjon, balanse, hurtighet og
utholdenhet i lekbetonte aktiviteter og med ulike variasjoner.

(Gallahue og Ozmun 2006)

Trene og perfeksjonere grunnleggende bevegelsesmgnstre gjennom variert aktivitet i ulike
milj@, inne og ute, individuelt og i grupper

10-12-aringen: Karakteristikker av aldersgruppa

Barn i denne aldersgruppa behersker normalt de grunnleggende bevegelsene som lgp, hopp,
kast og klatring. | disse ferdighetene er det en lineaer utvikling over alder malt fra fire til tolv
ar, med sma forskjeller mellom jenter og gutter. Typiske ferdigheter der guttene presterer
bedre enn jentene, er gvelser som kast, lengdehopp og lgping over lengre distanser. De
fleste barn i ti—tolv ars-alderen er inne i en rolig vekstperiode, noe som gir gode
forutsetninger for a fa kontroll over kroppen og leere bevegelser. Utvikling og laering som
foregar i denne aldersgruppa er sveert viktig for senere laering og kan bli betegnet som en
sveert viktig periode i barnets fysiske og motoriske utvikling (Utley og Astil 2008). | denne
perioden har de fleste tilegnet seg grunnleggende ferdigheter og basisbevegelser som etter
hvert kan utvikles til teknikk i ulike aktiviteter og idretter. Det er likevel viktig at barna i
denne aldersgruppa fortsetter med allsidig aktivitet. Dette vil gi et bredere grunnlag for a
velge en aktivitet som motiverer til a fortsette med fysisk aktivitet senere i livet. Allsidig
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fysisk aktivitet i tidlig alder synes a ha en positiv virkning pa barns helse og bidrar til gode
aktivitetsvaner senere i livet.

Denne aldersgruppa karakteriseres ved en god mestring av de grunnleggende bevegelsene
og har et stort potensiale for a raffinere, finjustere og perfeksjonere tidligere lzerte
ferdigheter. Dette er en viktig fase i barnets fysisk-motoriske utvikling da barnet fortsetter a
utforske ulike miljg og laerer a tilpasse ferdigheter til mange ulike kontekster.

Aktivitetene ma ha utfordringer og variasjon og baseres pa stimulering av grunnleggende
bevegelser i variert miljg. Grunnleggende bevegelseskompetanser med sentralbevegelser,
rotasjoner, hurtighet, utholdenhet og kraft ma vektlegges. Koordinasjon og balansetrening
er kompetanser som bgr innga i aktivitetsutvalget, da dette gir gode forutsetninger for a
leere ulike teknikker senere (Jensen 2012).

Barn i aldersgruppa 10-12 ar er inne i en rolig vekstperiode og behersker normalt de
grunnleggende bevegelsene. De har bevegelseserfaring og forutsetninger for a laere seg
teknikker og ferdigheter i ulike aktiviteter og idretter.

Aktivitetene mad veere lyst- og lekbetonte, vekke utforskertrang, mestring og bevegelsesglede

Hva bgr stimuleres og hvordan?

Mestring og kontroll: aktiviteter som setter krav til koordinasjon og balanse,
sentralbevegelser og rotasjoner: Gymnastikk og turn-gvelser, ski og skgyter, ballspill, lgp,
hopp, kast-gvelser, parkour-aktiviteter, kampsport, hinderlgyper: «hgyt og lavt»

Kraft gir styrke: utfgre aktiviteter med egen kropp som belastning

Fart gir spenning: hurtighet over korte distanser: I@p, hopp, sykling, skateboard, ski og
skayter

Utholdenhet gir gkt overskudd: Aktivitet over lengre tid og med hgyere intensitet: Igp,
sykling, orientering, ski, skayter

Aktivitet gir bevegelsesglede: all aktivitet bgr vaere lystbetont, lekbetont og inkludere alle

Allsidig og variert fysisk aktivitet hver dag:
- Gjennom aktiv transport til og fra skolen, til og fra fritidsaktivitet

- Gjennom hele skoledagen: i friminutt og kroppsgvingstimer

- Gjennom fritidsaktivitet, organisert aktivitet og frilek
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Kontekst, arenaer og former for fysisk aktivitet

Aktiv Familie og
transport venner

Fritid og
organisert Neermiljg
aktivitet

Redusere
stillesitting

Bruk av ulike arenaer vil gi barn varierte aktivitetstilbud.

Skole

Vi har et felles ansvar for a legge til rette for en fysisk aktiv hverdag for barn og unge i et
moderne samfunn. Skolen vil veere en viktig aktgr i dette arbeidet fordi her nas alle barn i
skolealder. Skolens laereplan (LK/2017) har tydelige fgringer for betydningen av, -og
tilrettelegging for, fysisk aktivitet i skolehverdagen. Kroppsgvingsfaget har et spesielt ansvar
for a gi eleven god opplaering i & ta vare pa kropp og helse giennom meningsfull fysisk
aktivitet. | fagets generelle mal star det: «Elevane skal forsta kva eigen innsats har G seie for
d oppnd mal og kva faktorar som pdverkar motivasjon til aktivitet og trening. Elevane skal
utvikle kompetanse gjennom eit breitt utval av leik og aktivitetsformer, utvikle allsidigheit og
lzere G praktisere og verdsetje trygg ferdsel og opphald i naturen. | faget skal elevane tileigne
seg kunnskap om trening, livsstil og helse og bli motivert til aktivitet og trening. Faget skal
gje elevane fysiske utfordringar og mot til G taye eigne grenser, i bade spontan og organisert
aktivitet» (Leereplanverket for Kunnskapslgftet2017).

Kroppsgvingfaget har totalt 478 timer pa 1.-7. arstrinn. Dette gir store muligheter til 3 gi
elevene en god opplaering i variert aktivitet med bruk av ulike aktivitetsmiljg.
Kroppsgvingsfaget skal gi en innfgring i ulike typer fysisk aktivitet som er viktig for en sunn
utvikling og som legger grunnlaget for en aktiv livsstil.

Formdlet med kroppsavingsfaget er livslang fysisk aktivitet og bevegelsesglede
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Skolens arenaer for fysisk aktivitet:

Skoleveien Skolegarden Friminutt Klasserom

Aktivitetsrom

Bruk av de ulike arenaene vil gi variasjon i aktivitetstilbudet og ma tilpasses de ulike
klassetrinn.

