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Veileder for fysisk aktivitet og stillesitting i 
Ringerikes kommunale barnehager 
 

Vi er en helsefremmende arena som vil gi barna grunnlag for å utvikle bevegelsesglede og sunne 
vaner. Lek og fysisk aktivitet er viktig for barns utvikling, læring, trivsel og helse. Vi i barnehagen bidrar 
med om lag to tredeler av barnas totale fysiske aktivitet daglig. Sammen skaper vi aktive liv 
(Regjeringen, 2020).  

 

«Barnehagen skal ha en helsefremmende og forebyggende funksjon og 

bidra til å utjevne sosiale forskjeller. Barnas fysiske og psykiske helse skal 

fremmes i barnehagen. Barnehagen skal være en arena for daglig fysisk 

aktivitet og fremme barnas bevegelsesglede og motoriske utvikling» 

(Rammeplanen, 2017).  

 

1. Barna våre er fysisk aktive i lek eller annen aktivitet minst 180 
minutter hver dag for å styrke deres fysiske og psykiske helse.  

 

Vi ønsker at barna våre skal oppleve glede ved å være fysisk aktive. Barn som er fysisk aktive 
vil få en rekke helsefordeler. Mange av disse fordelene kan være vanskelig å ta igjen senere i 
livet. Å være i regelmessig fysisk aktivitet er viktig for vekst og utvikling av skjelett og 
muskelstyrke. Fysisk aktivitet bedrer kondisjon og hjertehelse, koordinasjon og balanse, 
reduserer risiko av overvekt og fedme, og forebygger sykdom.  

 

 

Figur 1. Skjematisk fremstilling av faktorer relatert til helse som kan påvirkes av fysisk aktivitet, 2019, av 
Folkehelseinstituttet. (https://www.fhi.no/ml/aktivitet/helseeffekter-av-fysisk-aktivitet/).  

 

Fysisk aktivitet er svært viktig for våre barns psykiske helse. Hjernen påvirkes i form av 
reduksjon av angst og gir bedre søvn. Fysisk aktivitet er godt dokumenter i forebygging og 
behandling av psykiske plager (Helsedirektoratet, 2019).  

Vi kan stykke opp aktiviteten i kortere økter. Dette er naturlig for barna våre som har et 
sporadisk aktivitetsnivå. Vi legger til rette for at barna våre er fysisk aktive i minimum 180 
minutter i løpet av dagen. For de minste barna (1-2 år) gjelder dette variert, selvstyrt aktivitet 
og intensitet (Helsedirektoratet, 2019).   

https://www.fhi.no/ml/aktivitet/helseeffekter-av-fysisk-aktivitet/
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2. Hver dag inkluderer vi lek og aktivitet slik at barna blir andpustne 
og varme. For 3-5 åringer bør minst 60 minutter av aktiviteten være 
med moderat til høy intensitet.  
 
Å bli fysisk sliten er ikke farlig. Barna våre tåler ofte mer fysisk aktivitet enn vi tror. Begrepene 
lav, moderat og høy intensitet er et mål på hvor hardt kroppen vår jobber ved ulike former for 
fysisk aktivitet. I barnehagen vår er vi i fysisk aktivitet i ulik intensitet. Det er bra for barna våre 
å leke og være i fysisk aktivitet som gjør at de blir andpustne og varme. Desto mer bevegelse 
barna får, jo bedre (Helsedirektoratet, 2019). 
 

 

 
Figur 2. Fysisk aktivitet: Hva er intensitetsnivået? 2018, av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk 
aktivitet. 
(https://mhfa.no/contentassets/46f64066779b4ae0a2fc5a60160f6346/fysisk_aktivitet_poster_mhfa_2018
.pdf) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://mhfa.no/contentassets/46f64066779b4ae0a2fc5a60160f6346/fysisk_aktivitet_poster_mhfa_2018.pdf
https://mhfa.no/contentassets/46f64066779b4ae0a2fc5a60160f6346/fysisk_aktivitet_poster_mhfa_2018.pdf
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3. Aktivitetene vi tilrettelegger for er lystbetonte, varierte, allsidige og 
tilpasset barnas utviklings- og funksjonsnivå.  
Vi legger til rette for at barna våre kan få lære nye bevegelser. Allerede fra spedbarnsalder er 
læring av bevegelser en viktig del av barnets totale utvikling. Derfor må barna våre få mulighet 
til å være i fysisk aktivitet. Motorisk utvikling skjer mellom barnet, oppgaven, og omgivelsene. 
Disse tre elementene påvirker hverandre gjensidig. 

 
Figur 3. Basert på modell utviklet av Shumway-Cook & Woollacott, 2011.  

