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FORORD

Det & ha barn gir oss mange gleder og positive opplevelser, men ogsa mange utfordringer som
det kan veere godt & drafte med andre. Program for foreldreveiledning er et tilbud for alle foreldre
som har barn i alderen 0-18 &r. Gjiennom programmet kan foreldre mates i grupper for & utveksle
erfaringer og reflektere over egen omsorgspraksis. Malsettingen er at den enkelte mor eller far
skal finne trygghet og bekreftelse pa at de er gode foreldre ved & bli bevisste pa hva de gjgr som
er bra for barna. Det gis ingen oppskrift, men hjelp til & finne sine egne lasninger.

Vihar fatt anerkjente fagfolk til & lage baker, temahefter og videoer/dvder. Vi haper materiel-
let kan veere til inspirasjon og utgangspunkt for samtaler bade pa helsestasjoner, i barnehager
og pa skoler. Dette heftet er farst og fremst skrevet for foreldre, men vi tror at ogsa fagfolk vil

ha nytte av det i matet med foreldre. Vi hdper heftet kan bidra til & gke kunnskapen omkring
behovet for at barn og unge er fysisk aktive og stimulere til samtale og refleksjon rundt dette
viktige temaet.
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SAMMENDRAG

Kroppen var er konstruert for bevegelse, og denne
bevegelsesevnen er fundamental i barns oppvekst.
Allerede fra spedbarnsalderen er laering av bevegelser
en viktig del av barnets totale utvikling. Her legges
grunnlaget for god utvikling og funksjon, og det er
derfor viktig at sma barn far anledning til & utfolde
seg allsidig i fysisk aktivitet og lek. Utviklingen av de
grunnleggende bevegelsene som a krabbe, ga, lape
og hoppe kommer ikke av seg selv, men ma leeres.
Barnet bgr f& trene pa disse bevegelsene i ulike
sammenhenger og i ulike fysiske miljg.

Barns hverdag har endret seg dramatisk. Far hadde
barn en hverdag fylt med fysisk aktivitet, lek og
daglige plikter, men har i starre og sterre grad blitt
en del av et organisert samfunn der selv leken er
regulert og organisert. Barn bruker nd mer tid inne
foran en skjerm enn ute i egenorganisert aktivitet.

Var moderne livsstil kan fare til gkning i sykdommer
som hjerte/kar-lidelser, kreft, diabetes, overvekt,
muskel/skjelett-lidelser og psykiske lidelser. Fysisk
aktivitet i barne- og ungdomsarene kan bidra til &
forebygge mange av disse sykdommene. Gode vaner
med mye fysisk aktivitetioppveksten vilsannsynligvis
ogsa fare til en fysisk aktiv livsstil i voksen alder, noe
som har en klart dokumentert positiv betydning for
helsen.

Det rdder en generell bekymring over at fysisk
form og fysisk aktivitetsnivd hos barn og unge er
darligere i dag enn far. Seerlig gjelder dette barn fra
ungdomsskolealder og oppover. Disse tendensene
er ikke like tydelige der forholdene ligger til rette for
en fysisk aktiv oppvekst. Det er derfor en utfordring
for foreldre, skolen og krefter i lokalmiljget a legge til
rette for en fysisk aktiv hverdag for barn og unge.

Fysisk aktivitet i skole og barnehage synes & ha
en positiv innvirkning, ikke bare pa barn og unges
motoriske utvikling, men ogsa pa innsatsen i skolefag
og evnen til sosialt samspill med andre barn. Barn
som er fysisk aktive, har et bedre selvbilde enn barn
som er lite fysisk aktive, og fysisk aktivitet i seg selv
ser ut til & ha positiv betydning for barn og unges
mentale helse. Fysisk aktivitet | barnehagen fremmer
utvikling av grunnleggende motoriske ferdigheter
som gjer barnet i stand til & delta i lek og enkle
idrettsaktiviteter.

Foreldre er rollemodeller i hverdagen, og fysisk aktive
foreldre far fysisk aktive barn. Det er viktig at foreldre
er aktive sammen med barna. Foreldre tar ofte
initiativet til & fa barna aktive i organisert aktivitet,
og oppfelgingen fra foreldrenes side er viktig for
hvordan barnet vil trives i aktiviteten. Idrett er bra
for barn, men den fysiske leken ma fa dominere i
barnedrene, ogsaiidretten. Det er viktig at foreldrene
viser interesse for barnas idrettsdeltakelse og fysiske
aktivitet generelt.

Den beste garantien for at barn er fysisk aktive, er
at de er ute. Ute kan barna bevege seg fritt, det blir
mindre konflikter nar de leker, og leken blir mer kreativ,
samtidig som motorikken utvikles gjennom lek i natur
og ulendt terreng. Mange barn og unge deltar i ulike
former for friluftsliv, noe som er verdifulle aktiviteter
d ta med seg inn i voksenlivet.

Vi har et felles ansvar for & legge til rette for en
fysisk aktiv hverdag for barn og unge i et moderne
samfunn.

Det anbefales at barn og unge er i fysisk aktivitet med moderat til

hay intensitet i minst én time hver dag.

(Handlingsplan for fysisk aktivitet 2005-2009)




UTVIKLINGEN | VART MODERNE
SAMFUNN

KAPITTEL

Vi har i de siste 50 drene trolig sett starre endringer i samfunnet enn i de foregaende
500 drene, endringer som kommer i akselrerende tempo. Aldri har det gétt raskere
enn nd. Mange av endringene skyldes teknologiske nyvinninger som preger alle sider
av hverdagen var.



Utviklingen
i vart moderne
samfunn
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Vi vekkes om morgenen av toner fra mobiltelefonen pa
nattbordet, og behgver ikke trekke opp vekkerklokka
lenger. Vi gar ut fra soveveerelset og inn i varme rom
regulert av en termostat som saerger for at temperaturen
erslik vivitha den pé det tidspunktet vistar opp. Vibehaver
ikke lenger fyre opp med ved eller koks i ovnen og vente
pa varmen. Vi gar ut til garasjen, dpner garasjederen med
en fiernkontroll far vi apner bilen med en ny fjernkontroll,
starter og kjgrer til jobb. Slik kunne vi, litt satt pa spissen,
fortsette var runde i det moderne samfunn der teknologi
har overtatt pd nesten alle omrader. Genetisk sett er
likevel mennesket fremdeles i hovedtrekk det samme som
jegeren pa savannene og sankeren i jungelen. Kroppen
var er skapt for bevegelse. Det moderne samfunn setter
spor i oss. Vart stillesittende liv adelegger mer enn den
moderne medisin kan reparere. Amerikanske forskere tror
na at dagens barn vil leve kortere enn sine foreldre. Det er
for de fleste en skremmende tanke.

Barns hverdag

Hverdagen for norske barn har ogsd endret seg
dramatisk. Tidligere var dagene fylt av fysisk aktivitet
gjennom lek og daglige plikter. De mange sma eerendene
til naerbutikken for mor og far har blitt erstattet av bilturer
til supermarkedet. Sngmakingen gjgres med sngfreser,
og gressklippingen med motorgressklipper. Den gamle
potetferien er erstattet av hgstferien med sydentur.
Leken ute pd gata har blitt farlig pa grunn av biltrafikken.
Dessuten er det fa barn igjen i nabolaget, ettersom de
fleste er med pa organiserte aktiviteter etter skoletid.
Fremdeles leker mange barn ute, og fremdeles er mye
av hverdagen preget av fysisk aktivitet, seerlig nér det
gjelder far- og smaskolebarn. Det er ikke desto mindre
godt dokumentert at barn bruker stadig mer tid sittende
inne foran en skjerm. | 2002 satt norske 11-arige gutter i
gjennomsnitt 2g timer i uka utenom skolen foran skjermer,
mens 15-dringene brukte gjennomsnittlig 37 timer. |
tillegg kommer en skoledag som for det meste bestar av
stillesitting, og dessuten rundt seks timer til lekselesing
(1). Vi har rapporter fra mange land om at mange timer
foran TV- og PC-skjermer virker negativt pa barns helse
(2, 3). TV og data har altsa forandret barns liv i stor grad.

Skoleveien

Tidligere var skoleveien en arena for daglig fysisk aktivitet
for norske barn. For svaert mange barn er det ikke slk
lenger. Varen 2006 var det bare 45 % av norske skolebarn
i 1.-4. klasse og 65 % av barna i 5.-7. klasse som daglig
gikk bade til og fra skolen (4). Det betyr at sveert mange
barn i barneskolen kjares til skolen daglig. P& grunn av
store sentralskoler gjelder dette ogsa ungdomsskolen,
der ca. halvparten av elevene kjares til skolen i buss eller
bil. Transportgkonomisk institutt (T@) har undersgkt
mulige endringer i transportmansteret for skolebarmn og
finner sveert sma endringer fra 2002 til 2005 (5). | denne
undersgkelsen kjgres gjennomsnittlig 40 % av alle barna
I forste, tredje og sjette klasse til skolen. | fgrste klasse
kjares 40 % av barna, selv om de har under en kilometer
skoleveg. Foreldrene oppgir ofte praktiske grunner for a
kjore barna sine til skolen, som at hverdagen er travel for
alle i familien (6). Undersgkelsen fra T@l viser til at det er
flere som opplever at skoleveien er utrygg i 2005 enn |
2002. En gkning 1 biltrafikken kombinert med manglende
gang- og sykkelveier har mange steder gjort skoleveien
farlig. 11950 var det fem ganger s& mange barn som biler i
Norge. | dag er det 2,5 ganger flere biler ennbarn (7). Gata
og landeveien var tidligere naturlige lekearealer for barn.
Det er ikke slik lenger. Vi vet at i omrader av Europa med
lite privatbilisme og gammel skolestruktur har skoleveien
utgjort 40-50 % av barnas daglige fysiske aktivitet malt i
minutter (8). Institusjonaliseringen av barndommen og de
store samfunnsendringene for avrig forer til at barna blir
mindre fysisk aktive i hverdagen.
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Fysisk aktivitet, eller mangel pa det, inngdr som en del av foreldrenes - og dermed
ogsd familiens - livsstil. Fysisk aktive foreldre fér fysisk aktive barn (g, 10).



«Jeg vet hvem du er, for jeg kjenner faren din,» sa folk
for. For de fleste barn vil foreldrene vaere de naermeste
rollemodellene, der vaner og uvaner gar i arv. Vi vet for
eksempel at barn av totalavholdsfolk drikker mindre enn
barn av foreldre som ikke er totalt avholdende. Vi vet
at barn av rgykere i starre grad rayker enn barn av ikke-
roykere. Familiens livsstil former barna. Seerlig i farskole-
og smaskolealder vil mange barn gnske & bli lik foreldrene
sine. Senere kommer trassaldre og perioder i ungdommen
der mange ensker & ta avstand fra foreldrene - gjare
opprar. Det betyr likevel ikke at det ikke stér igjen et
fundament fra tidlige barneédr der foreldrene har vist vei.

Mange familier har tradisjon for ulike typer fysisk aktivitet.
Mange tar med barna og drar for eksempel til flells i
vinterferier og paskeferier; noen til alpinbakkene, andre til
de store skoger og vidder, og atter andre til de hayeste
topper. Noen familier blir i lokalsamfunnet oppfattet som
sveert aktive. De er ofte & se pa sykkelen om sommeren,
de er flittige pa ski om vinteren, de er aktive i idrettslaget,
og de er & se pa treningssenteret om kvelden. Barna arver
denne livsstilen. Det & veere en del av et fysisk aktivt
fellesskap blir en viktig del av oppveksten deres, og trolig
0gsa en viktig del av deres senere voksne liv. | barnedrene
ber barnas interesser for idrett og friluftsliv folges opp og
bli en del av foreldrenes hverdag.

Vi har mange eksempler innen idretten pa at aktiviteter
gariarv. Vikan for eksempel ofte snakke om orienterings-
familier eller seilerfamilier. Det er idretter der det ser ut til
at fa barnrekrutteres inn uten at foreldrene er aktivt med.
Det er ogsa livstidsidretter der mange foreldre og andre
voksne kan vaere | aktivitet sammen med barna helt til
de er voksne. | andre idretter skiller barnas aktiviteter seg
sterkt fra foreldrenes aktiviteter. | fotball, for eksempel,
deltar foreldrene sjelden i selve aktiviteten, men de kan
pavirke barna sine positivt ved & falge dem opp - og
kanskje delta i stgtteapparatet rundt laget.

