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Abstrakt

Examensarbetet ar ett delprojekt inom projektet "Det resilienta barnet”. Syftet med
arbetet ar att skapa ett motionsprogram for barn i 5-6 ars alder med 6vervikt
oberoende av foraldrars engagemang. Fragestallningar som besvaras ar "Hur kan de
professionella starka motivation till motion hos barn med dvervikt?” och "Hur bygga
upp ett motionsprogram?”

Barn i dagens samhalle agnar sig at en allt mer passiv livsstil eftersom en stor del av
fritiden gar at till stillasittande aktiviteter sa som tv och videospel. Fér att undvika
foljdsjukdomar som orsakas av fetma har motionsprogrammet Lek och Skoj!
utvecklats. Motionsprogrammets mal ar att skapa motionsgladje hos barnen, inte
viktminskning. Motionsprogrammet Lek och Skoj! &r en prototyp som i framtiden kan
utvecklas och anvandas av professionella.

Motionsprogrammet Lek och Skoj! ar resultatet av examensarbetet och grundar sig pa
teori enligt en litteraturstudie och kvalitativ innehallsanalys. Motionsprogrammet ar
innovativt eftersom tidigare program koncentrerar sig pa hela familjen. Det stoder
aven hallbar utveckling i och med att framtida halsoproblem kan undvikas.

Sprak: Svenska Nyckelord: barn, dvervikt, motionsprogram, bemaotande, lek,
motorik, professionella
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Tiivistelma

Opinnaytety6 on osa projektia Det resilienta barnet. Tyon tarkoituksena on luoda
liikuntaohjelma 5-6-vuotiaille ylipainoisille lapsille, vanhempien osallistumisesta
riippumatta. Opinnaytetydssa pyritdan vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: Kuinka
ammattilainen voi vahvistaa ylipainoisen lapsen liikuntamotivaatiota? ja Kuinka
rakentaa liikuntaohjelma?

Nykypaivan yhteiskunnassa lapsilla on yha passiivisempi elamantapa, koska iso osa
vapaa-ajasta kuluu paikallaan istuen, kuten tv:n katselun ja videopelien pelaamisen
parissa. Liikuntaohjelma Lek och Skoj! on kehitetty, jotta voidaan valttya lihavuuden
aiheuttamilta lisdsairauksilta. Liikuntaohjelman tavoitteena on luoda liikuntailoa
lapsille, eika keskittya painonpudotukseen. Liikuntaohjelma Lek och Skoj! on
prototyyppi, jota ammattilaiset voivat kayttaa ja tulevaisuudessa viela kehittaa.

Liikuntaohjelma on opinnaytetydn tulos ja perustuu kirjallisuuskatsauksen ja
laadullisen sisalldnanalyysin muodostamaan teoriaosaan. Liikuntaohjelma on
innovatiivinen, koska aikaisemmat ohjelmat ovat perhekeskeisia. Ohjelman avulla
voidaan ennaltaehkaistéa terveysongelmia tulevaisuudessa, joten talla tavoin ohjelma
tukee my0Os kestavaa kehitysta.
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Summary

The thesis is a part of the project "Det resilienta barnet". The purpose of this thesis is
to create an exercise program for children 5-6 years of age who are overweight
regardless of the parents' participation. The questions to be answered is "How can the
professional strengthen motivation to exercise in children with overweight?" and "How
to build an exercise program?"

Children in today's society engage in an increasingly passive lifestyle since a large part
of their spare time is spent on sedentary activities such as watching TV and playing
video games. To avoid complications caused by overweight the exercise program Lek
och Skoj! has been created. The exercise program aims to create joy to exercise in the
children, not weight loss. The exercise program Lek och Skoj! is a prototype and can be
developed in the future and used by professionals.

The exercise program Lek och Skoj! is the result of the thesis and is based on the
theory according to a literature review and qualitative content analysis. The exercise
program is innovative as previous programs focuses on the whole family. It also
supports sustainable development in that future health problems can be avoided.

Language: Swedish Key words: children, overweight, exercise program,
encounter, play, motor skills, and professionals
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1 Inledning

Utvecklandet av ett motionsprogram for barn med Overvikt oberoende forildrars
engagemang till motion &r aktuellt eftersom det inte finns fran tidigare. De program som
finns frén tidigare ar familjecentrerade och utgar fran att alla 1 familjen &r delaktiga och
deltar i processen. Det ar alltsa viktigt att inte glomma bort de barn med overvikt som inte
far stod hemifrén, eftersom alla oberoende forutsittningar har samma rétt till ett hdlsosamt

och aktivt liv.

Var uppgift ar att utgdende fran examensarbetet “Principer for rorelsetréningsprogram for
5-6 -ariga barn med Overvikt” av Berghem, Bomberg och Nummi, gora en modell for
forverkligandet av ett hilsofrdmjande rorelse- och motionsprogram. Arbetet har gjorts
genom en litteraturstudie vars resultat presenteras i en kvalitativ innehallsanalys. Syftet
med arbetet ar att framja motionsverksamhet hos barn i aldern 5-6 med 6vervikt oberoende
foraldrars engagemang. Projektet &r ett delprojekt och fortsattningen av Det resilienta
barnet som startade ar 2006. Projektet blir dessutom for var del en introduktion till det

mangprofessionella samarbetet da gruppen bestar av bade socionom- och vardstuderanden.

Malet med motionsprogrammet ar att inspirera barnet till en aktiv livsstil, inte bara under
sjalva programmet utan ocksa for resten av livet. Motionsprogrammet skall framja hélsa
och skapa motionsgladje och inte fokusera pa viktminskning. Déarfor har
motionsprogrammet gjorts sa att det enkelt gar att utfora. Nowicka & Flodmark (2006, s.
94-95) papekar att det viktigaste i ett aktivitetsprogram ar att programmet uppfattas som
roligt och att barnets individualitet tas i beaktande. Motionsprogrammet dr en prototyp som
kan vidareutvecklas i ett senare skede. Arbetets fragestdllningar dr “Hur kan de
professionella starka motivation till motion hos barn med 6vervikt?”” och ”Hur bygga upp

ett motionsprogram?”’

Arbetet handlar om hur man stdder barn med 6vervikt och att ge dem verktygen for att
kunna paverka sin egen halsa. Motionsprogrammet stoder barnets utveckling pa flera plan;
socialt, fysiskt och psykiskt. Det har inte tidigare gjorts motionsprogram som riktar sig till
barn som inte far stod hemifran. Foraldrarna ar oftast de viktigaste personerna i ett barns
liv, och utan deras engagemang har barnet svart att sjalv ta initiativ till en aktiv livsstil.
Motionsprogrammet Lek och Skoj! ar ett ordenligt forsok till att paverka barnets halsa.
Enligt arbetets bestallning skall motionsprogrammet vara foréldrafritt och déarmed har en

avgransning gjorts gallande foraldrarnas roll. Aven kosten har valts att inte beaktas
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eftersom malet med motionsprogrammet inte ar viktminskning, utan att skapa

motionsglédje hos barnen.

Med begreppet professionell som anvants i arbetet menas den som har tillracklig
kompetens for att leda motionsprogrammet. Begreppet fordldrar kan &ven innebdra
vardnadshavare. Genom att anvanda begreppet barn med Gvervikt istéllet for overviktiga
barn har fokus lagts pa barnet i forstahand, istéllet for att koncentrera sig pa évervikten och

gldmma bort barnet.

2 Bakgrund

Arbetet bygger pa det tidigare examensarbetet ”Principer for rérelsetraningsprogram for 5-
6 -ariga barn med overvikt” av Berghem, Bomberg och Nummi (2013). Resultatet av deras
arbete framkommer i en tabell. De beskriver principerna som bor tas i beaktande under
rorelsetraningsprogram i sju olika kategorier, vilka ar “malgrupp, maélséttningar,
verksamhet, miljo och material, utvirdering samt revidering”. Dessa kategorier dr indelade

i underkategorier och ytterligare i koder. (Berghem, Bomberg och Nummi 2013, s. 50).

Kategorin for malgrupp beaktar barnets alder och olika resurser och hinder. Resurser kan
vara barnets utveckling och fardigheter och aven viljan och behovet till rérelse. Hinder kan
besta av bade fysiska och psykiska hinder som sjalvfortroende eller bristande motorik, men
aven fragor om sakerhet eller familjens bristande stod. Under malsattningar beaktas vilka
mal rorelsetraningsprogrammet, handledaren och samhallet har. Att fa barnen att vara
delaktiga i traningen och Oka deras motorik och fysik ar malsattningar for
rorelsetraningsprogrammet medan motivering av barnen ar mal for professionella.
Samhallets mal beskrivs i olika styrdokument som kansallinen lihavuusohjelma, KASTE
2012-2015 och HALSA 2015 och rekommendationer som VALISU och Kaypi hoito.
Verksamheten indelas i planering av tid, metod och innehall. Man bor planera anvandning
av tiden for hela rorelseprogrammet och for varje rorelsestund skilt for sig. Planering av
innehallet i rorelsetraningsprogrammet sker genom att fundera pa vilka spel eller 6vningar
som kommer att introduceras. Metodplaneringen tyder pa hur évningarna kommer att ske,
med hjalp av musik, genom lek eller i grupp? Handledare kan vara foréldrar, trénare eller
pedagoger.

Under kategorin miljd och material, beaktas plats, omgivning och utrustning.

Rorelsetraningsprogrammen kan ske i olika utrymmen i daghem eller familjecenter, bade
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inomhus och utomhus. Omgivningen bor vara mangsidig, trygg och anpassad for barnen.
Barnens utrustning och vilken utrustning som behdvs for verksamheten ar faktorer som
skall tas hansyn till. Aven tillgdngligheten av utrustningen for barnen utanfor
rorelsetraningsprogrammet  ar en  viktig  faktor. Genom  att  utvdrdera
rérelsetraningsprogrammens huvudmal och handledarens mal kan man utvérdera
programmet infor framtiden och fa forslag pa hur man kan utveckla programmet. Modellen
for hur man bygger upp ett rorelsetrdningsprogram presenteras i en cirkel eftersom
programmet &r en process som hela tiden bor utvarderas (Berghem, Bomberg och Nummi
2013, s. 50).

3 Barn med overvikt

For att orka leva och réra pa sig behdver manniskan naring, som fas fran mat, och nar
manniskan ror pa sig forbrukar kroppen energin. Om kroppen forbrukar mer energi an
manniskan far i sig gar hon ner i vikt, och pd samma vis gar hon upp i vikt om
naringsintaget ar stdrre &n forbrukningen. (Andreassen, Gron & Roessler 2013, s. 1). Barns
fritid gar mycket at till olika stillasittande tidsfordriv, sasom sittande framfor datorn och
tv:n. Guinhouya (2012, s. 438) beréttar i sin artikel att den fysiska aktiviteten bland barn
beror pa biologiska, psykologiska, sociokulturella och psykosociala faktorer och dessa
faktorers samspel. Hos barn med dvervikt ar motoriken sémre an hos barn med normalvikt,
de har bl.a. storre risk att exkluderas fran lekar. Overvikt hos barn kan ses redan i fyra érs

alder, detta gors med hjélp av en raknare som kallas 1SO-BMI.

3.1 Overvikt och fetma

Barn med Overvikt och fetma Ioper storre risk att utveckla dvervikt och fetma &ven i
vuxenaldern. Forutom framtida risker kan barn med overvikt dven utveckla omedelbara
halsoproblem sasom andningssvarigheter, forhojt blodtryck och insulinresistens.
(Andreassen, m.fl. 2013, s. 1). Det ar viktigt att skilja pa overvikt och fetma. Fetma ar en
sjukdom och ett allvarligt tillstind medan 6vervikt betyder ett tidigare skede och att risken
for fetma finns, men det klassas inte som en sjukdom. (Janson & Danielsson 2005, s. 28).

Karvonen (2009, s. 85) diskuterar med stod av Karvonen, Vuorinen & Siren-Tiusanen att
en del barn ror pa sig tillrackligt, men en orovackande stor del av barnen haller pa att
utveckla en passiv livsstil. Detta kommer fram som fetma, fel i hallningen och andra

sjukdomar. De finska folksjukdomarna som hjart- och karlsjukdomar bryter ut forst i
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vuxen alder men riskerna for insjuknandet borjar utvecklas redan tidigt i barndomen. Idag
har en stor del av de traditionella gardslekarna fatt ge plats at olika inomhus aktiviteter som

t.ex. olika dator spel och tv tittande.

Fysisk aktivitet och inaktivitet ar ett omrade som diskuteras allt mer, stillasittande medfor
konsekvenser som Overvikt och ohélsa. Att réra pa sig har en stor betydelse for barns
utveckling och sjalvbild. Genom rorelse och lek starks benstommen, muskelkraften och
uthalligheten utvecklas och balansen och kordinationsférmagan forbattras. Rorelsetraning i
grupp ger social traning, lar samarbetsformaga och anpassning till gemensamma regler.
Barns rorelseutveckling paverkas av levnadsvillkor och hurdan ute och innemiljo de vaxer
upp i. (Ericsson 2005, s. 9).

3.2 Motorik hos barn med dvervikt

I boken “Motorisk traning for fumlare och tumlare” skriver Nielsen, Vesterdorf och
Skaftved (1989, s. 5) om att ordet fumlare eller tumlare anvands i Danmark for att beskriva
“klumpiga” barn som inte har en medicinsk forklaring till tillstindet. Forfattarna papekar
att det ar svart for ett barn att borja skolan och vara osmidig. Vardagliga sysslor blir svara
och umgénget kan tolka barnet som stérande. Barn leker ofta lekar dar de anvander sig av
kroppen, och klumpiga barn kan ha svart att klara av dessa lekar vilket kan leda till att de
tappar intresset och blir utanfér. (Nielsen, m.fl. 1989, s. 5). Lekarna som dessa barn
exkluderas fran skulle egentligen stoda deras motoriska utveckling. (Nielsen, m.fl. 1989, s.
9).

Nielsen m.fl. (1989, s. 162) papekar att en stor utmaning som idrottslarare stéter pa ar att fa
“fumlare och tumlare” att delta 1 gymnastiken sdsom de andra eleverna. P4 grund av att
dessa barn har problem med motoriken finns det en stor risk att de k&nner sig annorlunda
och lamnas utanfor. Dessa barn tappar latt intresset for motion och vill inte vara med pa
idrottslektionerna. De kan fa hora negativ feedback fran saval klasskamrater som vuxna

vilket leder till ” en utvecklingsméssig ond cirkel”, som forfattarna kallar det.

En undersokning om hur BMI paverkar de motoriska fardigheterna hos barn i 5-10 ars
alder visar att barn med 6vervikt eller fetma hade tydligt samre resultat 4n normalviktiga
barn pa delar av testen som tex. kravde forflyttning av kroppsmassan. (D"Hondt,
Deforche, De Bourdeaudhuij och Lenoir, 2009, s. 22). Barnen blev indelade i olika
kategorier som underviktiga, normalviktiga, Overviktiga och fetma och de motoriska



5

fardigheterna utvarderades med Movement Assessment Battery for Children (MABC)
(D"Hondt, m.fl. 2009, s. 21-37). Resultaten av undersokningen tyder pa att samre MABC
resultat korrelerar med fetma i barndomen. Férutom sémre fysisk kondition hos dessa barn,
uppvisar de alltsa dven samre allman motorisk prestation. (D"Hondt, m.fl. 2009, s. 30).

Barn med 6vervikt har i jamforelse med normalviktiga barn forsamrad rérelseférmaga. De
gar langsammare, tar fler (alltsa kortare) steg i minuten, star pa samma stélle under en
langre tid samt ar mer ostabila. Dessa nedsattningar hotar barnets férmaga att halla
balansen for att forhindra ett fall. Fetma paverkar dven den muskuloskeletala strukturen —
de forminskade aktivitetsnivaerna bland barn med fetma leder till en minskning av
benmassa och styrka. Den forsvagade styrkan i benen och benmassan betyder tillsammans
med den okade kraften vid ett fall att barn med fetma har en hogre risk for benfrakturer.
(Gill 2011, s. 387). FOr barn i daghem &r motoriska féardigheter, som hoppande och
baklanges gaende, svarare for barn med fetma an barn med hélsosam vikt. (Roberts,
Veneri, Decker och Gannotti 2012, s. 357). Det som inverkar pa barnets fetma och
motoriska fardigheter ar bade inre och yttre faktorer, dessa kan vara barnet sjalv eller
miljomassiga faktorer. (Roberts, m.fl. 2012, s. 353).