Skoleveien

Skoleveien er en transportetappe som med fordel kan benyttes mer til aktiv transport.
Foreldregrupper praktiserer «Gabuss» med elever pa smaskoletrinnet der voksne fglger en
gruppe barn som gar til skolen. Flere skoler innfgrer bilfri strekning til skolen, der elevene
ma ga en viss distanse fram til skolen. Her kan det apnes for ulike ferdselsmidler som sykkel,
sparkesykkel, skateboard, spark mm. Det er pavist sammenhenger mellom aktiv transport til
og fra skolen og barns fysiske form (Lubans m.fl. 2011) Dette synes a vaere et godt bidrag til
skolebarns totale daglige fysiske aktivitet.

Aktiv transport til og fra skolen er et godt bidrag til skolebarnas totale fysiske aktivitet

Skolegarden

Skolegarden er skolens stgrste aktivitetsrom og kan benyttes mer bevisst til 3 aktivisere
elevene i friminutt og gjennom aktiv bruk i kroppsgvingsundervisning. En variert og multi-
funksjonell skolegard vil gi mange muligheter for variert fysisk aktivitet. Skolegarden bgr
veere tilrettelagt for ulike aldersgrupper som kan aktiviseres bade gjennom frilek og
organisert aktivitet. Det har vist seg at skolegarder som er godt tilrettelagt med god design
og mye utstyr sammen med grgntareal med variert terreng og vegetasjon fremmer aktivitet
som imgtekommer de nasjonale og internasjonale anbefalinger om daglig fysisk aktivitet
(Andersen m.fl. 2015, Fjgrtoft m.fl. 2009, Pawlowski m.fl. 2016). Aktiviteter som appellerer
til elevene bgr prioriteres og elevenes medbestemmelse bgr vaere et prinsipp.

Skolens naermiljg og naturomrader kan vaere supplement til skolegarden med muligheter for
naer-natur aktivitet, frilek og friluftsliv.
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En multi-funksjonell skolegdrd er en stimulerende skolegérd med aktive barn

Friminuttaktiviteter

«Dagens aktivitet»: kan ga over flere dager, men bgr varieres i innhold som vektlegger ulike
fysisk-motoriske egenskaper som inkluderer utholdenhet, muskelstyrke, koordinasjon,
balanse, hurtighet og «agility». Aktivitetene bgr vaere lek-betont og med bruk av sma-
apparater. Friminuttaktivitetene kan organiseres for ulike klassetrinn pa ulike deler av
skolegarden eller ulike innerom (Skola i rorelse, www.liikkuvakoulo.fi).

Klasserom

Fem minutter beinstrekk, med hopp, hink, strekk og bgy. Step-up pa stoler, krype under
bord, bytte plass pa signal, sangleker, «Dagens aktivitet», mm. Variasjon er viktig. Aktiviteten
kan gjgres ved starten av undervisning, som et avbrekk, f. eks. etter 20 minutter — eller ved
start eller avslutning av undervisningstimen (Skola i rérelse, www.liikkuvakoulo.fi).

Aktivitetsrom

Skolens innerom kan veere morsomme aktivitetsarenaer som kan brukes til friminutt-
aktiviteter. Store, apne rom og korridorer kan med fordel benyttes til organisert aktivitet,
oppgavestyrt aktivitet, dans og organisert leik. Vegger i korridorer kan utstyres med klatretak
som inviterer til horisontal klatring. Gymsalen og idrettshallen kan benyttes som «apen hall»
med tilgang pa utstyr og materiell. Her kan det varieres mellom fri aktivitet og organisert
aktivitet. Elevene kan ogsa fa ansvar for a organisere aktivitet for hverandre.

Skolen har ansvar for variert opplaering i ulike aktiviteter og i ulike aktivitetsmilj@

Familie og venner

For skolebarnet er samveer med familie og venner i fritiden viktig for motivasjon til 3 veere
fysisk aktiv sammen med andre og dele fritidsinteresser. Venner inspirer og utfordrer
hverandre til 3 prgve nye aktiviteter og utforske bevegelsesformer og tgye egne grenser.
Venner betyr mye for valg av fritidsaktiviteter (Wold og Samdal 2009).

Fritid og organisert aktivitet
Aldersgruppa 6-12 ar er godt motivert for frilek og bevegelseslek der det finnes mulighet for
dette. Naermiljpomrader bgr legges til rette for barns frilek og bevegelsesutfoldelse. Det bgr
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legges bedre til rette for selvorganisert aktivitet der barn i alle aldre kan vaere sammen i lek
og egenaktivitet. Skateboard arenaer og BMX-Igyper er anlegg som skaper god aktivitet i
barnegruppa.

Den organiserte idretten har gode tilbud til barn i alderen 6-12 ar. Idrettsdeltagelse er mest
utbredt i denne aldersgruppen. Av deltagelse i idretter er gutter mest aktive i fotball, mens
det er en klar overvekt av jenter i handball, gymnastikk og turn (Ingebrigtsen og Aspvik
2010). Individuelle idretter som turn, svgmming, parkour og kampsport er populzaere
aktiviteter for denne aldersgruppa. Lokale turist foreninger har ogsa mange gode
fritidstilbud for barn.

Et variert tilbud av fysisk aktivitet og ulike aktivitetsmiljg bgr veere tilgjengelig og
tilrettelagt for barn i alderen 6-12 dr

Populzere aktiviteter for denne aldersgruppa:

e Ballaktiviteter

e Sirkus aktiviteter

e Parkour

e Kampsport

e BMX —terreng sykling

e Skateboard

e Trampoline

e Hinderlgyper — «Hgyt og Lavt»

e Vinteraktiviteter: Skileik, snowboard, slalam, skgyter

Naermiljg

Tilgang pa aktivitetsarenaer i neermiljget er av stor betydning for skolebarnet. Her kan
venner mgtes i fritida og stimulere hverandre til fysisk aktivitet. Dette forutsetter at det i
naermiljget er avsatt omrader til fritidsaktivitet, idrettsaktivitet, friluftsliv og sosialt samvaer.
Der forholdene er godt tilrettelagt viser det seg at bruken og etterspgrselen av slike
muligheter gker. Det er derfor i lokalsamfunnets interesse a tilrettelegge omrader for fysisk
aktivitet og friluftsliv bade sommer og vinter. Turstier og skilgyper viser seg a veere gode
tilbud for brukerne av naermiljpet og omfatter brukere i alle aldere. Frivillige organisasjoner
som lokale turistforeninger og Friluftsrad har gode fritidstilbud i neernatur
(Turistforeningen.no, Friluftsradene.no).
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Foto: Ingunn Fjgrtoft

Redusere stillesitting

Hvorvidt stillesittende tid har innvirkning pa utvikling av livsstilssykdommer er svakt
dokumentert (Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report, 2018).
Allikevel anbefales det at barn og unge ikke bgr sitte stille over lengre tid. Langvarig
stillesitting synes a pavirke kroppens beredskap og redusere oppmerksomhet og
konsentrasjonsevne (ibid). Mye stillesitting innebaerer bade en begrensning av hverdagslig
fysisk aktivitet og passivitet i kroppens store muskelgrupper (Helsedirektoratet 2014). De
finske anbefalinger for fysisk aktivitet (Skola i rorelse, www.liikkuvakoulo.fi.) foreslar et

avbrekk i stillesittende tid med en «beinstrekk» i Igpet av en skoletime. Det innebzerer a
reise seg opp fra stolen og strekke pa kroppen og eventuelt gjgre noen hopp og sprett. Dette
kan bidra til at elevene blir mer konsentrert og oppmerksomme og opplagte til
leeringsaktivitetene. Det betyr at skolebarn bgr ha regelmessige avbrekk i stillesittende tid.
Andre tiltak som er benyttet i noen skoler er «sta-pulter» og «sitteballer» istedenfor stoler.

