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Framja rorelse i forskolan

Aktiv lek och rorelse ér en central del av barns fysiska
och psykosociala utveckling och har stor betydelse for
hilsan och vilbefinnandet pa bade kort och lang sikt.
Samtidigt &r manga barn stillasittande under stora delar
av dagen. Forskolan har dérfor en viktig roll i att skapa
goda forutséttningar for daglig rorelse.

Forskolan ndr de allra flesta barn

Goda vanor etableras tidigt i livet, och forskolan kan
bidra till att fysisk aktivitet &r en naturlig del av barns
vardag. I Sverige ar 85-90 procent av alla barn i aldern
1-5 ar inskrivna i forskola, och fran 3 ars alder ar det
omkring 95 procent. Det gor forskolan till en central
arena for hélsofrdmjande insatser for barn. Forskolan
kan ocksa kompensera for skillnader mellan olika
grupper. Forskning visar exempelvis att pojkar generellt
dr mer aktiva an flickor, redan i forskolealdern.

Aktiv lek ger rorelsegladje

Aktiv lek dr den framsta fysiska aktiviteten for sma barn,
bade inomhus och utomhus. Det kan till exempel handla
om att leka med pinnar, klossar eller bollar, eller att
utforska omgivningen. Lek kidnnetecknas av aktivt
engagemang och lustfyllt utforskande, dér barn far
mdojlighet att experimentera, ta risker och prova sina
granser.

Lek kan vara bade spontan och planerad, och stracker sig

fran fri lek till mer vuxenledda aktiviteter. Vagledd lek
dr ett mellanting dar pedagoger skapar forutséttningarna
samtidigt som barnen kan vara delaktiga och ha
inflytande.

Fysisk aktivitet for hdlsa och vdlbefinnande

Fysisk aktivitet gynnar barns fysiska, sociala och
psykiska hilsa. Den bidrar till battre kondition, starkare
skelett och bittre hjart- och kérlhdlsa. Fysisk aktivitet
kopplas dven till hogre sjdlvfortroende, béttre
sjdlvkinsla och battre formaga att styra sina handlingar
och kénslor. Barn som tillbringar mycket tid utomhus
har dessutom farre infektioner &n andra.

Barns rorelse och
den psykomotoriska utvecklingen

Fysisk aktivitet och aktiv lek ar forutsittningar for barns
psykomotoriska utveckling, som handlar om samspelet

mellan kroppsliga fardigheter (grov- och finmotorik),
sinnesintryck (perception) och mentala processer.
Psykomotorik omfattar bland annat balans, koordination,
finmotorik (till exempel att plocka upp smé foremal eller
rita) och grovmotoriska fardigheter som att springa och
hoppa. Motoriken utvecklas i takt med att barnet véxer
och mognar. Fysisk aktivitet bidrar till battre motorisk
och kognitiv formaga inklusive sprakutveckling, minne
och koncentrationsférmaga.

Barns psykomotoriska utveckling.

Alder Psykomotorisk utveckling

1-2 ér Barnet utvecklar grundlaggande grovmotorik
sdsom att krypa, rulla och dla. Gangen
stabiliseras, och barnet bérjar springa,
klattra och sparka boll. Finmotoriken
utvecklas genom att barnet greppar, pekar
och utforskar foremal. Rorelserna ar

fortfarande relativt osamordnade.

2-3ar Koordinationen och balansen blir battre.

Barnet kan springa sakrare, hoppa jamfota
och borja kasta och fdnga enklare féremal.
Finmotoriken utvecklas vidare, t.ex. genom

att rita och bygga. Sjalvstandigheten okar.

34 3ar Barnet far battre kroppskontroll och rytm,
och kan hoppa pa ett ben, cykla trehjuling
och klattra mer kontrollerat. Rorelserna blir
mer planerade och samordnade. Leken blir

mer komplex och social.

4-5 3r Motoriken blir mer precis och automatiserad.
Barnet utvecklar god balans, kan kasta och
fanga saker med storre traffsakerhet och
klarar mer avancerade rérelsekombinationer.
Finmotoriken blir battre och barnet kan t.ex.

rita detaljer.

