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Veileder for fysisk aktivitet for SFO i Ringerike

1. Barnavare er fysisk aktive i lek eller annen aktivitet hver dag for &
styrke deres fysiske og psykiske helse.

Vi gnsker at barna vare skal oppleve glede ved a veere fysisk aktive. Barn som er fysisk aktive
far en rekke helsefordeler. Mange av disse fordelene kan veere vanskelig a ta igjen senere i
livet. A veere 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.

Fysisk aktivitet har gunstig pavirkning pa:
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Figur 1. Skjematisk fremstilling av faktorer relatert til helse som kan pavirkes av fysisk aktivitet (13) 2019,
av Folkehelseinstituttet. (https://www.thi.no/ml/aktivitet/helseeffekter-av-fysisk-aktivitet/).

Fysisk aktivitet er sveert viktig for vare barns psykiske helse. Hjernen pavirkes i form av
reduksjon av angst og gir bedre sgvn. Fysisk aktivitet er godt dokumenter i forebygging og
behandling av psykiske plager (1).

Det kreves ikke at man skal veere aktiv i 60 minutter sammenhengende. @kten kan deles opp i
kortere bolker i lgpet av dagen.

2. Selvvalgt lek dominerer, men vi varierer med tilrettelagt lek
igangsatt av oss voksne. Barna far medvirke i valg av aktivitet.

Vi i SFO er autorative voksne. Vi inspirerer til, fremmer og gir rom for ulike typer lek bade ute
og inne (2). Barn lzerer bevegelser gjennom lek og utfordrende aktivitet. Barna vare leerer av
hverandre, imiterer og bruker kroppen pa ulike mater (3).

Visste du at barn som er mest fysisk aktive i gjennomsnitt i lgpet av hverdagen, er
ogsa mest fysisk aktive i selvvalgt lek?

De med lavest gjennomsnittlig fysisk aktivitet, er ogsa de minst fysisk aktive i selvvalgt lek.
Forskjellene utjevner seg ved organisert aktivitet ute og gker det gjennomsnittlige
aktivitetsnivaet for hele gruppen (4;5).

Vi ansatte har stor pavirkning pa barnas aktivitetsvalg. Vi planlegger, gjennomfgrer og
evaluerer utetiden pd samme méte som vi gjgr med aktiviteter inne (4). Vi tar initiativ til fysisk
aktiv lek og bidrar aktivt til at alle barna kommer inn i leken. Vi jobber for at alle inkluderes i
aktiviteter der de kan fa veere i bevegelse, lek og sosial samhandling. Da opplever barna
motivasjon og mestring ut fra egne forutsetninger (2).
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3. Aktivitetene vi tilrettelegger for er lystbetonte, varierte, allsidige og
tilpasset barnas utviklings- og funksjonsniva.

Vi legger til rette for at barna vare far lzere nye bevegelser. Allerede fra spedbarnsalder er
leering av bevegelser en viktig del av barnets totale utvikling. Derfor ma barna fa mulighet til &
veere i fysisk aktivitet. Motorisk utvikling og motorisk leering skjer mellom barnet, oppgaven og
omgivelsene. Disse tre elementene pavirker hverandre gjensidig.

1) Barnets motivasjon, oppgaveforstaelse, muskelstyrke, hgyde, vekt, kognitiv utvikling,
personlighet og nervesystemets modning pavirker utvikling og aktivitetsniva, sammen med
oppgaven og omgivelsene.

2) Oppgaven handler om det barnet gnsker & gjare. Vi tilpasser aktivitetene, slik at barnet
mestrer og utfordres. En mate a tilpasse oppgaven pa, for eksempel ved lzering av kast og
mottak av ball, er & bruke ulike typer baller eller ballong. Store, lette baller er enklere a
bruke enn for eksempel en tennisball.

3) Omgivelsene handler om alt som er rundt barnet. Dette kan vi voksne gjgre noe med pa
SFO. Vi kan sikre at barna har lekekamerater og gi statte og motivasjon til aktivitetsglede
og mestring gjennom lek. Vi sgrger for passende lekeutstyr og & bruke fysisk miljg ute og
inne pa en kreativ mate som gir mulighet for & gve pa motoriske ferdigheter. Vi
samarbeider med foresatte om pakledning og skotgy, for & sikre at barna kan vaere aktive,
uavhengig av veer og arstid (6).