Foreldrene som rollemodeller i hverdagen

Hverdagen byr pd mange muligheter for fysisk aktivitet
for hele familien. Det er viktig at foreldrene velger de
aktive lasningene der dette er mulig. Ga til naerbutikken
dersom en ikke skal handle for mye. Velge trappene |
stedet for rulletrapper, rulleband og heiser. Systematisk
aktive valg vil veere med pa a prege barnas holdninger til
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fysisk aktivitet, og disse valgene gjar godt for de voksne
0gsa (11).

Mange foreldre har lang vei til jobben, - ikke alle kan ga
eller sykle. Det er likevel klart at foreldre som gar eller
sykler til jobben eller systematisk bruker bussen i stedet
for bilen, gir signaler til barna om at dette er viktig for
dem. Noen foreldre sykler barna sine til barnehagen bade
sommer og vinter. Det er ikke uvanlig & se foreldre som
sykler med barnet i en liten innelukket sykkeltithenger.
De samme foreldrene gar kanskje til skolen med barna
i smaskolealder eller sgrger for, sammen med andre
foreldre, at de trygt kan ga til og fra skolen.

Foreldre som i alle slike hverdagslige sammenhenger
viser at de prioriterer aktivitet gjennom aktiv transport,
signaliserer sine valg til barna, noe som kan ha betydning
for barnas senere holdninger til fysisk aktivitet.

En del foreldre har fysiske plager som gjar at de ikke kan
veere sd aktive. Det er viktig at de leerer barna & skille
mellom det gnskelige og det mulige. Barna ma tidlig laere
seg at de har andre muligheter enn foreldrene. Kanskje
kan barna kobles til andre rollemodeller i familie og
vennekrets som tar dem med pé aktiviteter foreldrene
ikke selv kan delta i.

Ferien

Ernaeringsfysiologene pleier & si at det er ikke det du spiser
mellom jul og nyttar som er viktig, det er det du spiser
mellom nyttdr og jul. Vi kan si noe tilsvarende om fysisk
aktivitet. Det er ikke hva du gjer i ferien som er avgjerende
for din fysiske form, det er hva du gjer resten av aret. |
feriene har foreldre og barn tid til & veere mye sammen pa
dagtid. Hva gjer de da”? En storbyferie eller reise til sydens
strender kan vaere en opplevelse for hele familien. Reiser
er blitt billigere og mer oppnaelige for mange. Det er greit
a veere lite fysisk aktiv pa en ferietur dersom familiens
gvrige livsstil preges av aktivitet. Fysisk aktivitet ma aldri
bli en tvang. Men ogsa pa feriereiser kan en veere fysisk
aktiv ved & gd gatelangs eller ha aktiviteter i vannet,
pa stranda eller rundt svemmebassenget. Noen liker &
leie sykkel og sykle pa oppdagelsesferd i neeromradet.
Mulighetene er mange.






Foreldre som
rollemodeller -
betydningen av
familiens livsstil
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Familiebakgrunn og aktiv fritid

Det er et fellestrekk ved de fleste vestlige land at fysisk
aktivitet i fritiden henger sammen med utdanningsniva.
Voksne med hayere utdanning er mer fysisk aktive etter
arbeidstid og i helger og ferier enn voksne uten hayere
utdanning. Dette kan ha flere arsaker. En arsak kan veere
knyttet direkte til arbeidsoppgavene i hverdagen. Foreldre
med hey utdanning har ofte lite fysisk krevende arbeid.
De sitter mye og beveger seg lite i lapet av en arbeidsdag.
Mange feler behov for trening i fritiden for & fa overskudd
til arbeidet sitt. Mange har kanskje 0gsd kunnskap om
sammenhengen mellom livsstil og helse, og har foretatt
et bevisst valg om & bruke tid pa fysisk aktivitet. Foreldre
med hardt fysisk arbeid har kanskje et motsatt behov,
og har behov for hvile i fritiden for & fa fysisk overskudd
til neste arbeidsdag. For begge grupper gjelder det
imidlertid at muskel/skjelett-lidelser i skende grad forer
til langvarig sykemelding og ogsa til ufgrhet. Variert og
systematisk fysisk aktivitet kan veere med pa & forebygge
slike skader.

En kartlegging av fysisk form blant g-ringer og 15-aringer
i Oslo (12) viser at barn fra omrader der foreldre har
gjennomsnittlig lav sosial posisjon, har darligere kondisjon
enn barn fra omrader der foreldre i gjennomsnitt har hay
sosial posisjon. Undersakelsen viser ogsa at fysisk aktive
15-aringer rapporterer sterkere sosial stgtte fra venner og
foreldre og er dermed mer motiverte for fysisk aktivitet
enn inaktive 15- &ringer.

Barna arver ofte foreldrenes livsstil. Barn av foreldre som
selv er fysisk aktive, er ogsa i bedre fysisk form enn barn
av foreldre som er lite aktive (10).

Veaer aktiv sammen med barna. Ta gjerne ogsa besteforeldrene med.
Skryt litt av barna for deres aktiviteter og idrettsprestasjoner mens
de harer pa, og fortsett med & gi ros offentlig oppover i skolealder.
Dersom barna ikke er flinke | en aktivitet, er de kanskje flinke til noe

annet. Slik kan en stgtte opp om et positivt selvbilde der barnet
tenker: «Jeg er et aktivt barn. Jeg er en del av en aktiv familie. Fysisk
aktivitet er viktig for 0ss.»
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RAD TIL FORELDRE OG
FORESATTE

KAPITTEL

| det folgende finner du en del rdd som kan vaere nyttige for & stimulere barnet ditt til
a veere fysisk aktivt og bidra til en best mulig utvikling.
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Foreldre som
rollemodeller -
betydningen av
familiens livsstil

Serg for at barnet far veere i mest mulig naturlig
bevegelse i spedbarnsalderen: La barnet f&
utforske omgivelsene gjennom & krype og krabbe pa
gulvet pa forskjellige typer underlag, gjerne ogsa ute.

Veer selv fysisk aktiv sammen med barnet: Lek
sammen med barnet. Inspirer til bevegelseslek og
utpreving av forskjellige former for lap, hopp, hink,
rulle-, kaste- og fangeleker og lignende.

La smaskolebarnet fa muligheter til & veere i
allsidig aktivitet: Organiser lek og delta i aktiviteter
sammen med barna.

La barna veere ute i fysisk aktiv lek sammen med
venner: A veere ute er den beste garantien for at
barna er i fysisk aktivitet.

Ta med barna pa tur og inviter gjerne med venner:
Det er mer motiverende for barn & ha med venner pa
tur enn bare & vaere sammen med voksne.

Ga tur pa barnas premisser: Ta dere tid til & utforske
det dere ser underveis. Turen behaver ikke veere lang,
men veer innstilt pd mange stopp og episoder som tar
tid. Ta med mat og drikke og legg vekt pa & hygge
dere sammen.

Motiver barn og ungdom til a vaere med

i organisert aktivitet: Folg opp og veer en
stottespiller; vis interesse for barnas aktiviteter.
For barn i skolealder bar de organiserte
fritidsaktivitetene deres vaere foreldrenes hobby.

La ungdom prgve utradisjonelle aktiviteter
sammen med venner: for eksempel cross-sykling,
rullebrett, sngbrett, klatring.

Veer oppmerksom pa anbefalinger om at barn

og unge bgr veere i fysisk aktivitet i minst én time
hver dag med moderat til hgy aktivitet: Dette vil
veere forebyggende for livsstilssykdommer senere

i livet og fremme god helse og trivsel.

Veer bevisst pa barnehagens og skolens ansvar
for a legge til rette for fysisk aktivitet hver dag:
Vis interesse og vaer en padriver gjennom
foreldreutvalget.



Allerede tidlig pé fosterstadiet begynner barnet a bevege seg, og i de farste levedrene
er motorisk utvikling og leering av grunnleggende bevegelser en viktig del av barnets
totale utvikling.



Barns bevegelsesutvikling

Grunnleggende bevegelser er ferdigheter som & krype,
krabbe, sitte, reise seg, sta, gd, lape, hoppe, hinke, klatre,
kaste og lignende. Umiddelbart etter fodselen er sped-
barnet i stand til & leere, og selv om bevegelsene ser ut til
a veere refleksstyrte og ukontrollerte, trener barmet pa &
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 veere 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 utfare
retningsstyrte og bevisste bevegelser. Barnet trener
faktisk hele tiden pa & utfare bevegelser som etter hvert
blir retningsstyrte og kontrollerte (13, 14).

Utvikling av bevegelser skjer i rekkefglge
Utvikling av grunnleggende bevegelser ser ut til & foregd i
en bestemt rekkefalge: fra & krype til 8 g8, lape og hoppe.
Dette er bevegelser som gjerne folger etter hverandre, og
det kan se ut som om den forutgdende bevegelsen er en
forutsetning for den neste. Dette er ikke alltid tilfelle, men
utviklingen bygger pa det barnet har leert tidligere.

Utviklingen av de grunnleggende bevegelsene kommer
ikke av seg selv, men ma stimuleres og leeres gjennom
erfaring og allsidig fysisk aktivitet. Tidligere mente man at
barnet utvikler seg etter hvert som nervesystemet mod-
nes, og at ferdighetene inntreffer pd bestemte tidspunkt
(milepeeler) i barnets utvikling. Nyere forskning har
derimot vist at badde nervesystemet og bevegelses-
apparatet ma stimuleres for at utvikling og leering skal
foregd (15). Innenfor et felles utviklingsmanster fore-
kommer det store individuelle forskjeller i utviklingsfor-
lgpet. Noen barn kan veere tidlig ute med & krabbe, mens
andre kan begynne & ga uten & ha veert igjennom et
krabbestadium.
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Det er en myte at barn som ikke krabber, vil f& motoriske
vansker eller leeringsproblemer senere i livet. Likevel kan
barn som har motoriske problemer, for eksempel med
grunnleggende bevegelser, med fordel trene pa krabbe-
og klatrebevegelser, som generelt bidrar til & utvikle et
godt bevegelsesmanster.

Noen barn krabber ikke, men finner andre mater
a forflytte seg pa, for eksempel ved & ake seg pa
baken. Det at barnet ikke krabber for det begynner
agd, behaver ikke a bety at bevegelsesutviklingen
er forstyrret, eller at det far folger for annen
leering. Det er likevel generelt god trening for sma
barn & krype, krabbe og klatre.

Barn er i konstant utvikling bade fysisk,
psykisk og sosialt

Barnekroppen er i konstant endring og utvikling. For
eksempel vokser barnet i gjennomsnitt 23 cm i lengden
det forste levedret. Lengdeveksten fortsetter helt til
18-20-arsalderen, mentilsistbare mednoenfa centimeter
i aret. Vekstspurter forekommer i 5-7-arsalderen med en
lengdevekst pa ca. 5-7 cm i dret og i puberteten med ca.
10 cm i aret for bade jenter og gutter. Vektekningen er i
gjennomsnitt ca. 2,5 kg pr. ar. Barnet ma hele tiden for-
holde seg til en slik kontinuerlig forandring av kroppen.
Forandringene kan fare til at barnet i perioder kan fa en
noe klossete motorisk adferd. For at vekst og utvikling
skal skje harmonisk, er det ngdvendig at barnet er i
aktivitet. Belastning av skjelettet stimulerer vekst og
dannelse av beinvev i knoklene. Utvikling av muskelstyrke
og koordinasjon og kontroll av bevegelser skjer ved allsidig
bruk av kroppen. Normalt er alle barn i bevegelse, og
variert bevegelse gir allsidig bevegelseserfaring som
stimulerer en helhetlig utvikling.