Mer rérelse med
en varierad miljo i forskolan

Forskolans miljo paverkar barnens lek, rorelse och
utveckling. Barn dr mer fysiskt aktiva och fér béttre
motorik i stimulerande, varierade och naturpriglade
miljder, dr det till exempel finns gronomraden och
manga olika material och saker att leka med. Aktiv lek
och rorelse bor vara méjligt bade utomhus och inomhus.
Det ar ocksa viktigt med aktiva transporter, som att
cykla eller ga till och fran forskolan, eller lata sma barn
gé sjilva den sista biten fran bilen till férskolan.



Narhet till naturmiljoer skapar goda forutséttningar for
att barn regelbundet ska vistas i olika naturmiljéer, enligt
laroplanens mal. Barn &r ocksa generellt mer fysiskt
aktiva utomhus.

Pedagoger ar viktiga forebilder

Forskolepedagoger och fordldrar fungerar som forebilder
for barn, och deras beteende har betydelse for barns
aktivitetsniva. Forskningen visar att barn dr mer fysiskt
aktiva om pedagogerna sjdlva ror mycket pé sig och
deltar aktivt i lekar.

Barn behover ocksé fa utmana sig sjédlva for att utveckla
motorik, sjilvfortroende och formaga att bedoma risker.
Darfor kan det vara himmande for barnen om forskolans
pedagoger har ett alltfor starkt fokus pé att minimera
risker.

Lagar och riktlinjer som tar upp

rorelse och fysisk aktivitet i forskolan

Alla barn 0-5 ar ska ha majlighet att réra pd sig pa olika
satt, flera gdnger om dagen, enligt svenska
rekommendationer. Och under vaken tid bor smébarn inte
begransas i sin rorelse, forutom nar det ar nodvandigt.

Riktlinjer och rekommendationer for fysisk aktivitet och
stillasittande

Barn har enligt barnkonventionen ratt till lek, vila och
fritid, vilket inkluderar méjligheter till rérelse och fysisk
aktivitet (artikel 31).

Barnkonventionen

Laroplanen for forskolan (Lpfo18 ) framhaller att barnen
ska f& forutsattningar for att utveckla sin motorik och en
allsidig rorelseférmdga genom att delta i fysiska
aktiviteter. De ska aven regelbundet fa vistas i olika
naturmiljoer. Utbildningen ska ge barnen mdjlighet att
uppleva rorelsegladje och darigenom utveckla sitt intresse
for att vara fysiskt aktiva.

Laroplan for forskolan

Enligt skollagen (28§) ska forskolan stimulera barns
utveckling och ldrande samt erbjuda barnen en trygg
omsorg. Verksamheten ska utgd frén en helhetssyn pa
barnet och barnets behov, och utformas sd att omsorg,
utveckling och ldrande bildar en helhet.

Skollag

Friluftslivspolitiken fastslr att férskolan, genom sin
laroplan, ska tillgodose barns behov av rorelse, kunskap
och gemenskap genom vistelse i natur- och
kulturlandskapet, och att utevistelse motverkar bade
mental och fysisk ohalsa.

Lankar med inspiration

Det finns flera kallor till inspiration for hur férskolan
kan integrera rorelse och aktiv lek i sin verksambhet.
Besok var hemsida for att ldsa mer och se exempel pa
verksambheter.

Aktorer som framjar rorelse inom skolverksamheter

Sammanfattning:
» Barn behover daglig fysisk aktivitet for en gynnsam
utveckling — fysiskt, kognitivt, psykiskt och socialt.

» Forskolan ar central for att framja barns rorelse och
skapa goda forutsattningar for livsldnga rérelsevanor.

o Aktiv lek ar en grundlaggande form av fysisk aktivitet
i tidig barndom.

 Barn behdver fa majlighet att utveckla fardigheter,
tilltro till sin egen férmé&ga samt lust och motivation att
vara fysiskt aktiva.

» Motoriska fardigheter utvecklas genom regelbunden,
varierad och allsidig rorelse i olika miljoer.

¢ Pedagogers och vdrdnadshavares engagemang,
deltagande och forhaliningssatt har stor betydelse for
barns majligheter till rérelse och fysisk aktivitet.

o Utevistelse bryter smittkedjor.
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