En undersékning om barn med normal- och dévervikt och deras fysiologiska egenskaper
tyder pa att det finns vissa skillnader. En unders6kning som Pathare, Haskvitz och Selleck
(2012, s. 12-25) gjort, gick ut pa att normal- och 6verviktiga barn i aldern 5-9 ar skulle ga
6 minuter. Deras puls, blodtryck- och syresaturationvarde mattes fore testet och efter och
jamfdrdes sedan sinsemellan. Det visade sig att barnen som var dverviktiga hade hogre
blodtryck och lagre syresaturation bade fore och efter testet an de normalviktiga barnen.
Markbara skillnader pa pulsen kunde inte konstateras. Forfattarna konstaterar att vanor
som fysisk aktivitet skapas redan under barndomen. (Pathare, m.fl. 2012, s. 16).

Gill (2011, s. 387) hanvisar i sin artikel till Miller m.fl. att fetma har ett samband med dalig
kognitiv formaga. Miller m.fl. menar att forsamrad metabolism, alltsa amnesomsattning,
kan paverka vissa strukturer i hjarnan ansvariga for formagan att planera och organisera.
Gill fortsatter med att brist pa fysisk aktivitet kan minska syreflodet till hjarnan och
forsdmra rumsuppfattningen som behovs for att planera rorelser. Li, Dai, Jackson och
Zhang (enligt Gill 2011, s. 387) har i studier lankat ihop barndomsfetma och minskad

fysisk aktivitet med forsamrad kognitiv formaga.



3.3 BMI som avgransning

Janson och Danielsson (2005, s. 24) funderar Over nar barn ar 6verviktiga och nér vikten
borjar bli farlig och skadlig. Det &r inte alltid sa latt att bestamma vilka barn som har
dvervikt och vilka barn som ar lampligt runda. Manga forskare ar dock av den asikten att
ett halvt ar gammalt barn som ar knubbigt ar ett fullkomligt friskt barn. Sma barn dvs. barn
under tre ar behéver mycket foda och den skall vara energirik och fettrik. For barn som &r
under tre ar och ar runda sa behdver det inte betyda att de har 6vervikt, men fran och med
tre ars alder borjar det bli svarare att forutspa vilken betydelse fetman eller dvervikten
kommer att ha for utvecklingen i framtiden. For en tid sedan var man av den asikten att om
barn var runda och knubbiga” under tre ars alder sa hade det inte sa stor betydelse. Men
idag vet professionella att treariga barn kanske inte automatiskt tappar den vikten nar de
vaxer och blir aldre. Vid fyra ars alder borjar det redan vara lattare att forutspa overvikt,
och det har visat sig att de fyraariga barn som lider av évervikt har narmare 70 procent
storre risk att vara overviktiga nar de ar 10 ar gamla an vad andra barn har. (Janson &
Danielsson 2005, s. 24-26). Janson och Danielsson (2005, s. 27) ar av den asikten att det
redan ar skal att borja nadgon form av behandling for 4-6 ariga barn med overvikt, speciellt

ifall det finns ndgon riskfaktor hemma.

Enligt Kautianen (2009, s. 134) kan det vara komplicerat att dra gransen for overvikt da det
galler barn, eftersom mangden av fettvavnad varierar pa grund av tillvaxt och biologisk
mognad. “Overvikt” och “fetma” anviinds ofta som synonymer till varandra i vardagligt
sprak. Men i medicinsk litteratur syftar orden pa olika tillstand. Overvikt tyder pa de som
har Gverstigit gransen for normalvikt och fetma tyder pa de som har Overstigit en annu

hogre viktgrans.

Eftersom kroppsproportionerna ar olika for barn kan man inte jamféra med granser for
vuxnas viktindex. Barns viktindex bor alltid utvarderas genom att &ndra det att motsvara
vuxnas viktindex. Genom att anvanda sig av en raknare som tar i beaktande barnets alder
och omvandlar talet far man det att motsvara vuxnas granser. Raknaren kallas 1SO-BMI
och med hjélp av den kan man utvérdera bade under- och 6vervikt hos barn. 1ISO-BMI kan

anvandas pa barn mellan 2-18 ars alder. (Dunkel, Saarelma & Mustajoki, 2014).

Barnet ar normalviktigt da viktindexet motsvarar vuxnas viktindex mellan 17-25. Ett tal
mellan 25-30 tyder pa att barnet ar &verviktigt och da skall familjens mat- och
motionsvanor kontrolleras. Om viktindexet stiger upp till 30-35 ar det frdga om fetma. Da

ska barnets kost- och motionsvanor andras och hjalp kan fas av professionella inom sjuk-
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och hélsovarden. Barnet skall inte ga ner i vikt men i och med att barnets vikt i forhalland
till langden jamnas ut, sjunker BMI:it. Om viktindexet ar oOver 35 behdver barnet

professionell hjalp och det ar skal att vanda sig till halsovarden. (Dunkel, m.fl. 2014).

4 Interaktion med barn med 6vervikt

Vid interaktion med barn ar det viktigt att lyssna for att fa kunskap och insikt, att vara
uppmarksam pa kanslorelationer, tankar, asikter och stamningslagen. Det dr ocksa viktigt
att tanka pa sitt eget kroppssprak for att visa att man lyssnar. (Andersson & Ljusenius
2012, s. 130). Alla skall fa sadan hjélp och végledning de behéver, som &r anpassad efter
enskilda behov och utvecklingsniva, samt efter mojligheter och forutsattningar som var och
en har. Varje individ utvecklas i sin egen takt och utvecklar den egna personligheten efter
de egna forutsattningarna, behoven och 6nskemalen. I en miljo dar alla skall fa lika mycket
uppmarksamhet och vara av lika varde skall &nda individen fa sta i centrum. Tréning och
motion handlar om mera an att 6ka den fysiska uthalligheten, det handlar om samspel,
integrering och stravan efter att 6ka den psykofysiska prestationsformagan. (Annerstedt &
Gjerset 2002, s. 145).

4.1 Bemotande

Bemdtandet &r det som vacker fortroende och skapar gemenskapen, om den inte
misslyckas i vilket fall bemotandet skapar avstand och brist pa fortroende. Ett bra
bemdtande kan bygga upp och starka manniskor medan ett daligt bemétande kan ha
motsatt effekt. Ett lyckat bemdtande ar ofta en garanti eller forutsattning for att hela
verksamheten skall lyckas. Att bemdta ndgon ar inte ett simpelt ytligt mote, utan snarare
tvartom. Det ar fraga om ett komplicerat méte dar varje manniska paverkar den andra olika
och darfor bestammer hur motet ser ut. (Pupita Mattila 2011, s. 15).

| bemotandet av barn och vuxna ar det till stor del samma faktorer som paverkar sjéalva
bemotandet. Respekt, uppskattande, tillférlitlighet och vard &r alltid bra att ha i centrum
under bemotande. Att bemota ett barn dr anda speciellt eftersom rollen hos ett barn och en
vuxen ar sa olika. En vuxen manniskas ansvar under motet ar storre pa grund av forstaelse,
livserfarenhet och ansvar 6ver rollen. Darfor kan flexibilitet, formagan att vara observant,
omtanksamhet och mildhet forvéantas av en vuxen. Oberoende vilken vuxen det & som har
hand om, skoter om eller uppfostrar barnet sa kan man saga att ett l6fte har gjorts om att

finnas dar for och stdda barnet under uppvaxten. Fullféljandet av detta I6fte borjar nar den
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vuxna tar ansvar for bemdtandet av barnet. Bemotandet av ett barn kraver att den vuxna
har forstaelse om barnets barndom och den egna vuxna aldern. Det ar den vuxnas ansvar
att barnet blir bra bemott, kanner sig trygg och inte blir forolampad. (Pupita Mattila 2011,
s. 18).

Varje barn bar med sig en egen historia till bemétandet. Da ar det den vuxna som béar
ansvar for att barnet kanner sig tryggt, respekterar barnets personlighet och visar att barnet
uppskattas fastan den historia barnet berattar eller det satt barnet beréattar pa inte behagar
den vuxna. Bemé&tandet mellan ett barn och en vuxen &r lite mera speciellt ocksa pa grund
av barnets tillvaxtfas. Barnets personlighet, sjalvkénsla och sociala kompetens utvecklas
och gor grunden for livskraft, livsgladje och mod till livet. Varje bra bemotande starker och
ar betydelsefullt for barnet. Tyvarr starker inte alla bem6dtanden med vuxna barnet. Ifall
bemdtandet upprepade ganger vacker kanslor av osakerhet och otrygghet hos barnet
hammar det barnets valbefinnande. (Pupita Mattila 2011, s. 18-19).

Tigerkompetens ar en vardefull kompetens och handlar om att kunna pendla mellan olika
kanslouttryck utan att tappa balansen. Detta pa grund av att barnet kanske tidigare har
bematts med gladje och bejakande. Sett sa har kan det sagas att tigerkompetensen forlanger
livet och bidrar till en hogre livskvalitet. ”Detta p.g.a. att glada barn - barn som bemots
med gladje och bejakande — far vissa fardigheter som gor dem mer motstandskraftiga mot

psykiska sjukdomar och pafrestningar i livet.” (Linder & Breinhild Mortensen, 2008 s. 53).

For att barnet ska kunna utveckla tigerkompetens sa behdver det ges majlighet till att
utveckla och trdana kanslor. Den professionella, alltsa i det har fallet den som drar
motionsprogrammet bor vara uppmarksam pa hur de egna kanslorna paverkar samspelet.
Den professionella maste alltsa ha en formaga till empati och sensibilitet i samspelet med
barnet. (Linder & Breinhild Mortensen, 2008 s. 53-54).

4.2 Berdm och bekraftelse

Barn med 6vervikt har till stor del dalig sjalvkansla och daligt sjalvfortroende och behdver
bli bekraftade som personer vid bade lyckanden och misslyckanden. Berom kan ges pa
olika satt, genom att beromma barnet eller det barnet gjort. Nar glédje visas 6ver barnets
lyckande och framgang istallet for att sdga att barnet har varit duktigt kanner sig barnet
anda duktigt. Att lagga tyngdpunkten pa ett mal som misslyckats ar viktigt for att kunna
atgarda det, dvs. att fortsatta och gora ett nytt forsok. Det ar da viktigt att bekrafta barnet
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som sadant sa att barnet vagar och vill komma tillbaka dven nar det gar daligt. (Janson &
Danielsson 2003, s. 135-136).

Berdm och bekraftelse anvands ofta som synonymer fastdn de inte betyder samma sak.
Berdm ges ofta som en automatiskt och mekanisk reaktion som beddmer barnets fardighet
eller beteende. Det kan till exempel vara att en vuxen sdger ét ett barn: *’vilket fint slott du
byggt’’. Berom éar inte lika personligt och fodrar mindre engagemang. Berdm okar
sjalvtilliten men det berém som fas forsvinner lika snabbt som det fatts, och skapar ett
behov av att fa mera. En méanniska med stor sjalvtillit kan verka ha manga personliga
resurser, som sedan visar sig vara inbillning. Darfor ar det bra om bekraftelse star i
centrum for att starka barnets sjalvfortroende. Att som vuxen anvanda sig av bekraftelse
med barnet kraver empati, forstaelse, inlevelse och uppskattning och handlar inte lika
mycket om att bedéma barnets prestationer och fardigheter som att uppskatta de kénslor,
initiativ och anstrangningar barnet har och gor. (Linder & Breinhild Mortensen 2008, s. 56-
57).

Kontakten med andra méanniskor ar nagot som varje manniska anda fran fodseln vill ha och
stravar efter. Ménniskan ar en social varelse som &r beroende av andra, andras fysiska
omsorg samt den relationella kontakten. Att bli bekréaftad av de personer som ar viktigast
for en ar avgorande for hur stark eller bra relationen mellan till exempel barn och vuxen
blir. En bekraftande relation skall ge utrymme for att uttrycka likheter och olikheter, for att
visa narhet och inlevelse utan att glomma ett barns behov av avgrénsning och olikhet.
(Linder & Breinhild Mortensen 2008, s. 54).

Det kan vara bra att se pa bekraftelsen ur barnets perspektiv eftersom en viktig del av
bekraftelsen &r att barnet &r en auktoritet i forhallandet till sina egna upplevelser.
Omsorgsgivaren skall se pa bekraftelse ur barnets perspektiv i den professionella
reflektionen och maste ta i beaktande att barnet har sina egna livserfarenheter och att man
endast genom bekréaftelse och empati kan forestélla sig och forsta barnets upplevelser. Att
ha ett barnperspektiv dr att pa ett inlevelsefullt och med resursinriktad
forestallningsformaga kunna narma sig barnets upplevelsevarld pa ett initiativrikt och
bekraftande satt. Det skall goras for att inte vuxenperspektivet skall ta Over
barnperspektivet. Empatisk formaga hos den vuxna omsorgsgivaren gor det mojligt att
uppfatta barnets behov, samtidigt som barnet genom sin empatiska formaga kan uppfatta
den vuxnas férmaga att vara bekraftande och empatisk. (Linder & Breinhild Mortensen
2008, s. 55-56).
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4.3 Sjéalvbild och sjalvkansla

Alla har vi en bild av oss sjélva, hur vi ser pa oss sjalva och pa vilket sétt vi vill att andra
skall uppfatta oss. Att ha en positiv sjalvbild om sig sjalv innebér att k&nna sig trygg,
vardefull, lita pa sig sjalv och vaga ta kontakt med andra manniskor. Om en person istallet
kénner sig otrygg, osaker pa sig sjalv och har tankar om att alla andra ar béttre, att nagot ar
omdjligt samt blir nervos och orolig sa blir sjalvbilden destruktiv. Det &r den sjalvbild som
varje manniska har om sig sjalv som lagger grunder for vad personen gor. Om kanslan av
trygghet finns infor nagon prestation eller uppgift ar sannolikheten for att lyckas storre. En
person med en positiv sjalvbild kan aven i situationer dar hon eller han kénner osakerhet
eller radsla atervinna balansen inom sig sjélv eftersom kunskapen om hur svara situationer

overvinns finns. (Ryberg 2000, s. 1).

Ryberg (2000, s. 3) skriver att ndgon med positiv sjalvbild och ett bra sjalvfortroende, en
sa kallad vinnare, infor varje problem ocksa hittar en 16sning. Personen i frga vet att det
som skall goras kan vara svart men har anda en attityd som séger att det ar méjligt. En
person med negativ sjalvbild och daligt sjalvfortroende, en sa kallad forlorare, kommer
istallet for att se I6sningar hitta ett nytt problem efter varje 16sning. Det dyker alltid upp
nya problem och nya ursakter. Personen i fraga anser att problemet kanske ar mojligt att

|6sa men att det ar for svart.

Sjalvkanslan ar starkt forknippad med den egna sjélvbilden och de flesta har upplevt bade
daligt och bra sjéalvfortroende. Vid tillfallen dar nagonting lyckas och allt gar som Gnskat
och nagonting &r roligt skulle man kunna halla pa hur lange som helst. Vid tillfallen dar allt
gar fel och ingenting fungerar vill man istallet bara bort fran alltsammans. For en positiv
sjalvbild &r det viktigt att ha ett bra sjalvfortroende. (Ryberg 2000, s. 16).

Viljamaa (2008, s. 23-25) beskriver hur blyga barn kan tappa bort sig sjalva, gldomma bort
vem de é&r, lida av daligt sjalvfortroende och underskatta sitt utseende och det egna
kunnandet. Hur gar det da att stoda det blyga barnet till att vaga vara sig sjalv? Tysta
tankare och funderare blir utanfor. Att sta framfor en grupp manniskor och presentera
nagot, oberoende om det handlar om en vuxen som star framfor andra vuxna eller ett barn
som star framfor andra barn kan vara motbjudande och kanske pinsamt for nagon som ar
blyg. Barn far redan tidigt lara sig att det ar vardefullt att prata, vara med och vaga. Ett
blygt barn kan dock skapa en mask och lara sig det beteende som forvantas av foréldrar
och daghemspersonalen. Det blyga barnet gor detta for att fa positiv respons och inte verka
blygt. Denna mask gor anda att den positiva respons som barnet far inte nar henne eller
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honom sjélv utan stannar vid masken vilket i sin tur gor att barnet sa smaningom glommer

bort vem det pa riktigt ar.