Grunnleggende bevegelseserfaring og
barns motoriske utvikling

Det er viktig for barnet & leere seg grunnleggende be-
vegelser og kroppskontroll. Barnet trener hele tiden pa a
mestre a bevege kroppen: fra spedbarnets hodelafting til
rulling fra mage- til ryggliggende, fra a krype og krabbe til
ad gd Dette er fundamentale leeringsprosesser hos
barnet.






Disse bevegelsene trener barnet pa helt til de beherskes.
Deretter sgker barnet nye utfordringer for a trene grunn-
leggende bevegelsesmanstre. For eksempel kan tre-
aringen trene i det uendelige pa & klatre opp pa en stol og
hoppe ned. Dette gjgr tredringen helt til han/hun beher-
sker bevegelsen. Deretter sgker barnet igjen nye utford-
ringer som trener grunnmotorikken. Gjennom erfarings-
leering med kroppen utforsker barnet detaljer og kvaliteter
ved bevegelser slik som hurtighet, kraft, utholdenhet og
bevegelighet (16).

Allsidighet gir god bevegelseserfaring

Det a bevege seg er en naturlig del av barnets utvikling,
og det er viktig at barnet far muligheter til 8 bevege seg i
varierte omgivelser. Ulike bevegelsesmuligheter ihjemmet
og i barnets neermilig bar gi barnet muligheter for a
bevege seg pa ulke mater. Styrke, utholdenhet og
bevegelighet trenes og utvikles mer i en helhet enn ved
spesifikk trening. Spesifikk muskeltrening hos barn viser
seg & ha liten effekt pd muskelmassen, og utvikling av
styrke er mer en kombinasjon av koordinasjon og teknikk i
den aktuelle oppgaven. Barn har generelt en naturlig
mykhet som holder seg opp til ca. nidrsalderen, og dette
behaver ikke & trenes spesielt. Allsidige og varierte
bevegelseserfaringer gir naturlig styrke, bevegelighet og
utholdenhet som legger grunnlag for & mestre aktiviteter
i ulike mijg.

Smabarnsalder (o-5 ar)

Det skjer en stor utvikling pa kort tid i det farste levedret.
Dette er perioden da barnet leerer & sitte, krabbe, sta og
ga. | spedbarnsalderen trenger barnet utfordringer som
stimulerer leering av bevegelser. Det er derfor viktig & gi
barnet muligheter til & gjgre enkle bevegelser som & ligge
pa magen og lafte 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. P& denne maten far det
lille barnet bade utforsket sine omgivelser og trent opp
grunnleggende bevegelser. Med hjelp fra voksne kan
barnet ogsa prave seg pa for eksempel trappeklatring:
forlengs opp og baklengs ned. | denne tidlige utviklings-
fasen er det viktig at spedbarnet far muligheter til &
bevege seg. Noen barn trenger ekstra stimulering for a
komme i gang med & bevege seg, for eksempel fra rygg-
tilmageliggende.
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Fram til tre-fire-&rsalderen trener barnet pa & beherske
forflytning av kroppen fra en stabbende passgang til ledig
diagonalgang. Et begynnende lopemanster tar form,
barnet laper og hopper og trener pa & beherske de grunn-
leggende bevegelsesformene.

Fire-fem-dringen spesialiserer de grunnleggende be-
vegelsene: lape, hoppe med samlede ben, hinke, rulle,
kaste osv. | denne perioden trenes disse bevegelsene
samtidig som barnet eksperimenterer med & beherske
tyngdekraft og sentrifugalkraft gjennom & @ve opp
balanse, rotasjon og kontroll av bevegelser.

Smabarnsalderen er en viktig periode for laering av
de grunnleggende bevegelsene. Dette skjer best
gjennom allsidig bevegelseserfaring | et variert
fysisk miljg, inne og ute.

Smaskolealder (6-9 ar)

Dette er en aldersgruppe der mye skjer, og barnet er i
merkbar forandring bade fysisk og mentalt. Dette henger
sammen med en rivende utvikling av bade nervesystemet
og det motoriske systemet. Utviklingen av nervesystemet
henger sammen med barnets aktivitet og tilegnelse av
nye erfaringer, leering og mestring av nye bevegelser.
Denne aldersgruppa behersker grunnmotorikken og ut-
forsker bruken av grunnleggende ferdigheter i ulike miljg:
sng, is, barmark og vann. Dette fgrer til at barnet far en
okt kroppsbeherskelse og kan delta i enkle idrettsgvelser
og lagspill. Barni denne alderen synes a veere i mer fysisk
aktivitet enn eldre aldersgrupper.

Som en oppsummering kan disse kjennetegnene fram-
heves for barn i denne aldersgruppa:

« De eristor biologisk utvikling, bade kroppslig, motorisk
og nevrologisk.

De har god kroppsbeherskelse ved & mestre godt de
grunnleggende bevegelsene.

De har mélbare ferdigheter i styrke, hurtighet, balanse
og bevegelighet.

De har stort potensiale for leering.

Det er sma forskjeller i ferdigheter mellom gutter og
jenter i denne alderen.

.






Ifalge MMI-undersgkelser (17) er barn i alderen 3-7 ar
fysisk aktive gjennom egen aktivitet, barnehage, skole-
fritidsordning, skole og barneidrett.

Barn i sméaskolealder trenger flere og mer varierte
muligheter for & veere i fysisk aktivitet. Mange
agnsker mer tid til fysisk aktivitet og flere varierte
og utfordrende lekemuligheter.

Mellomtrinnet (10-12 ar)

Barn i denne aldersgruppa behersker normalt de grunn-
leggende bevegelsene som lap, hopp, kast og klatring. |
disse ferdighetene er det en linezer 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 (18). De fleste barn i ti-tolv-
arsalderen er inne i en rolig vekstperiode, noe som gir
gode forutsetninger for & fa kontroll over kroppen og leere
bevegelser. | denne perioden har de fleste tilegnet seg
grunnleggende ferdigheter og basisbevegelser som etter
hvert kan utvikles til teknikk i ulike idretter. Det er likevel
viktig at barn i denne aldersgruppa fortsetter med allsidig
aktivitet og deltar i flere idretter samtidig. Dette vil gi et
bredere grunnlag for & velge spesialisering i idrett senere
og motivasjon til & fortsette med fysisk aktivitet senere i
livet. Allsidig fysisk aktivitet i tidlig alder synes & ha en
positiv virkning pa barns helse og gir gode aktivitetsvaner
senerei livet.

Barn i aldersgruppa 10-12 &r er inne i en rolig
vekstperiode og behersker normalt de grunn-
leggende bevegelsene. De har bevegelseserfaring
og forutsetninger for & laere seg teknikker og
ferdigheter i ulike aktiviteter og idretter.
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Ungdomstrinnet (13-16 ar)

Gutter og jenter i denne aldersgruppa er i den farste
pubertetsfasen, som kan karakteriseres som en vekst-
spurt nar det gjelder lengde og kroppsstarrelse. | denne
perioden vokser jentene gjennomsnittlig ni centimeter |
aret, med den hgyeste vekstspurten i tolvarsalderen.
Guttene har en senere vekstspurt med over 10 centimeter
lengdevekst i dret ved femtendrsalder. Kroppsstarrelsen
endres, og jenter og gutter har en vektgkning i denne
perioden pa ca. g-10kg. Denne endringenikroppsstarrelse
og proporsjoner skjer raskt, og de individuelle forskjellene
er store. Denne raske endringen i kroppsproporsjoner
farer til at de unge far dérligere kontroll over kroppen sin;
de blir mer klossete og ubehjelpelige i maten de beveger
seg pa. Dette er derfor en periode som er mindre gunstig
for spesialisering i krevende bevegelser og nye teknikker.
Likevel synes trening av styrke og utholdenhet & gi effekt,
fordi innvirkningen av kjgnnshormoner antas & ha en
innvirkning pa slik trening i denne aldersgruppa (19). Stor
individuell variasjon karakteriserer den motoriske utvik-
lingen, bade med hensyn til kroppsstarrelse innenfor
aldersgruppa og mellom kjgnn. Det er ofte slik at jenter er
starre enn gutter og kan prestere bedre i fysiske og
motoriske ferdigheter. Fysisk aktivitet i denne alders-
perioden ser ut til & veere viktig ut fra et helseperspektiv,
fordi kroppen er i vekst og forandring og dermed lettere
pavirkes av trening. Seerlig synes det & veere av betydning
for jenter & veere fysisk aktive i denne perioden, for &
forebygge beinskjorhet (20, 21) og brystkreft i voksen
alder.

Ungdomsgruppa 13-16 ar karakteriseres ved stor
variasjon i kroppsstarrelse og yteevne. Pa grunn
av rask vekst og endringer i kroppsproporsjoner
kan bevegelsene bli klossete og ukontrollerte.
Krevende teknikk- og koordinasjonstrening kan
veere lite gunstig i denne aldersgruppa, mens
trening av utholdenhet og styrke kan virke mer
hensiktsmessig. A veere i fysisk aktivitet i denne
alderen synes & vaere sveert viktig for & danne
gode aktivitetsvaner, og for & forebygge livsstils-
sykdommer i voksen alder






Faser i ferdighetsutviklingen

Utviklingen av motoriske og fysiske ferdigheter gar i faser
hos barn, fra den uerfare til eksperten: Det uerfarne
barnet prever og feiler pa enkle bevegelser, praver og gver
tilen brukbar prestasjon og beherskelse av bevegelsen er
oppnadd. Det erfarne barnet er utforskeren som praver ut
gvelser | nye sammenhenger, der bevegelser blir til god
teknikk. Eksperten er barnet som utnytter bevegelses-
erfaringer og teknikker i ulike fysiske miljg. Veien til ferdig-
hetsleering gar gjennom alle disse fasene via utpraving,
utforsking og utnytting og eksperimentering med bevege-
lser (22).

Laering av bevegelser foregdr ved at barnet ma forholde
seg til bade oppgaven som skal utfares, og det miljget
som bevegelsen utfgres i. Barn har bade nedarvede og
leerte egenskaper og har ulike forutsetninger for leering.
Det er seerlig de erfaringsbaserte egenskapene og ferdig-
hetene som kan trenes og forbedres, ved a gi hensikts-
messige bevegelsesoppgaver som fremmer leering av
ferdigheter. Det fysiske miljget der aktivitetene utfares
kan tilrettelegges slik at miljget fremmer leering og
inviterer til fysisk aktivitet. Oppgavene som gis, ma vaere
tilpasset uteverens ferdighetsniva, slik at de gir nye
utfordringer. Kravene ma ikke veere for lette, men heller
ikke for vanskelige, slik at barnet opplever bade en grad
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av utfordring og samtidig mestring av de leerte ferdig-
hetene. Omgivelsene er viktige: arbeidet med oppgavene
som skal utfares, foregar i ssmmenheng med miljget som
oppgaven utfgres i. Bade utenders og innendars fysisk
miljg kan fremme fysisk aktivitet dersom det blir lagt til
rette for det. Her ligger det store utfordringer for skolens
og barnehagens uterom. Det fysiske miljgets betydning
for leering har i det senere fatt starre oppmerksomhet og
er lagt stor vekt pdiden nye rammeplanen for barnehagen
(23).

Et stimulerende landskap, bdde ute og inne,
inviterer til aktivitet, som igjen fremmer motorisk
utvikling. Bdde utenders og innendgrs landskap
kan fremme fysisk aktivitet dersom det blir lagt til
rette for det. Barnehagens og skolens uteomrader
er potensielle arenaer for fysisk aktivitet og leering
av bevegelser.
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Fysisk form er et uttrykk for barnets evne til & vaere i fysisk aktivitet. Disse to
forholdene henger naye sammen, der det ene kan veere resultatet av det andre. Det
har i den senere tid blitt papekt at den fysiske formen hos barn og unge blir darligere,
og at fysisk aktivitet i denne gruppa avtar sammenlignet med tidligere.