Det er ogsa foreslatt a begrense skjermtid pa ettermiddagstid. Barn i denne aldersgruppa
bor begrense skjermtid til 2 timer pa ettermiddagstid avbrutt av pauser med aktivitet.

Utsatte grupper
Barn som er mye i ro og stillesittende er ofte de mest inaktive barna. Disse faller ogsa oftest
utenfor den organiserte idretten. Til denne gruppa hgrer ogsa barn med spesielle behov.

Hva kan gjgres? — Skolen blir en viktig arena for fysisk aktivitet for disse barna. Alle barn som
gar i skolen blir inkludert i undervisning og skoleaktiviteter. Det blir ekstra viktig for
skolemyndighetene a sikre en god inkludering av disse barna og legge til rette for allsidig
fysisk aktivitet i Igpet av skoledagen. Aktiviteter i neermiljp og lokalsamfunn begr
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tilrettelegges for alle og gj@res lett tilgjengelig uten store kostnader. Aktivitet for alle i
naermilje og nabolag kan veaere et positivt tiltak som inkluderer alle.

| skolealder 6-8 dr, skal barnet vaere parat til a beherske ulike fysiske utfordringer i ulike

miljg og i ulike drstider.
Aktivitetene bgr veaere lekbetont og inspirere til bevegelsesglede.

Fra 9-12-drs alder bgr bevegelsene bli utfordret gjennom ulike oppgaver og varierte
fysiske miljg og dreie seg mer mot teknikker og ferdighetsrelaterte bevegelser.
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Veileder fysisk aktivitet for ungdom 13-18 ar

Ungdomstiden er en periode med store endringer og usikkerhet i de unges liv. Kroppene
deres endrer seg kraftig, de blir mer uavhengige av sine foreldre, og de er under sterk
pavirkning fra venner. Forskning viser at aktivitetsnivaet synker kraftig fra 9 til 15 ar, og
dagens barn og unge er i darligere fysisk form enn tidligere generasjoner (Helsedirektoratet
2012, Fysisk aktivitet i skolehverdagen 2003). Studier tyder ogsa pa at antall timer foran
skjerm har gkt (Samdal m.fl. 2009) og at ungdom sitter i ro 70% av dagen (Helsedirektoratet
2012). Det synes imidlertid a veere store individuelle forskjeller pa hvor fysisk aktive ungdom
er. De 10% mest aktive har et aktivitetsniva som er langt hgyere enn de 10% som er minst
aktive. Det er med andre ord et langt stgrre sprik i aktivitetsnivaet blant ungdom, enn det er
blant 6 aringer (Helsedirektoratet 2012, Kjgnniksen 2008). Dette gjgr denne gruppen til en
krevende gruppe a sette inn tiltak, da de individuelle variasjonen er store. Det er vist
sammenheng mellom fysisk aktivitet i barne- og ungdomsarene og fysisk aktivitet og
helsefremmende atferd i voksen alder (Yang (1999). Pa bakgrunn av dette kan man
konkludere med at fysisk aktivitet i oppveksten har betydning for fysisk aktivitet som voksen
(Kjgnniksen 2008). Dette betyr at de fysisk motoriske erfaringene barn og unge fari
oppveksten, tar de med seg videre i livet. Den fysisk-motorisk kompetansen som barn og
unge tilegner seg tidlig i livet, kan betraktes som «motorisk kapital» som lagres i kroppen. |
motsetning til motorisk kapital, sa er «trenbare komponenter», som utholdenhet og styrke,
egenskaper som ma trenes og vedlikeholdes (forbruksvare). Ulike typer av fysisk aktivitet
som man driver med i oppveksten, er derfor avgjgrende for den mengde fysisk «motorisk
kapital» man tilegner seg i oppveksten. Dersom man har hgy motorisk kapital som ung, sa er
sannsynligheten stgrre for at man vil veere er aktiv senere (Barnett m.fl. 2011, Hulteen m.fl.
2018).

Dessverre slutter mange med idrett i ungdomsarene, men de kan fortsette a vaere fysisk
aktive pa andre mater. En bedre forstaelse for hvordan man kan hjelpe ungdom til 3
fortsette a veere fysisk aktiv og bevisstgjgre dem pa fordelene forbundet med dette vil derfor
veere viktig. Man vet at det er mange fordeler forbundet med engasjement i fysisk aktivitet
og idrett, ikke minst med tanke pa inaktivitet og fedme som preger var tidsalder. Det er
derfor viktig a lzere de unge om betydningen av en aktiv livsstil, og hjelpe dem til & pavirke
egen motivasjon for livslang fysisk aktivitet.

| en samfunnsutvikling der ungdom blir stadig mer passive, og fritiden deres er preget av
overorganisering og stillesittende aktivitet, blir det viktig a finne ut hva som har positiv
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innvirkning pa barn og unges aktivitetsvaner. En vane karakteriseres som noe man gjgr
regelmessig over tid. Grunnlaget for var livsstil etableres i barne- og ungdomsarene.

Det er derfor viktig a etablere gode vaner for fysisk aktivitet i tidlig alder. Forskning viser at
okt oppslutning om fysisk aktivitet har spredningseffekter til andre helsevaner, og at tiltak
som fremmer fysisk aktivitet kan betraktes som en ngkkel til 3 fremme en helsemessig
gunstig livsstil (Wold & Samdal 2009). Forskning viser at de aktive blir mer aktive, og at
andelen inaktive gker (Kjgnniksen et al. 2008).

Det bgr i stgrre grad tilrettelegges for at flere ungdommer er fysisk aktive og
opprettholder aktivitetsnivaet over tid

Skolen er en viktig arena for utgvelse av fysisk aktivitet, da hele barne- og ungdomskull nas
her. Fysisk aktivitet pa skolen og i skolehverdagen kan vaere gode virkemidler for a gke
elevenes daglige fysiske aktivitet og bedre deres bevegelseskompetanse og bevegelsesglede.
Dette vil vaere spesielt viktig for de ungdommene som ikke er organisert i annen type
aktivitet pa fritiden.

