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1 INLEDNING

Barndomen &r den tid da manniskan rér pa sig mest och genom att gora det lar sig bar-
net kanna sig sjalv och sin omgivning. Speciellt viktigt ar den fysiska aktiviteten i tva
till sex ars aldern. | dagens samhalle tas mojligheterna for tillracklig rorelse ifran bar-
nen. Barnen har ocksa fler leksaker nu ar forr och det har lett till att lekarna har flyttat
fran garden in i hemmen vilket har gjort lekarna mindre fartfyllda. (Zimmer 2001 s. 13-
19)

Manga barn spenderar sju till atta timmar om dagen pa ett daghem (Ruokonen et al.
2009 s. 6). Det ar personalens uppgift att da introducera barnen till fysisk aktivitet av
tillrackligt hog intensitet. De bor ocksa uppmuntra barnen till mindre sittande. (Soini
2015) Social- och halsovardsministeriet sager att alla barn har rétt till ledd fysisk aktivi-
tet flera ganger i veckan. Helst skall barnen fa en timme ledd fysisk aktivitet inomhus
och en timme ledd motion ute per vecka. Utdver detta skall man leda fysisk aktivitet
under korta stunder flera ganger i veckan. Dessa stunder kan ske i samband med annan

aktivitet. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005 s. 24)

Det finns inte tillrackligt med kunskap om hur mycket barn bor rora pa sig varje dag. |
de flesta lander rekommenderar man tva timmar fysisk aktivitet per dag for barn under
skolaldern, sa ocksa i Finland. For skolbarn dr rekommendationen en timme per dag.
Alla rekommendationer borde innehalla, inte bara tiden barnen skall vara fysiskt aktiva
per dag, utan ocksa av vilken intensitet den fysiska aktiviteten bor vara. P& sa satt ser
man till att barnen utvecklas normalt motoriskt och att skelettet starks tillrackligt. Det
finns ocksa rekommendationer som séager att man skall begransa barns tv-tittande till en
och en halv till tva timmar per dag. (Fogelholm et al. 2007 s. 25)

Med motorisk utveckling menas férandringar som sker i barnets motorik i forhallande
till miljon (Numminen 1996 s. 11). Barn utvecklas motoriskt i en forut bestamd ordning
som paverkas av generna. Utvecklingen sker anda i olika takt beroende pa éarftlighet,
biologiska alder och individuella skillnader i de fysiska och psykiska fardigheterna.
(Jaakkola 2014 s. 14-15).



Susanna livonen (2008) har gjort en undersokning med rubriken "Early steps- liikunta-
ohjelman yhteydet 4-5- vuotiaiden pdivakotilasten motoristen perustaitojen kehytyk-
seen". livonen ville med sin undersokning ta reda pa ifall man med hjélp av Early steps-
programmet kan paverka 4-5 ariga barns motoriska utveckling pa daghemmet under ett
ar. Programmet bestod av olika fysiska aktiviteter som barnen skulle utféra. Barnen de-
lades in i en grupp som utférde programmet och en kontrollgrupp. livonen kunde efter
den sista métningen se att de barn som utdvat Early-steps programmet hade béattre moto-
rik i alla delar barnen testades pa, an de barn som var i kontrollgruppen. (livonen 2008
s. 51-52 & 72-81) livonens undersokning (2008) handlar om att barn som har méjlighe-
ter till ratt form av fysisk aktivitet utvecklas motoriskt battre an de barn som leker for

sig sjalva.

Déa man skall skriva ett funktionellt examensarbete skall man bérja med att fundera pa
vilka saker inom studierna man varit mest intresserad av, eftersom det &r viktigt att &m-
net man valjer att skriva om intresserar en. Det ar ocksa viktigt att man begransar amnet
man skriver om. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 23 & 38) Jag har valt att skriva om barn
eftersom det & en malgrupp som intresserar mig. Jag har arbetat med denna malgrupp
tidigare och jag kan se mig arbeta med dem ocksa efter att jag slutfért mina studier. Jag

har begransat malgruppen till daghemsbarn i alder tre till fem.