Fysisk form
og fysisk
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Det foreligger f& langtidsstudier som bekrefter dette,
men flere enkeltstudier papeker en endring i fysisk form
blant barn og unge, noe som gir grunn til bekymring (24).
Flere internasjonale studier dokumenterer tilbakegang i
fysisk aktivitet, noe som resulterer i gkende overvekt og
gkt risiko for livsstilssykdommer (25). Blant annet har
Forsvaret registrert en nedgang i fysiske prestasjoner
blant rekrutter. Gunstige oppvekstvilkdr med vekt pa
allsidig fysisk aktivitet virker imidlertid positivt p& barns
motoriske utvikling. Christiansen og Hagen (2006) stu-
derte motoriske ferdigheter hos sju- og attedringer med
ni ars mellomrom. De fant ingen reduksjon i ferdigheter i
miljg der barna var aktive i idrett og hadde gode forhold
for fysisk aktivitet bade i skole og neermiljg.

Mange barn og unge er fysisk aktive hvis mulighetene
legges til rette for det, men det er en tendens til at fysisk
aktivitet | barne- og ungdomsgruppa avtar med alder.
Nedgangen i fysisk aktivitet er tydelig i skolealder og er
merkbar allerede fra 5. klasse i grunnskolen (se figuren
nedenfor).

Figur 1 (gjengitt med samtykke fra forfatteren)

Fysisk aktivitet i friminuttene avtar merkbart ved over-
gangen til ungdomsskolen, og i dérlig veer gjer denne
tendensen seg gjeldende allerede pa mellomtrinnet.
Uorganisert aktivitet pa fritida gar ogsa merkbart ned
etter 5. klasse og er synkende gjennom hele ungdoms-
skolen. Det er imidlertid positivt & se av undersgkelsen til
Limstrand (2005) at ca. 40 % av elevene pa mellomtrinnet
og ungdomstrinnet, og 60 % av niendeklassingene, trener
opptil fire ganger i uka pa ettermiddagstid.

Det er en utfordring a forseke a snu tendensen til
inaktivitet i ungdomsgruppa. Her bar foreldrene
sammen med lokale idrettslag, friluftslivs-
grupper, skole og neermilig gjore en innsats
for & imetekomme ungdommenes behov og
onsker om tilrettelagt aktivitet. Forskning viser
at en aktiv hverdag er viktig for a forebygge
livsstilssykdommer og sikre god helse for barn og
unge.

En landsdekkende undersgkelse av norske g-aringer og
15-aringer (12) tyder pa at mens g1 % av g-drige gutter og
75% av g-drige jenter tilfredsstiller dette kravet, gjelder
det samme bare for 54% av guttene og 50 % av jentene |
15-ars alder.
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Fig. Ulike farmer for fysisk aktivitet (FA) relatert til skoletrinn, N=863. (Limstrand 2005)
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FYSISK AKTIVITET, SOSIAL UTVIKLING
OG SKOLEPRESTASJONER

KAPITTEL

Mange mener & ha funnet sammenhenger mellom barns fysiske aktivitet og deres
skoleprestasjoner (26, 27). | fagmiljgene er det uenighet om arsakene til en slik even-
tuell sammenheng.
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Skoleprestasjoner

Det kan veere at fysisk aktive barn vil veere roligere |
timene, ha starre konsentrasjonsevne, og dermed leere
mer. Vi kan ogsa se saken fra en helt annen side: Fysisk
aktive barn kommer ofte fra familier som er aktive. Mange
familier som er fysisk aktive, er ogsa orienterte mot bok-
lige sysler og er flinke til & statte opp om sine barn pa
skolen. Slk kan det vaere andre faktorer enn fysisk
aktivitet alene som bidrar til bedre skoleprestasjoner.

Flere undersgkelser tyder imidlertid pa at barn som er
fysisk aktive, nettopp har bedre konsentrasjonsevne.
Dette kan veere med & forklare sammenhenger mellom
skoleprestasjoner og fysisk aktivitet. En rekke under-
sgkelser mener a finne forklaringer pa forholdet mellom
motorisk kompetanse og spraklig funksjonsniva (28).
Undersekelser (blant annet g) tyder pa at fysisk aktive
barn blir motorisk gode, og god motorikk gjer barna tryg-
gere pa seg selv og mer populeere i jevnaldergruppa.
Dette kan igjen fare til at elevene blir mer motiverte for
skolearbeid fordi de trives bedre pa skolen. Slik sett kan
fysisk aktivitet indirekte fare til bedre prestasjoner i for
eksempel matematikk og sprakfag.

Christiansen og Moser (2002) har fulgt elever over fire ar,
fradeer7-8artilde er 11-12 &r. De finner en sammenheng
mellom barnas motoriske ferdigheter og deres presta-
sjoner i skolefag, saerlig i sprak. Sammenhengen er ster-
kest ved tester i sju-atte-arsalder og svekkes noe etter
hvert som barna blir eldre. Flere forskere har funnet det
samme, men arsaken til en slik sammenheng er uklar.
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Forsok i skolen har vist at dersom en gker tiden til
fysisk aktivitet ved & ta noe tid fra teoretiske fag,
gér ikke dette ut over prestasjonen i de teoretiske
fagene. Mye tyder pa at mer fysisk aktivitet farer til
mer opplagte og konsentrerte elever, som er i stand
til 8 arbeide mer effektivt med skolefagene (29).

Sosial utvikling

Den moderne verden har en uendelighet av materielle
goder 4 tilby barn, men samtidig har vi ofte mindre tid til
naere forhold til andre mennesker. Mediene beskriver ofte
et samfunn i tidsklemme, der voksnes samveaer med barn
og barns samveer med hverandre inngérikorte og hektiske
planlagte bolker. Det kan vaere vanskelig for barn a finne
venner i en voksenstyrt verden; vennskap krever ufor-
styrret tid sammen med andre barn. Kombinert med andre
sosiale belastninger i familie og hverdag kan det & ikke ha
naere venner, eller ikke fgle at en er akseptert | jevn-
aldergruppa, fore til at barn trekker seg unna andre, og at
de foler seg ensomme (30). Flere studier har ogsa vist at
ensomhet hos barn lett kan fare til depresjon og darlig
selvoppfatning (31). Det er viktig for barmna & ha i det
minste en naer venn. Slike venner far de vanligvis fra
firedrsalderen. En del barn ser ut til & veere lite inkludert i
det sosiale fellesskapet i skole og fritid. Noen barn har lav
popularitet og fa naere venner i klassen, selv etter flere ar
i samme klasse. Det betyr selvfglgelig ikke nadvendigvis
at barna er ensomme og vennelgse. De kan ha venner |
andre barnegrupper og i andre miljger.

Barns sosiale hverdag kan veere brutal. Idrett og fysisk
aktivitet skaper vinnere og tapere. Det gjelder ikke bare
den voksenorganiserte idretten, men ogsad i leken, der
noen barn blir stdende utenfor. Undersgkelser tyder pa at
barn og unge som er fysisk aktive, faler de har et bedre liv
med bedre helse enn jevnaldrende som er lite fysisk aktive
(32). Fysisk aktivitet i seg selv ser ut til & ha en positiv
betydning for mental helse (33).
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BARN OG IDRETT

KAPITTEL

Barn begynner tidlig med organisert idrett. Ofte er det ikke fordi de selv tar initiativet
til det, men fordi foreldrene melder dem inn i en aktivitet de ser som verdifull. Mange
foreldre er redde for at det skal tilstate barna deres noe, fysisk, psykisk eller sosialt,
og vender seg mot idretten, som de oppfatter som en trygg arena. Svaert mange
barn far sitt ferste mate med idretten den hasten de begynner pa skolen. Om lag
85 % av alle norske barn har i lopet av barneskoletiden vaert medlem av et idrettslag.

Begynneralderen er synkende i Norge, bade nér det gjelder trening og konkurranser.
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Barn og idrett

Lek eller idrett?

Vi kaller det ofte for lek nar barn driver en form for fysisk
aktivitet somikke er arbeid eller aktivitet palagt av voksne.
Mens en tidligere ikke skilte sterkt mellom lek og idrett,
legger bade voksne og barn i dag ulikt innhold i disse
begrepene. Idretten er ofte ganske ensidig i sin aktivitet,
mens leken er mangfoldig:

«Er turntreninga lek?» ble ei jente i fjerde klasse
spurt: «Viturne jomest for & blisprek & sann. Vileke
oss ikke ... ja, vi leke av og te under oppvarminga,
stiv heks & sann», svarer hun.

«P3 turntreninga leker vi ikke, vi bare leerer derl»
siereiannen jenteifjerde klasse. Ei klassevenninne
har en noe annen oppfatning av turntreninga. Hun
forteller at de har ei rundlaype. «... sa vi held pa &
spring rundt. Gjer forskjellige ting pd ulike stasjoner
... De e ikke det samme som a leke hjemme, det e
nesten bedre, for de har sa mange ting.»

«Synes du handballtreninga er det samme som
lek?» Det er ei jente i fjerde klasse som blir spurt.
«Ja,» svarer hun, «ndr viheld pa a spell kanonball p&
starten, & sd faer vi a stuss ballen.» Ei jevnaldrende
jente synes handballtreninga er lek de gangene de
fér lov til & spille fotball. Andre nevner at de synes
fotballtreninga fungerer som lek ndr de far spille
handball eller basketball pa trening. Ingrid gar pa
dansekurs. «De e ikkje mykkjy lek pa dansekurs,»
kommenterer hun. «Vi danse meest da, eve pa nye
ting» (34).

Det er dpenbart ulike syn, men felles for mange er at de
ikke oppfatter den normale treninga i ulike idretter som
lek. Det er ndr det blir forandring i treninga - nar akti-
vitetene blir ekstraordineere - at de oppleves som lek. Det
er kanskje Kim i fjerde klasse som er naermest fasiten i sitt
svar ndr han blir spurt om det er forskjell pa trening og lek:
«Ja,» svarer han, «for vi gjgr s my anna nar vi lekel» Eller
kanskje Nina, som valgte speideren i stedet for idrett, og
begrunner det slik: «Speidern e dobbelt sa my meir arti. Vi
gjer nesten ingen ting like ens kvar gong vi e pa tur. Det
hadde blitt kjedeli hvis det hadde blitt deem samma tingan
kvar eneste gang» (34).
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Idrett er bra for barn, men i barnedrene ma den fysiske
leken f& dominere, ogsa i idretten. Det er viktig at forel-
drene viser interesse for barns idrettsdeltakelse og
fysiske aktivitet generelt. Undersgkelser viser at mange
foreldre er positive til dette og prioriterer & bruke tid til
barnas idrettsdeltakelse og fysiske aktivitet, selv om
altfor mange sjelden selv er sammen med barna i leken. |
en undersgkelse fra Kristiansand (g) sier 36 % av forel-
drene i ferste klasse og 59 % av foreldrene i fjerde klasse
at de er ute og leker sammen med barna sine sjeldnere
enn én gang per uke. De fleste foreldrene som har barn i
smaskolen, felger imidlertid barna sine til organiserte
idrettsaktiviteter, eller gjor i det minste avtaler med andre
foreldre som folger barna.

Det er viktig at foreldrene bryr seg og viser inter-
esse for barnas aktiviteter. De foreldrene som er
mest positive til barnas aktiviteter, har de mest
aktive barna. Seerlig mor ser ut til & spille en av-
gjorende rolle (g).

Far er ofte en rollemodell som statter opp om aktiv idrett.
Mor er kanskje seerlig viktig for de barna som ikke driver
aktiv idrett. Mor sarger for & fa dem med ut i aktivitet.
Undersakelser tyder pa at madre med hay utdanning ofte
statter opp om barnas fysiske aktivitet i starre grad enn
madre med lav utdanning. Slik behgver det ikke veere.