Ett blygt barn kénner ofta ett utanforskap, det ar darfor hon eller han tar pa sig denna mask
som gor det mojligt att lyckas. Viljamaa diskuterar att barn kan gébmma sin blyghet och
framstd som aggressiva och fracka. Det fungerar som en skyddsmekanism eftersom barnet
da inte behdver visa sitt riktiga jag och kan darfor halla de andra barnen pa ett sakert
avstand. Ett barn med bra sjalvkansla behover inte en skyddande mask utan kan vara sig

sjalv istallet for att latsas vara nagon annan. (Viljamaa 2008, s. 23).

Viljamaa (2008, s. 24) skriver att alla barn bor accepteras som de ar. Det spelar ingen roll
om barnet rakar vara tystare, mera tillbakadraget och lugnare eller aktivare, livligare och
vildare. Alla barn kan oberoende av temperament lara sig att vara artiga och ta andra i
beaktande. Blyga barn skall inte jamféras med andra mera utatriktade och modiga barn
utan den vuxna skall istéllet starka de saker och kommunikationssétt som barnet foredrar
och ar bra pa. Det ar viktigt att den vuxna bygger upp en fortroendefull relation med det

blyga barnet.

Nar ett blygt barn lyckas med nagot tror hon eller han att det var ett misstag och nar barnet
misslyckas tror hon eller han att det alltid hander. Men om nagot annat barn misslyckas
anser det blyga barnet att detta bara var ett undantag. En trygg och uppmuntrande miljo éar
viktig for det blyga barnet. Det ar darfor synnerligen viktigt att den vuxna respekterar
barnets specifika karaktar, later barnet gora saker i sin egen takt och lagger marke till de

minsta lilla lyckandena och framstegen. (Viljamaa 2008, s. 24).

Barn som har ett snabbt, hogljutt och spralligt temperament klarar sig oftast bra i
gruppsituationer fran daghem till skola, medan ett blygare barn med ett lugnare och lite
tystare temperament kraver en trygg miljo for att vaga vara sig sjalv. Nagot som kan hjalpa
det blyga barnet ar mindre grupper for att vaga 6ppna sig for andra barn och vuxna. Ett
blygt barn kan med hjélp av positiva erfarenheter lara sig att fungera i grupp och féra fram
egna asikter. Nar en vuxen hjalper till och ingriper ifall mobbning sker och verkligen
lyssnar pa det tysta barnet, vagar ocksa de blygaste vara sig sjalva. (Viljamaa 2008, s. 24-
25).
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4.4 Empowerment

Empowerment &r ett begrepp som betyder makt 6ver det egna livet och for barnet ett satt
att starka dennes egna mojligheter och beslut genom en sundare och aktivare livsstil. Enligt
empowerment teorin har alla ménniskor resurser och kapacitet till egna problem Iésningar
och strategier. Grundtanken i ett pedagogiskt program ar att genom stéd kunna géra en
problem identifiering och l16sning. Den professionellas uppgift &r att stda och genom
uppmuntrande samtal lata barnet fa utforska och reflektera dver sitt eget sétt att tanka.
Barnet far mojlighet att prova och utvardera ett nytt beteende i egen takt. Empowerment
frdmjas i trygga situationer, gemenskap och fortroende. Syftet med empowerment &r att
hjalpa barnet hitta den egna formagan att paverka sitt liv. Genom reducering av hinder ckar
sjalvfortroendet och éverforing av makt fran omgivningen. (Socwebb u.a., s. 1). Metoden
anvands for att stiarka barnets egna resurser och kapacitet till sjalvkontroll och barnet lar
sig bemastra den egna livssituationen. Barnet stods till att satta egna mal och skapa en
konkret handlingsplan och fa utforska och reflektera med mojlighet att prova och utvérdera
nya beteendeforandringar i egen takt genom bade handledning och uppmuntran. Detta okar
barnets livskvalitet vilket paverkar barnet positivt bade fysiskt och psykiskt. (Svensk
sjukskoterskeforening 2008, s. 18-20).

Den professionella som anvander sig av metoden stravar efter att undvika att ett beroende
forhallande uppstar mellan barnet och sig sjalv. Framstegen kan vara sma men
forandringarna skall alltid ske i barnets egen takt. Den professionellas uppgift &ar att
handleda och stdda barnet i en fortlépande process och minnas att det ar barnet som &r
huvudperson da det géller dess beslutsfattning. Viktigt ar att den professionella &r
kompetent och sjélv & empowered innan han/hon kan anvanda metoden pa andra. Om den
egna handlingskraften &r begrénsad kan den professionella inte utdva empowerment

metoden. (Socwebb u.a., s. 1-2).

5 Traningslara for uppbyggandet av ett motionsprogram

Barn utvecklas hela tiden och utvecklingen bor ses ur ett helhetsperspektiv. Utvecklingen
paverkas av bade fysiologiska, miljomassiga och arftliga faktorer. Nar en egenskap hos ett
barn forbattras betyder det ofta att ocksa andra egenskaper gor det. Det betyder att vid
behéarskandet av en motorisk fardighet paverkas ocksd barnet psykiskt och socialt
gynnsamt. Genom att barnets inlarning, mognad och tillvaxt utvecklas klarar det av svarare

och svarare situationer. For att barnet skall kunna utvecklas optimalt kravs att den
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professionella skapar en positiv och stimulerande miljo. Det ar viktigt att den
professionella fungerar som en god forebild och forser barnet med en milj6 dar samma
varderingar, attityder och forvantningar finns som for vuxna. (Annerstedt & Gjerset 2002,
S. 68).

Saakslahti menar (enligt Karvonen 2009, s. 86) att mangsidiga och varierande
motionsformer skall hora till och finnas i barnens dagliga verksamhet. Den
rekommenderade midngden motion dr tva timmar om dagen och “passligt” anstringande,
men anda inte allt pa samma gang. Om malet ar att skapa en livslang vana fér motion, &r
det framforallt valdigt viktigt med regelbunden och daglig rorelse och lek. Karvonen
(2009, s. 86) skriver att utan medvetet paverkande av vuxna blir barns majligheter och
tillgang till motion alldeles for litet. Attityder och vanor skapas redan i den tidiga

barndomen och de har effekter som &r langtgaende.

Manga barn och ungdomar med overvikt behandlas i grupp eftersom behandlingsformen
upplevts ha flera fordelar. Det ar bade enkelt och praktiskt med tanke pa information och
rad, samt att barnet far traffa andra i samma situation. (Nowicka & Flodmark 2006, s. 139).
Vikten av handledning for motion &r grundldggande for intresset av motion, motionen bor
vara bade intressant och lekfull. Motionen far inte heller vara for kravande utan skall starka

barnets sjalvkansla och vara mangsidig. (Miettinen 1999, s. 117-118).

5.1 Allmanna principer for traningslara

Tréningslara betyder ldran om idrottstrdning och varfor och hur man skall tréna.
Traningslaran lar ut hur man pa ett s optimalt, pedagogiskt och etiskt-moraliskt ratt satt
som mojligt kan inverka pa och forbattra en idrottsutovares egenskaper. Det betyder att
traningslaran skall bidra med praktisk-pedagogiska riktlinjer for traning och tavling, en
beskrivning o6ver hur det skall goras, reflektioner &ver varfoér traning och
tavlingsforberedelser skall goras pa ett visst satt och beskrivningar for vilka effekter
traning kan ha pa utdvaren. Traningslara handlar om utvecklingen av traningsbara
egenskaper som férmagan att lara sig styra rorelser, reaktionsformaga, rytm, balans, styrka,
snabbhet, rorlighet, uthallighet och spatial formaga. Traningen av dessa egenskaper skall
ske i varje enskild méanniskas vaxande och utvecklingstakt. Planering, styrning och
organisering av traning ar vasentligt for systematisk traning. Traningen skall utga fran de
forutsattningar som redan finns och darifran gér man sedan det basta av situationen.

Planeringen av traningen skall standigt utarbetas, utvéarderas och justeras. Ocksa
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forhallandena i samhaéllet spelar stor roll for méjligheterna och begransningarna till motion.
Nar forhallandena dndrar, andrar ocksa majligheterna till att locka ungdomar till traning,
finna talanger och talangutvecklingen lider men ocksa synen pa elitidrott forandras. Alla
dessa dr av betydelse for traningslaran och dess intresse. (Annerstedt & Gjerset 2002, s.
14).

Annerstedt och Gjerset (2002, s. 14-15) beskriver begreppet traning som en aktivitet som
skall oka eller uppratthalla den idrottsliga prestationsférmagan. Traningens process ar
mangsidig och skall inga i uppfostran och utbildning som enhelhet. Barnet kommer alltid
att vara i en miljo som paverkar hela barnet dér prestationsformagan uttrycker sig i sociala,

psykiska och fysiska egenskaper. Det dr helheten som avgor prestationen.

Det &r inte latt att forandra sina vanor i vuxen alder (Andersson & Ljusenius 2012, s. 124).
Andersson och Ljusenius (2012, s. 125) skriver att enligt amerikansk forskning fran 1990-
talet har man kommit fram till att olika forandringar angaende hélsobeteenden valdigt
sallan hander pa en enda gang. Utan att det istallet oftast borjar med en mental process som
sedan dvergar till en praktisk handling, och férhoppningsvis sedan stannar kvar och visar
sig som en ny och battre livsforandring.

5.2 Kroppskontroll

Joanne Elphinston (2011, s. 6) pratar om s& kallad funktionell stabilitet, som skapas av
olika faktorer, bl.a. koordination mellan olika kroppshalvor, kontroll av tyngdpunkten vid
rorelse samt utveckling av muskler pd fram- och baksidan och sidor av kroppen.
Funktionell stabilitet betyder “ménniskans formaga att skapa och kontrollera kraft och
rorelser pa ett effektivt och sékert sétt.” En viktig faktor vid rérelse och kontrollen av
rérelser ar den s.k. ryggradslinjen, som gar genom kroppen fran topp till ta. Linjen borde
vara rak som en pil for att man effektivt skall kunna kontrollera kraften i balen. Om linjen
daremot ar formad som en banan, som vid dalig hallning, blir kontrollen av balen inte lika
effektiv. Aven den s.k. knilinjen, dvs. linjen mellan hoft och fotled, borde vara rak. Om
knana vander sig indt eller utat vid bojning okar risken for hoft-, kna-, och fotledsskador.
Samma galler linjen vid fotleden, om fotleden vander sig inat eller utat okar risken for fot-
och fotledsskador. (Elphinston 2011, s. 6-7).

Elphinston (2011, s. 23-28) beskriver manga olika lekar samt roliga och enkla

traningsOvningar, t.ex. “hoga trdd” och “grodor som hoppar och landar pd nickrosblad”,
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som hjélper barnen att halla god hallning och raka linjer i kroppen utan att behdva téanka pa
det, samt starker balansen och kroppskéannedomen. Elphinston (2011, s. 23-28) menar att
barnet ofta blir stelt och orérligt om det medvetet forsoker halla god kroppshallning, varfor
det &r bra att trana pa det omedvetet genom olika lekar.

Kroppsmedvetenhet ar en sa kallad omedveten, inre kunskap hjarnan har om kroppen och
hur den ror sig. Innan rorelse uppstar kravs det av hjarnan motorisk planering, som baserar
sig pa information som fas fran de olika sinnena, dvs. fran syn-, horsel-, kansel-, balans-
samt led-muskelsinnet. Dessa sinnen utgdr grunden for manniskans uppfattning om
kroppsstallning och -rérelse. Aven olika erfarenheter hjarnan fatt om t.ex. tyngdkraftens
funktion har stor innebdrd i den motoriska planeringen. (Jagtoien, Hansen & Annerstedt
2002, s. 89).

5.2.1 Koordination och balans

Koordinationsférmagan utvecklas genom manga olika typer av rorelser. En mer mangsidig
rorelsegrund utvecklas genom varierade rorelseutmaningar, situationer och den yttre
miljon. Nar en mangsidig rorelsegrund finns blir det sedan lattare att lara sig nya
kroppsliga utmaningar senare. For att barnet skall lara sig rorelsegladje och fa bra
kroppskontroll &r det viktigt med kroppslig lek. Genom leken anvénder barnet sig av de
grundlaggande rorelserna pa ett naturligt och spontant satt. Grundlaggande rorelser kan
t.ex. vara att springa, hoppa, klattra, rulla, balansera, kasta och sparka. Hallén och Ronglan
(2011, s. 199) skriver att ’informella och egenorganiserade lekar som nédr man leker tafatt,
spelar brandboll, kl&ttrar, hoppar studsmatta, har snobollskrig, spelar olika bollspel, eller
hoppar rep eller hage, ger rorelseerfarenheter som ar ovérderliga’. Barn lédr sig beméstra
olika rorelser i varierande omgivning med hjalp av olika utomhusaktiviteter och
rorelseaktiviteter i naturen. Leken bidrar inte endast till rorelsegléddje och battre
kroppskontroll utan utvecklar dven barns sociala formagor. Nufortiden finns det olika
lekplatser som inbjuder till att barnen skall fa mangsidig fysisk aktivitet. (Hallén &
Ronglan 2011, s. 199-200). For att kunna bli battre och utveckla koordinationsférmagan ar
det viktigt att hela tiden prova nys rérelser och att prova nya kombinationer av rorelser. Ett
bra satt ar ocksa att anpassa de rorelser man redan bemastrat till en helt ny situation.
(Hallén & Ronglan 2011, s. 203). Grovmotoriken utvecklas fore men ocksa samtidigt med
finmotoriken. De grovmotoriska fardigheterna trdnas genom olika 6vningar. Dessa
évningar ar ala, kryp, ga, springa, hoppa, rulla, stédja, hanga, klattra, kasta och fanga.
(Nordlund, Rolander & Larsson 2006, s. 86-95).
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Nielsen, m.fl. (1989, s. 68) skriver om klumpiga barn, sa kallade tumlare och fumlare.
Enligt forfattarna har tumlare och fumlare nedsatt balans, som betyder att de vid forlorande
av balansen har svarigheter att atervinna den. Detta beror pa att samspelet mellan sinnena

hos barnen &r nedsatt eller outvecklat.

Balansen &r enligt Nielsen m.fl. (1989, s. 68) ett resultat fran samspelet mellan olika
sinnen, sasom led-muskelsinnet, synsinnet, det vestibuldra sinnet i 6rat och kéanselsinnet.
Led-muskelsinnet k&nner av ledernas stéllningar, olika spanningar i muskler samt rorelse.
Synsinnet spelar pa rum, avstand och riktning, nar Orats balanssinne kanner igen
tyngdkraften och forandringar i riktning och tempo. Kénselsinnet & sin sida kanner igen

temperatur och form i omgivningen.

Nielsen m.fl. (1989, s. 69) skriver &ven att balansen utgor grunden for alla motoriska
aktiviteter, och att ett balansmoment ingar i varje rorelsemonster. Problemet enligt
forfattarna ar ofta att balansmomenten i en fysisk aktivitet ar for svara for barnen, vilket
paverkar slutresultatet for den fysiska aktiviteten negativt. Vid motoriska aktiviteter for
barn borde man koncentrera sig huvudsakligen pa allmanna, grundlaggande fardigheter
och rorelsemonster. (Nielsen m.fl. 1989, s. 69).

Néar man tranar balans skall ordningsfdljden for traningen vara liggande - sittande -
knasittande - knastdende - stdende. Nar man bestammer i vilken position man borjar skall
man ta barnets individualitet i beaktande, om barnet har dalig balans i knastaende kan man
prova ga ner till knasittande eller sittande lage. Forst nar en position beharskas gar man
vidare till nésta. Dessa olika lagen kallas stationara balansstéallningar, och nér barnet klarar
av dem kan man ta med olika redskap och paborja balanstraning med rorelse, t.ex. boja

nagon kroppsdel eller balansera vid gang. (Nielsen m.fl. 1989, s. 69).