Hva karakteriserer aldersgruppen 13-18 ar?

Ungdom er i en utvikling der de gar fra a veere barn til voksne. Denne utviklingen er preget
av store fysiske og psykiske endringer. Alle disse endringene kan ha betydning for ungdoms
motivasjon nar det gjelder fysisk aktivitet. | tillegg til dette er denne aldersgruppen utsatt for
stort press nar det gjelder «prosjekt perfekt». Dette gjelder bade fysisk (utseendet), mentalt
og ikke minst sosialt (Glavin m.fl. 2005, Helseth m.fl. 2007). Ungdom opplever forventninger
fra mange hold, som de ma forholde seg til. Dette er komplisert og har bidratt til gkning i
psykiske lidelser som angst og depresjon for denne aldersgruppen. | dag ser man at en stadig
hgyere andel av dagens ungdom har sa store psykiske problemer, at de sliter med a klare
hverdagens krav og forventninger. Fysisk aktivitet kan ha positiv effekt pa individets velvaere
og subjektive opplevelse av seg selv, angst og depresjon (Ommundsen 2000).

Denne aldersgruppen er utsatt for stort press: «prosjekt perfekt»

Spesielle karakteristikker av aldersgruppen (13-15 ar)

Aldersgruppen 13-15 ar er karakterisert av en rask vekstutvikling, med store individuelle
variasjoner nar puberteten setter inn. | denne perioden skjer det store fysiske endringer, der
ungdommene vokser i stgrrelse, og gker i styrke. Det kan vaere stor variasjon nar puberteten
starter. For noen jenter sa kan dette vaere allerede ved 9 ars alder, mens for noen gutter, sa
sent som 15 ars alder (Utley and Astill 2008).
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Utvikling av grunnleggende bevegelser bygger fgrst og fremst pa barn og unges tidligere
erfaringer. Ungdoms fysisk-motoriske utvikling er individuell, og det kan derfor vaere store
forskjeller bade i deres fysiske aktivitetsmgnstre, og fysisk-motoriske utvikling. Ved
planlegging og gjennomfgring av fysisk aktivitet for denne aldersgruppen, er det viktig a ta
hensyn til dette.

Fysisk aktivitet for ungdom bgr veere tilpasset individuelle forskjeller i vekst og utvikling.

Denne aldergruppa er preget av mye usikkerhet og store endringer i de unges liv. De har
felgende kjennetegn:

» Store endringer av kroppen, bade fysisk og mentalt
* Sosiale kontekster og venner er viktig
* Kjonnsforskjellene gker for denne aldersgruppen

Kjgnnsforskjeller
Fra omtrent 13 ars alder gker kjgnnsforskjellene mellom gutter og jenter. Gutter er noe mer
fysisk aktive enn jentene i denne alderen (Helsedirektoratet 2012).

Mens gutter foretrekker konkurransepregede aktiviteter, gnsker jenter sosiale aktiviteter
(Limstrand 2003). Ifglge Jespersen (2007) har jenter andre gnsker og behov, andre valg av
arenaer og andre begrunnelser for a vaere aktive sammenliknet med guttene.

Dersom man ser pa hva begge kjgnn anser som viktig nar det gjelder fysisk aktivitet, sa
svarer de: «Fellesskap», «Ggy», «Mentalt & fysisk overskudd», «Spenning og utfordring», og
«Holde seg i form» (Limstrand 2003). Man ma derfor bestrebe seg pa a finne aktiviteter som
nar disse intensjonene/malsetningene.

Dersom man ser pa hva ungdom gnsker seg mer av (de mest populeaere fgrst), sa svarer
jentene at de gnsker seg; treningsapparater inne, treningslgyper, vannaktiviteter og yoga,
mens guttene gnsker seg fotballbaner, treningsapparater inne og ute, vannaktiviteter og
parkour-anlegg. Man ser at begge kjgnn har gnske om treningsapparater og vannaktiviteter
(Blomdahl, Elofsson, Akesson 2015).

Ungdomsskoleelever i 10 klasse ble spurt om de hadde noen ideer for hvordan de kunne bli
mer fysisk aktive. Svarene lgd som fglger:

«Basketballbane med trampoline under korgene, utfordrende klatrepark, hinderlgype ute i
vannet pd bystranda, trampolineputer, utfordringer for syklister med humper og dumper,
balansepark og Tarzan Igype»
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Av sitatet gar det frem at nar ungdom far mulighet til medvirkning, sa har de mange gode
forslag a bidra med.

Det synes a veere klare kjgnnsforskjeller nar det gjelder hva slags aktivitet ungdom
foretrekker. Mens jenter vil ha klatrevegg, yoga, og dans/aerobic, sa gnsker gutta seg,
parkour anlegg, skgytebane og basketballbane. Det er ogsa en hgyere andel gutter som
bruker planlagte anlegg i aldersgruppen 13-18 ar, sammenliknet med jenter (Blomdahl,
Elofsson, Akesson, 2015). Gutter og jenter ser dermed ut til & ha ulike gnsker og behov nar
det gjelder fysisk aktivitet.

Gutter og jenter har ulike @nsker og behov nar det gjelder fysisk aktivitet i ungdomsarene

Det er i denne alderen sveert viktig hva venner mener og hva venner liker, da det kan veere
bestemmende for valg av aktivitet. Det er imidlertid forskjeller i aktivitetsmgnster med
gkende alder. Eksempelvis liker jenter i den yngste aldergruppen (13-15 ar) a drive med
aktiviteter som gymnastikk, fotball, Igping og styrketrening, mens tre ar senere (16-18 ar), sa
oppgir de at de driver med faerre aktiviteter (Idrettens Analyseinstitutt 2017).

Mange av dagens barn og unge har hatt for ensidige bevegelseserfaringer. Mulige
konsekvenser av tidlig spesialisering er ifglge Hulteen m.fl. (2018) gkt risiko for skader,
utbrenthet og manglende motivasjon. Han mener at begrenset motorisk kompetanse i
oppveksten kan resultere i begrensede langtidseffekter av fysisk aktivitet.

Ungdommens aktivitetsmgnstre blir ofte mer organisert/ledet nar de blir eldre og de gar inn
mer stereotype mater 3 trene/mosjonere pa. Ungdom ser dermed ut til  bli blir mer
selektive i hva de gnsker a drive med.

Ungdom ser ut til G bli blir mer selektive i valg av aktiviteter nar de blir eldre

Hva bgr stimuleres og hvordan?