Vi har undersgkelser som viser at foreldre
stgtter mer opp om guttenes fysiske aktivitet
enn jentenes. Det gjelder seerlig far, men ogsa
til en viss grad mor. Dette bygger nok pa gamle
forestillinger, der guttene hadde en sterkere plass
i idretten enn jentene. Like fullt er regelmessig
fysisk aktivitet like viktig for begge kjonn, og
jenter har like stor glede av idrett som gutter.
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Lek inabolaget ogidrett har ulike kvaliteter som det kan
veere nyttig & veere bevisst pa. Idretten er ofte kostnads-
krevende, bade direkte gjennom kontingenter og
avgifter og indirekte gjennom omfattende krav til
foreldredugnad, mens leken er gratis. For de yngste vil
egenorganisert aktiv lek i nabolaget ofte innebaere mer
fysisk aktivitet enn det de far gjennom organisert
trening. En gjeng barn som spiller fotballi hagen eller pa
lokka, er ofte mye mer i aktivitet med ballen ennbarnai
den organiserte fotballen, og de far god balltrening. Lek
med fotball og annen fysisk lek forutsetter at det er
andre barninabolagetinoenlunde samme aldersgruppe,
og det forutsetter at det finnes arealer. Smabarn kan
gjerne delta i organisert idrett med verdifull instruksjon,
men dette bar ikke komme som erstatning for fri lek. Vi
vil legge til at mange idrettslag i dag er flinke til & koble
fri lek med oppleering i idrett. Sosialt fellesskap og
allsidig bevegelsesutvikling bar veere stikkord bade for
den organiserte, voksenstyrte idretten og for den
barnestyrte, frie leken.

Barn trenger andre barn for a leke. Det gjelder seerlig leker
som innebaerer utstrakt fysisk aktivitet. Mange av dem
baserer seg pa konkurranser mellom lag. - Gér det an &
leke alene? Her er svar fra noen fjerdeklassinger:

Eijente sier: «/ leke itj aleine, men ae veit non som
gjor det — det syns e e grusomt!»

«/ tru itj & laeike s& my aleinl» sier en gutt. Han
gir utrykk for en oppfatning som mange av barna
har. Det gar nok an a leke aleine, men det er artigst
& veere flere.

De organiserte fritidsaktivitetene splitter barneflokken
pa ettermiddagstid og temmer naermiliget for barn. Pa
den annen side samler idretten mange barn og gir mulig-
heter for et aktivt sosialt fellesskap. Foreldre bar veere
bevisste pa at barn trenger badde den egenorganiserte
leken i nabolaget og den voksenorganiserte idretten for &
legge grunnlaget for et fysisk aktivt liv. En time p& trening
to ganger i uka er altfor lite i forhold til barns behov for
allsidig bevegelse.

Barn og idrett

Organisert idrett er ofte strengt regelstyrt. Det er ogsa
slik sett aktiviteter pa voksnes premisser. Barna vil gjerne
lage sine egne regler. For dem er det viktigst at leken ikke
stopper opp. Barna er for eksempel opptatt av at det ikke
skal vaere «feige lag» i leken. Dersom det er aktiviteter
som omfatter lagkonkurranser, endrer bama gjerne
lagene slik at de blir jevngode. Det kan godt innebeere at
det ene laget har flere deltakere enn det andre. Barnas
lek har fleksible regler tilpasset situasjon og behov. Det er
viktig at foreldre, trenere og ledere husker dette | barne-
idretten nar det gjelder laguttak og regelrytteri. Her er et
bilde pa fleksible regler hentet fra intervju med en nidring
I Trandelag:

Jan Ove gar i fjerde klasse i Trondheim og spiller
mye basketball med venner og sasken. Jan Ove
forteller at de pleier & male opp banen. Nar de
far ballen i kurven fra én meters hold, far de ett
poeng, og skarer de fra to meters hold, fér de
to poeng. Fem meter unna gir fem poeng og sa
videre. Det er sjelden noen far tjue poeng, sier han.
«De e umulig at smaungan kan treff derfral» «Men
hvordan vet dere hvor langt unna dere er til enhver
tid?» spar jeg. «Det kan nok by pa problemer,» sier
han, «men attmed pappa e de veldi enkelt & vit
kor fem-poengern e, for der gar det en mur heilt
bakerst». Spillet foregar selvfolgelig ogsa bak
muren. Om poengberegninga forteller Jan Ove:

«Hvis du far 13 poeng - de e jo et ulykkestall -
hvis du har 11 og fér en to-poenger - da far du
null, da blir alt nulla ut.» Denne regelen gjelder
ogsa dersom en far mer enn 21 poeng, for eksem-
pel 22 poeng. Da blir en satt tilbake til null.
Dersom de er tre stykker som spiller, sa spiller
de til 21 to ganger. «Den som vinn to ganga, blir
verdensmester.» To ganger pd andreplass er lik
en farsteplass, forklarer Jan Ove. Da blir du europa-
mester. Den som kommer pa tredjeplass hele tida,
blir norgesmester. «Han har jo ikke noen forste-
plass, men han fér jo uansett farsteplass hvis
han bare ska spell alein da,» avslutter han. Slik far
alle deltakerne sin belanning (34).
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Barn og idrett

Barn tilpasser reglene etter behov og praktiske realiteter.

Idretten er ofte voksenstyrt, mens leken er barnestyrt.
Voksne ledere og trenere tar ofte ikke nok hensyn til at
mange er med i idrett forst og fremst fordi vennene er
det. De falger regelverket strengt, og de topper lag for &
vinne. Fglgende historie viser betydningen av vennskaps-
bandiidretten:

Anne i sjuende klasse forteller at hun spiller
héndball. Hun synes ikke handball er lek, men hun
gjor det for & ha noe & holde pa med. Men «vi bli itj
no lag snart, for alle ska slutte. Mona har slutta,
veit itj koffor, Siri slutte fordi Mona slutta. Arne ma
slutte for han e gutt. Ase slutte fordi Arne slutte.
/ ha itj last ndr itj Ase e me.» Anne begynte pa
héndball fordi de andre jentene i klassen spilte
héndball. N& slutter alle. Dette er et godt eksempel
pa hvor viktig venner og jevnalderfellesskap er for
barna.

Idretten krever ofte transport til ulike arenaer. Det kan
veere en belastning for tidsskjemaet i en travel smabarns-
familie. Kanskje foreldrene i enkelte tilfeller skulle brukt
tid til lek sammen med barna i stedet? De kan ogsa ta
med nabobarn i leken. Transport til og fra organisert fritid
kan med fordel skje til fots, eller med sykkel sammen med
barna der dette er mulig.
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Idretten er knyttet til faste steder og tidspunkter. Den frie
leken er uavhengig av tid og sted. Den kan foregd der det
er plass, og | den tiden som er tilgjengelig. Slik sett er
organisert fritid med pa a gjare dagsprogrammet tett og
hverdagen stressende for mange familier. Den fysisk
aktive leken pa lgkka, i ballbingen eller i hagen er koblet fri
fra et fast tidsskjema. Her er et eksempel:

En gutt i sjuende klasse forteller at han dagen for
sparka fotball ute i hagen sammen med broren
pa ni ar. Broren sto i mal. Malet var under et tau
spent mellom to traer. For hvert tredje mal byttet
de pa & vaere keeper. Han forteller at spillet med
to aktarer gikk hele ettermiddagen, bare avbrutt
av at de var inne og spiste (34).

Leken omfatter bade gutter og jenter pa tvers av alder,
mens idretten ofte er alders- og kjgnnsdelt. Her er et
utsagn fra en fjerdeklassing, som forteller om fotball-
sparkingen dagen far:

«Vi va vaeldi mang - &tte stokka. Bare gutta. Tre
nidringa og mang som va my sterr, 10-12 ar.»
«Mange» er et relativt begrep i barnas verden. Pa
denne fotballkampen var altsa atte barn «vaeldi
mang». En annen gutt forteller at de dagen faor var
femgutter somspilte sammen: To sjetteklassinger,
en attendeklassing og to femteklassinger. «De ha
itj no & si koss klasse deem kjaem fra beerre deem e
bral» sier han (34).
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Barn og idrett

Idretten baserer seg mye pa utsatt belenning. Om du
trener flittig nd, vil du fa det moro og vinne i framtida.
Leken er basert pa belgnning her og na. Foreldre ma soke
a pavirke det organiserte idrettstilbudet til barna, slik at
det er aktiviteten i seg selv som er belanningen, ikke en
framtidig medalje. Den er det fa som kommer til & oppna.

lidrettsbevegelsen har en stadig diskusjoner om hva som
er best for barn: tidlig spesialisering med tidlig oppgving
av spesifikke ferdigheter, eller allsidig, lekbetont trening
med forsiktig tilnaerming til enkeltidretter. Mange erfarne
trenere og ledere hevder at idrettsskole/allidrett er den
beste starten pa et idrettsaktivt liv (35).

Foreldre bor engasjere seg i barnas idretts-
aktiviteter, ikke minst for & bidra til 4 bevare bar-
nas vennegjenger og sosiale nettverk. Det er ofte
viktigere for barna enn & vaere pa et vinnerlag.
A veere sammen med venner i aktiviteten er en
sveert god motivasjon for & fortsette.
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Barneidrettsbestemmelsene og Idrettens barnerettig-
heter i Norges Idrettsforbund er blant annet laget for & ta
vare pa bredden i barns tidlige idrettserfaring og a statte
en allsidig bevegelsesutvikling, slik at barna far et bedre
grunnlag for valg av idrett senere. Allsidig trening er
dessuten et godeide fleste spesialidretter. Barneidretten,
slik den presenteres gjennom idrettskolene, ligger mye
naermere  barneidrettsbestemmelsene  enn  mange
idrettstibud som kommer rett fra en spesialidrett. Et
unntak her kan veere barneidrettstilbudene fra store
idretter som fotball og handball, der en bevisst sgker a
legge til rette for allsidig trening. Vi har data fra en starre
ungdomsundersgkelse (36) som tyder pa at ungdom som
starter sin idrettskarriere i en idrettsskole, i sterre grad er
idrettsaktive i 15-16 arsalderen enn ungdom som starter
direkte med spesialidrett.

Foreldre til barn i farskole- og smaskolealder bar
undersgke om det finnes et tilbud om idretts-
skole i neerheten av bostedet, og stotte opp
om dette tiltaket. Det vil vaere bra for barna.
Spesialisering i en idrett kan med fordel vente til
10-12 arsalderen. Dersom en gnsker et langt liv i
idretten for barna sine, er det viktig & huske pa at
frafallet i idretten er sveert stort i ungdomsarene.
De viktigste grunnene til at ungdom slutter, er at
de gaér lei idretten og vil bruke tid pa andre gjore-
mal. Seinere fokusering pa spesialtrening og kon-
kurranser kan veere med pé a hindre at barn blir lei
av idretten sin.



BARN ER AKTIVE UTE

KAPITTEL

Flere forskere (37, 38, 39 0g 40) hevder at naturen er den beste lekeplassen for barn.
Her fér de livsviktige erfaringer i et dynamisk og levende lekemilje. Hvor skal barn ellers
kunne tilegne seg holdninger til, kunnskaper om og forstaelse for livet i naturen?
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Barn er aktive i egenorganisert lek ute. Barn i alderen tre
til sju ar er aktive i utelek sommer og vinter, de gar pa ski
og fotturer i skog og mark, klatrer i treer og spiller ball pa
lokka. Datamaterialet i smabarnsundersgkelsene viser
nettopp dette (17). Undersgkelsene viser ogsa at over
90 % av barna hadde omgivelser utenfor hiemmet som
stimulerte til uteaktiviteter sommer og vinter. Fire av ti
barn gar pa tur i skog og mark minst én gangi uka, ogiden
nordlige landsdelen gar barn ogsad fotturer pa fiell og
vidde. Det er ogsa en betydelig andel av skolebarn i fierde
og sjuende klasse i Sar- og Nord-Trgndelag som gnsker &
ga pa tur til fots og pa ski (34). De samme skolebarna har
lyst til & klatre i fiell, bygge hytte i skogen og klatre i treer.
Disse barna uttrykker ogsd et klart gnske om bedre
tilgang til og tilrettelegging for spennings- og mestrings-
relaterte uteomrader, som akebakker, skibakker og
skaytebaner, sletter for tradisjonsleker, arenaer for rulle-
brett og rulleskayter. Baggien (1999) hevder at barns
naturlige kompleksitet og aktivitet synliggjeres gjennom
veaerematen deres i naturen. Aktivitetene innebeerer hele
spekteret, fra & kunne dvele ved stillheten, veere i beve-
gelse ned den bratte lia og til & kunne undres ved fugle-
reiret. Barns oppmerksomhet styrer ofte opplevelsene
utad mot natur, og barns opplevelser er sterkest i «den
lille verden», som kan omfatte detaljerte opplevelser av
en stein, barnets verden i treklyngen bak huset og alt det
«smatteriet» som fanger barns oppmerksomhet.