 

1) Barnets motivasjon, oppgaveforståelse, muskelstyrke, høyde, vekt, kognitiv utvikling, 

personlighet og nervesystemets modning påvirker utvikling og aktivitetsnivå, sammen med 

oppgaven og omgivelsene. 

 

2) Oppgaven handler om det barnet 

ønsker å gjøre. Vi tilpasser aktivitetene, slik at 

barnet mestrer og utfordres. Dette skaper 

progresjon. En måte å tilpasse oppgaven på, 

for eksempel ved læring av kast og mottak av 

ball, er å bruke ulike typer baller eller ballong. 

Store, lette baller er enklere å bruke enn for 

eksempel en tennisball. Se figur 4 for 

eksempler på tilpasninger.  

 
 

 

 

 

 

 

 

Figur 4 Viser eksempler på hvordan vi kan 
tilpasse oppgaven. Kilde: Helsefremmende 
praksis i barnehager og skoler i Groruddalen, 

2021 
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3) Omgivelsene handler om alt som er rundt barnet. Dette kan vi voksne gjøre noe med i 

barnehagen. Vi kan sikre at barna har lekekamerater og gi støtte og motivasjon til 

aktivitetsglede og mestring gjennom lek.  

 

Vi sørger for passende lekeutstyr og å bruke 

fysisk miljø ute og inne på en kreativ måte som 

gir mulighet for å øve på motoriske ferdigheter. 

Vi samarbeider med foresatte om påkledning 

og skotøy, for å sikre at barna kan være aktive, 

uavhengig av vær og årstid. Engasjerte voksne 

som er aktive og tilstedeværende betyr mye for 

barnas motivasjon og deltagelse i kroppslig lek. 

Se figur 5 for ulike voksenroller. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motoriske ferdigheter kommer ikke av seg selv, men må stimuleres og læres gjennom erfaring 
med variert og allsidig fysisk aktivitet. Les mer om hvordan man kan legge til rette for god 
motorisk utvikling i eget vedlegg.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 5) Viser ulike voksenroller i fysisk 
aktivitet og lek. Kilde: Helsefremmende 
praksis i barnehager og skoler i Groruddalen, 
2021. 
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4. Vi begrenser tiden i ro, og stykker opp med mer aktive perioder. 
Vi er bevisste på å begrense tiden i ro, slik at en bordaktivitet eller stillesittende aktiviteter ikke 
varer for lenge. Barn bør unngå lengre perioder med passiv stillesitting. Skjermtid frarådes for 
1 åringer. Fra barnet er to år og eldre bør skjermtid begrenses til 1 time daglig, og jo mindre, 
jo bedre (Helsedirektoratet, 2019). Vi tilrettelegger for at barna våre varierer lek i for eksempel 
sandkasse, huske eller lesing, med mer fysisk utfordrende lek. Fysisk aktivitet gjør at barna 
våre får bedre konsentrasjon, hukommelse og overskudd. Dette bidrar til et bedre 
læringsmiljø, og barna våre får bedre utbytte av de stillesittende aktivitetene 
(Helsedirektoratet, 2019).   
 
For å opprettholde energi til videre aktivitet og deltagelse i barnehagen legger vi til rette for 
daglig ro, hvile og søvn ut i fra hvert enkelt barns behov. Noen kaller det å ligge til lading. Barn 
hviler seg kanskje litt annerledes enn oss voksne. Å hvile seg behøver ikke bety at barnet 
ligger helt stille. For barn som har sluttet å sove på dagen, kan det å hvile for eksempel være 
å lese en bok sammen, sitte i ro ved måltidet, leke i sandkassa eller få være i fred med 
tankene sine en stund (Gjertviksten & Gärtner, 2018).  
Les mer om ro, hvile og søvn i veilederen utarbeidet i Horten kommune. 

 

 

 

5. Frilek dominerer, men vi varierer med tilrettelagt lek igangsatt av 
oss voksne. Barna får medvirke i valg av aktivitet.  
Vi i barnehagen er autorative voksne. Vi inspirerer til, fremmer og gir rom for ulike typer lek 
både ute og inne (Rammeplanen, 2017). Barn lærer bevegelser gjennom lek og utfordrende 
aktivitet. Barna våre lærer av hverandre, imiterer, bruker kroppen på ulike måter (Løndal & 
Fasting, 2016).  
 

Visste du at barn som er mest fysisk aktive i gjennomsnitt i løpet av 
barnehagehverdagen er også mest fysisk aktive i frileken?  

De med lavest gjennomsnittlig fysisk aktivitet, er også de minst fysisk aktive i frileken. 
Forskjellene utjevner seg ved organisert aktivitet ute og øker det gjennomsnittlige 
aktivitetsnivået for hele gruppen (Hagen, 2015; Storli & Hagen, 2010).  