Aktivitetene som tilbys i denne alderen ma ha tilstrekkelig utfordring og variasjon.
Koordinasjon og balansetrening er kompetanser som bgr innga i aktivitetsutvalget. Gode
sosiale og fysiske kontekster er viktig for denne aldersgruppen, da det a vaere fysisk aktive
sammen gir bevegelsesglede.

Eksempler pa denne typen av aktiviteter kan vaere: trampolineparker, balansepark,
sandvolleyball, tufteparker, skating, rulleskgyter og bade anlegg/parker. Fysisk aktivitet
tilpasset kjgnn, alder og behov vil gi gkt motivasjon og bevegelsesglede. Det er derfor viktig
at aktivitetstilbudet til ungdom er variert, allsidig og utfordrende, og med muligheter for
individuelle Igsninger som bygger pa deres tidligere erfaringer.
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- Mestring og kontroll: klatring, balansering, parkour (ser pa utforsking av et omrade
som et mal i seg selv), turn, dans, ballspill, ski og sk@yte aktiviteter.

- Kraft gir styrke: Man kan fortsette med egen kroppsvekt som belastning, men man
kan ogsa tilfgre ekstra belastning i form av vekter i denne alderen.

- Fart gir spenning: sykkel (bruk av sykkel for a bevege seg til et mal), aktiviteter pa sng
med ulike redskap (snowboard, twintip etc.), aktiviteter pa is, I@p aktiviteter, og ulike
hopp.

- Utholdenhet gir overskudd: Aktivitet over tid passer godt for denne aldersgruppa.
Dette kan veere sykling, Igping, svémming og ulike ski-aktiviteter, samt mer
organiserte aktivitetsformer som orientering, «cross-fit» etc.

- Aktivitet gir bevegelsesglede: All aktivitet bgr veere lystbetont, motiverende og
inkludere alle.

Ungdom har stor nytte av a bruke kroppen i varierte og multi-funksjonelle fysiske miljg ute
og inne, spesielt nar det gjelder koordinasjon og balanse. Eksempler pa denne typen av
aktiviteter er: BMX lgyper, «Boot camp», og «Zip line» (klatreparker). Ulike arstider og
varierte miljg som barmark, sng, is og vann, bgr benyttes.

Mange av dagens barn og unge har hatt for ensidige bevegelseserfaringer. De trenger derfor
gode tilbud for a sikre at aktiviteten blir variert

For ungdom er det viktig a ha fokus pa mer kompliserte og utfordrende ferdigheter som
bygger pa deres tidligere ferdigheter, og som stimulerer; kraft, hurtighet, balanse,
koordinasjon og utholdenhet. Riktig progresjon er viktig, slik at de blir oppmerksomme pa a
beherske kroppen i henhold til det fysiske miljget og gvelsenes krav. Voksne som er involvert
i fysisk aktivitet for ungdom ma vaere oppmerksomme pa deres individuelle ferdighetsniva
og behov, for a sikre god progresjon, mestringsopplevelser og bevegelsesglede. Ungdom vil i
denne alderen ha en gkt forstaelse for sine bevegelsesferdigheter, og de vil vaere mer klar
over pavirkningene fra miljget og utfordringene med oppgaven.

Det er viktig at aktivitetstilbudet til ungdom er variert, allsidig og utfordrende, og med
muligheter for individuelle I@sninger som bygger pa deres tidligere erfaringer

For eldre ungdom er det gunstig med gkende grad av utholdende arbeid over tid med
moderat til hgy intensitet. Aktiviteter med gkende grad av bade styrke og utholdenhet kan
vaere hensiktsmessig for denne aldersgruppen. Det vil bidra til at de kommer i bedre fysisk
form, og kan oppleve og erfare gkt velvaere ved fysisk aktivitet. Eksempler pa dette kan vaere
joggeturer, terrenglgp, «Crossfit», «Cage» etc.
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Veileder fysisk aktivitet for aldergruppa 16-18 ar

Hva karakteriserer aldersgruppen 16-18 ar?

Denne aldersgruppa er unge voksne, og de gjgr i stgrre grad «voksne» aktiviteter. Typiske
eksempler pa dette er helsestudiorelaterte aktiviteter (Kjgnniksen 2008). Mange er na i
sluttfasen av sin lengdevekst. Kroppene deres er tilnaermet godt utviklet med hensyn til
muskelmasse, lengdevekst og fysiologiske egenskaper som styrke, utholdenhet,
bevegelighet, spenst og koordinasjon, men dette er avhengig av hva individet har gjort av
tidligere erfaringer (Utley og Astill 2008).

Mange tar na valg om hvilke aktiviteter de gnsker a fortsette med. De som driver med
organisert idrett kan i denne perioden begynne a spesialisere seg innenfor en eller flere
idretter.

Passivitet i unge ar fgrer til darligere motoriske evner, og et svakere grunnlag for a veere
fysisk aktiv senere i livet. Det er viktig a veere klar over at motoriske ferdigheter som alle
andre ferdigheter, alltid kan laeres, utvikles og forbedres avhengig av hvor mye de
stimuleres.

Motoriske ferdigheter kan alltid leeres, utvikles og forbedres avhengig av hvordan disse
stimuleres

Hvordan bgr ungdom (16-18 ar) stimuleres og utfordres for 3 utvikle bred
bevegelseserfaring?

Det vil nad veere stgrre fokus pa a hjelpe de unge til @ finne ut hva de liker & drive med og for
eventuelt a spesialisere dette innen organisert idrett eller for & holde seg i form pa
egenhand.

Det er fremdeles viktig a opprettholde en viss bredde nar det gjelder a holde pa med ulike
fysiske aktiviteter, da det vil bidra til bred bevegelseserfaring (Hulteen m.fl. 2018).

Voksne personer som har kontakt med ungdom (foreldre, lzerere og trenere) ma vaere flinke
til 4 inspirere, stptte og tilrettelegge for variert og allsidig fysisk aktivitet, og da spesielt for
de minst aktive gruppene. Lett tilgjengelige lavterskeltilbud som a g3, a sykle i nseromrader
eller parker kan veere eksempler pa dette.

Medvirkning er sentralt for denne aldersgruppen da det er stor variasjon i hva ungdom
gnsker og har behov for
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Man ser flere nye trender av aktiviteter som fenger ungdommen. «Toughest» er blitt en
populeer aktivitet blant dagens ungdom. Denne aktiviteten krever bade styrke, utholdenhet,
balanse og koordinasjon, samtidig som den er sosial. Kampsport er ogsa en aktivitet som
inspirerer ungdom som ikke er engasjert i tradisjonell idrett. Utholdende arbeid, intensitet
og styrke vil vaere stadig viktigere for denne aldersgruppen.