5.2.2 Styrka och kondition

Inom idrott har man lange varit forsiktig da de galler styrketraning for barn och unga. Ny
forskning bestrider dock myter géllande barn och styrketréning. (Tonkonogi & Bellardini
2012, s. 65). Vid styrketraning med barn ar det viktigt att tdnka pa att barn har en mycket
mindre muskelmassa i forhallande till kroppsvikten jamfort med vuxna manniskor. Barn
klarar inte lika lange som vuxna av hart kroppsarbete, t.ex. att lyfta tunga saker, springa
och ga. ”Barnets muskulatur tillater heller inte langvariga och ensidiga belastningar.”
(Jagtoien m.fl. 2002, s. 39). Styrketraning hos barn ar hallbart trots att det inte &r relaterat

till en 6kad muskelmassa. Forskning visar att styrketraning har en hel del positiva effekter
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pa bade psykiska och fysiska halsan och utvecklingen hos barn, t.ex. en béattre motorisk
inlarning. Viktigt &r att barnen far lara sig ratt teknik fran borjan och eventuella fel
korrigeras. Felaktig teknik och otillracklig muskelstyrka ar den fradmsta orsaken till skador.
Barn har en stor formaga for motorisk inlarning och darfor ar just barnaren en ypperlig tid
att utoka rorelseformagan vilket paverkar resten av livets rorelseformaga. Styrketraning
forebygger skador dven hos den unga idrottaren. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 66).
Styrkan i musklerna paverkas av hur manniskan anvander kroppen. Vid rorelser som
kraver mycket muskelstyrka forsoker kroppen anpassa sig enligt de utmaningar den moter.
Barn borde genom lek skaffa sig god muskelstyrka, t.ex. tradklattring och annat kléttrande
ar en utmarkt aktivitet som starker muskelstyrkan samt samarbetet mellan musklerna.
(Jagtoien m.fl. 2002, s. 38).

Vetenskaplig forskning pavisar att viktbelastad traning hos barn har en positiv effekt pa
benbyggnaden, sérskilt i samband med styrkekrdvande hoppdvningar. Styrketrdning hos
barn med olika sjukdomssymptom har visat sig vara positiv, barn med kronisk ryggsmérta
har kunnat minska symptom genom styrketraning tva ganger i veckan. Undersokning gjord
pa barn med overvikt har visat forbattringar i bukomfang, fettmassa, fettprocent och BMI.
(Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 68-69).

Runt barn och styrketréning cirkuleras en hel del osanna myter, bl.a. att langdtillvaxten
paverkas. Det finns ingen vetenskaplig forskning som stoder detta. Forskarna ar i stallet
Overens om att styrketrédning for barn ar en séker traningsform och bor beaktas som en
nddvéndig del i fysisk aktivitet. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s.71). Kort sammanfattat
kan man saga att det foreligger vetenskapliga bevis pa att styrkebetonade 6vningar har en
hel del positiva effekter hos prepubertala barn genom att minska skaderisken och
stimulerar uppbyggnad av skelettet. Styrketraning for barn ar inte traning med vikter pa
gym utan skall bedrivas i form av lek da leken ar ett naturligt beteende hos barn.
(Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 76).

Uthallighet och kondition &r formagan att uppratthalla en viss niva av exempelvis
arbetsintensitet, kraftutveckling eller rorelsehastighet. Manniskokroppen &r i grunden som
en motor som omvandlar kemisk energi till mekaniskt arbete. Forutsattningarna for
aerobtraning skiljer sig for individer i olika aldrar. En stor del beror pa skillnader i hjart-
och kérlssystemets mognadsgrad och funktionella egenskap. Hos barn ar hjartats volym

betydligt mindre an hos vuxna och hjartats tillvaxt hos barn i 6-12 ars alder sker langsamt.
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Barn har en liten hjartmuskel men stora och grova blodkarl vilket gor det svart att trana
upp hjartmuskeln. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 45-48).

Barnets naturliga rorelsemonster bestar av korta aktivitetsintervaller med vila emellan.
Barn har dessutom en lagre blodsockerhalt an vuxna och vid ett langre uthallighetsarbete
sanks det ytterligare och kan orsaka trotthet vilket medfor att ingen traningseffekt uppnas.
Detta betyder att yngre barn varken far ut nagon effekt av langvariga konditionspass och
ensidig och monotonisk traning gor dem bara uttrakade, barn behdver mangsidig och
variationsrik aktivitet. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 48-49).

For barn bor den fysiska aktiviteten handla om aktiv lek och rorelse som utvecklar
motoriken. Forst i skolaldern kan aktiviteten vara mera tranings och konditionsinriktad.
Barnets naturliga och spontana aktiviterer gar ut pa att rusa allt de orkar i korta
tidsintervaller och sedan vila nagra sekunder for att sen rusa ivdg igen, som t.ex. tafatt
lekar. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 58-59).

5.3 Prestationsformaga

Det ar skillnad mellan idrottslig prestationsformaga och en prestation eller ett mal som
barnet uppndr. Varje barn som utévar nagon idrott eller deltar i motionsprogrammet har
egenskaper och féardigheter som hjalper dem att klara av vissa saker. Dessa egenskaper och
fardigheter kan t.ex. vara fysiska, psykiska, pedagogiska, sociala, koordinativa, etiska,
tekniska och taktiska. Alla dessa paverkar prestationsformagan, en del direkt och andra
indirekt eftersom de samtidigt inverkar pa andra egenskaper och fardigheter. De
koordinativa, fysiska och psykiska egenskaperna har betydelse for taktik och teknik, vilka
sen igen spelar roll for prestationsformagan. Det ar kvaliteten pa dessa egenskaper och
fardigheter som tillsammans med faktorer som arv, inlarning, livsstil, kost, kon och alder

paverkar hur resultatet och prestationsférmagan blir. (Annerstedt & Gjerset 2002, s. 16).

En handling eller en motorisk aktivitet borjar redan fore iakttagaren ser nagot resultat eller
en rorelse. En handling leder till ett resultat och fore en handling blir synlig sker
tankeverksamhet som leder till hur och vad utOvaren bestdmmer sig for att gora.
(Annerstedt & Gjerset 2002, s. 18). Nar ett barn forbereder och utfér en handling och nar
handlingen &r avslutad har barnet lart sig av sin erfarenhet. Denna erfarenhet gor att barnet
nasta gang kan andra pa sattet handlingen utférdes och korrigera den. Det man lar sig kan
anvandas medan en handling pagar, redan fastan tiden den sker pa ar valdigt kort eller om
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handlingen ar likadan eller liknande som man tidigare varit med om. (Annerstedt & Gjerset
2002, s. 18).

Annerstedt och Gjerset (2002, s. 18) forklarar att for att traning skall kunna kallas vettig sa
skall den stimulera sa manga viktiga egenskaper hos utévaren som mojligt. Malet med
motionen och traningen skall vara att paverka hela personligheten och att uppratthalla eller
forbattra barnets idrottsliga prestationsformaga sa att motionen ger gladje som varar. For
att kunna se ett resultat pa den totala prestationsférmagan &r det bra att forsta att den ofta ar
sammansatt av flera olika faktorer. Man kan ha nytta av detta nar en analys gors éver vilka
krav en viss gren stéller pa barnet eller vilka forutsattningar barnet har att klara av dessa
krav. Man kan dela upp helheten och forenkla den sa att den ar lattare att forsta. Det blir da
ocksa lattare att forsta vilka egenskaper och fardigheter det I6nar sig att prioritera for att
kunna uppna sitt mal. For att uppna det valda malet maste man anda komma ihag att en
egenskap eller en fardighet inte kan existera ensam utan att det ar helheten av de manga

olika egenskaper och fardigheter som ger en lyckad prestation.

Specificitetsprincipen handlar om att fardighetsutveckling. Principen gér ut pa det att *’du
blir bra pa det du tranar pd”’. Det betyder alltsa att om man vill bli bittre pa ndgot som t.ex.
simning sd maste man simma mycket. Och vill man bli battre pa ryggsim s& maste
traningens fokus ligga pa just den simstilen. Da man vill forbattra en specifik fardighet kan
specificitetsprincipen anvéandas for en malinriktad traning. Den hér typen av traning
handlar om att traningen laggs upp for att pa basta satt mota det som man tranar for eller
bor utveckla. (Hallén & Ronglan 2011, s.14-15). Specificitetstraning betyder dnda inte att
det ar enformigt eller ensidigt. Det betyder alltsa inte att samma sak eller traningsform gors
hela tiden. (Hallén & Ronglan 2011, s. 17).

5.4 Traningsplanering

For att uppna de mal som satts upp behdver man planera traningen eller motionen sa att
den pa bésta satt gynnar utovaren i detta fall da barnet. Nar planeringen gors ar det bl.a.
viktigt att tanka pa att motinerandet skall ske regelbundet, att den skall bygga vidare pa det
som tidigare gjorts sa att progression ske, se till att intensiteten och belastningen é&r
lampligt fordelad. Det ar ocksa viktigt att lagga vikt pa kvalitén av motionen, ta hansyn till
utovarens alder, fardighetsniva och forutsattningar vid motionen och korrigera ett
motionstillfalle som skapar mojlighet for basta mojliga prestationsutveckling. (Annerstedt
& Gjerset 2002, s. 117).
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Traningsplanering innebér att det noga tanks igenom hurudan traningspaverkan som &r
lamplig pa lang och kort sikt. Hur planeringen gdrs beror pa vad malen ar. Det kan t.ex.
handla om vad man vill uppna? varfér nagot gors? Att gemensamt komma fram till vilka
malen &r, ar battre an att forsoka tvinga pa malsattningarna. Deltagarna bor istallet fa vara
med och bestimma, och pa sa satt kanner alla sig delaktiga. Det ar viktigt att alla ar
dverens om malen, det ger en positiv instéllning till de aktiviteter som planeras. Det ar
malen som styr planeringen. Tranaren, alltsa i detta sammanhang den professionella som
kommer att leda programmet, skall strava till att lagga upp kortsiktiga och langsiktiga
planer. Det far inte vara for ambitiost/ha for stora eller hga mal, men det far heller inte
vara for latt. Malsattningarna bor alltsd Gverensstimma med forutsattningarna. Det bor
vara realistiskt for malgruppen att na malsattningarna, men det skall anda kréava arbete.
(Hallén & Ronglan 2011, s. 91-92).

Planering kan goras pa nagra olika satt. Det finns langtidsplan, arsplan, periodplan,
veckoplan och sa enskilda planer for traningspass. Med langtidsplan menas att den stracker
sig O6ver flera ar, det kan t.ex. vara en plan pa tva, tre eller fem ar. Det &r en plan som skall
ge riktlinjer for att utarbeta mer specifika arsplaner. En langtidsplan riktar sig mer mot
idrottare eller lag som har hoga mal och ett exempel pa vad langidsplanering kan vara bra
for ar nér idrottare forbereder sig infor de olympiska spelen. (Hallén & Ronglan 2011, s.
92).

En arsplan innebér en helhetlig 6versikt av traningsfordelningen. Det kan betyda att planen
delas in i en forberedelseperiod, tavlingssasong och i en aterhdamtningsperiod. En arsplan
specificeras efter den idrott det géller. Periodplaner &r kortare och mer detaljerade planer
som gors utifran arsplaner. Periodplaner &r bra for att gora malen tydliga, och variationen
som periodplaner for med sig ar ocksa bra for traningen. Variationer ar skadeférebyggande
och hjalper ocksa till att det finns motivation till att trana. Perioder kan t.ex. delas in i tre
till sex veckor. Det gar alltid att &ndra om perioderna eller lagga till nagot nytt om det
behdvs. Det skall vara flexibelt och anpassas till situationen. (Hallen & Ronglan 2011, s.
94-95).

En veckoplan ar en vidareutveckling fran periodplanen. Da det galler veckoplaner bor man
vara beredd pa att justeringar kan behovas. Belastning och aterhamtning ar nagot som ar
viktigt att tanka pa. Om idrottaren tranar ungefar tva till fyra ganger i veckan borde det inte
vara nagot storre problem, men desto mer idrottaren trdna sa desto mer maste detta beaktas.

Om det handlar om daglig traning sa farutsatts en belastningsanpassning i traningen.
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Principen att efter en intensiv traningsdag skall ndsta dag vara mindre belastande kan vara
bra att folja for att belastningen skall vara varierande. Det kan vara bra att variera mellan

tunga, medeltunga och latta traningsveckor. (Hallén & Ronglan 2011, s. 95-96).

Planering for enskilda traningspass gar ofta till sa att man delar in traningspasset i olika
delar som har egna specifika mal. Ett traningspass kan byggas upp pa olika satt beroende
pa vilken idrott det handlar om. Det kan innehalla flera stérre omraden eller sa kan det
fardigt std hur manga ganger som en hopp 6vning skall goras. Oftast bérjar anda
traningspasset med en uppvarmning, sen kommer huvuddelen som kan ha en eller flera
olika delar, och dérefter en avslutning. Uppvarmningen bidrar forberedande till den
kommande belastningen, bade fysiskt och psykiskt. Genom uppvarmning minskar man
skaderisken innan traningens huvuddel dras igang. Samtidigt sa kanner idrottaren sig ocksa
mer motiverad, mentalt redo och kroppen kommer igang med en bra uppvarmning. (Hallén
& Ronglan 2011, s. 96-97). Genom att man stretchar sina muskler och leder i samband
med uppvarmingen okas ledkéanslan och stelheten minskar. Med samma skall det ocksa
minska risken for olika skador och 6ka prestationsférmagan. Det ar viktigt att komma ihag
att all traning skall vara smértfri. (Hallén & Ronglan 2011, s. 217-219). Den avslutande
delen &r ocksa viktig, sérskilt om traningspasset har varit intensivt. Avslutningen eller
nedvarvingen kan hjalpa aterhamtningen och tiden som det tar att aterhamta sig efter
traningen. Man kan t.ex. tdnja musklerna, det bidrar till 6kad rorlighet och mindre stelhet i
musklerna men maste akta sig for att inte tanja musklerna for hart, det kan leda till skador.
Istallet for att tanja kan idrottaren ocksa jogga som avslutning. (Hallén & Ronglan 2011, s.
96-97).

Det ar ocksa viktigt att det finns regler i samarbetet mellan utévare och tranare. Det
fungerar likadant med en grupp barn och de professionella. Reglerna sétts ofta av den
vuxna men alla i gruppen maste vara dverrens om att de uppsatta reglerna ar rattvisa och
att det ar bra att verksamheten bedrivs efter dem. Reglerna skall utarbetas utifran vad
gruppen tycker och tanker, utifran malsattningar och vilka krav motionsprogrammet stéller.
Bryter nagon mot de gemensamma reglerna skall nagon form av tillrattavisning goras.
(Annerstedt & Gjerset 2002, s. 144).

Reglerna kan t.ex. i lagsporter handla om att alla skall fa vara pa planen och spela minst sa
och sa lange, kanske ar det en specifik minutmangd. Spelsystem kan anda andras om det
inte fungerar for laget eller om det inte fungerar mot det lag som mots. Varfor regler som

dessa finns ar for att skapa trygghet och sékerhet inom gruppen. Néar utévarna vet var de
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har varandra och de professionella, hjélper det att bygga en grund for att fa ut det basta av

varje utdvare och laget som helhet. (Annerstedt & Gjerset 2002, s. 144).

5.5 Variation och periodisering

Om traningen kommer att vara under an kortare period &r det inte av sa stor nytta med stor
variation. Medan om det handlar om en lang siktig traning sa ar det inte valdigt
stimulerande att halla pd med ensidiga tranings- och ovningsformer. Att variera
traningsformerna ar viktigt for att motivationen, inlérnings- och tréningseffekten skall
hallas pa en god niva. (Hallén & Ronglan 2011, s. 18).

Hallén och Ronglan (2011, s. 18) skriver att enligt studier & monoton och ensidigt motion
en stor faktor som paverkar ungas motivation. Nar manniskan upplever att den dgnar sig at
nagot som inte & meningsfullt eller roligt s minskar motivationen. Det ar ocksa viktigt att
variera traningen p.g.a. inlarningseffekten for en kroppsrorelse. Det géller bade da det ar
nagon ny rorelse, teknik eller om det handlar om att forbattra ndgot. Om en Gvning alltid
gors pa samma satt ar den ogynnsam, alltsa dalig och inte till nagon nytta. Medan om
évningen gors pa olika satt fas ocksa nya erfarenheter och kunskap om hur det gar att gora
évningar eller trana pa olika satt. Om man bara tranar pa ett satt kommer det inte att ga
framat, medan om det finns variation s 6kar potentialen till att bli battre. Ifall variationen
bara skulle bli en blandning av olika aktiviteter som inte har ndgot samband till varandra,

minskar ocksa kapaciteten for att utvecklas (Hallén & Ronglan 2011, s. 19-20).