Vi ansatte har stor påvirkning på barnas aktivitetsvalg. Vi planlegger, gjennomfører og 
evaluerer utetiden på samme måte som vi gjør med aktiviteter inne (Hagen, 2015). Vi tar 
initiativ til fysisk aktiv lek og bidrar aktivt til at alle barna kommer inn i leken. Vi jobber for at 
barna våre inkluderes i aktiviteter der de kan få være i bevegelse, lek og sosial samhandling. 
Da opplever barna våre motivasjon og mestring ut fra egne forutsetninger 
(Utdanningsdirektoratet, 2017). 

 

https://www.horten.kommune.no/_f/p1/i7980a1a8-be8c-4be9-8b16-e1929f4fbae3/veileder-hvile-ro-og-sovn-mai-2019.pdf
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6. Vi tilrettelegger for en aktiv utetid hver dag. 
Utetid er viktig for barna våre. Barn er minst aktive inne, mer aktive i barnehagens uteområde, 
og mest aktive ute i naturen (Sigmundsson & Haga, 2000; Hagen, 2015; Giske, Tjensvoll & 
Dyrstad, 2010). Fysisk aktiv utetid er for eksempel å løpe, hoppe, klatre, hinke, sykle, ake, gå 
på ski, balansere eller skli i sklia. Fysisk aktiv lek videreutvikler motoriske ferdigheter, 
kroppsbeherskelse, koordinasjon og fysiske egenskaper. Gjennom fysisk aktivitet og lek 
utvikles barn kognitivt, sosialt og emosjonelt (Utdanningsdirektoratet, 2017; Sandseter, 2007). 

Spennings- og risikofylt lek foregår i hovedsak utendørs, og er viktig for at våre barn skal 
utvikle egen risikomestring. Barn driver ofte med risikofylte aktiviteter sammen. Eksempler kan 
være klatre, hoppe fra høyder, gå på isen, fartlek eller fekting med stokker. Spennings- og 
risikofylt lek gir verdifulle erfaringer i sosiale ferdigheter. Barna lærer viktige prinsipper for 
samarbeid når de må hjelpe hverandre å mestre utfordringer.  

Har du tenkt på at barns risikomestring er den beste ulykkesforebyggingen?  

Spennings- og risikofylt lek gir motorisk kontroll, fysisk styrke, bedre reaksjonsevne, bedre 
rom- og retningssans som gjør dem bedre i stand til å håndtere plutselige risikosituasjoner 
gjennom hensiktsmessige handlinger (Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet [mhfa], 
2018, 6.avsnitt). I barnehagen øver vi sammen på at barna kan gjøre egne vurderinger og tar 
egne avgjørelser i spennings- og risikofylt lek.  
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7. Vi etterstreber å være på tur utenfor barnehagens område hver uke, 
tilpasset barnas alder, utviklings- og funksjonsnivå.  
Studier viser at barn i barnehagealder liker spesielt godt skog og natur, som skrenter, trær og 
skogholt. Naturområder gir barna muligheter for spontan lek, fantasipregede leker og naturlige 
utfordringer. Barn er mer skapende og kreative i naturen enn på tilrettelagte lekeplasser 
(Løndal & Fasting, 2016). Barn er mest aktive utenfor barnehagens område. Vi er utenfor 
barnehagens område for at våre barn skal utvikle seg motorisk, utvide bevegelsesrepertoaret 
og oppnår høyere intensitet i aktivitet (Sigmundsson & Haga, 2000; Hagen, 2015; Giske, 
Tjensvoll & Dyrstad, 2010).  

Det er mange forskjellige turvarianter. Vi går turer i nærmiljøet, i skog eller i park, uavhengig 
av årstid og vær. Vi har månedsplan/årshjul på hvor turen går til og hva som er hensikt med 
turen. Noen ganger er turen kortere, noen ganger lengre. Vi utfordrer barna på distanse og 
type terreng tilpasset barnas utviklingsnivå (Rammeplanen, 2017; Helsedirektoratet, 2019). 
Dersom turdagen ikke går som planlagt, er vi på «tur» på barnehagens uteområde. Her kan vi 
også legge til rette for spennings- og risikofylt aktivitet og utfordre barna med fysisk aktiv lek.   
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8. Vi gjennomfører årlig egenevaluering av vår praksis for fysisk 

aktivitet 

  

 

  

 Kilde: Helsefremmende praksis i barnehager og skoler i Groruddalen, 2021. 
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Vedlegg:  

Motorisk utvikling 

Dette er et vedlegg til «Veileder for fysisk aktivitet og stillesitting i Ringerikes kommunale barnehager». 
Dokumentet er i sin helhet hentet fra «Helsefremmende praksis i Grorud -Veileder for fysisk aktivitet» 
av Oslo kommune. 