For ungdom handler det hovedsakelig om @ motivere og stimulere til a fortsette a vaere
fysisk aktive. Ulike arenaer som inviterer og inspirerer til fysisk aktivitet for ungdom er viktig.
Dette kan f. eks. veere tufte-parker, beach-volleyball anlegg, BMX Igyper, grgntomrader,
badesteder etc. For 8 nd malsetningen om variert fysisk aktivitet hver dag er tilgang til
relevant utstyr som ski, sykler, baller mm. ogsa av betydning.

For denne aldersgruppa handler det hovedsakelig om G motivere og stimulere til G fortsette G
veere fysisk aktive

Kontekst, arenaer og former for fysisk aktivitet

Aktiv Familie og
transport venner

Fritid og
organisert Naermiljg
aktivitet

Redusere
stillesitting

Aktiv bruk av ulike kontekster gjennom dagen vil gi ungdom variasjon i aktivitetstilbudet,
men bruken av ulike kontekster ma tilpasses alderstrinn og behov.

Noen ungdommer trenger hjelp til 3 igangsette aktivitet jo eldre de blir, da de mangler
motivasjon. Det kan vaere i form av a se muligheter til aktivitet. Andre er blitt mer
selvstendige og evner a drive seg selv. Det er vanligvis de som har mest erfaring nar det
gjelder fysisk aktivitet.
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Skole
Hvordan kan skolen og skolens arenaer brukes til 3 gke elevenes fysiske aktivitet?

Kroppsegving er det 3. st@rste faget i norsk skole (etter Norsk og matematikk). Siden skolen er
obligatorisk og alle barn og unge mgtes der i et 13-arig Igp, har faget stort potensiale til a
pavirke barn og unges holdninger, vaner og atferdsmgnster nar det gjelder fysisk aktivitet.

Under fgremal i lzereplanen star det fglgende malsetning for kroppsgvingsfaget
(Leereplanverket for Kunnskapslgftet 2017, s. 81): «Kropps@ving er eit allmenndannande fag
som skal inspirere til ein fysisk aktiv livsstil og livslang rarsleglede... Kroppsaving skal
medverke til at elevane opplever glede, mestring og inspirasjon ved G vere med i ulike
aktivitetar og i aktivitet saman med andre... | faget skal elevane tilegne seg kunnskap om
trening, livsstil og helse og bli motivert til aktivitet og trening. Faget skal gje elevane fysiske
utfordringar og mot til G tgye eigne grenser, i bdde spontan og organisert aktivitet».

Fysisk aktivitet er sentralt i kroppsgvingsfaget. Kroppsgvingsfaget skal veere et
allmenndannende fag, der mdlet er livslang bevegelsesglede

Hovedomradet «Trening og livsstil», kom inn i Kunnskapslgftet for Grunnskolen i 2012. Det
er det nest stgrste hovedomradet i kropps@vingsfaget. Emnet er ett av tre hovedomrader pa
ungdomstrinnet og i videregaende skole. «Hovedomrddet Trening og livsstil omfattar korleis
ulike aktivitetar kan pdverke helsa hos den enkelte. Samanhengar mellom aktivitet og livsstil,
baserte pad interesser og meistring hos den einskilde er sentrale emne péd dette omrddet. Det
skal og leggjast vekt pa kunnskap, erfaring og refleksjon for G giennomfgre ulike
aktivitetsformer og eigentrening som grunnlag for ein aktiv livsstil» (Laereplanverket for
Kunnskapslgftet 2017, s. 83).

Fysisk aktivitet og helse ble innfgrt som valgfag pa ungdomstrinnet i forbindelse med St.
meld 19, «Mestring og muligheter» (2014/15). Dette er blitt et svaert populaert valgfag ved
mange skoler pa ungdomstrinnet.

Leereplan for kropps@ving VGS 1-3
| hovedomradet trening og livsstil skal elevene i:

\VG1 kunne «gjere greie for faktorar som pdverkar motivasjonen til aktivitet og trening»,
samt «praktisere treningsmetodar og @gvingar innanfor uthald, styrke og rarsleevne for
utvikle eigen kropp og ivareta eiga helse».

\VG2. «Planlegge, giennomfgre og vurdere trening for @ utvikle eigen kropp og ivareta eiga
helse».
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«Praktisere og grunngje aktivitet og trening som er relevant for G fremje eiga helse og
moglege uheldige sider ved trening». Samt «gjere greie for samanhenger mellom
regelmessig fysisk aktivitet, livsstil og helse, og kva det inneber G ta ansvar for eiga helse».

Dersom dette blir praktisert pa en god mate, er det med pa a gi elevene et godt grunnlag til a
na de nasjonale anbefalingene for daglig fysisk aktivitet.

Fagfornyelsen 2020.

| fagfornyelsen fra 2020, vil kroppsgvingsfaget i fremtiden ha mer fokus pa aktivitetsglede og
helse (Regjeringen.no, 2018). Faget har fglgende tre kjerneomrader: «Bevegelse og kroppslig
leering», «Deltakelse og samspill i bevegelsesaktiviteter» og «Uteaktiviteter og naturferdsel».
De nye endringene vil stgtte perspektivene pa vektlegging av fysisk motorisk kompetanse i
tidlig alder.

Skolegarden

Skolegardens utforming har betydning for elevenes bruk og fysiske aktivitet. Skolegarden bgr
ha et mangfold av muligheter. En variert og multi-funksjonell skolegard har stort potensiale
for fysisk aktivitet. Det har vist seg at skolegarder som er godt tilrettelagt med god design og
mye utstyr sammen med grgntareal og variert terreng gir mer fysisk aktivitet (Andersen m.fl.
2015, Fjgrtoft m.fl. 2009, 2010, Pawlowski m.fl. 2016). For ungdom er det szerlig viktig med
sosiale aktiviteter. Gutter gnsker seg konkurransepregede aktiviteter og like a «bli sett»,
mens jenter liker 3 giemme seg litt bort med mer sosiale aktiviteter (Limstrand 2003).

Friminutt

Ungdom er ikke like lette d aktivisere som yngre barn. De «henger mer rundt», og liker a
veere sosiale og snakke sammen. Man antar at dersom det finnes gode muligheter for fysisk
aktivitet tilpasset ungdoms alder og behov, sa vil ungdom vaere mer fysisk aktive ogsa i
friminuttene. Fysisk aktivitet i friminutt har potensiale for a bli utnyttet bedre til fysisk
aktivitet (Andersen m.fl. 2015, Fjgrtoft m.fl. 2010). Eksempler pa friminuttsaktiviteter kan
veere Ufo- huske, BMX- Igyper, skate ramper, hinderlgyper og tufteparker.