Arbetet &r ett bestallningsarbete av Dagvardsforeningen Fyndet r.f. Arbete gar ut pa att
skapa en handbok géllande fysisk aktivitet for barn sa att personalen pa daghemmen
skall kunna driva mangsidig och for malgruppen utvecklande fysisk aktivitet. Handbo-
ken jag skapar kommer att innehalla lekar som utvecklar barn motoriskt. Jag ansag dar-
for att Susanna livonens undersokning (2008) géllande barns motoriska utveckling var
valdigt intressant och relevant for mitt arbete. Jag vill att barnen pa Fyndets daghem
skall fa motion regelbundet och att motionen skall vara planerad efter en bestamd mal-
sattning. livonens arbete visar hur viktigt det ar att barn far rora pa sig pa ett andamals-

enligt satt.

Handboken kommer inte att innehalla fardiga lektionsplaner. Tanken &r att personalen

kommer att planera lektionen utgaende ifran de lekar som finns i handboken. | handbo-

ken kommer det att finnas tio uppvarmningar, tio lekar och tio avslappningslekar. Tan-
9



ken &r att personalen kan valja en uppvarmning, en lek och en avslappning for varje mo-
tions tillfalle. Jag kommer i boken att differentiera lekarna sa att det finns bade en latta-
re och en mer avancerad version av dem. Handboken kommer att innehalla information
om vad leken utvecklar och vilken inlérningsstil och undervisningsmetod den &r. Hand-

boken kommer att innehalla endast lekar som utvecklar de grovmotoriska fardigheterna.
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2 BAKGRUND

2.1 Dagvardsforeningen Fyndet r.f.

Ar 1988 grundades Dagvéardsféreningen Fyndet r.f. av foraldrar i Vanda. Féreningen
driver idag fyra gruppfamiljedaghem runt om i Vanda och dartill en eftermiddagsklubb.
Barnen pa daghemmen ar mellan ett och fem ar. Daghemmen &r gruppfamiljedaghem
dar grupperna bestar av atta till 13 barn och personalen av tva till tre barnskotare. Ut-
rymmena &r alla belagna i hoghus pa bottenvaningen och man stréavar till att gora ut-
rymmena hemlika och trivsamma for barnen. Alla daghem har en lekpark pa garden. Pa
daghemmen betonar man det svenska spraket och den finlandssvenska kulturen. (Dag-

vardsféreningen Fyndet r.f.)

Dagvardsforeningen ansag att det finns ett behov av en handbok for fysisk aktivitet. Pa
daghemmen leder de fysisk aktivitet for barnen en gang i veckan. Tidigare hade fore-
ningen en idrottsinstruktor som ledde aktiviteten men inte langre, och det har lett till att
motionsverksamheten blivit lidande. Idén med handboken &r att den skall fungera som
stod for barnskdtarna sa att de skall kunna leda fysisk aktivitet pa daghemmen, underlat-

ta personalens arbete samt motivera barnen till fysisk aktivitet.

2.2 Motionsrekommendationer for barn under skolaldern

Barnet har ett medfott behov av att fa rora pa sig. DA barnet ror pa sig starks dess musk-
ler, skelettet, senor och bindvavnad. For att barnet skall utvecklas motoriskt maste det
ha mojlighet att hela tiden lara sig nya saker och dessutom 6va pa de saker det redan
kan i nya miljéer och med olika redskap. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005 s. 10) Med
fysisk aktivitet menar man alla rérelser som sker med hjalp av skelettmusklerna i krop-
pen (WHO 2015). Barn under sex ar leker pa sina egna villkor antingen ensamma eller
tillsammans. Fr.o.m. att barnet blivit tre ar dnda fram tills de borjar skolan rekommen-
derar social- och halsovardsministeriet tva timmar fysisk aktivitet om dagen. De perso-
ner som tar hand om barnet maste se till att rekommendationen uppnas. Motionen skall
vara av tillrackligt hog intensitet och barnet bor bli andfatt flera ganger per dag. (Sosiaa-
li- ja terveysministerio 2005 s. 10-11) Motionsméangden kan delas upp i flere kortare
11



tider under dagen. Redan tio minuter fysisk aktivitet at gangen kan raknas med i den
dagliga rekommenderade mangden. (Tuomi 2009 s. 6)