Lek i natur

Ulike prosjekter viser mange positive erfaringer fra lek,
aktivitet og friluftslivi smaskole og barnehage. Mange av
disse erfaringene er ikke godt undersgkt gjennom studier
eller forskning, selv om slike erfaringer stadig blir rappor-
tert fra flere barnehager og skoler (41).

Feerre konflikter mellom barna

Nar barna leker ute inaturen, oppstar det faerre konflikter
enniinneleken. Arsaken er lite dokumentert, men forklar-
ingenkan ligge i at barna har god tilgang pa plass og leke-
materialer, og far mulighet til & drive med det de har lyst
til. Det er nok lekemuligheter for alle. Som ei jente i
barnehagen uttrykte det: «Det er mye bedre & leke ute i
skogen, for her har vi sd mye plass!» (42, 43 0g 44)
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Mindre stgy ute enn inne

Det store uterommet i naturen taler mer stay enn
innerommet. Treer og busker demper lyd, og her er det lov
a bruke «utestemmen»! Nar barn leker ute, lager de lyd;
de roper og skriker, synger og lager imitasjonslyder. Dette
er lyder som naturlig hgrer med til leken. Inne blir barna
hysjet pa for a ikke vaere stayende. Ute er det lov & lage
lyd. Dette hgrer sammen medbarnets naturlige utfoldelse,
og er en helt naturlig del av uteleken (43,45 og 46).

Barna leker bedre, og leken blir mer kreativ
Det registreres mer og bedre samlek mellom barna nar de
leker ute. Lekekamerater skifter hyppigere ute enn inne,
og leken gar mer pa tvers av kjgnnene. Guttene leker
oftere kampleker mens jentene foretrekker rolleleker,
men begge kjgnn trekker likevel de andre med i leken.
Bevegelsesleken, det vil si lek som inkluderer grovmoto-
riske bevegelser som & lape, hoppe, klatre eller kaste,
foregar hyppigere blant bade jenter og gutter nér ter-
renget gir slike muligheter. Leken blir mer kreativ og variert
fordi mulighetene blir flere og naturelementene og natur-
materialet appellerer til fantasien (40, 42, 43, 44, 47, 48,).

Barna mestrer nye utfordringer

Et naturterreng tilbyr stadig nye og varierte utfordringer
som barna etter hvert leerer & mestre. Barna sgker nye
utfordringer i terrenget og utnytter de mulighetene som
naturen gir til lek og fysisk aktivitet. Det oppstar situa-
sjoner mellom barn og mellom barn og voksne som barna
ma leere a takle, og de voksne blir delaktige og engasjerte
i det barna er opptatt av. Relasjonen mellom barn og mel-
lom barn og voksne blir styrket (43, 48, 49, 50, 51).

Barna oppdager naturen

Barna blir nysgjerrige pa livet i naturen, og planter og dyr
blir gjenstand for utforsking. Barn er gode observatarer
og kan tilegne seg konkret kunnskap om sine omgivelser.
Barnehagebarn som far vaere mye ute, leerer seg & gjen-
kjenne spor etter radyr, hare, mus og rev i barnehagens
uteomrade vinterstid. Noen formidler til og med denne
kunnskapen til foreldrene nar de er ute pa tur sammen!
Nysgjerrige barn lafter pa steiner og bark, undersgker og
samler pa «naturskatter». Naturfenomener blir samtale-
emner og gir grunnlag for kunnskapsutveksling. Barna blir
fortrolige med smakryp og kan behandle dyr og planter pa
en omsorgsfull mate. De tar med «skatter» tilbake til
barnehagen for videre studier, stiller sparsmal og forteller
andre hva de har oppdaget (45, 46, 50, 52, 53).
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Barna far bedre utholdenhet og
kroppsbeherskelse

Barnehagebarn som er mye ute, klarer etter hvert & ga
lengre turer og mestre utfordrende terreng. Barna sgker
stadig starre utfordringer i terrenget, som for eksempel &
forsere en bergvegg, klatre hayere i treet eller skli ned
stupet. Barn blir trygge i naturen nér de blirkjent i omradet,
og nar de mestrer utfordringene der. Barn viser glede over
mestring av egen kropp og ved fysisk utfoldelse. Dette
skjer ofte gjennom fri lek uten voksenstyring. Noen barn
har god kroppsbeherskelse og trenger mye stimuli for & fa
tilfredsstilt bevegelsestrangen. Det urolige barnet kan f&
utlep for overskuddsenergi ved & veere i fysisk aktivitet.
Det stille og forsagte barnet kan gjennom riktige utfor-
dringer og bruk av kroppen oppleve mestring, fa starre
selvtillit og dermed utvikle en bedre sosial adferd overfor
andre barn. Det & lykkes i fysisk-motoriske utfordringer
kan ogsa veere med pa & utvikle talenter som barnet
matte ha for ulike aktiviteter og idretter (40, 43, 48, 49,
50,51, 52).

Naturen som lekeplass stimulerer til
motorisk utvikling

Allsidig lek i variert naturterreng har en positiv innvirkning
pa barns motoriske utvikling (50). Terrenget inviterer til
ulike former for lek og fysisk aktivitet. Barna ser mulig-
hetene og tar demibruk: et tre blir et klatretre, en skrent
blir ei sklie, buskaset blir giemmesteder, einerbusken blir
hus og hjem, lase materialer blir samlet til hyttebygging i
busker og treer. Apne sletter og jorder blir ypperlige ski-
bakker om vinteren. Terrenget representerer ramme-
faktorer som legger faringer for den aktiviteten som fore-
gar der. Leken og alle former for fysisk aktivitet som er
knyttet til den, er «oppgaver» som barna utferer. Barn
lzser oppgavene pa ulike mater ut fra individuelle forut-
setninger. Den pavirkningen som terrenget gir gjennom
de ulike aktivitetene/oppgavene barn utfarer, gir en fysisk
pavirkning som stimulerer barnas motoriske utvikling. En
studie av barns lek i natur (38) konkluderer med at et
variert naturterreng gir muligheter for variert lek og fysisk
aktivitet. Variasjonene pavirker barnas mestring av beveg-
elser og stimulerer tilbedre motoriske ferdigheter, spesielt
med hensyn til balanse og koordinasjon. Regelmessig og
hyppig bruk av naturen til lek og fysisk aktivitet styrker
barnas motoriske utvikling.

Barn og unges forhold til friluftsliv

og natur

Mange barn og unge er engasjerte i ulike former for
friluftsliv. Ved siden av sykling og bading er turer i skog og
flell det som engasjerer flest. Men andelen unge som gar
pa tur, er synkende. P& den annen side er det stadig flere
som drar pa sykkeltur i naturen om sommeren eller kjarer
i alpinanlegg om vinteren. Aktivitetsformene skifter, og
ungdommene erstatter tradisjonelle former for friluftsliv
med aktiviteter som de fgler er mer utfordrende, som
lgssnakjaring, snabrett, rafting og klatring (54).

Friluftsliv ma leeres. Mange barn har foreldre som er lite
kjent med turliv: foreldre som ikke kan ta seg fram utover
vel tilrettelagte stier, som aldri har veert pa sykkeltur i
marka, som aldri har ligget i telt, som ikke kan tenne bali
regnveer eller har laget mat pa bal. En kan ikke forvente at
foreldre som ikke er vant med friluftsliv, skal veere sine
barns leeremestere pd dette omradet. | slike tilfeller vil
bade barn og foreldre kunne ha glede av kontakt med en
av de mange organisasjonene som har friluftsliv som
sentral aktivitet.

Forskning viser at norske ungdommer som har positive
opplevelser med det & ga pa ski som barn, er mer positive
til skiog vintersport senere. En undersgkelse viser at 60 %
av de som var aktive pa ski i ungdomsskolealder, hadde
positive opplevelser med skiaktiviteter sammen med sine
foreldre som barn (55). Barn som har negative opplevelser
fra barndommen, er ogsa negative til ski seinere. Dette
gjelder for ovrig ikke bare ungdoms interesse for tradi-
sjonell skiaktivitet, men det gjelder i like stor grad ogsa for
ungdom som kjgrer sngbrett. Det ser ut til & vaere f& unge
som er aktive pa snabrett, som ikke ogsa har hatt positive
opplevelser som barn pa ski sammen med sine foreldre.
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Foreldrenes rolle er viktig

Som vi har sagt tidligere, avspeiles familiens tradisjon og
kultur i barn og ungdoms holdninger til friluftsliv generelt.
Foreldrene er viktige rollemodeller, og holdninger formes
tidlig. Foreldrenes holdninger og vaner overfares lett til
barna, ogsa nar det gjelder a vaere ute i naturen

Friluftsliv. med barmn ma drives pd barnas premisser.
Foreldrene har ogsd en viktig oppgave i & statte sine barn
nar det gjelder fysisk aktivitet. Gi ros og oppmuntring sa
ofte som det er naturlig. Ikke still for store krav. En tur
med saftflaske og boller til «Hundremeterskogen» kan
veere viktigere for barna enn langturene. Det er viktig
at barna far veere med pa & bestemme fart, retning og
innhold i turene. Lek, nysgjerrighet og utforskertrang er
stikkord. Det er klokt & huske en viktig leeresetning nar
det gjelder barn: Det artigste mange vet, er det de nesten
ikke tar. Barna mé fa utfordringer og fa lov til & strekke seg
mot hgyere mestringsnivaer. Familier som regelmessig
tar barna med pé tur pa barnas premisser, far ofte barn
som er glade i friluftsliv. A ta barna med pa deres egne
premisser kan for eksempel ogsa bety at det pa fisketuren
ikke er slik at barna (og mor?) sitter og ser pd mens far
bruker fluestanga. Det betyr at det er viktigere & gi barna
fiskeglede enn at foreldrene fér tilfredsstilt sine egne
behov. Da er kanskje et sngre med mark i en liten bekk
med smaarret eller fiske i et tjern etter mort og smaabbor
viktigere enn troféfisken til far.
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| dag er det farst og fremst eldre mennesker som drar pa
beertur i skog og fjell. Familiegkonomien er i dag slik for de
fleste at det ikke lenger er ngdvendig & hgste av naturen
for & fa billig mat. Syltetay kan kjgpes i butikken. Det kan
ikke gleden av & hgste fra bugnende beertuer. Kjente
sanger om blabeer, tyttebaer og markjordbeer forteller om
hvilken plass beaerturer har hatt i norsk kultur. De fleste
barn vil ha glede av en hyggelig tur i skogen etter beer,
der opplevelsen gar foran matauken og hyggen foran
jaget etter fulle spann. Baerturer kan veere fysisk aktivitet,
naturopplevelse og moro samtidig.

De fleste barn synes det er spennende & overnatte
i telt. Moderne utstyr og litt ovelse kan ogsé gjore
teltturen tilen langt mer behagelig opplevelse enn
turer med gamle dagers tunge og lite praktiske
utstyr. En tur med telt behover ikke vaere en tur til
de hogyeste fjellene. En kan starte i naerterrenget.
Det viktigste er at barna far en positiv erfaring
med telt og feltliv som de senere kan dra nytte av.
Speiderorganisasjonene gjor en god jobb her. De
fleste speidergrupper driver mye med friluftsliv,
og teltene brukes flittig. For foreldre som ikke selv
har erfaring med eller mulighet for & dra pa telttur
med sine barn, har speiderbevegelsen mye & tilby.
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Barn og unge ma sikres gode oppvekstvilkar i naermiljg, barnehage og skole. Ute-
omrddene ma legges til rette for fysisk aktivitet, lek og sosialt samveer for alle alders-
grupper og ma ta hensyn til ulike ensker og behov for jenter og gutter. Hvor er barnas
tumleplass i naermiljget? Hva ensker barn og unge — og hvordan kan de bli hart og
prioritert?
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Barn og unges uteomrader ser ut til & tape terreng til
boligfelt, veier og parkeringsplasser. Lokka og villnisset
som var naturlige samlings- og lekeplasser der barn og
unge aktiviserte seg selv, er borte og blir ikke prioritert i
arealplanleggingen.