Innerom

Det finnes mange muligheter for fysisk aktivitet i skolens inne rom. Bordtennis har vist seg a
veere en populaer aktivitet for ungdom. Der det er plassert bordtennis bord samles ungdom
og er fysisk aktive sammen. Man ser ogsa at organisering av ulike turneringer som volleyball
og innebandy gjennom «apen hall» er populaert. Det samme gjelder rackert-idretter som
badminton etc., laerer/elevstyrt yoga, samt klatring innendgrs.

Skolens tilgang til andre arenaer

Neaermiljg, friluftsomrader, parker, svesmmehaller, sk@ytearenaer og skilgyper er gode
eksempler pa andre arenaer som kan benyttes i skolesammenheng.
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Skoleveien

Skoleveien er en transportetappe som med fordel kan benyttes mer til aktiv transport. En del
ungdommer gar til og fra skolen, og noen sykler. Her har man et stort forbedrings-potensiale
nar det gjelder a gke den fysiske aktiviteten i denne gruppa. Det a gad sammen med venner til
skolen kan vaere en fin start pa dagen. Man kan fgle seg mer opplagt og mottakelig for
leering etter en liten gatur. Sykkel, rulleskg@yter, skate-board er ulike hjelpemidler som kan
anvendes ved aktiv transport. A ga er en av de mest populaere aktivitetene blant voksne
(Kjgnniksen 2008). A g& kan etableres som en vane i ungdomsarene, men det forutsetter at
de unge far erfaring med a ga over tid. Aktiv transport til og fra skolen har vist seg a veere et
godt tilskudd til barn og unges daglige fysiske aktivitet (Lubans m.fl. 2011).

Til og fra fritidsaktiviteter

A g3 eller sykle til og fra trening er ogsa en viktig del av hverdagsaktiviteten. Dersom barn og
unge etablerer dette som en vane fra de er unge, er det stgrre sannsynlighet for at de tar
med seg denne vanen over i voksen alder.

Forskning viser at dersom barn og unge vokser opp i en familie der bade foreldre og sgsken
er fysisk aktive, sa er sannsynligheten stgrre for at barna blir mer fysisk aktive. Mens
ungdom som vokser opp i familier der ingen er aktive er sannsynligheten mindre for at de
blir stimulert til fysisk aktivitet (Wold & Samdal 2009).

Sosial stgtte fra foreldre og trenere er sveert viktig for @ motivere unge til en fysisk aktiv
livsstil i denne fasen av livet. Vi ser tilsvarende tendenser nar det gjelder utstyr som sykler,
ski etc. De familiene som har mye utstyr (f. eks mer enn tre utstyrskategorier), er mer fysisk
aktive, enn familier som kun har en utstyrskategori (som sykler, skateboard, ski etc.). Dette
har sammenheng med sosiopkonomisk status (Helseth m.fl. 2007). Pa bakgrunn av dette er
det viktig at skoler og ulike anlegg har fri tilgang til ulike typer av utstyr. Man antar at tilbud
skaper etterspgrsel, og at gkt tilgang til utstyr vil resultere i gkt fysisk aktivitet. Det er viktig
for familie og venner a ha god tilgang til utstyr som sykler, ski, skgyter, etc., og sma
redskaper/utstyr som baller, badminton racketer etc. Det kan inspirere familier til en mer
aktiv livsstil og gjgre det enklere for dem a ta ungdom med pa aktiviteter i ulike kontekster.

Aktuelle arenaer for familie og venner er kommunale anlegg som: parker, turstier,
badeplasser, svgmmehaller, friluftsomrader, skgytebaner, skianlegg. Dette er gode arenaer
for fysisk aktivitet.
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Fritiden er spesielt viktig for de gruppene av ungdom som ikke er engasjert i organisert
idrett. For disse ungdommene er det viktig med oppmuntring og sosial st@tte fra foreldre og
andre voksne om hva de kan gjgre for a vaere fysisk aktive i Igpet av dagen.

Mange kommuner har lavterskeltilbud i neermiljget, giennom et variert tilbud av aktiviteter,
som turstier, friluftsomrader, parker, badeplasser, svgmmehaller etc. Ungdom kan ha behov
for litt drahjelp for 3 komme i gang. Her kan laerere og trenere vaere med a bidra.

Uorganisert fysisk aktivitet blir stadig mer populaert blant ungdom. Eksempler pa dette kan
veere helsestudio relatert aktivitet/treningssenter, trampolineanlegg, klatreparker,
tufteparker, skateanlegg, BMX lgyper, ulike ball arenaer, skgytebaner og ski arenaer. Man
ser en klar tendens til at treningssentre blir stadig mer populzert blant ungdom. Denne
aktivitetsformen kan vaere bade uorganisert (individuelle treningsopplegg), eller den kan
vare organisert gjennom gruppetimer.

Denne typen av fasiliteter kan ungdom anvende nar de matte gnske og med hvem de matte
gnske a trene sammen med. Bade tid og sted er opp til dem selv. Det kan veere fint a fa litt
«drahjelp» av de voksne til 8 komme i gang. Skoler kan invitere til innfgringskurs i
trampolinehopping, klatring eller til ulike turneringer etc. Da kan det i etterkant veaere lettere
for ungdom a igangsette egenorganisert fysisk aktivitet.

En hgy andel av norske barn og unge er medlem av organisert idrett, over lenger eller
kortere del av sin oppvekst (Ingebrigtsen og Aspvik 2010). Det er imidlertid stort frafall i
ungdomsgruppen. Det som karakteriserer organisert idrett, er at aktiviteten er voksenledet,
den foregar et bestemt sted (kontekst) og til bestemt tid (Kjgnniksen 2008). Hensikten med
organisert idrett er a leere spesifikke ferdigheter og teknikker. Organisert idrett har fa tilbud
til de minst aktive. Den organiserte idretten bgr derfor ha et stgrre tilbud av ulike aktiviteter
som i stgrre grad mgter ungdommenes ulike behov og niva. Dette bgr vaere et variert
aktivitetstilbud som ikke er konkurranse fokusert, men som legger vekt pa sosialt samveer og
allsidig fysisk aktivitet.
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Naermiljg

God tilgang pa aktivitetsarenaer i naermiljget er av stor betydning for ungdom. Her kan de
mgtes i fritida og veere sammen gjennom fysisk aktivitet. Man ser at der det er godt
tilrettelagt for fysisk aktivitet for ungdom gker ogsa bruken. Det bgr veere arenaer for fysisk
aktivitet bade for sommer og vinter. Turstier, skilgyper og skpytebaner viser seg a vaere gode
tilbud for pa tvers av aldersgrupper.