Barnet

Leering

Oppgaven Omgivelsene

Figur 3. Basert pa modell utviklet av Shumway-Cook & Woollacott (6).
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4. Minst tre ganger i uken inkluderer vi lek og aktivitet med moderat
0og hgy intensitet, slik at barna blir andpustne og varme.

A bli fysisk sliten er ikke farlig. Barna vare taler ofte mer fysisk aktivitet enn vi tror. Begrepene
lav, moderat og hgy intensitet er et mal pa hvor hardt kroppen var jobber ved ulike former for
fysisk aktivitet. PA SFO er vi i fysisk aktivitet med ulik intensitet. Det er bra for barna & leke og
veere i fysisk aktivitet som gjar at de blir andpustne og varme.
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ktiviteter som medfarer aktiviteter som medfarer
skere pust enn vanlig, f.eks. mye raskere pust enn
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Figur 2. Fysisk aktivitet: Hva er intensitetsnivaet? 2018, av Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet.
(https://mhfa.no/contentassets/46f64066779b4ae0a2fc5a60160f6346/fysisk_aktivitet_poster_mhfa_2018.pdf )

5. Vi begrenser tiden i ro, og stykker opp med mer aktive perioder.

Fysisk aktivitet gjar at barna vare far bedre konsentrasjon, hukommelse og overskudd. Dette
bidrar til et bedre lzeringsmiljg, og barna vare far bedre utbytte av de stillesittende aktivitetene
(1). Vi er bevisste pa a begrense tiden i ro, slik at en bordaktivitet eller stillesittende aktiviteter
ikke varer for lenge. Eksempler pa stillesittende aktiviteter kan veere lesing, tegning/skriving,
brettspill, perling og sandkasse. Vi varierer mellom bordaktiviteter og mer fysisk utfordrende
lek.

6. Vi tilrettelegger for en aktiv utetid hver dag.

Utetid er viktig for barna vare. Barn er minst aktive inne, mer aktive pa et avgrenset
uteomrade, og mest aktive ute i naturen (4;7;8). Fysisk aktiv utetid er for eksempel leiker som
inneholder lgping, hopping, klatring, hinking, sykling, aking, ga pa ski og balansere. Fysisk
aktiv lek videreutvikler motoriske ferdigheter, kroppsbeherskelse, koordinasjon og fysiske
egenskaper. Gjennom fysisk aktivitet og lek utvikles barn kognitivt, sosialt og emosjonelt
(9;10).

Spennings- og risikofylt lek foregar i hovedsak utendgrs, og er viktig for at vare barn skal
utvikle egen risikomestring. Barn driver ofte med risikofylte aktiviteter sammen. Eksempler kan
veere klatre, hoppe fra hagyder, ga pa isen, fartlek eller fekting med stokker. Spennings- og
risikofylt lek gir verdifulle erfaringer i sosiale ferdigheter. Barna leerer viktige prinsipper for
samarbeid nér de ma hjelpe hverandre & mestre utfordringer.
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Har du tenkt pd at barns risikomestring er den beste ulykkesforebyggingen?

Spennings- og risikofylt lek gir motorisk kontroll, fysisk styrke, bedre reaksjonsevne, bedre
rom- og retningssans som gjgr dem bedre i stand til & handtere plutselige risikosituasjoner
gjennom hensiktsmessige handlinger (11). P& SFO gver vi sammen pa at barna kan gjare
egne vurderinger og tar egne avgjgrelser i spennings- og risikofylt lek.

7. Vi etterstreber a vaere pa tur utenfor SFO sitt omrade hver uke, for
a gi barna variasjon og nye utfordringer.

Studier viser at barn liker spesielt godt skog og natur, som skrenter, treer og skogholt.
Naturomrader gir barna muligheter for spontan lek, fantasipregede leker og naturlige
utfordringer. Barn er mer skapende og kreative i naturen enn pa tilrettelagte lekeplasser (13).
Vi er utenfor SFO sitt omrade for at vare barn skal utvikle seg motorisk, utvide
bevegelsesrepertoaret og oppna hayere intensitet i aktivitet (2;4;7;8).

Det er mange forskjellige turvarianter. Vi gar turer i neermiljget, i skog eller i park, uavhengig
av arstid og veer (2). Vi har manedsplan/arshjul pa hvor turen gar til og hva som er hensikt
med turen. Noen ganger er turen kortere, noen ganger lengre. Vi utfordrer barna pa distanse
og terreng.
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