2.3 Grunderna for planen for smabarnsfostran

Grunderna for planen for smabarnsfostran ar ett nationellt styrdokument gallande sma-
barnfostran. Syftet med planen ar att alla smabarn skall ha samma majlighet att utveck-
las pa flera plan. Grunderna for planen for smabarnsfostran skall ligga som grund i alla

kommuner i landet da dagvardsverksamheten planeras. (Stakes 2005 s. 11 & 12)

I grunderna for planen for smabarnsfostran beskrivs vikten av fysisk aktivitet hos barn. |
styrdokumentet sags att fysisk aktivitet paverkar den kognitiva utvecklingen, att barnet
lar sig utrycka sina kanslor och lar sig nya saker. Alla barn skall ha méjlighet till fysisk
aktivitet dagligen i den omgivning den befinner sig i. Det far inte finnas nagra hinder
dar barnet ror pa sig eftersom de kan leda till att barnet skadar sig och fostrarna skall
uppmuntra alla barn till fysisk aktivitet. Fostrarna skall ge barnen mojlighet till regel-
bunden handledd fysisk aktivitet som utvecklar motoriken. (Stakes 2005 s. 27)

12



3 TEORI GALLANDE BARNS MOTORISKA UTVECKLING

3.1 Motionsvanor hos barn under skolaldern

Enligt WHO (World Health Organization) 6kar méngden 6verviktiga barn hela tiden.
Forskare tror att detta till storsta del beror pa att barn inte ror pa sig tillrackligt, inte pa
grund av daliga matvanor. Ar 2006 uppskattade man att tta till 25% av barnen under
skolaldern led av overvikt. Enligt tidigare erfarenheter vet man att storsta delen av de
barn som redan innan skolaldern ar 6verviktiga ocksa kommer att vara det i vuxenalder.
(WHO 2015) Ifall barn inte ror pa sig tillrackligt i barndomen, utvecklas inte de moto-
riska fardigheterna. For lite fysisk aktivitet i barndomen kan leda till att barnet i senare
alder har svart att lara sig nya fardigheter. Detta kan leda till att barnet i hogre alder har
svart att inleda ndgon motionsform och det i sin tur leder till att den fysiska aktiviteten
sannolikt blir lidande ocksa i senare &lder. (UKK, 2006 s. 5) Overvikt i vuxenalder kan
leda till osteoporos, diabetes typ 2, hjart- och kérlsjukdomar och sjukdomar i stéd- och
rorelseorganen (Sosiaali- ja terveysministerio 2005 s. 10) Enligt UKK-institutet (UKK
2006 s. 5) har den fysiska aktivitetens méngd och kvalité en stor betydelse for hur bar-
net utvecklas motoriskt. Barnet borde darfor pa daghemmet, i en uppmuntrande miljo,
ha mojlighet till fysisk aktivitet varje dag. (UKK 2006 s. 5)

Anne Soini (2012) har gjort en undersékning dér hon utredde hur vél daghemsbarns mo-
tionsvanor uppnar motionsrekommendationerna och av vilken intensitet den fysiska ak-
tiviteten ar. | undersokningen deltog 14 daghem och data samlades in under tvd mana-
der. 1 Soinis undersokning deltog sammanlagt 74 daghemsbarn (37 flickor och 37 poj-
kar). Barnen idkade valdigt latt motion i medeltal 10,6 timmar, I&tt motion 67 minuter
och motion av hdg intensitet 58 minuter dagligen. Motionsrekommendationen for barn
under skolaldern ar motion av hog intensitet tva timmar per dag. Ingen uppnadde denna
mangd. Barnen rérde pa sig mycket under dagen, men till storsta delen var den fysiska
aktiviteten av for lag intensitet. Soini kunde inte se en markant skillnad i mangden fy-
sisk aktivitet mellan pojkar och flickor och inte heller mellan de dagar barnen var pa
daghemmen eller hemma. Soini avslutar med fragan om barn ror pa sig alldeles for lite
for att hallas friska eller ifall motionsrekommendationerna ar for ambitidsa. (Soini
2012)
13