Barn har preferanser for lekeomrader, og studier har vist
hvordan omradene i naermiljget kan imgtekomme barnas
behov for gode utemilje.

Barns gnsker om utemiljg

e Ustrukturerte lekemiljg
Barn foretrekker ustrukturerte lekemiljg med variert
terreng, busker og kratt til & leke i og gjemme seg bort
. De foretrekker buede linjer framfor rette, runde for-
mer framfor firkanter, sma lakker framfor store, dpne
plasser, og kontraster framfor ensformighet.

e Uforutsigbare lgsninger
Landskap og lekeapparater méa tilby uforutsigbare
lgsninger som utfordrer barnas utforskertrang og gir
muligheter for varierte og problembaserte lgsninger.
Det utelukker lekemiljig der alle lasninger er gitt i
konstruksjonen (for eksempel klatrehus: opp trappa -
og ned sklia).

® (Gjenstander og materialer som kan forandres og
flyttes. Lekeplassen ma inneholde bevegelige gjen-
stander og materialer som det gér an & flytte pa og
bygge med, som for eksempel planker og greiner som
materialer til hyttebygging. Materialer som sand, jord,
leire og sng brukes til forming og bygging. Kongler,
pinner og steiner blir deler av byggverk eller kan kastes
med.

® \Variasjon i lekemuligheter
Uteomrddet ma gi variasjon i lekemuligheter. Det ma
veere plass til ulike typer lek og for flere barnegrupper
samtidig. Uteomradet ma gi muligheter for barna til &
utfolde seg gjennom bevegelseslek: det ma veere
muligheter for lgpelek som «sisten», ulike fangeleker
og tradisjonsleker som slaball og gjemsel. Omrader for
klatring ma ha bade klatretraer og klatresteiner. Det er
fint om omradet ogsa tilrettelegges for terrengsykling.
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e Utfordrende lekelandskap
Terreng og vegetasjon ma gi utfordringer i leken og gi
rom for fantasi. Et utfordrende landskap er selvakti-
viserende og tilbyr flere aktivitetsformer. Her er det
treer til klatring, buskas for gjemsel, skrenter til fjell-
klatring, sletter for tumling og bakker til sklier.

e Muligheter for individualisering
Landskapet ma gi muligheter for individuelle lasninger,
slik at bade motorisk svake og motorisk sterke barn
kan fa utfordringer pa sitt niva. Her ma det ogsa legges
til rette for barn med funksjonsnedsettelser. Det vil si
at det ma finnes ulike klatremuligheter, tumleplasser,
omrader for sykkel og rullestol med mer.

® Gronne omrader

Barn gnsker seg plener & tumle pd, treer & klatre |,
busker a gjiemme seg i og blomster i vakre farger som
er pene a se pa og kan plukkes. For & imgtekomme
disse @nskene er det viktig a velge beplantning som
taler bruk og slitasje, ikke planter som bare er til pynt.
Buskene ma ikke ha pigger, og de ma tale uvaren bruk.
Einerbusken har vist seg a vaere en favoritt (). Klatre-
traer kan gjerne vaere epletreer, bjerk eller furu med lav
grensetting. Markblomster kan plukkes og trakkes pa
og gir vakre farger (tulipaner og roser star bare pa
stas).

For at aktivitetsfremmende utemiljger skal bli benyttet av
barn og unge, har neerhet til omradet stor betydning. Over
halvparten av grentomradebrukerne faller fra hvis de ma
ga& mer enn 10 minutter. Figuren under viser hvor langt ulike
aldersgrupper gar pd 10 minutter (56).
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Figur 2. Viser hvor langt ulike grupper beveger
seg pd 10 miutter

Skolegarden og skolens neaermiljg

Skolens fysiske utemiljg er en viktig arena som skal
stimulere elevene til lek, allsidig bevegelse og kreativitet.
Den skal samtidig vaere med og oppfylle laereplanens
intensjoner om utvikling av det hele mennesket (57).
Hvordan er skolegdrdene utformet og naermiljget ivaretatt
for & imgtekomme slik virksomhet? Neerhet, areal og inn-
hold er viktige stikkord for kvalitet i skolens fysiske ute-
miljz. Det foreligger ingen faste normer for hvor store
skolens utearealer skal veere, ei heller krav til innhold. | en
rapport om skolens uteareal foreslar Thoren (2003) et
minimumsareal pd 5o m2 pr. elev ved nye anlegg og et
totalareal etter skolestarrelse/elevantall for tidligere
anlegg. De fleste skolegarder er tilrettelagt med leke-
apparater for smaskoletrinnet og for ballspill for mellom-
og ungdomstrinnet. Ifglge skolegardsstudier tilfredsstiller
dette lite av elevenes behov for fysisk aktivitet og ut-
foldelse | friminuttene. Seerlig gjelder det for de eldste
elevene. Elever gir uttrykk for at skolegardene er kjedelige,
og at det er lite & ta seg til utenom ballspill. Skolegards-
aktiviteten synes a vaere tydelig delt pa alder og kjann,
der jentenes behov for ulike aktiviteter synes & veere lite
prioritert (58, 59, 60). Dette kan kanskje vaere noe av
forklaringen pa& hvorfor aktivitetsnivaet i friminuttene
avtar oppover i klassetrinnene (se figur 1). For at skolens
utearealer skal veere lett tilgjengelige for bruk, ma de

aktivitetsmiljg

ligge innenfor en viss rekkevidde. Omrader som brukes
daglig, ma ligge innenfor en radius av 200 meter, og om-
rader someriregelmessig bruk tilaktivitet ogundervisning,
bar ligge innenfor en avstand pa tre kilometer (se figuren
nedenfor).

1 Skbesnlengel
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Figur 3. Skolens uteomrdder: skolegarden, naere bruks-
omrader og ekskursjonsomrdder (59, gjengitt med til-
latelse fra forfatteren)

Skoleeiere, rektorer, leerere, foreldre og foresatte
har alle et ansvar for a gjere skolens fysiske ute-
omrader til et godt sted for elevene & veere, der de
kan utfolde seg i egenorganisert og styrt aktivitet
som bidrar til gkt trivsel i skolehverdagen.

Styrking av kroppsgvingsfaget i skolen virker positivt pa
barn og unges fysiske aktivitet, men mye av barn og
unges fysiske aktivitet foregar utenom skolen. Flere inter-
vensjonsstudier tyder pa at gkt kroppsaving i skolen ikke
uten videre farer til gkt aktivitet utenom skoletid. (61).
Det er derfor viktig med gode lokalmiljgbaserte program-
mer som kan styrke samarbeidet mellom skole, hiem og
frivillige organsiasjoner.

Er du interessert i & lese mer om hva som er effektive
tiltak for & tilrettelegge for gkt fysisk aktivitet blant barn
og unge - bade i skolehverdagen og pé fritiden - anbefaler
vi rapporten «Tiltak for gkt fysisk aktivitet blant barn og
ungdom» (61).
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Nasjonale retningslinjer som ivaretar barns
behov for et godt oppvekstmiljg

Kommunene har et rikspolitisk ansvar for & ivareta barn og
unges interesser i planleggingen, og det er fastsatt i plan-
og bygningsloven S 2 tredje ledd at barn og unges interes-
ser skal styrkes. Barnerepresentanten i kommunene har
et spesielt ansvar for a ivareta barn og unges interesser i
plan- og byggesaksbehandling etter plan- og bygnings-
loven.

Plan- og bygningsloven § 2 tredje ledd: «Ved plan-
legging etter loven her skal det legges til rette for
8 sikre barn gode oppvekstvilkar.»

Ett av kravene til arealer for barn og unge som er beskrevet i
de rikspolitiske retningslinjene i plan- og bygningsloven, er:

| neermiljget skal det finnes arealer hvor barn kan utfolde
seg og skape sitt eget lekemilja. Dette forutsetter blant
annet at arealene:

- er store nok og egner seg for lek og opphold

- gir muligheter for ulike typer lek i ulike arstider

- kan brukes av ulike aldersgrupper, og gi muligheter

for samhandling mellom barn, unge og voksne (62).

Disse rikspolitiske retningslinjene gir foreldre og foresatte

et godt juridisk grunnlag for & sette i verk tiltak og legge til
rette for gode oppvekstmiljger for barn og unge.
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Areal- og samfunnsplanlegging styrer utforming av det
fysiske miljget og neermiljget som legger premisser for
den enkeltes aktivitetsmuligheter. I ny forskrift om konse-
kvensutredninger etter plan- og bygningsloven (nr. 276)
er det innarbeidet krav om & utrede mulige virkninger pa
befolkningens helse og muligheter for fysisk aktivitet.
Den nye helsekonsekvensforskriften vil vaere et viktig
verktay for & sikre at helse legges pa vektskalen nér flere
samfunnshensyn skal balanseres.

Neermiljoanlegg

Alle kommuner kan sgke om statte til utvikling av leke- og
aktivitetsomrader forbarngjennom «Naermiljgordningens.
Kulturdepartementet gir ved bruk av spillemidler statte til
enkle anlegg i lokalmiljzet spesielt rettet mot aktiviteter
for barn og unge. Neermiljganleggene skal veere allment
tilgjengelige og beregnet pa egenorganisert fysisk akti-
vitet. Slike anlegg kan bygges hvor det matte passe ikom-
munen, ogsa i tilknytning til skolegarder. Alle kan ta initia-
tiv til & seke om slike midler, men det er en betingelse at
anleggene inngdr i kommunale planer. Sgknadene kanali-
seres via Fylkesmannen.






Dette er godt dokumentert i rapporten «Fysisk aktivitet
for mennesker med funksjonsnedsettelser», utgitt av
Sosial- og helsedirektoratet i 2004 (63).

Det er viktig at det legges til rette for aktiviteter som
barna mestrer pa sitt funksjonsniva. Og husk - de fleste
klarer starre utfordringer enn de blir utsatt for. Alle barn
trenger noe & strekke seg etter - det gjelder ogsa barn
med funksjonsnedsettelser. Begrensningene ligger oftere
i foreldrenes hoder enn i barnas kropp. Barna ma selv fa
mulighet til & prave ut hvor grensene gar for hva de kan
leere & mestre.

Norges Idrettsforbund har valgt & forholde seg til felgende
definisjon av integrering: «Et integrerende samfunn be-
star av grupper som danner et naturlig indre samspill med
hverandre og sammen utgjer en enhet og en helhet. Ved
integrering blir de ulike personene godtatt som de er, i
motsetning til segregering der hver enkelt ma gi fra seg
seaerpreget sitt.»

Idretten har mye & gi alle barn og unge. Det & mestre en
aktivitet er viktig for alle mennesker. Prav & finne fram til
aktiviteter der alle barna kan vaere sammen ilek og idrett.
En kan ikke vente & finne jevnaldrende lekekamerater
med samme funksjonsnedsettelse i alle bomilja. Ulike
former for lagspill kan ofte utjevne forskjeller mellom barn
som har ulike forutsetninger for deltakelse. Barna ma fa
delta i organisert idrett ut fra egne forutsetninger.
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Ved helsesportssentrene og andre habiliteringsinsti-
tusjoner har en drevet systematisk trening av hele krop-
pen. | fritidsaktiviteter for barn som er kronisk syke eller
har en form for funksjonsnedsettelse har en oftere lagt
vekt pd aktiviteter som innbyr til sosialt samspill og
mestring. Det er viktig at en ogsa for disse barna har gye
for aktiviteter som styrker hele kroppen. Enkelte barn
trenger for eksempel balansetrening. Dette gjares kanskje
bedre uteinaturenilitt ulendt terreng med et tau & holde
seg i enninne i en sal med stotte i et rekkverk. Tenk pa
improvisasjoner som gir barna opplevelser i tillegg til ren
trening. Boccia og biljard er hyggelige aktiviteter, men
bidrar for de fleste lite til hjerte-kretslegpstrening og
trening av store muskelgrupper. Ulike former for friluftsliv
og lek i naturen kan for mange veere gode alternativ, like-
sa lek i vann eller sna. Ispigging og kjelkepigging - og ogsa
bruk av rullestol - kan gjares til sveert kondisjonskrevende
aktiviteter uten at det alltid er ngdvendig med omfattende
tilrettelegging av det fysiske miljget.