Periodisering handlar om att man delar in en ldngre tréningsperiod i Kortare
andamalsenliga perioder med egna olika mal och innehall. Hallén och Ronglan (2011, s.
20) skriver att *’syftet med periodisering &r att kombinera systematiskt/intensivt arbete for
att na framgang inom ett visst omrade, med behovet av varierande/allsidiga
traningsmetoder pd ldngre sikt’’. Periodisering &r alltsi bra for att undvika en stor
blandning av trdning och att man férsoker bli bra allt samtidigt. Férutom att periodisering
ger variation som stimulerar motivation och inlarning, sa ar det bra att fa balans mellan
belastning och aterhdamtning. Detta kan goras med att variera mellan hard och lattare
traning och att fokus ligger pa en eller nagra omraden under en period. Fokus kan t.ex.
laggas pa motoriska fardigheter, styrka eller rorlighet. For att fa sa mycket ut av traningen
som mojligt och for att kroppen skall kunna ta emot allt &r det viktigt att periodisera
prioriteringen av aktiviteter, rorelsemonster, traningsformer och — metod for att

belastningen blir 1amplig over tiden. (Hallén & Ronglan 2011, s. 20).
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56 Lek

Enligt Jagtoien m.fl. (2002, s. 146) oOkade uppmarksamheten pa lekens plats i
undervisningen i forskola och skola under 1990 talet. En 6 aring raknas idag som skolbarn
och lekens betydelse framhalls i laroplan for forskola och grundskola. | kursplan for idrott
och hélsa poangteras lek som bade innehall och arbetssétt. Robertini & Kyséla (2011, s. 5)
skriver att det ger trygghet att klara av grundldggande fysiska 6vningar, t.ex. springa, kasta
och hoppa. De menar att genom tréning och lek med dessa grundldggande 6vningar
“kommer att leda till en samordning av rorelserna vilket barnen har nytta av i framtiden,

oavsett vilken idrott de véljer”.

Ett barn som inte far mojlighet att aktivt utforska sin omgivning och sina
rorelsemojligheter kan fa mindre tilltro till den egna rérelseférmagan. Studier har visat att
barn med motoriska problem ofta har dalig sjalvkansla och &r mindre aktiva an andra barn.
| en studie som omfattade 23 undersokningar av barn och ungdomar i aldrarna 3-20 ar
konstaterades att fysisk aktivitet &r en viktig del av forbattrandet av barnets sjalvkansla.
(Ericsson 2005, s. 11).

Leken har en stor betydelse for barnets utveckling av individualitet, sjalvuppfattning och
forstaelse av omgivningen och andra manniskor. Genom lek far barnet maéjlighet till olika
upplevelser och kanslor, inte enbart lust och gladje. Den ger kénslor som spénning,
avkoppling och en tro av att klara nagot, leken ger ocksa mdjlighet till koncentration,
reflektion och en bearbetning pa vad just den har leken handlar om for deltagarna. Leken
kan inte erséttas och bytas ut mot annat, ingen lek, ingen identitet. (Jagtoien, m.fl. 2002, s.
146-147). Enligt lekforskare som Vygotski och Piaget ar all lek préglad av 6verraskningar
och skiftningar, och genom att barnet skapar hanterliga situationer som avviker fran
verkligheten bidrar detta till oanade mojligheter. Fantasi och kreativitet ar viktiga
ingredienser i lek. (Jagtoien, m.fl. 2002, s. 152-153).

Leken &r en ursprunglig och en viktig del i en ménniskas liv. Genom barnets lek utvecklas
den motoriska och psykiska handlingskompetensen som dr en viktig del i uppvéaxt och
utveckling. (Jagtoien, m.fl. 2002, s. 144). Da det galler idrott och halsa &r rorelse leken
viktig, dvs. lek som innebdr olika former av fysiska aktiviteter som stimulerar barnets
sensomotoriska utveckling pa ett positivt sétt. Manniskans kropp ar skapad for rorelse som
ar ett grundlaggande behov hos barn, vilket syns tydligt hos forskolebarn och de yngsta
skolbarnen. Dessa barn behdver 6vningar som att ta fart, stanna, hoppa 6ver hinder/

foremal, bollspel osv. Genom idrott borde barnet fa en mojlighet att lara kdnna den egna
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kroppens rorelseformaga vilket ar grunden for inspiration och motivation till fysisk och
aktiv lek bade i skolan och pa fritiden. Av lek blir barnet bade duktigare och far
erfarenheter de senare har nytta av. (Jagtoien, m.fl. 2002, s. 152-153). Vid arrangeringar
av lekar bor man ta i beaktande att alla lekar inte passar alla och anvanda sig av olika
infallsvinklar, som t.ex. olika regellekar, hinderbanor som motiverar barnet till olika
kreativa l6sningar, aventyrsbanor som inspirerar till utforskning och lek med rérelser som
springa, hoppa och rulla. Barn behdver fa kénslan av att vara en del i aktiviteten vilket
betyder att alla bér fa mojlighet att kunna delta i arrangemanget. (Jagtoien, m.fl. 2002, s.
157).

Enligt Sterner ar aktiva barn friska och utomhuslekar har manga fordelar for uppvéxt och
utveckling. Fysiska spel kan vara till hjalp for barnet att upptdcka vad deras kroppar &r
kapabla att utféra och de utvecklar sin formaga och sjalvfortroende att prova pa nya saker.
Utomhusaktiviteter ar en av de basta satten att hoja sjalvkanslan och minska angest,
depression och stress. (Sterner 2008, s. 48-49).

Jean Ayres (enligt Nielsen, m.fl. 1989, s. 27) papekar hur viktigt det &r att traningen
paminner mera om lek. Genom att gora traningen mera som lek ar det lattare att motivera
barnen. Enligt forfattarna klarar en 5-6 aring av olika hoppsteg, som att hoppa jamnfota
och hoppa pa ett ben och kan kontrollera kroppens rorelser. | den aldern klara de aven av
vardagliga rorelser i korta stunder. Det som dnnu &r svart i denna alder ar valdigt snabba
och mindre rorelser. (Nielsen, m.fl. 1989, s. 24-25).

5.7 Motivation och vanor

Annerstedt och Gjerset (2002, s. 90-91) beréttar hur viktigt det & med motivation, utan
motivation ar det fA som borjar med nagon fysisk aktivitet och sedan vilja fortsatta en
langre tid. En aktivitet som ger barnet tydliga mal och har betydelse blir ocksa
motiverande. Det ar flera motivations- och behovsteorier som utgar fran tva kategorier av
méanskliga behov. Den forsta gruppens behov &r bl.a. mat, vatten, luft och véarme och kallas
primara behov, rent fysiska behov. Den andra bestar av mera psykologiska och sociala
behov, sekundéra behov. Till den hdr gruppen hor behovet av att vara tillsammans med
andra, behovet att forsta, behovet att prestera och behovet att framhava sig sjalv. Alla
manniskor har dessa behov men i olika utstrackning beroende pa hurudan situationen ér.
Behoven andrar utgaende fran den egna personligheten och de specifika egenskaperna for

situationen. Forfattarna skiljer pa inre och yttre motivation. Om ett barn ar motiverat som
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foljd av sina egna personlighetsdrag att t.ex. spela handboll for att det ar roligt sa brukar
det inte sdgas att det & motivation som ligger bakom. Det ar istallet aktiviteten och
upplevelserna barnet far direkt av den som ar drivkraften. Det har kallas inre motivation.
Yttre motivation betyder att man fortsdtter med aktiviteten och for att det finns en
mojlighet att uppna belning av nagot slag. (Annerstedt & Gjerset 2002, s. 91).

For att motionerandet skall bli en framgangsrik och langvarig vana &ar det viktigt att
motionen halls pa en lag intensitetsniva och att det upplevs som behagligt. En liten
trotthetsupplevelse &r alltsd bra. Det betyder forstas inte att den som motionerar inte blir
trott ibland, men nivan pa motionen skall upplevas som behagligt och stimulerande. Det ar
viktigt att inte borja for hart. Det kan snabbt leda till att barnet trottnar och darmed atergar
till de tidigare levnadsvanorna. For att fa ett sa bra resultat som mojligt nar det galler
kondition och vikt bor intensiteten stegvis 6ka. (Winroth & Rydgvist 2008, s. 202).

Vanor hjalper oss att halla struktur i var vardag, vilket skapar trygghet. Vanor har dock en
tendens att blir rutiner vilka sedan har tendensen att nastan bli ritualer. Dessa ar det mycket
svarare att andra pa, vilket kan bero pa olika bekvamlighetsskal. Vanor och rutiner
omfattar i hog grad var livsstil. Att dndra en vana tar tid och det finns ingen snabb lésning.
(Andersson och Ljusenius 2012, s. 131).

Janson och Danielsson (2005, s. 154) menar att det ar viktigt att komma ifran
skuldkanslorna 6ver 6vervikt. Ju langre tiden gar utan att nagot gors, desto svarare blir det
att bli av med de extra kilogrammen eller att fA motionen att bli en vana. Vanor ar svara att
andra pa, och tidigt inlarda vanor har en tendens att fastna, bade pa gott och ont. Det ar de

goda vanorna som ar nyckeln till att lyckas med viktminskningen.

Karvonen skriver att motionsgladje ger gladje, inspiration och kénsla av befrielse och
avslappning. Anvandning av olika foremal och klatterstallningar skapar bade gladje och
variation. Rorelseformer av det hdr slaget ger for de kénsliga och forsiktiga barnen
inspiration att vaga prova pa nya saker och rora sig med hjalp av olika redskap och
foremal. Det kravs inte mycket for att skapa gladje av motion och rorelse for barn, men ar
istallet betydande for barnets sjalvkansla, minnen och hélsa. (Karvonen 2009, s. 86-87).

5.8 Konditionstest

Konditionstest &r ett satt att fa fram ett varde pa den nuvarande konditionen, samt en

uppféljning och utvardering hur den forbattras. Det har resultatet anvands som underlag for
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fortsatt uppfoljning pa individniva eller gruppniva. Tester anvands &ven som
motivationshéjande feedback och som pedagogiska verktyg. (Bellardini, Henriksson &
Tonkonogi 2009, s. 24).

Inom idrott anvands tester som bygger pa rorelseaktivitet och kallas motoriska tester.
Testet delas in i tre delar: kontrolltester, standardiserade funktionella tester och maximala
funktionella tester da resultatet baseras pa motorisk prestation, fysiologiska och
biokemiska parametrar. Testmetoden bygger pa att kroppen utséatts for belastning
vanligtvis genom ett testbatteri innehallande olika kroppsbelastningar beroende pa vad man
vill médta. Matningarna genomfors separat men testresultaten anvéands for ett gemensamt

varde enligt speciella regler. (Bellardini m.fl 2009, s. 25-26).

Testresultatet kan paverkas av testmiljon, kroppsfunktionen kan paverkas av temperatur,
luftfuktighet, ljud och ljusniva. Dygnsrytmen paverkar prestationen darfor bor testet alltid
ske samma tidpunkt pa dygnet for att kunna jamfdra nya och gamla resultat, Resultatet kan
aven variera beroende pa testledare vilket bor beaktas i valet av sadan. Infor ett motoriskt
test skall kroppen forberedas for den kommande belastningen genom en uppvarmning.
Testresultatet paverkas beroende pa om det &r forsta gangen personen testas eller om de ar
en upprepning av samma test. Vid forsta forsoket kan personen oftast inte prestera
maximalt och vid snabba upprepningar sker en snabb inlérning i de olika rérelsemomenten.
For ett tillforlitligt resultat borde personen fa bekanta sig med de momenten innan testet
utfors. Testpersonen bor vara informerad om sjalva utfoérande och att han kan avbryta testet
nar som helst utan forklaring. (Bellardini m.fl 2009, s. 28-29).

Om flera tester gors samma dag ar det viktigt att planera i vilken ordning de skall utféras
for att testresultatet skall paverkas sa lite som majligt. Det minst anstrangande och mest
tekniskt kravande gors forst. Beroende pa testforfarandet far man ett direkt resultat eller sa
gar det en tid innan resultatet ar klart. Jamforelsevarden pa en liknande malgrupp behdvs
om man skall gora en vérdering av slutresultatet. En genomford forskning kan behdvas
men alltid finns det inte jamforbar data i skriftlig form. Att testa barn i diagnostiska syften
ar meningslost och ger inte nagon vardefull information for en tranare utan forst med

stigande alder 6kar behovet av diagnostiska tester. (Bellardini m.fl 2009, s. 30-31).

Enligt en forskning pa norska barn i 5-12 ars alder bestaende av nio olika moment som

representerade en vanlig dagsaktivitet namligen hoppa, springa, kasta och kléattra, pavisade
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resultatet att dvningar innehallande vanliga dagsaktiviteter inte ar for avancerade for en 5-
aring. (Fjortoft, Vorland, Pedersen, Sigmundsson & Vereijken 2011, s. 1086-1095).

6 Tidigare motionsprogram och resultat

Ett projekt som startades 2002 i Kodpenhamn vid namnet Projektet Play hade som
malsattning att skapa idrottsaktiviteter for barn med Gvervikt, samt att barnen senare skulle
kunna ”slussas” ut till olika idrottsféreningar. Malet med projektet var inte en behandling
och att barnen skulle ga ner i vikt utan att aktivera och motivera barnen till att senare bli en
del av foreningslivet. Projektet har inte bara koncentrerat sig pa motion utan ocksa kosten,
matlagning och olika halsoveckor i skolor som innehallit féredragsserier, matarrangemang
och fysiska aktiviteter. For att hitta barn med Overvikt tog projektet hjalp av barnlakare,
sjukskotare och fritidshem. Arligen har projektet haft narmare hundra deltagare, varav
manga barn sedan fortsatt motionerandet i foreningslivet. Istallet for att det skulle ha
handlat om nagon sorts fotbolls- eller handbollstraning har projektets tyngdpunkt legat pa

att skapa aktiviteter som passar barnen och leken har fatt sta i centrum. (Crona, 2009).

Under 2006 till 2008 pagick ett projekt som hette Painokas, det var ett utvecklingsprojekt
mellan Abo stads primérvard och specialsjukvéard. Malgruppen var 4-6 ariga barn med
dvervikt och deras familjer. Malen med projektet var att forhindra dvervikten att utvecklas
till fetma och att stoéda barnets halsosamma tillvéxt samt att minska riskerna med overvikt
och fetma. Familjerna blev introducerade till projektet via halsovardare pa
barnradgivningen. Projektet innehdll sju interventioner, fyra traffar var individuella for
barnet och familjen medan tre var gruppevenemang for alla familjer inom projektet. Varje
traff hade ett eget tema, ett forsta kartliggande besok, besdk hos barnlakare,
motionsspecialist och néringsterapeut. Grupptraffarnas teman var kost, motion och ett ’\Voi
hyvin” (Ma bra) evenemang. Efter att interventionerna pabdrjats gjordes uppfdéljningsbesok
vid 6, 12 och 18 manader. (Painokas projekti u.a.).

Move! dr ett uppfoljningssystem for fysisk funktionsférmaga som nationellt tas i bruk
2016. Undervisnings- och kulturministeriet och Uthildningsstyrelsen bestéllde ar 2010 ett
system for att kunna folja med barnens fysiska prestationsformaga. Move! -projektet
gjordes i samarbete med idrottsvetenskapliga fakulteten vid Jyvaskyla universitet, social-
och halsovardsministeriet, Institutet for halsa och viélfard och Undervisningssektorns

Fackorganisation OAJ. Move! startades pa grund av att barn och unga idag ror sig alltfor
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lite och har nedsatt kondition vilket leder till en forsdmrad fysisk forutsattning att klara av

vanliga vardagliga utmaningar. (Utbildningsstyrelsen, 2014).

Enligt Move! bor barnen klara av att cykla eller ga minst 5 km, lyfta och béra skolvaska,
réra sig i trafiken samt kunna iaktta omgivningen och reagera. Barnet behéver ocksa kunna
rora sig pa olika underlag, halla balansen, ga i trappor, réra sig pa ojamn terrang och
vatten. Koordination, uthallighet och férebyggande av skadeverkning pa grund av

stillasittande, speciellt i 6vre kroppen och hoftbojarna. (Utbildningsstyrelsen, 2014).

Move!- projektets malsattning ar forst och framst att hjalpa barnet och foraldrar forsta
kopplingen mellan den fysiska prestationen, barnets hélsa och skolgang. Move! -projektet
mater barnets fysiska prestationsformaga pa olika delomraden. Omraden som mats ar
barnets uthallighet, snabbhet, styrka, balans, rorlighet och de motoriska

grundfardigheterna. (Utbildningsstyrelsen, 2014).

HIFK- Friidrott har en motionsgrupp for barn 5-7 ar med namnet motion pa lek. De
anvander sig av 2 grupper med 10 — 13 barn per grupp och 1-3 handledare for att kunna
aktivera barnen enligt de egna forutsattningarna, med fokus pa trivsel och att barnet far en
positiv uppfattning om motion och samhorighet. Motion pa lek ger barnen mojlighet att
bekanta sig med friidrott genom lekfulla tréaningsrutiner. Utesdsong i maj — september.
(HIFK- Friidrott, 2014).