| "LAPS SUOMEN" undersokningen ville undersokaren ta reda pa hur mycket barn i
aldern tre till tolv motionerar. I undersokningen deltog barn fran 84 daghem och 58 sko-
lor runt om i Finland. I undersékningen kom man fram till att 94 % av barnen i alder tre
till sex motionerade minst en timme per dag. Man kunde inte se nagon stor skillnad gal-
lande mangden fysisk aktivitet i fraga om flickor och pojkar. (Nupponen et.al 2005 s. 5-
9)

LATE (Lasten terveysseurantatutkimus) ar en undersokning dar man samlade informa-
tion om barns héalsa i Finland. | pilotundersokningen samlades informationen in pa rad-
givningar och skolhélsovarden mellan aren 2007 och 2009. | LATE- unders6kningen
ville man bl.a. ta reda pa hur mycket barn ror pa sig. Man genomforde undersokningen
genom att fraga foraldrarna hur manga timmar om dagen deras barn &r ute och hur
mycket barnet ror pa sig under dagarna. Tolv procent av tredringarnas och sex procent
av femaringarnas foraldrar uppgav att deras barn ror pa sig mindre an de rekommende-
rade tva timmarna per dag. (Maki 2000 s. 104)

Bade LAPS SUOMEN (Nupponen et.al 2005) och LATE- undersokningen (Maki 2000)
hévdar att de flesta barn under skolaldern ror pa sig tillrackligt, medan Anne Soini (Soi-
ni 2012) sager det motsatta. Soini (2012) menar att detta beror pa att endast hennes un-

dersokning har tagit intensiteten av den fysiska aktiviteten i beaktan.

Anne Soini (2015) skriver i sin nyaste undersokning om motionsvanorna hos treariga
barn pd daghem. Hon gjorde fyra olika forskningar for att ta reda pa detta. Genom att
utfora forskningarna ville Soini ta reda pa hur barn i trears aldern ror pa sig i fraga om
intensitet, ifall det finns en skillnad mellan finska och nederldndska barn géllande inten-
siteten av fysisk aktivitet, ifall det finns skillnader mellan finska och australiensiska
barns motionsvanor och ifall det finns nagon skillnad pa hur fysiskt aktiva barnen ar pa
veckoslut och vardagar. | Finland deltog 74 treariga barn fran olika daghem i landets
centrala delar. | undersokningarna kom Soini fram till att barnen rorde pa sig mera ute
an inne, att pojkarna rorde pa sig med hogre intensitet an flickorna och att barnskotarna
valdigt sallan uppmuntrade barnen till fysisk aktivitet. Soini kom i undersékningarna
mellan de olika landerna fram till att barnen i Nederlanderna ror pa sig mer under dagen
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pa daghemmet an finska barn, medan barnen i Australien rérde pa sig mindre. Soini
kunde inte hitta nagon markant skillnad mellan hur mycket barnen rérde pa sig under
veckodagarna och veckosluten eller se en skillnad pa hur mycket barn rér pa sig under
de olika arstiderna. (Soini 2015)

3.2 Effekter av fysisk aktivitet pa halsan

Fysisk aktivitet spelar en stor roll for ménniskans hélsa under hela livstiden Regelbun-
den fysisk aktivitet paverkar barn kondition positivt. Bl.a. konditionen forbattras och
mangden viskeralt fett och kroppsfett minskar. Det leder i sin tur till nedsatt kolesterol-
halt och en minskad risk till att insjukna i diabetes typ 2. (Syvéoja et al. 2012 s. 23)

Arja Saakslahtis undersdkning visar att fysisk aktivitet av tillrackligt hog intensitet har
fler positiva effekter pa halsan. Effekterna ar ett lagre BMI (Body Mass Index) och en
minskad risk for att insjukna i hjart- och karlsjukdomar. | undersokningen kom S&&ks-
lahti ocksa fram till att utelekar stoder barns fysiska utveckling positivt. (Saakslahti
2005 s. 101) BMI &r en forkortning av "Body Mass Index" och ar ett internationellt satt

att mata ifall en person har dvervikt (Duodecim 2014).