Redusere stillesitting
Hvor lenge kan man sitte, for man bgr bevege seg?

Man bgr reise seg og foreta en strekk, sa ofte man kan da det vil ha positiv pavirkning pa
metabolismen (forbrenningen i kroppen). Man bgr prgve a begrense skjermtiden pa
ettermiddag og kvelder, og heller aktivt oppfordre de unge til & ga en tur ut, veere sammen
med venner og bevege seg og bruke kroppen sa mye som mulig.

Hvorfor er det viktig for barn og unge a bevege seg ofte, mye og variert?

Ofte — Lgser opp spenninger i kroppen. @ker andedrett og sirkulasjonsapparat, som forsyner
hjernen med surstoff og ny energi. Man opprettholder konsentrasjon og motivasjon, som
kan bidra til gkt laering.

Mengde — Kroppen er skapt for bevegelse, og helt fra man blir fgdt bgr man oppmuntres til
aktivitet. Jo mer vi beveger oss, jo bedre er det for individet.

Variert — Dersom kroppen utsettes for ensidig belastning, sa kan det fgre til skader. Variert
fysisk aktivitet er derfor viktig. Allsidig og variert bruk av kroppen i ulike miljg, i oppveksten
stimulerer og utvikler en robust og velfungerende kropp.

Allsidig og variert bruk av kroppen i ulike miljg i oppveksten, stimulerer og utvikler en robust
og velfungerende kropp

Dersom barn og unge blir motivert til fysisk aktivitet OFTE, MYE og VARIERT, sa kan det fgre
til en god kroppslig kompetanse og fysisk velvaere. Det er ogsa st@grre sannsynlighet for at
man vil ha en bedre fysisk form, og veere mer fysisk aktiv senere i livet.

61



Utsatte grupper
Hvem er disse?

Utsatte grupper kan vaere de som faller utenfor den fysiske aktiviteten av fysiske, psykiske
eller sosiale arsaker. Det kan bety at de ofte blir ekskludert fra lek og fysisk aktivitet, bade i
skolesammenheng og i fritidsaktiviteter.

Hva er deres behov?

For disse ungdommene, er det spesielt viktig a bli sett av de voksne som de omgir seg med.
Det gjelder foreldre, lerere, fritidsledere og trenere. Denne gruppen har kanskje et utpreget
behov for a bli motivert og inspirert til 8 vaere mer fysisk aktiv. Det er ogsa viktig for disse
ungdommene a fgle at de blir inkludert i miljget og de sosiale kontekstene. Det vil vaere de
voksnes ansvar a bidra til dette.

Hvordan aktivisere disse?

Enkle aktiviteter med fa krav. Individuelle aktiviteter som hinderlgype, trampoline og klatring
gir rom for egne lgsninger. Sosiale aktiviteter er viktig for ungdom. Det kan f eks. vaere dans
der flere gjgr det samme («bli-med dansen»). Enkle terreng-lgyper med muligheter for
individuelle Igsninger vil vaere utmerket for denne gruppen. Dersom elevene bidrar med a
utforme Igypene selv, far man inn elevmedvirkning pa en god mate.

For ungdomsgruppa ma det legges vekt pa ulike aktiviteter i varierte
fysiske milj@, og dreie seg mer om teknikker og ferdighetsrelaterte
bevegelser. Sosialt samvaer er viktig for denne gruppa, da det inspirerer
dem til & veere i mer fysisk aktivitet. Ungdom bgr ha fokus pa a trene
bade, styrke, utholdenhet og bevegelighet.

Foto: Ingunn Fjgrtoft
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Oppsummering

Fysisk aktivitet er et viktig virkemiddel for a fremme barn og unges fysiske og motoriske
kompetanse, samt fysiske- og psykososiale helse. Fysisk aktivitet er et viktig virkemiddel for a
forebygge stillesitting og lidelser forbundet med inaktivitet i voksen alder. Samtidig er det
behov for a konkretisere hva slags type aktiviteter som egner seg best for ulike

aldersgrupper.

Ifglge de nasjonale anbefalingene skal barn og unge vaere fysisk aktive i minst 60 minutter
hver dag i moderat til hgy intensitet (MVPA). Anbefalingene for aldersgruppa 0-18 ar er
generelle og like over hele aldersspennet. Hvorfor er det slik og hvorfor fokuserer
anbefalingene ensidig pa intensitet som et mal for god fysisk helse? Barn og unge i denne
alderen har sveert ulike gnsker og behov nar det gjelder fysisk aktivitet, og et ensidig fokus
pa intensitet passer ikke for alle aldersgrupper og dette malet synes ogsa a veere vanskelig a

oppna.

| denne rapporten har vi valgt a lage separate retningslinjer for fysisk aktivitet for hver
aldersgruppe (0-5 ar, 6-8 ar, 9-12 ar, 13-15 ar og 16-18 ar). Den fysiske aktiviteten ma sta i
forhold til de spesifikke karakteristikkene av de ulike aldersgruppene og deres behov for
fysisk aktivitet og bevegelse. Dette innebaerer et stgrre fokus pa allsidig og variert
bevegelsesutvalg, der intensitet er en kapasitet som bgr tilpasses den enkelte aldersgruppe.
Fysisk og motorisk kapasitet ansees a vaere en viktig «kapital» som bgr investeres fra tidlig
barnealder og som bgr gkes og vedlikeholdes over hele livslgpet. En god motorisk kapital i

tidlig alder kan gi et godt grunnlag for et vedvarende fysisk aktivt liv.

Fysisk aktivitet for barn og unge er langt mer kompleks enn det de gjeldende anbefalingene
bade nasjonalt og internasjonalt tilsier. Det er derfor behov for mer kunnskap om hvordan
fysisk aktivitet bgr tilrettelegges for barn og unge i et livslangt perspektiv. Utprgving av ulike
modeller tilpasset de ulike aldersgruppene og i forhold til ulike kontekster (familier,
barnehager, skoler og fritidsaktiviteter) er gnskelig for a etablere gode tilbud til barn og

unge.

Det fysiske miljget spiller en vesentlig rolle for progresjonen og kvaliteten av fysisk aktivitet
og bevegelseserfaring hos barn og unge. Derfor bgr det legges vekt pa a tilrettelegge gode

fysiske miljp med variert landskap og grentomrader som gir variasjon og utfordringer i
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bevegelseslek og fysisk aktivitet for alle aldergrupper. Dette bgr innga i arbeidet med 3
utvikle gode naermiljg og lokalsamfunn som fremmer folkehelse for alle grupper i

befolkningen.
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