Alle barn - uavhengig av funksjonsniva - har det til felles
at de selv méa fa prave ut hvor grensene gar for hva de kan
leere seg @ mestre. De fleste kan nd mye lenger enn
mange foreldre vager & tro.
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Fysisk aktivitet gir ikke barn og unge noen garantier mot utvikling av sykdom i voksen
alder. Likevel bidrar en fysisk aktiv oppvekst til en sterk buffer mot en lang rekke
alvorlige sykdommer. Vi vet dessuten at gode vaner formes tidlig, og at fysisk aktive
barn og unge ofte vil fortsette & veere fysisk aktive i voksen alder. Det har en klart
dokumentert betydning for helsen.
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Det moderne samfunn setter sine spor i menneskene. Det
setter ogsd spor i helsen var. Var moderne livsstil har
pafgrt mange av oss en rekke sykdommer som tidligere
rammet et fatall. La oss se pd noen av disse sykdommene
og det vi vet om drsakene til dem.

Hjerte- og karsykdom

Hjerte- og karsykdommer omfatter sykdommer i selve
hjertet, i aresystemet rundt hjertet og karsystemet til
resten av kroppens organer. Disse sykdommene utgjar
halvparten av de &rlige dedsfallene i Norge. Internasjonale
studier viser at man allerede i barne- og ungdomsarene
kan finne utvikling av risikofaktorer for hjerte/kar-syk-
dommer. Dette er hos barn som er lite fysisk aktive; gjerne
kombinert med et uheldig kosthold. Generelt vet vi at
regelmessig fysisk aktivitet halverer risikoen for & utvikle
hjerte/kar-sykdom (64).

Gjennom prosjektet European Youth Heart Study har vi
fatt mye kunnskap om nordiske barn. Her ble et stort
antall barn undersgkt grundig i forhold til viktige helse-
variabler. | prosjektet fant en at nidringer som er lite fysisk
aktive, har en darligere kolesterolprofil og et hayere
blodtrykk enn sine aktive jevnaldrende. Dette henger
ogsa sammen med en darligere fysisk form med lavere
oksygenopptak (25, 65). Tilsvarende resultater blant
nidringer ble ogsa funnet i store prosjekter utenfor Keben-
havn og i Kristiansand (29, 66). En opphopning av slike lite
gunstige trekk hos barn utgjer en trussel mot framtidig
helse, seerlig nér det gjelder utvikling av hjerte/kar-syk-
dommer.

God fysisk form/kondisjon i oppvekstarene reduserer

risikoen for & utvikle hjerte- og karsykdom i voksen alder
(67).
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Diabetes type 2

Diabetes type 2 er en sykdom som tidligere rammet et
relativt lite antall eldre. | dag har ca. 100 0oo nordmenn
diagnosen diabetes, og svaert mange av disse har diabetes
type 2 (ca. 80 %). En antar at like mange har diabetes
uten selv & vite om det (68). Stadig flere barn og unge far
diabetes type 2. Studier fra USA viser at frekvensen av
diabetes type 2 blant barn og unge i alderen 10-19 ar ble
tidoblet fra 1982 til 1994 (69). Det er ikke registrert en sa
sterk gkning i Norge, men tendensen er klar, og det er
registrert pasienter helt ned i atte ars alder. Sykdommen
henger klart sammen med for lite fysisk aktivitet og usunt
kosthold. Utviklingen tyder pa at antallet personer med
diabetes vil dobles i lgpet av relativt kort tid. Ved helse-
undersgkelsene i Nord-Trandelag (HUNT 1 og 2) fant en at
frekvensen av diabetes type 2 gkte med 24 % for menn og
7 % for kvinner fra 1985 til 1996. HUNT 3 viser at gkningen
har fortsatt fram til 2008, seerlig blant menn.

Riskoen for diabetes kan halveres dersom man er |
regelmessig fysisk aktivitet. Regelmessig fysisk aktivitet
blant barn og unge vil redusere risikofaktorene i unge ar og
ha betydning langt inn i voksen alder. | mange tilfeller kan
ogsa fysisk aktivitet erstatte medisiner hos pasienter med
diabetes type 2. Gkt fysisk aktivitet vil spare mange men-
nesker for lidelser og for tidlig dad, og vil samtidig kunne
spare samfunnet for mer enn 100 millioner kroner arlig.

Blodtrykk

Heyt blodtrykk er en annen av vdre modeme folke-
sykdommer. Om lag 200 000 personer bruker blodtrykks-
senkende medikamenter i Norge i dag. Forhayet blodtrykk
gir gkt risiko for hjerneslag og hjerte/kar-lidelser. Fysisk
aktivitet kan bade forebygge hayt blodtrykk og redusere
blodtrykket hos mennesker med forhayet blodtrykk.
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Overvekt

| de fleste land i verden har en de senere drene hatt en
betydelig vektgkning | befolkningen. Dette er farst og
fremst et symptom pa manglende fysisk aktivitet og
usunt kosthold. Verdens helseorganisasjon (WHQO) har
uttalt at overvekt og fysisk inaktivitet er en av de starste
trusler mot var helse i dag. Hgsten 2006 vedtok WHO en
strategi for & redusere fedme i europeiske land under
ministerkonferansen "Diet and physical activity for
health”, der det ble lagt betydelig vekt pa gkt fysisk akti-
vitet blant barn og unge.

Barns vekt og vektgkning de senere arene har veert et
hyppig omtalt tema i massemedia. Det er ngdvendig med
varsomhet pd dette omradet for ikke & skape ungdig
bekymring blant foreldre og gke risikoen for spisefor-
styrrelser blant barn og unge. Vektutviklingen blant barn
er likevel noe en bar folge naye fordi det kan vaere en
indikator nar det gjelder kosthold (kaloriinntak) og fysisk
aktivitet (kaloriforbruk).

| Norge ser vi en vektgkning i alle deler av befolkningen,
selv om gkningen relativt sett ser ut til & veere starst hos
de yngste. Studier fra Oslo viser at over 20 % av jentene |
tredje klasse var overvektige eller led av fedme. Frost
Andersen med flere (2005) sa pa vektutviklingen blant
8.-klassinger og fant at det var langt flere som var
overvektige i 2000 enn i 1993. Ogsa blant 4.-klassinger
fant manizooz at 22,1 % var overvektige, og at 3,6 % av
disse led av fedme. Mange studier, blant annet Mjaavatn
og Gundersen (2005), viser sammenhengen mellom lite
fysisk aktivitet og overvekt hos norske barn. Engeland
med flere (2003) har i en oppfelgingsstudie av 227 oo
norske jenter og gutter funnet en klar sammenheng
mellom overvekt i unge ar og for tidlig ded pa grunn av
ulike sykdommer. Kaloriinntaket har ikke gkt vesentlig de
senere arene (70), slik at vektgkningen i stor grad kan ses
pa som et resultat av manglende fysisk aktivitet.
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Overvekt kan lede til en lang rekke sykdommer, og
manglende fysisk aktivitet til mange flere.

Er man overvektig - men i god fysisk form - reduserer man
risikoen relatert til overvekt.

Derfor bgr barn gjennom hele barndommen stimuleres til
fysisk aktivitet, bade for & forebygge senere sykdommer og
for & legge gode vaner for et voksenliv med god helse. Vivet
fra mange studier at vaner og holdninger knyttet til fysisk
aktivitet i barndommen ofte varer inn i voksenlivet (71).

Muskel/skjelett-lidelser

Norge har en av de hgyeste forekomstene av beinskjorhet
(osteoperose) i den vestlige verden.

Fysisk aktivitetibarnedrene er sveert viktig for a forebygge
beinskjerhet i voksen alder. Beinmasse bygges tidlig, seer-
ligiarene like far puberteten (72). Flere studier tyder pa at
ungdom i dag har dérligere beinsubstans enn ungdom for
fa ar tilbake. Data fra Sverige viser at antall bruddskader
gker, samtidig som stadig flere unge far en darligere
beinmasse (73). Dette vil kunne fere til at vi i drene som
kommer, vil se langt flere bruddskader hos voksne enn
for. Alle leker og aktiviteter som innebaerer stat mot
skjelettet, virker positivt pa beinmassen. Alle aktiviteter
som innbaerer hopp og sprett, for eksempel tradisjonelle
barneaktiviteter som & hoppe strikk og paradis, er viktige
forebyggende tiltak (74).

Mange unge utvikler tidlig ryggplager og andre muskel/
skjelett-lidelser som gir redusert livskvalitet. | en under-
sekelse av skolebarn i @sterdalen viser Noreng (2002) at
mange barni14-15 ars alderen er sa stive at de ikke klarer
for eksempel & sitte pa huk. Barn i undersgkelsen som var
i regelmessig fysisk aktivitet og gikk til skolen daglig,
hadde feerre muskel/skjelett-plager enn andre. Hjem,
skole og neermiljig ma legge forholdene til rette for lek-
betonte aktiviteter som kan gi barna inspirasjon til allsidig
bevegelse. Dette vil vaere med pa a forebygge sykdom og
skader i voksen alder. A g& til skolen kan vaere en god start
pa dagen.



Fysisk aktivitet

og helse:
Kunnskaps-
status

KAPITTEL

Kreft

| de senere arene har det kommet mange forsknings-
rapporter som viser sammenhengen mellom ulike kreft-
former, fedme og lite fysisk aktivitet (75). Flere studier
tyder for eksempel pa at mer enn 35 % av tilfellene av
livmorkreft, over 20 % av tilfellene av kreft i gallebleere og
nyrer og ca. 10 % av tilfellene av brystkreft og tarmkreft
skyldes fedme (76). Sveert ofte er det en sammenheng
mellom fedme og inaktivitet, slik at manglende fysisk
aktivitet er en bakenforliggende arsak til kreft. Forskning
viser at fysisk aktivitet reduserer risikoen for bade bryst-
kreft og livmorkreft med 20-40 %. De fleste undersgkelser
viser at jo hyppigere og lengre en er fysisk aktiv, dess
lavere er risikoen for & utvikle brystkreft. Kvinner som
mosjonerer minst fire timer per uke, kan redusere risikoen
med ca 40 %, uavhengig av kroppsvekt (77). De fysisk
aktive har 50 % lavererisiko for utvikling av tykktarmskreft
og brystkreft enn de lite fysisk aktive. Fysisk aktivitet gir
ogsa en betydelig redusert risiko for & f& prostatakreft og
lungekreft.

Fysisk aktivitet ibarndommen leder ofte til et fysisk aktivt
liv som voksen og er slik kreftforebyggende. Ny forskning
tyder ogsa pa at fysisk aktivitet i puberteten i seg selv
reduserer risikoen for & fa kreft, spesielt brystkreft.

Mental helse

Kartleggingsundersgkelser tyder pa at 8-15 % av barn og
unge har psykiske problemer av ulike slag. Omfanget
varierer noe, avhengig av kulturelle og sosiale forhold.
En SINTEF-rapport viser at polikliniske tiltak innen psykisk
helsevern for barn og unge har gkt med 72 % fra 2001 til
2004. Til sammenligning har dagbehandlingene innen
somatisk spesialisthelsetjeneste gkt med 40 %. En del av
dette skyldes nok gkt satsing i det psykiske helsevernet
for barn og unge, men undersgkelsen viser ogsa en sterk
gkning i antall henvisninger (78). Det ser ut til at barn som
er fysisk aktive, er mindre plaget av psykiske problemer
enn barn som er lite aktive.

Mange har erfart at en rask spasertur eller en god
treningsgkt gjor godt for humaret. Sammenhengen mel-
lom fysisk aktivitet og mental helse er godt dokumentert
ved for eksempel milde til moderate former for depresjon,
ved kronisk tretthetssyndrom og angstlidelser. Fysisk
aktivitet brukes her som et alternativ til tradisjonelle
behandlingsformer (33). Mange studier viser ogsd at
fysisk aktivitet gir bedre selvtillit og starre velvaere gene-
relt. Det gjelder ogsa barn og unge (79, 80).
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