Andra positiva effekter pa halsan ar att belastningen pa hjartat minskar da slagvolymen
Okar och hjartfrekvensen minskar. Samtidigt sjunker blodtrycket och mangden stress-
hormoner i blodet minskar. Insulinkansligheten dkar da man regelbundet ror pa sig. Det-
ta leder till att risken for att insjukna i diabetes av typ tva minskar. Genom fysisk aktivi-
tet Gvar barnet sin balans och koordinationsformaga, vilket kommer till nytta ocksa i
vuxendlder. Under barndomen skall fysisk aktivitet som belastar skelettet idkas efter-
som belastningen da okar mineraltatheten battre &n i vuxenalder. Fastan sakerhet ar en
viktig aspekt, som maste tas i beakta da barn leker, skall man dnda inte begransa barnet
for mycket eftersom det kan leda till att de fartfyllda lekarna som stérker skelettet ute-
blir. (UKK 2006 s. 9)

Fysisk aktivitet har ocksa positiva effekter pa den psykiska halsan. Enligt forskningar
minskar risken att insjukna i depression ifall man &r fysiskt aktiv. Man har ocksa kom-

mit fram till att sjalvkanslan 6kar och sattet man uppfattar sig sjalv blir positivare ifall
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man motionerar regelbundet. Aven for den sociala halsan ar fysisk aktivitet till nytta.
(Syvéoja et al. 2012 s. 24)

3.3 Inverkan av fysisk aktivitet pa de kognitiva funktionerna

Det finns ett tydligt samband mellan fysisk aktivitet och inlarning, skolframgang och
kognitiva funktioner (Syvaoja et al. 2012 s. 5) Utbildningsstyrelsen (2012 s.4) beskriver
kognitiva funktioner som férmaga att ta emot, lagra, behandla och anvanda information.
Enligt Syvaoja et al. (2012 s. 5-6) tror man att det beror pa att fysisk aktivitet ckar am-
nesomséttningen i hjarnan och for att fysisk aktivitet utvecklar de motoriska fardighe-
terna. Man har kommit fram till att fysisk aktivitet forbattrar minnet, men forskare har
inte kommit 6verens om varfor det ar sa. (Syvaoja et al. 2012 s. 5-6) Utbildningsstyrel-
sen (2012 s. 5) skriver om att fysisk aktivitet forbattrar minnet, uppméarksamheten, pro-
blemldsnings férmagan och férmagan att behandla information. De skriver vidare om
att det verkar vara god aerob uthallighet som paverkar de kognitiva funktionerna posi-

tivt och inte muskelstyrkan.

Det ar troligt att fysisk aktivitet inte inverkar direkt pa inlarningen, utan istéllet pa flera
faktorer som stdder utvecklingen av de kognitiva funktionerna. Fysisk aktivitet forbéatt-
rar till exempel de motoriska fardigheterna som i sin tur utvecklas i vaxelverkan med
den kognitiva formagan. Den motoriska inlarningen &r darfor viktig redan i barndomen,
eftersom till exempel krypandet och hoppandet utvecklar bade den motoriska och den
kognitiva formagan. (Syvéoja et al. 2012 s. 20-21) Detta tros beror pa att de kognitiva
och motoriska fardigheterna styrs parallellt i det centrala nervsystemet (Utbildningssty-
relsen 2012 s. 8).