Backlund, Sundelin och Larsson (2011, s. 87-96) beskriver effekterna av en ettérig
livsstilsintervention av fysisk aktivitet. De valde 6Overviktiga barn som slumpmassigt
delades in i en interventions- eller en kontrollgrupp. Interventionsgruppen deltog i det
ettariga programmet som stravade efter att andra livsstilsvanor gallande fysisk aktivitet och
mat. Gruppen traffades en och en halv till tvd timmar at gangen, en till tva ganger i
manaden. Varje traff hade ett eget tema for fysisk aktivitet eller matvanor. Efter ett ar
jamfordes den fysiska aktiviteten mellan barnen i  kontrollgruppen och
interventionsgruppen. Resultaten visade att den fysiska aktiviteten inte hade Okat i
interventionsgruppen som forfattarna hade hoppats pa att den skulle géra. Backlund m.fl.
(2011, s. 95) papekar att barnen i interventionsgruppen béttre kunde ha anpassat nya
motionsvanor genom repetition, tatare och mera regelbunden forekomst av olika
motionsteman under grupptréaffarna. Resultatet av underskningen tyder pa att motion skall
utbvas regelbundet och frekvent for att barnen skall kunna anpassa sig till nya fysiska

livsvanor.
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Stokkenes och Fougner (2011, s. 173-174) har utvarderat barns upplevelser av ett
motionsprogram i Norge. Problem som kom fram var bl.a. sociala problem, sasom
uteslutning av nya deltagare, retning av yngre deltagare och barn som storde deltagarna i
gruppen pa grund av behov av uppméarksamhet. Deltagarna namnde att instruktérernas
engagemang och entusiasm motiverade dem och berémde instruktdrerna for att haft en stor
variation av olika aktiviteter. Tva faktorer som var vasentliga for barnen som deltog i
motionsprogrammen var nojet 6ver pagaende aktiviteter och majligheten att bilda vanskap
med de andra deltagarna. Forfattarna papekar att barn som har vanner har en mera positiv
syn pa sig sjalva och &r inte lika radda for att gora misstag eller ta initiativ och att det ar

fordelaktigt for barnens utveckling.

Stokkenes och Fougner (2011, s. 174) papekar att for att kunna framja barnens utveckling
positivt var det viktigt att genast ta tag i problem genom att skapa goda sociala relationer i
gruppen. Barnen som deltog i motionsprogrammet podngterade att vanskap minskade
effekterna av sarande kommentarer, darfor ar det viktigt att betona vanskap och sociala
relationer da ett motionsprogram pabdrjas. Enligt forfattarna okar barnets sjalvsakerhet
genom 6kad kontroll av rorelser, vilket gor att barnet har battre kapacitet att ta itu med nya
utmaningar. Barnen som deltog i motionsprogrammet berattade att deras fardigheter i vissa
bollspel hade forbattrats och att uthalligheten hade Gkat i och med att de kunde springa

langre och snabbare &n foére motionsprogrammet.

Eftersom de tidigare motionsprogrammen inte utvéarderats sa gar det inte att utvardera om
programmen varit bra eller daliga. De delar av motionsprogrammen som valts till
motionsprogrammet Lek och Skoj! stods av litteraturen. Det innebar att skapa
motionsgléadje, att inte poangtera viktminskning, lata leken sta i centrum och samarbete
med halsovardare pa barnradgivningen. Forebygga att 6vervikten utvecklas till fetma och
utveckla uthallighet, snabbhet, styrka, balans, rorlighet och de motoriska
grundfardigheterna hos barnen. En gemensam faktor for motionsprogrammen var att det
var for fa traffar vilket inte gav synliga resultat. Variation pa aktiviteter och majligheten
till att skapa vanskapsrelationer uppskattades av barnen.

7 Forskningsmetodik

En forskning skall ga framat och sa bra som majligt na de mal som stéllts av forskarna
(Ejvegard 2003, s. 141). Forfattaren papekar att forskare bér kunna formulera sig pa ett
tydligt, lattforstatt, regelratt och logiskt satt. En forskare skall kunna lagga upp ett arbete,
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definiera termer, kunna referera och hénvisa till tidigare forskningar och litteratur samt
hitta arbetets nyckelord och skriva sammanfattningar. Vidare nadmner forfattaren att
avgransningen av amnet ar en viktig och komplicerad del av forskningsmetodiken samt att
kunna beskriva metoden for insamling av det material som anvands. (Ejvegard 2003, s.
14).

Dessa ovanstaende riktlinjer om forskningsmetodik har styrt hela arbetsprocessen. Nedan
beskrivs principerna for en litteraturstudie och en innehallsanalys samt hur de har
tillampats i arbetet. Arbetets innehallsanalys presenteras i en tabell. Senare i kapitlet

presenteras hur etiken och tillforlitligheten beaktats i arbetet.

7.1 Litteraturstudie och innehallsanalys

| forskningssammanhang betyder litteratur Overlag att det ar tryckt material t.ex. artiklar,
bocker och rapporter. Ejvegard (2003, s. 45) papekar att sokning av litteratur i bibliotekens
databaser &r att rekommendera. Sokord som anvands kan i ett senare skede &ven anvandas
som nyckelord i det egna arbetet. Det kan vara bra att kolla upp de referenser och kéllor
som forskare har i sina verk, annan relevant litteratur kan hittas genom de manga kallor
forskaren anvant sig av. (Ejvegard 2003, s. 45). Aven Bell (2006, s. 103) konstaterar att
det kan vara Iénsamt att noggrant tanka efter vilka sokord som anvands for att underlatta

arbetet da analysering och genomgang av litteraturen skall goras.

Att kritiskt granska litteraturen innebar att ifragasatta konstateranden som saknar grund
och jamfora resultat som olika forskare har fatt fram. Efter att fakta ar insamlad bor det
ordnas sa att det hanger ihop. | forskningar som handlar om méanniskor kan det fortfarande
bli fel ndgonstans fastan forskaren gjort allt ratt. Det beror pa att alla manniskor ar olika
och individuella och det ar svart att dra slutsatser angaende beteende och olika
erfarenheter. (Bell 2006, s. 100-103). Det ar var och ens ansvar att utvardera och avgora
huruvida den litteratur som hittats &r &ndamalsenliga och palitliga for arbetet (Bell 20086, s.
91). Bell (2006, s. 128-132) papekar att ar det omdjligt att utvardera all litteratur som
amnet handlar om och darfor maste ett urval goras. Man bor alltid kritiskt granska de kallor
som anvants och det som forskarna papekar i sina forskningar. For att kunna dra hallbara

slutsatser maste tillrackligt med material och kallor finnas

Forsta steget i processen var att identifiera behovet av information. | det tidigare

examensarbetet togs det upp allman information om barn i 5-6 ars alder, sa det blev genast
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tydligt att information som hittades skulle kopplas till barn med 6vervikt. FoOr att hitta
relevant information har olika databaser, internet och bibliotekens egna databaser anvénts.
Genom att begransa artalen mellan 2009-2014 under artikelsokning har endast de nyaste
tagits i beaktande. De flesta bocker ar publicerade mellan 2000-2014, endast tva backer ar
publicerade 1989 och 1999 men da har innehallet utvarderats annu vara aktuellt. Genom att
kombinera sokorden med barn och Gvervikt har information gallande var malgrupp hittats,
dvs. barn i 5-6 ars alder med 6vervikt. Vi har valt att presentera resultatet av vart arbete i
en tabell for att klart och tydligt ta fram de viktigaste punkterna i motionsprogrammet.

Arbetsprocessen borjade med en avgransning av amnet, insamling av material och
noggrann genomlésning. | materialet framhdvdes tydligt vikten av foraldrarnas
engagemang i barnens motionsvanor men hela projektet bygger pa att barnen saknar stod
hemifran. Darfor valdes foraldrarnas roll att inte beaktas. En gallring av materialet gjordes
och vasentligt innehall for vart arbete uppmarksammades. Material som gallrats bort
behandlade Gvervikt bland skolbarn, ungdomar och vuxna. Men pa grund av irrelevans
valdes det bort. Endast de artiklar som behandlat 5-6 ariga barn valdes. Artiklarna har sokts
pa databasen Cinahl with full text med engelska s6korden children and overweight, motor
skills, obese children, owerweight. De fem artiklar som anvandes valdes pa basen av
relevans till arbetet. Artiklarna heter ” Relationship Between Motor Skill and Body Mass
Index in 5- to 10-Year-Old Children”, ”Measuring physical fitness in children who are 5-
12 years old with a test battery that is functional and easy to administer”, “Physical
Activity in the Prevention of Childhood Obesity”, “Hiding the Plot: Parents’ Moral
Dilemmas and Strategies When Helping Their Overweight Children Lose Weight” och
“Optimising Motor Adaptation in Childhood Obesity” Utdver dessa artiklar har artikeln
“Nikokulmia lasten ja nuorten lihavuuteen” anvints. P4 biliotekens databas har
information sokts med svenska sokorden barn och dévervikt, motion och finska sékord som
lapsi ylipaino, liikunta, lasten leikkejd, ylipaino, motoriikka. Information gallande

viktgranser och BMI har sokts pa Terveysportti.

For att hitta information om interaktion med barn har svenska sokord anvénts som
sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvbild, berém, bekréftelse, empowement. Kombination av
dessa ord har aven anvants. Bocker som anvants har bland annat varit ”Lapsen vahvistama
kohtaaminen” fran 2011 av Pupita Mattila och ”Anna lapsen onnistua” av Viljamaa fran
2008.
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Motionsprogrammets traningsstruktur baserar sig pa litteratur som behandlar allméanna
principer for trdning och hur ett trdningsprogram byggs upp. Litteraturen som valts har
inriktats pa barn men behandlar ocksa allmant traning och motionering som kan anpassas
for barn. Motionsprogrammets struktur bygger pa boken ”Traningslara for idrotterna” fran
2011 av Hallén & Ronglan, “Bastraning for barn” av Elphinston fran 2011, “Motorisk
traning for fumlare och tumlare” av Nielsen m.fl. fran 1989 och ”Motorik, lek och larande”
av Jagtoien m.fl. fran 2002. Férutom dessa bdcker har dven tidigare motionsprogram gatts
igenom for att bygga upp motionsprogrammet Lek och Skoj!

Vid kvalitativ innehallsanalys anvands begrepp for att redogora for analysprocessen. Koder
ar korta meningar som beskriver innehallet av den tolkade texten. Det &r verktyg for att
aterge innehallet sammanfattat och tydligt. En kategori innehaller flera koder vars innehall
bor vara likartad. Det innebar att innehall under en kategori skall vara liknande och inte
behandla samma &mne som andra kategorier. Ett innehall skall inte kunna anpassas till
flera kategorier och kategorin skall beskriva koderna. Genom teman fas en oversikt pa vad
kategorierna handlar om. Teman skall svara pa fragan vad kategorierna handlar om och
kategorierna skall genomgaende behandla temat. (Lundman & Hallgren Graneheim 2012,
s. 189-191).

Inom kvalitativ forskning finns det manga olika beskrivningar pa hur en forskningsanalys
gors. Tuomi och Sarajarvi (2002, s. 93-94) diskuterar pa basen av Laines tidigare
uppbyggda struktur hur en god kvalitativ forskningsanalys bor framskrida. Forst skall en
avgransning inom amnet goras, dar ett eller flera intresseomraden véljs. Efter det skall allt
material gds igenom, gallras och relevant material noteras. Allt som efter de tva forsta
stegen anses irrelevant 1dmnas bort. Materialet delas upp i teman och kategoriseras enligt
innehall. Sista steget blir att sammanfatta materialet. (Tuomi & Sarajarvi 2002, s. 93-94).
Aven Forsberg och Wengstroms (2013, s. 167) tankar om kvalitativ forskning stoder den
ovannamnda strukturen. De beskriver hur en innehallsanalys kan goras enligt foljande:
Materialet skall ldsas igenom for att en analys skall kunna goras. Texten kodas enligt
materialets innehall som t.ex. 6vervikt och fetma. Koderna séatts ihop och bildar kategorier.
Kategorierna delas upp i teman for att bilda ett monster, arbetets struktur. Slutligen tolkas

och diskuteras innehallet.

Den kvalitativa innehallsanalysen fokuserar pa att tolka och granska texter och metoden
kan tillampas inom olika forskningsomraden (Lundman & Hallgren Graneheim 2012, s.

187). En situation som kan paverka innehallsanalysen ar att man sa starkt haller med
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forskarens egna synpunkter och antaganden att man inte kritiskt granskar grunder for
forskarens pastaenden. Man skall &ven komma ihag att kritiskt och noga granska det egna
arbetet. (Bell 2006, s. 92).

For att tydliggora processen har vi gjort en tabell éver innehéllsanalysen som beskriver de
centrala faktorerna i innehallet (se tabell 1). Forsta steget var att tillsammans i gruppen
komma Gverens om det mest centrala material som behdévdes for att fa fakta om amnet. Vid
bdrjan av processen hittades mycket material om barn och 6vervikt men inte material som
kopplade ihop dvervikt med 5-6 ariga barn. Aven material till kapitlet om interaktion med
barn hittades men var svart att koppla till barn med évervikt. Nasta steg var att bearbeta
och sammanfatta materialet for att tydliggora det och bevara det centrala i innehallet. Det
som framhévdes tydligt var hur stort problem Overvikt dr i dagens samhalle och
overviktens inverkan pa motoriken och inlarningen. Betydelsen av interaktionen med barn
ar stor nar det ar fragan om utveckling och inlarning, barn lar sig kommunikation och
sociala fardigheter genom interaktion. Da det handlar om méanniskor ar det komplicerat och
individuellt. Leken utvecklar barnets sociala och fysiska fardigheter. Darfor ar leken en
stor del av motionsprogrammet. Annat viktigt som poéngterades var kroppskontroll och

hur ett motionsprogram skall planeras.

Genom detta fick vi kategorier som ordnades och strukturerades under processens gang.
Kategorierna utgor underrubrikerna i arbetet. Genom kategorierna fick vi fram de olika
temana for vart arbete (barn med overvikt, interaktion med barn och traningslara). Fran
kategorierna har de viktigaste faktorerna i materialet sammanstéllts under koder. Fastan
denna struktur for innehallsanalys har foljts har litteratursokningen pagatt under hela

skrivprocessen.
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Overvikt och fetma

Motorik hos barn med
overvikt

Bemdtande
Berom och bekraftelse
Sjalvbild och sjalvkénsla

Empowerment

Allménna  principer
traningsléra

Kroppskontroll
Prestationsforméaga
Traningsplanering
Variation och periodisering
Lek

Motivation och vanor

Konditionstest

Tidigare motionsprogram

for

b)

a)

b)

©)

d)

a)

b)

c)

d)

€)

9)

h)

a)

- Framtida risker
- Passiv livsstil
- BMI som avgransning

- Klumpiga

- Férsamrad kroppskontroll

- Rorelseformaga och kognitiv
férmaga

- Vécka fortroende
- Respekt och forstaelse
- Tidigare erfarenheter

- Berém inte sa personligt

- Starker sjalvtilliten

- Bekréftelse starker relationer
maéanniskor emellan

- Hur man ser pa sig sjalv

- Sjalvkansla forknippat med
sjalvbild

- Sjalvfortroende

- Makt dver sitt eget liv
- Upptécka den egna kapaciteten

- Hur man skall tréna
- Utga fran forutsttningar som finns
- Utarbetas och justeras

- Kroppsmedvetenhet

- Koordination och balans
- Styrka och kondition

- Motorik

- Egenskaper och fardigheter
paverkar prestationsférméagan

- Arsplan

- Periodplan

- Veckoplan

- Enskilda tréningspass

- Stimulerar motivation och
inlarning

- Balans mellan belastning och
aterhamtning

- Stor betydelse for utvecklingen

- Inre och yttre motivation

- Aktivitetens upplevelser ar
motiverande

- Vanor ér struktur, trygghet och kan
vara svéra att &ndra pa

- Verktyg for utvardering och
uppfdljning.