Grunnleggende grovmotoriske ferdigheter inkluderer bevegelser som å gå, løpe, hoppe, hinke, kaste 
og sparke, samt koordinasjon. Koordinasjon innebærer å samordne kroppsdeler og kroppsbevegelser 
i forhold til hverandre og omgivelsene. Koordinasjonsferdigheter inkluderer balanse, romorientering, 
krafttilpasning, reaksjon, rytme, øye-håndog øye-fotkoordinasjon. Koordinasjonsferdigheter er ikke 
knyttet til én spesifikk bevegelsesoppgave, men fungerer som grunnelementer i de fleste bevegelser, 
og spiller derfor stor rolle for innlæringen av nye bevegelser.  

De grunnleggende motoriske ferdighetene ligger til grunn for løsningen av de fleste 
bevegelsesoppgaver, og de danner dermed grunnlaget for senere spesialiserte og komplekse 
bevegelser brukt i idrett, lek og hverdagslivet. Før mer spesialiserte og komplekse 
bevegelsesoppgaver skal kunne løses må disse grunnleggende motoriske ferdighetene i stor grad 
automatiseres. Læringsprosessen av hver bevegelse går i faser, fra enkelt til mer komplekst.  

 

Hvert barn vil være i forskjellige faser for hver bevegelse, og et høyt nivå innen én bevegelse betyr 
ikke automatisk et høyt nivå innen andre bevegelser. Et barn kan for eksempel være i 
automatiseringsfasen for løping og i utforskingsfasen for hopping, avhengig av barnets erfaring med 
disse bevegelsene. Når barn gjentar en bevegelse ofte og med mange repetisjoner, vil bevegelsen 
etter hvert bli automatisert. 
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Motorisk utviklingsforløp  

Det er store individuelle variasjoner i når barn utvikler bestemte motoriske ferdigheter, og det 
motoriske utviklingsforløpet vil ikke være likt for alle barn. Tidligere mente man at barn utvikler 
ferdigheter etter hvert som nervesystemet modnes, og at ferdighetene inntreffer på bestemte tidspunkt 
(milepæler) i barnas utvikling. Nå vet vi at motorisk utvikling ikke kan knyttes direkte til barns alder, 
men at både nervesystemet og bevegelsesapparatet (muskler og skjelett) må stimuleres gjennom 
rikelig med bevegelser.  

Til tross for stor individuell variasjon kan vi likevel finne noen regelmessigheter i utviklingsforløpet, 
som har en viss sammenheng med barns alder. Kjennskap til disse regelmessighetene kan hjelpe oss 
med å få en forståelse av hva et barn kan, og hva barnet kan oppnå på sikt med mer øvelse og 
erfaring. Dette kan være hensiktsmessig når vi skal legge til rette for et godt pedagogisk opplegg for 
enkeltbarn og barnegruppen. På de neste sidene presenteres en kort oversikt over utvalgte 
ferdigheter i den motoriske utviklingen i barnehagealder.  

Det presiseres at oversikten kun kan brukes som en referanseramme og at årsangivelsen er 
omtrentlig. Oversikten bør ikke forstås som en norm eller definisjon på hva som er normal eller 
unormal utvikling. Hvis vi skal vurdere barns motoriske ferdigheter må vi alltid huske at barns 
motoriske utvikling foregår i ulik hastighet og på en individuell måte. 
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Barn med usikker motorikk 

Noen barn ligger etter jevnaldrende barn i utviklingsforløpet og kan ha utfordringer med å koordinere 
og kontrollere sine bevegelser. Dette kan medføre lav mestringsfølelse og lav selvoppfatning, og de 
kan oppleve begrensninger når de skal delta i fysisk aktivitet.  

Hos enkelte barn kan det være en underliggende årsak som gjør det vanskelig å tilegne seg 
ferdighetene. For de fleste skyldes dette imidlertid at de ikke har fått tilstrekkelig med øvelse til å 
mestre de ulike ferdighetene.  

Hvis vi blir oppmerksom på, eller er bekymret for, noen av de nedenstående punktene, bør vi vurdere 
å kontakte helsestasjonens fysioterapeuter i samråd med foresatte.  

 

 

Kontaktinformasjon til helsestasjonen finner dere her: Ringerike kommune - Helsestasjon for barn 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.ringerike.kommune.no/innhold/barn-og-unge/familiens-hus/forebyggende-helsetjenester/helsestasjon-for-barn/
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Tips til leker som kan stimulere de ulike motoriske ferdighetene 

 

 

* Beskrivelse av regellekene finnes på aktivitetskassen.no 
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* Beskrivelse av regellekene finnes på aktivitetskassen.no 

For større idebank til aktiviteter tilpasset rammeplanen, se Aktivibarnehagen.no. 

 