3.4 Barnets motoriska utveckling

Jagtgien med medarbetare (2000 s. 60-61) beskriver motorik enligt foljande: "Motorik
inbegriper alla funktioner och processer som hjalper till att styra och kontrollera vara
kroppsliga rorelser”. Forfattaren beskriver motorisk utveckling som ett med tiden féran-
derligt, fysiskt beteende. Foréandringen kan ske kvantitativt eller kvalitativt. Kvantitativ

fordndring innebdr att man lar sig nya fardigheter medan den kvalitativa férandringen
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betyder att man finslipar de fardigheter man redan har. (Jagtgien et.al 2000 s. 60-61)
Sheridan (2008 s. 57) beskriver motorisk utveckling som en process som sker medan
barnet vaxer och mognar samtidigt som barnet lar sig av sina erfarenheter. Da barnet
blir &ldre utvecklas flera olika biologiska faktorer. Bl.a. musklerna blir starkare, balan-
sen och koordinationen forbattras och barnet far en mojlighet att processera sina forma-
gor. Genom tidigare erfarenheter lar sig barnet vad denna kan goéra och att forsta sina
sinnen. (Sheridan 2008 s. 57)

Da barnet utvecklas talar man om den kefalokaudala och den proximodistala principen.
Den kefalokaudala principen innebér att barnet utvecklas uppifran ner. Det betyder att
barnet forst 1ar sig hantera sitt huvud och till sist sina fotter. Den proximodistala princi-
pen betyder att barnet lar sig hantera kroppsdelar ndrmare mitten av kroppen férst och
sedan de yttre. Barnet lar sig darmed forst hantera sin axel, sedan armen och handen och
till sist fingrarna. (Grindberg & Jagtegien 2000 s. 34)

Den motoriska utvecklingen sker i olika faser. Det finns fyra faser, varav den forsta ar
reflexrorelser som sker fram till fyra manaders alder. Den andra fasen, som sker i ett
till tva ars aldern & mognadsbestamda rorelser. Darpa féljande fas ar grundlaggan-
de/naturliga rorelser och denna fas borjar i tva till tredrs aldern. Den fjarde och sista
fasen barjar i sju till tio ars aldern och pagar andra fram till att barnet &r 14 ar. Denna

fas kallas fardighetsrelaterade rorelser. (Jagteien et al. 2000 s. 82)

Den forst fasen, reflexrorelser, innebar den alder da barnet har flera reflexer som styr
dess rorelser. Reflexerna ar viktiga for den fortsatta motoriska utvecklingen. Bland an-
nat sugreflexen och gripreflexen ar nddvandiga for ett nyfott barn, men dessa reflexer
forsvinner da barnet vaxer. Sugreflexen innebar att barnet borjar suga ifall den har nagot
I munnen medan gripreflexen betyder att barnet griper tag i det som laggs i handflatan
(Grindberg & Jagtgien 2000 s. 36-37). En del av reflexerna har vi kvar annu i vuxenal-
der. Vid ca ettars aldern dvergar barnet till den andra fasen, mognadsbestamda rorel-
ser. Barn utvecklas olika snabbt och darfor kan man inte saga bestamt i vilken alder
denna fas paborjas. Denna fas kan kannas igen vid att barnet kan lyfta huvudet, krypa,
sitta och ga. Den tredje fasen, grundlaggande, naturliga rérelser, innebar att barnet
ovar pa grundlaggande rorelser som t.ex. att springa, hoppa och kasta. Genom att 6va
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dessa rorelser i olika miljoer blir barnet hela tiden battre pa dem. Denna fas borjar i tva-
ars aldern och tar slut da barnen &r ca elva ar. De fardighetsrelaterade rorelserna in-
nebér att barnet borjar lara sig att beharska olika redskap och kan delta i olika idrotts-

grenar. Denna fas sker ungefar mellan aldrarna sju och 14. (Jagtgien et.al 2000 s. 83-88)