- Skapa motionsgladje och lata leken
st i centrum

- Hindra dvervikten att utvecklas till
fetma

- Samarbete med hélsovardare och
barnradgivningen

- Uthallighet, snabbhet, styrka,
balans, rérlighet och de motoriska
grundfardigheterna
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7.2 Etik och tillforlitlighet

Arbetet &r gjort enligt forskningsetiska delegationens anvisningar (Forskningsetiska
delegationen 2012, s. 18). Arbetet foljer de tillvagagangssatt forskningssamfundet kraver
for en arlig och omsorgsfull dokumentering och etiska fragestallningar och riktlinjer.
Under arbetets gang har fokus varit pa barnens sjalvbestammande ratt och for att undvika
skador pa grund av programmet. Den personliga integriteten har ocksa beaktats, for barn
med Overvikt kan @mnet upplevas som kansligt och sarbart. (Forskningsetiska delegationen
2009, s. 5). Litteraturinsamlingen och forskningsmetoder som anvénts i arbetet ar etiskt
hallbara enligt delegationens krav. Under hela arbetsprocessen har de erkdnda
forfaringssatten for god vetenskaplig praxis foljts. Arbetet &r utfort med den
omsorgsfullhet och noggrannhet som krévs gallande dokumentering och presentation av
resultat. Alla dataanskaffningar, undersokningar och bedémningsmetoder &r etiskt
godtagbara med hansyn till andra forskares arbete, resultat och korrekta hanvisningar.

(Forskningsetiska delegationen 2012, s. 18).

| arbetet finns inga fabriceringar eller forfalskningar, alla undersdkningar som anvants i
arbetet ar vetenskapligt utforda och med hanvisningar till vem och vilka som utfort dessa.
Forskningsarbetet skall folja vetenskapliga regler, och egnha och andras insatser redovisas
enligt anvisningar for plagiat och stéld. Alla texter i arbetet som saknar hanvisningar ar
egna tankar och de texter som foljs med hanvisningar ar taget ur forskning eller annan
evidensbaserad litteratur. Tidigare forskning, resultat och publikationer &r noggrant och
omsorgsfullt dokumenterade och hanvisade enligt anvisningar for god vetenskaplig praxis.
Varje fas under arbetet ar noggrant dokumenterat och med respekt for andras arbete samt

de som deltagit i undersokningar. (Forskningsetiska delegationen 2012, s. 20-21).

Arbetets tillforlitlighet stdrks genom att arbetet &r valplanerat och med tydliga
avgransningar. Genom en kritisk granskning av litteratur, forskningsmaterial och
anvandning av beprovade metoder har vi ytterligare starkt tillférlitligheten. Syftet har styrt
urvalet. Artiklarna ar vetenskapligt granskade, mangsidiga kallor och skribenternas yrke,
bakgrund och erfarenhet har styrt litteraturvalet vilket kan bade hoéja och sanka
tillforlitligheten i arbetet. Teoretiskt sett ar motionsprogrammet tillforlitligt da det ar
baserat pa beprovade metoder och forskning. Validitet, ett begrepp som anvéands for att
beskriva méatningars kvalitet. Urvalet av insamlingen bor vara relevant for den valda
problemstéllningen. Med reliabilitet menas hur palitiga matningarna &ar. Om

undersokningar och forskningar fatt liknande resultat &ar reliabiliteten hdg. En hog
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reliabilitet innebar ocksa att om undersokningen gors igen ger det ett likvardigt resultat.
(Patel & Davidson 2003, s. 99-102). Om man utgar fran dessa betyder det att arbetet har en
hog validitet da motionsprogrammet grundar sig pa relevant och evidensbaserad litteratur.
Reliabiliteten ar svar att méata da programmet annu inte ar provat, men undersokningar som

anvants som underlag i arbetet har alla gett liknande resultat, vilket hojer reliabiliteten.

8 Lek och Skoj!

Lek och Skoj! &r ett motionsprogram tankt for barn med Overvikt oberoende av foréldrars
engagemang. Motionsprogrammet skall inspirera barnet till en aktiv livsstil som aven
fortsatter efter programmets slut. Motionsprogrammet skall inte fokusera pa viktminskning
utan framja halsa och skapa motionsgladje. Eftersom foraldrarna kan ha svart att identifiera
barnets évervikt ar det halsovardaren pa barnradgivningen som under de regelbundna,
aldersmassiga halsokontrollerna rekommenderar motionsprogrammet for barn som &r i
behov av fysisk aktivitet. Rekryteringsprocessen bérjar vid den omfattande
hélsoundersokningen vid fyra ars alder dar ldkaren och halsovardaren skall identifiera
problematiken angaende évervikt (Hakulinen-Viitanen, Hietanen-Peltola, Hastrup, Wallin,
& Pelkonen 2011, s. 53-54). Mat- och motionsvanor kunde diskuteras med familjen och de
kunde informeras om hélsosammare vanor. Ett uppféljningsbesok bokas om ett halvt ar for
att kontrollera om situationen har forbattrats. Vid detta tillfalle kan halsovardaren
rekommendera motionsprogrammet Lek och Skoj! om ingen forandring skett. Inom
dagvarden ser dagvardspersonal barnet regelbundet och kéanner barnet och torde forsta
barnets hemsituation. Samarbetet mellan dagvardspersonal och hélsovardare ar en
forutsattning for att pa basta maojliga satt f kontakt med de familjer vars barn har dvervikt.
Dagvardpersonal kan under utvecklingssamtal eller under en vanlig konversation med
familjen rekommendera motionsprogrammet. Genom iakttagelser av familjen och god
kommunikation av dagvardspersonalen kommer man langt. De barn vars ISO-BMI ligger
pa gransen till évervikt (25) och anda upp till 6vre gransen for fetma (35) ar lampliga
kandidater for motionsprogrammet. De barn som har ett ISO-BMI 6ver 35 behdver &ven
annan vard och darfor har vi valt att endast ta med barn som har ett 1ISO-BMI mellan 25
och 35.

Daghemspersonal och halsovardare far information om motionsprogrammet Lek och Skoj!
genom att delta i fortbildningstillfallen och mé&ssor dar de professionella som drar

verksamheten berédttar och informerar om motionsprogrammet. Broschyr och
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tillstandsblankett delas ut da motionsprogrammet rekommenderas at familjen. Broschyren
skall innehalla information om motionsprogrammet déar det kommer upp tidpunkt och
langd, hur logistiken fungerar, eventuella kostander, plats, kontaktuppgifter, vem som
ordnar och vem som drar verksamheten. Da foraldrarna ger tillstand kan barnet delta i samt

aka taxi till motionsstunden.

Motionsprogrammet kommer att genomforas i samarbete med dagvarden. En skoltaxi
kommer att hamta barnen fran daghemmet/forskolan och féra dem till motionsstunden.
Istallet for att foraldrarna skulle hamta sina barn fran daghemmet i slutet av dagen sa
kommer de att hamta sina barn fran motionsstunden nar den ar slut for dagen. Eftersom
Backlund m.fl. (2011) genom sin undersokning kommit fram till att fysisk aktivitet en till
tvd ganger i manaden inte racker till for att forandra motionsvanor kommer
motionsprogrammet Lek och Skoj! att utféras fem gangen i veckan, varje vardag fran
mandag till fredag och 70 minuter at gangen. Den som drar verksamheten kan vara
utbildad socionom YH, samhallspedagog, barntradgardslarare, barnskotare, fysioterapeut
och idrottsinstruktor. Det ideala skulle vara att motionsprogrammet Lek och Skoj! dras av
arbetspar som bestar av professionella inom bade det sociala omradet samt halsa och idrott.
For att 6ka sékerheten skall det helst finnas en professionell per sju barn (Férordning om
barndagvard, 6§ 21.8.1992/806).

Motionsstunden ordnas i en tillrackligt stor och rymlig gymnastiksal sa att alla barn ryms
och det skall inte bli trangt. Utrymmet skall vara sadant att barnen kan rora sig obehindrade
och anvandbart for flera olika andamal, da minskar risken for olyckor och skador.
Utrymmet skall vara vélutrustat med material som anvands under gymnastik- och
motionsstunden, bl.a. madrasser, liggunderlag, bollar, bankar, koner, hinder, ribbstolar,
artpasar, rep, ringar, studsmatta, korgar, klubbor, musikspelare och musik. For
utomhusaktiviteter bor tillgang finnas till idrottsplan, parkomrade, pulkabacke och diverse

redskap for utomhusmotionering.

Motionsprogrammet har indelats i arsplan, periodplan, veckoplan och enskilda
traningspass. Arsplanen stracker sig fran augusti till maj enligt verksamhetsar inom
dagvard och skola. Arsplanen har sedan delats in i mindre periodplaner for att mélen skall
bli klarare och fokus pa ett visst omrade blir tydligt. Periodplanen ger variation vilket har
en positiv inverkan pa motivationen. Motionsprogrammets periodplan &r uppdelad enligt
foljande: augusti — oktober, november — december, januari — februari och mars — maj.

Varje period har minst ett eget fokusomrade, under den forsta perioden (augusti — oktober)
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ligger fokus pa att skapa trygghet genom att barnen lar kanna varandra och de
professionella, samt évningar som stérker balansen. Inom balans och kroppskontrollen ar
kroppens olika linjer viktiga for att forhindra skador samt forstarka balansen (se kap. 5.2).
For att skapa trygghet for barnen inleds motionsprogrammet med att de professionella
tillsammans med barnen satter upp gemensamma regler. Genom att gora detta skall alla
barn fa kanna att de ar lika varda och har samma utgangspunkt. Reglerna skall ocksa
forebygga utanforskap och mobbning och framja gemenskapen. Individuella malsattningar
for barnen kan innebdara okat sjalvfortroende, tkad sjalvkansla och att upptacka den egna
kapaciteten och kinna att ”jag kan”. For nagot barn kan en individuell malsattning vara att
vaga delta i verksamheten under t.ex. de forsta veckorna medan det for ett annat barn kan
handla om att lara sig att sparka en boll. Samma sak géller t.ex. balansen, ett barn kan ha
som mal att klara av att balansera stillastaende medan ett annat barn kan ha att balansera
gaende pa en bank. Genom att barnen nar de individuella malsattningarna 6kar deras
sjalvfortroende. Néar den professionella bekraftar och berommer barnen starks deras
sjdlvkénsla och sjalvfortroende. Det dr viktigt att den professionella stéder barnets
utveckling genom att bemota barnet med forstaelse och respekt. Den professionella bor

skapa ett fortroende till barnen och komma ihag att alla barn ar olika.

Under de forsta veckorna i forsta perioden ar namnlekar viktiga for att barnen skall lara
kdnna varandra. Dessa lekar kan t.ex. vara ”Namn, namn, vi har alla namn” och ”Namn
kommer upp” (Sher 2005, s. 43-45). En annan lek kan vara ”Hankalat ja mukavat asennot”
(krangliga och bekvama stéllningar) som &ven kan anvdndas som uppvarmningslek
(Hypp6nen & Linnossuo 2002, s. 15). Under de forsta veckorna ligger inte fokus pa
motionen utan pa att barnen lar kanna varandra och blir trygga i en ny grupp. Exempel pa
sadana lekar dr ”Skicka vidare” och ”Gruppgéng” (Sher 2005, s. 154-155, 184).

Nér gruppen bdrjar kanna sig trygg och lart kdnna varandra, kan man bérja med
fokusomraden. Den forsta perioden fokuserar pa balans. Lekar som stoder
balansutvecklingen &r “Hoga trdd”, Tromben” och “Balansleken” (Robertini & Kyséla
2011, s. 34, 48; Elphinston 2011, s. 23). Andra évningar som stérker balansen 4r att sta pa
ett ben, std/gd pa ta och halar, resa sig fran liggande pa olika sétt, balansera och ga
balansgang pa olika sétt och féremal, hoppa jamnfota, fran fot till fot osv. (Nordlund m.fl.
2006, s. 80-81). Lekarna och dvningarna &r inte fran borjan gjorda for barn med évervikt

men kan modifieras och forenklas s att alla klarar av dem.
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For att de professionella skall kunna utvardera motionsprogrammet ordnas ett
konditionstest i borjan och i slutet av arsplanen. Konditionstestet innehaller omraden som
balans, koordination, kondition och styrka. Aven om begreppet konditionstest anviands i
litteraturen sa ser vi det mera som ett rorelsetest. Malet med testet ar inte att barnens
kondition skall jamféras med varandra utan istéllet fungera som ett redskap for att kunna se

en utveckling i alla delomraden.

Den andra perioden (november — december) fokuserar pa koordination, grovmotorik och
finmotorik. Ovningar som starker bade de grov- och finmotoriska fardigheterna skall
innehalla element som att ala, krypa, ga, rulla, stodja, hanga, klattra, kasta, fanga, springa
och hoppa pa olika satt. Alla dessa olika rorelser kan integreras i olika lekar och
hinderbanor. Exempel pa lekar som 6var motoriken och koordinationen #r “Fillan”,
”Kaniner” och ”Spindlar”. (Robertini & Kyséla 2011, s. 18; Elphinston 2011, s. 30, 32).
Artpasar och mjuka bollar ar bra redskap for att éva de motoriska fardigheterna och
koordinationen t.ex. genom att balansera artpasen pa olika kroppsdelar. En évning ar att
springa till musik och véja for artpasar som ligger pa golvet och nar musiken stannar ta den
narmaste artpasen och gora den rorelse som pa forhand bestamts for den fargen (Nordlund
m.fl. 2006, s. 97-98). Andra dvningar kan vara att kasta bollar eller artpasar genom en ring
och forsoka traffa ett annat foremal, att parvis kasta bollar eller dylikt &t varandra, att
studsa/dribbla bollen till varandra, passa bollen till varandra, att balansera med en boll i
handen och ala mellan/under féremal. (Nordlund m.fl. 2006, s. 97, 129, 130; Nielsen m.fl.
1989, s. 106, 131).

Tredje perioden (januari — februari) fokuserar pa kondition. Om vadret tillater &r
pulkadkning och att leka ute i snon ett bra alternativ for att hoja konditionen. Olika
springlekar och stafetter kan utféras bade ute och inne. Stafetter kan varieras enligt
mojligheter och redskap som finns tillgdngliga. Den professionella kan anvanda fantasin
for att gora det sa roligt och spannande som mojligt. Fast perioden har fokus pa kondition
skall den ocksa innehalla 6vningar och lekar fran tidigare perioder. Det gors for att
perioden inte skall bli for tung eller enformig for barnen och att de skall hinna aterhamta
sig. Stafetterna ar inte tavlingsmoment, alla barn kan t.ex. vara pa samma lag sa att ingen

ar forlorare utan alla ar vinnare.

Den fjarde perioden (mars — maj) fokuserar pa styrka och forberedelser infor skolan. |
denna period kommer friidrott och olika idrottsgrenar att stéda barnen infér den kommande
skolgymnastiken. Genom att lata barnen hanga i ringar och klattra t.ex. pa ribbstolar dkar
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deras styrka. Liknande évningar kan &ven har tillampas i en hinderbana. Med friidrott och
olika idrottsgrenar menas inte att barnen skall prestera nagot resultat utan det skall fungera
som en introduktion infor skolgymnastiken. Konditionstestet kommer att utféras en andra
gang under denna period for att kunna utvardera barnens utveckling for att kunna se om det
skett en forandring under verksamhetstiden. Annu bor papekas att konditionstestet inte
skall paverka barnen utan det skall endast vara ett verktyg for utvardering av

motionsprogrammet.

Perioderna delas sedan in i veckoplaner som alltid borjar med vecka ett och vidare tills en
ny period igen bdrjar med vecka ett. Veckoplanen delas sedan in i enskilda
motionsstunder. En veckoplan kan ha ett eget tema som t.ex. olika namnlekar under den
forsta veckan av motionsprogrammet. Andra veckoteman kan t.ex. vara hinderbanor som
Ovar grovmotorik, konditionshdjande fartfyllda lekar och friidrott som 6kar styrkan och
forbereder barnen infor skolgymnastiken. Hinderbanorna skall inte vara for avancerade
utan innehalla enkla moment som t.ex. krypa under ett “fallet trid” (en bink som lutar mot
en ribbstol). Hinderbanorna skall stegvis goéras mer avancerade. Varje enskild
motionsstund borjar med en ca 10 minuter lang uppvarmning sa att barnen blir ordentligt
varma i kroppen, t.ex. spring- och rorelselekar. Darefter fylls motionsstunden med
dvningar som koncentrerar sig pa fokusomradet i ungefar 50 minuter. Motionsstunden
avslutas alltid med en ca 10 minuter lang avslappning/stretchning. Olika exempel pa
uppvarmningslekar dr bl.a. ”Fo6lja John”, ”Spegel”, ”Simon sdger”, ”Nata”, "Kom alla
mina barn”, "Rullande kedja”, ”Fruktsallad” och ”Byta ringar” m.m. (Se bilaga 3). Forslag
pa avslutande dvningar ar att ligga stilla och lyssna pa lugn musik och massera varandra

med massagebollar.