Rorelseutvecklingen kan ocksa delas in i fyra faser, vilka ar: reflexrorelser, symmet-
riska medrorelser, viljestyrda rorelser och automatiserade rorelser. Dessa faser
kommer efter varandra i och med att barnet véxer och utvecklas. Reflexrdrelser inne-
bar att rorelserna barnet utfor inte &r viljestyrda, det vill sdga barnet kan inte utfora ro-
relsen medvetet. Symmetriska medrorelser betyder att barnet utfor rorelser med bade
armarna och benen pa samma gang eller med hela kroppen. Da barnets stora hjarna ut-
vecklas klarar barnet av att styra sina rorelser. Denna fas kallas viljestyrda rorelser.
Den sista fasen, automatiserade rorelser, innebdr att barnet inte behdver koncentrera
sig pa att utfora en rorelse. For att en rorelse skall bli automatiserad kraver det manga
upprepningar. Dessa upprepningar gor barnet genom lek. Det betyder att barnet oftast
sjalv ser till att rorelserna automatiseras. Ifall barnet spelar mycket dataspel eller ser pa
television leker barnet mindre och i vérsta fall automatiseras rorelserna inte. (Ellneby
2007 s. 58-59)

Da barnet lar sig en rorelse kommer det forst att lara sig en elementar modell som kra-
ver att barnet koncentrerar sig pa att utféra rorelsen. Ifall barnet har mojlighet att 6va
denna rorelse kommer den efter en tid att 6verga till att bli en grundlaggande modell.
Barnet kan da utfora rérelsen utan att behdva koncentrera sig endast pa rérelsen och kan
nu ocksd beakta miljon. Ifall barnet har majlighet att ytterligare 6va pa denna rorelse
kommer den att automatiseras vilket betyder att barnet inte alls behdver koncentrera sig
pa hur rorelsen skall utforas, utan kan helt och hallet fokusera pa miljon. Da barnet har
mojlighet att fokusera pa miljon minskar risken for att barnet skall skada sig. (Sosiaali-
ja terveysministerio 2005 s. 13) Barnets utveckling paverkas av olika faktorer i omvarl-
den. Biologiska faktorer som paverkar barnet och dess utveckling &r arftliga faktorer,
prenatala faktorer, halsan, synen och horseln. Ocksa miljon paverkar barnet. Foraldrar-
nas stod, brist pa pengar i familjen och tidigare erfarenhet och uppmuntran ar miljofak-

torer som paverkar barnets utveckling. (Sheridan 2008 s. 53)
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Det ar viktigt att barn uppmuntras till fysisk aktivitet under hela dagen. Barn skall ha
mojlighet till bade fri lek och handledd fysisk aktivitet dagligen for att barnet motorisk
skall utvecklas pa basta satt. Eftersom alla lar sig pa olika satt, ar det viktigt att den
handledda fysiska aktiviteten varieras sa att alla barn blir handledda pa ett satt de lar sig
bést pa. (Stakes 2005 s. 27)

3.4.1 Barnets motoriska utveckling i aldern 3-5

De motoriska fardigheterna utvecklas i en bestamd ordning men i vilken alder de sker
ar individuellt. Barn lar sig springa med en flygfas vid tre till fyra ars aldern. Tva till
fyraariga barn har lart sig kasta en boll men utan styrka eller precision, medan fyra till
femariga barn klarar av att med kraft kasta bollen dit de vill. (Grindberg & Jagtaien
2000 s. 47-49)

Ett barn i trears aldern kan t.ex. springa, kasta en boll, std och ga pa tarna och sparka en
boll (Sheridan 2008 s. 39-42). Barnet kan dven hoppa jamfota, hoppa ner fran nagot och

rulla kring sin egen axel liggande pa golvet (Zimmer 2001 s. 60)

Vid fyradrs aldern kan barnet sta pa ett ben och pa tarna och dven springa pa ta. Barnet
kan dribbla och sparka en boll. Barnet kan ocksa lara sig cykla med en cykel med stod-
hjul. Barnet kan nu ocksa lyssna pa historier och upprepa sanger det hort flera ganger.
Nu blir ocksa barnet mer beroende av andra barn och vill leka tillsammans med andra. |
fyraars aldern lar sig barnet forsta regler. (Sheridan 2008 s. 43- 46) Barnet kan nu pricka
da denna kastar en boll och kan ocksa ta lyra. Barnet har ocksa lart sig hoppa jamfota.
(Zimmer 2001 s. 60)