Malsattningarna for varje period ar att forbattra och utveckla de fardigheter som perioden
fokuserar pa, dvs. fokusomradet i forsta perioden ar balans. Da ar malsattnigen att forbattra
balansen hos barnen. Genom att iaktta, repetera évningar och stegvis gora dem svarare kan
den professionella se om malsattningen i den perioden uppnatts. Samma galler ocksa for de
andra perioderna. For att alla barn skall na de malsattningar som satts upp for perioden
skall 6vningarna bérja pa en niva som alla klarar av. Kroppsmedvetenheten dkar med hjalp
av 6vningarna som starker periodernas fokusomraden. Med kroppsmedvetenhet menas den

kunskap som hjarnan har om kroppen och dess rorelser.

Aven om motionsprogrammet ar uppdelat i perioder med skilda fokusomraden betyder det
inte att det ar fel att ha lekar i en period som ocksa utvecklar de andra omradena. De flesta
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lekar utvecklar mer dn ett omrade, t.ex. ”Fillan” utvecklar bade balans och koordination.
Aven hinderbanor utvecklar manga olika fardigheter beroende p& hur de planeras och

utfors. For anvisningar till lekar som ndmnts i texten se bilaga 2 och 3.

Strukturen for motionsprogrammet presenteras i en tabell som bilaga 1. Tabellen &r ett
riktgivande hjalpmedel fér den professionella som drar verksamheten. Strukturen &r inte
fastslagen utan fungerar som ett exempel for hur aktiviteterna och évningarna kan byggas
upp. Den skall hjalpa den professionella att planera och inspireras. De ndmnda lekarna och
évningarna i tabellen ar forslag pa hurudana aktiviteterna kan vara eftersom dessa lekar

stoder utvecklingen av de fokusomraden som motionsprogrammet innehaller.

9 Avslutande diskussion

Examensarbetet &ar ett delarbete i projektet ”Det resilienta barnet”. Processen for arbetet
borjade med en avgransning av dmnet och litteratursokning. En av arbetets avgrénsningar
var 5-6 ariga barn med Gvervikt. Litteratur om &mnet visade sig vara svart att hitta for
endast 5-6 aringar barn med 6vervikt, men desto mera hittades om barn i skolaldern med
overvikt och om normalviktiga barn. Darfor har litteraturen tillampats sa att det passar
arbetets andamal. Teoridelen beskriver barnet som en helhet i och med att bade det fysiska
och psykiska tas upp. Efter att teoridelen vilken vi upplevde som den lattaste delen blivit
klar borjade det tyngre arbetet med forskningsmetodik och sjilva motionsprogrammet.
Forst gjordes en litteraturstudie och pa resultaten av den gjordes en innehallsanalys som
presenteras i en tabell.

Arbetes syfte var att framja motionsverksamhet hos barn i aldern 5-6 med Overvikt
oberoende av foraldrars engagemang. Detta hoppas vi kommer att ske genom deltagande i
motionsprogrammet. Malet att skapa motionsglada barn som ocksa vill fortsitta motionera
i framtiden tror vi kommer ske genom deltagande i Lek och Skoj! Arbetes fragestallningar
ar relevanta och framstélls tydligt i inledningen och besvaras i arbetet. Vi ser att arbetet &r
nodvandigt och innovativt eftersom det fran tidigare inte finns motionsprogram for denna
malgrupp dar foraldrarna inte ar delaktiga. | borjan av processen var det svart att lamna
tanken om att foraldrarana inte skulle vara med eftersom en stor del av litteraturen

poangterade betydelsen av foréldrarnas roll i sitt barns levnadsvanor.

Under processen vacktes tankar om vad som sker med barnens motionsvanor efter att

programmet tagit slut och de bérjar skolan. Ifall barnen inte har mojlighet att delta i



42

foreningsverksamhet, kommer den fysiska aktiviteten da avta? Borde det da finnas nagot
liknande program for skolbarn? Vi tycker det kunde vara ett bra utvecklingsforslag. En
annan fraga som steg upp under processen var hur man i framtiden skall fa med
oengagerade foraldrar i barnens aktiviteter? Detta & en komplicerad fraga som
forhoppningsvis kommer att besvaras i framtiden. I gruppen kom vi fram till att det kunde
varit bra att fa en experts utlatande och forbattringsforslag om motionsprogrammet, men

tyvarr rackte inte tiden till.

Resultat som kommit fram i forskningar som vi last om motoriken hos barn med Overvikt
stoder alla tanken om att barn med 6vervikt har sémre motorik &n barn med normalvikt.
Gill (2011) skriver i sin artikel att fetma hos barn paverkar den kognitiva formagan
negativt, men detta ser vi pad med kritiska dgon eftersom det inte tas upp i andra
forskningar som vi last. Innehallet i kapitel 4, interaktion med barn med 6vervikt beskriver
hur man bemdter och stéder barn éverlag och inte bara en viss grupp av barn. Barn med
overvikt skall bemotas och stodas pa samma satt som barn med normalvikt eftersom det ar
barnet som skall ses och inte vikten. Samma géller principerna for traningsplanering som i

detta arbete har tillampats sa att det passar for barn med 6vervikt.

Processen for utvecklandet av motionsprogrammet Lek och Skoj! forsvarades av att amnet
var sd precist. Nastan all teori som hittades kravde anpassning, det fanns valdigt lite
litteratur som specifikt handlade om barn med Overvikt. Detta gjorde att
materialsokningsfasen blev en aning arbetsam. Tack vare en god teoretisk bakgrund
underlattades utvecklandet av motionsprogrammet Lek och Skoj! Den teori om
traningslara som motionsprogrammet grundar sig pa anser vi vara relevant och gar bra att

tillampa. Nésta steg ar att prova hur motionsprogrammet fungerar i praktiken.

Syftet med hallbar utveckling ar att trygga nuvarande och framtida generationers
valmaende. Genom att barnen redan i tidig alder lar sig en hallbar livsstil utvecklas dessa
till medborgare som tar ansvar for miljon, medméanniskor och beaktar hallbar utveckling i
bade vardag och arbete. Genom Motionsprogrammet Lek och Skoj! syns hallbar utveckling
genom att barnens valbefinnande och sjalvkénsla 6kar, barnens naturliga beteende stods
och barnens verksamhet kopplas samman med miljon och lar sig hallbara halsosamma
levnadsvanor. Den hallbara utvecklingen beaktas genom att motionsprogrammet Lek och
Skoj! strdvar efter att skapa motionsgladje och motivationen att fortsatta motionera. Detta

hoppas vi resulterar i att barnen blir h&lsosammare och att kostnaderna for samhéllet
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sjunker. Vi onskar att detta leder till att motionsvanorna sa smaningom gar vidare fran

generation till generation.

Var arbetsprocess har framskridit enligt den tidsplan vi som grupp satte upp néar
examensarbetsprocessen borjade. | borjan tilldelades alla i gruppen olika huvuddamnen att
arbeta med som senare sammanfordes till ett arbete. Vi har som grupp tillsammans
producerat mycket text till arbetet. Att sitta tillsammans och arbeta har fungerat bra for oss.
Eftersom var grupp bestar av fyra ungdomsstuderanden och en vuxenstuderande har det
varit svart att hitta gemensam tid da alla kunnat sitta ner tillsammans och arbeta. | bérjan
fungerade det bra att jobba pa skilda hall men under det senare skedet kravde en stor del av
arbetet att vi tillsammans suttit och bearbetat texten. Detta gjorde att vissa svarigheter
uppstod och kommunikationen forsvarades eftersom vi var tvungna att ta till sociala
medier och e-post. Men 06verlag har processen och samarbetet varit lyckat, en bra
gruppdynamik uppstod redan i borjan.

Slutligen kan vi konstatera att vi ar ndjda med det vi astadkommit och hoppas att
motionsprogrammet Lek och Skoj! kommer till anvandning och har ett stort nyttovérde
genom att motivera barn med Overvikt till en aktivare och hélsosammare livsstil. Enligt
litteratur vi anvént oss av framkommer det att alla barn féds med en rorelsegladje och med
hjalp av motionsprogrammet Lek och Skoj! kan den véckas igen. Vi hoppas ocksa att
barnet vid skolstarten har en béttre sjalvbild och ett storre sjalvfortroende gallande
skolgymnastik och idrott.
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Bilaga 1

ARSPLAN FOR MOTIONSPROGRAMMET LEK OCH SKOJ!

Periodplan

Fokusomraden

Veckoplan

Enskild

motionsstund

Augusti
September

Oktober

Balans

Vecka 1-X:

- namnlekar och
ramsor

- gbra upp
gemensamma
regler

Vecka X:
- balans
- konditionstest

- Uppvarmning
ca 10 min. T.ex.
"Spegel”, “Folja
John”

- Dagens
program ca 50
min. T.ex.
”"Namn kommer
upp”, ”Skicka

” n

vidare”, "Hoga

trad”

- Avslutning ca
10 min. T.ex.
ligga stilla och
lyssna pa lugn
musik

November

December

Koordination
Grovmotorik
Finmotorik

Vecka 1-X:

- grovmotoriska
ovningar

- finmotoriska
ovningar

- koordinations
ovningar

- Uppvarmning
ca 10 min. T.ex.
”Nata”

- Dagens
program ca 50
min. T.ex.
”Kaniner”,
Hinderbana,
redskap

- Avslutning ca
10 min. T.ex.
kompis massage

Januari

Februari

Kondition

Vecka 1-X:

- fartfyllda lekar,
spring lekar

- inne eller ute
enligt vader

- 6vningar fran
tidigare perioder

- Uppvarmning
ca 10 min. T.ex.
"Fruktsallad”,
”Byta ringar”

- Dagens
program ca 50
min. T.ex.
pulkadkning,
stafetter

- Avslutning ca
10 min. T.ex.
stretchning

Styrka

Forberedelser
infor skolan

Vecka 1-X:

- olika
idrottsgrenar,
sporter

- infor skolan

- konditionstest

- Uppvarmning
ca 10 min. T.ex.
”Kom alla mina
barn”

- Dagens
program ca 50
min. T.ex.
friidrott, klattra,
hanga, bollspel

- Avslutning ca
10 min. T.ex.
stretchning,
massage
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ANVISNINGAR TILL LEKAR

Namn:

Ramsa:

Anvisning:

Namn:

Ramsa:

Anvisning:

Namn:

Ramsa:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:

”Namn, namn, vi har alla namn”

Namn, namn, vi har alla namn.
Du sdger ditt och vi séger ditt: NAMN!

Leken gar ut pa att alla barn sitter i en ring och turas om att séga varandras
namn. | samband med att barnen séger sitt namn hittar de pa en rorelse som
utfors samtidigt. Sedan upprepar de andra namnen och rorelsen tre ganger

tills det byter tur och foljande sager sitt namn och hittar pa en ny rorelse.

”Namn kommer upp”

Namn kommer upp,
Namn kommer ned.
Vad heter din van?

Alla star i en ring och sjunger eller sager ramsan rytmiskt tillsammans.
Armarna visar hur namnen kommer upp och ned. Barnen far i tur och

ordning presentera kompisen som star bredvid.

”Hankalat ja mukavat asennot” (Krangliga och bekvama stéllningar)

Det har & NAMN krangliga stallning.
Det hdr &r NAMN bekvama stéllning.

Barnen star i en ring och visar turvis en kranglig stallning. Nar ett barn har
visat en stallning upprepar resten av gruppen den och sager vems krangliga
stallning det ar. Efter att alla visat en kranglig sa far man turvis visa en

bekvam och som alla upprepar.
”Skicka vidare”

Alla barn star i en ring. Leken borjar med att ett barn gor nagot t.ex. klappa,
skaka hand eller ge en kram till den som star at hoger. Rorelsen gar vidare
hela varvet runt till den kommer tillbaka dar den startade. Sedan gar turen

till foljande barn som hittar pa en ny rorelse.



Namn:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:
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”Gruppgang”

Barnen stéller sig i en ko och lagger handerna pa varandras axlar. Sedan
bestammer den professionella eller barnen hur de skall ga, framat, bakat
eller at sidan. Olika foremal kan anvandas som hinder for att gora leken mer

kravande och rolig.
"Hoga trid”

Forst sitter alla ihopkrupna forestéllande sma fron. Froet bérjar gro och
vaxa langsamt till ett trad, tradet véxer hogre och hogre tills de star pa ta

med armarna hogt upp mot himlen.
”Tromben”

Det &r en stor storm och svart att ta sig fram. Barnen ar indelade i grupper
pa fyra och star med ryggarna mot varandra i armkrok. Barnen skall ta sig
fram genom en utmarkt bana som har en kon i andra anden. Alla grupper
har en egen bana. Nar leken borjar skall alla grupper rotera runt sin egen
axel och pa samma gang rora sig mot och runda konen. Da alla grupper
kommit tillbaka till startpunkten &r leken slut.

*Balansleken”

Barnen delas in i par som star mittemot varandra. Leken gar ut pa att barnen
turvis pekar pa en plats pa marken dit den sjalv nar med handen och den
andra satter sin fot dar. Leken fortsatter tills den ena tappar balansen och

ramlar.
”Fillan”

Barnen delas i tva grupper varav ena halften placeras ut huller om buller pa
en begransad yta med ca en meters mellanrum. Dessa barn skall blunda och
sitta fast med fotterna i marken men far réra allt annat an fotterna, de
symboliserar en falla som den andra gruppen skall férsoka ta sig igenom.
Om nagon blir fast skall fallan fora oljud som ett larm. Det barn som blir
fast skall ga till startpunkten och borja om. Nar alla barn kommit igenom
fallan byts rollerna och de som varit félla far férsoka ta sig igenom.



Namn:

Anvisning:

Namn:

Anvisning:
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»Kaniner”

Alla sitter pa huk med kroppsvikten pa hander och fotter. For att rora sig
framat som kaniner skall handerna placeras i golvet framfor och hoppa efter

med fotterna.
”Spindlar”

Barnen skall sta pa alla fyra med knana i luften. De skall flytta motsatt hand
och fot samtidigt sa att de springer i olika riktningar som spindlar. Motsatt

fot och hand skall réras samtidigt men kan roras at olika hall.



Bilaga 3 5

UPPVARMNINGSLEKAR
?Foélja John”:

John star framfor de andra som star pa rad. John gér nagot och de andra gor efter, t.ex.

hoppa, springa, rulla och ga.
”Spegel”:

En stdr med ryggen mot de Gvriga barnen, den &r spegeln. Barnen forsoker narma sig
spegeln forran den hinner vénda sig om. Nar spegeln vander sig om skall de andra barnen

st stilla, ifall spegeln ser att nagot barn rér sig hamnar det barnet tillbaka till startlinjen.
”Simon siger”:

Simon sédger vad de andra skall gora. Endast d& Simon borjar meningen med ”Simon
sdger” skall barnen gora det han sdger. Om barnen gor en rorelse som Simon sagt utan att

sdga ”Simon sdger” forst sd kan man hitta pd en rolig straffrorelse.

”Nata”:

En ar fasttagare och de andra springer undan. Né&r alla blivit fasttagna ar leken slut och
fasttagaren kan bytas. Exempel pé olika variationer av nata dr ”X-nata”, banan-nata” och

“nyckelpig-nata”.
”Kom alla mina barn”:

Den professionella star pa ena sidan av ett utmarkt omrade och barnen pa den andra sidan.
Sedan sdger den professionella kom alla mina barn” och barnen svarar ”pa vilket sétt”.
Den professionella kan da t.ex. svara krypande, hoppande, springande, rullande, smygande,

baklanges eller som olika djur.
”Rullande kedja”:

Alla barn ligger raklanga bredvid varandra med tillrackligt med mellanrum for att ett barn
skall kunna stiga 6ver barnen. Efter att ett barns stigit 6ver alla barn lagger det sig sist och

foljande kan borja stiga Over.
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”Fruktsallad”:
Alla barn sitter ner i en ring och blir en frukt, flera barn & samma frukt. En sitter i mitten
och ropar ut vilken frukt som skall byta plats och forsoker da sjalv fa en plats i ringen. Det

barn som blir utan sittplats hamnar i mitten. Da “fruktsallad” ropas ut skall ALLA byta

plats. Man far inte sétta sig pa den plats man just stigit upp fran.
”Byta ringar”:

Samma idé som for Fruktsallad men barnen star i t.ex. rockringar och det finns en som

skall forsoka fa en ring at sig. Barnen byter ring pa signal.