Vid femars aldern har barnet lart sig att balansera pa en linje, sta en langre tid pa ett ben,
rora sig i takt med musiken och ta mindre barn i beaktan och hjalpa dem. (Sheridan
2008 s. 47-50) Barnet lar sig nu springa med varierande fart och hoppa pa ett ben.
(Zimmer 2001 s. 60)

Ellneby (2007 s. 78) har skapat en lista pa rorelser som kan utforas dagligen for att ut-

veckla barnets motoriska utveckling. For tva till tre dringar rekommenderar hon: "Ga

19



tyst - ga och klampa, ga och klappa héander, sparka bollar éver golvet, ga baklanges,
leka ormar och ala sig pa golvet och hoppa till musik". For fyra till fem aringar rekom-
menderar hon: " springa runt i rummet, sta pa ett ben i taget, leka flygplan Gver en stol
och hoppa, ga baklanges". Efter att barn har varit fysisk aktiva rekommenderar Elineby
att barnen skall fa slappna av till exempel genom att ligga pa golvet och lyssna pa musik
eller en saga. (Ellneby 2007 s. 78) Ocksa Zimmer (2011 s. 180) betonar vikten av av-
slappning efter att barnen varit fysisk aktiva. Forfattaren menar att genom avslapp-
ningsovningar lar barnen sig skillnaden mellan att vara spanda och avslappnade i krop-

pen.

3.5 Kroppskannedom

Barnet borjar redan i ett tidigt skede utforska sin egen kropp. Spéadbarnet sétter sina
hander och fotter i munnen for att utforska dem och genom att se sig sjalv i spegel ser
barnet hur det ser ut. Da barnet blir &ldre borjar det kdnna och lukta pa sin kropp for att
utforska den. Senare kommer barnet att dven bérja lyssna pa kroppsljud, t.ex. hjartslag
och magkurr. (Ellneby 2007 s. 36)

Perceptions fardigheter innebar barnets formaga att uppfatta sin egen kropp i forhallan-
de till miljén. Barnet kan 6va upp denna fardighet genom fysisk aktivitet. Perceptions
fardigheterna &r viktiga att Ova upp sa att barnet lar sig kontrollera sin egen kropp och
réra sin kropp pa ett 6nskat satt. (Tuomi 2009 s. 8) Perceptionsfardigheterna kan delas
in i kroppskannedom och formaga att uppfatta utrymmet, riktning och tiden. Kropps-
kannedom innebér att man vet var de olika kroppsdelarna befinner sig och vad de heter.
Fysisk aktivitet hjalper barnet att utveckla sin kroppskdnnedom (Numminen 1996 s. 85),
eftersom hjarnan pa sa stt lar sig veta hur en rorelse skall utforas pa béasta satt (Jagteien
et al. 2000 s. 89). Att uppfatta utrymmet man befinner sig i betyder att man vet hur
mycket utrymme ens kropp behdver i forhallande till foremal i omgivningen och dér-
med kan undvika att kollidera med saker. Att uppfatta riktningen innebér att ett barn vet
hur den skall r6ra sig i omgivningen pa bésta satt. Att uppfatta tid betyder att barnet kan
rora sina kroppsdelar i samma takt och att det har en bra 6ga-hand och 6ga-fot koordina-
tion. Genom att réra sig i utrymmen med olika hastighet och kraft kommer alla dessa

perceptionsfardigheter att utvecklas. (Karvonen 2000 s. 21-22)
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3.6 Grundmotoriska fardigheter

De grundmotoriska fardigheterna ar fardigheter som ar nddvandiga i det vardagliga livet
och for 6verlevnad. For att barnet skall kunna utveckla fardigheterna maste den fysiska
aktiviteten vara varierande och passande for malgruppen. Barnet borde klara av alla de
grundmotoriska fardigheterna innan skolaldern. Detta kraver att barnet 6var dem uppre-
pade ganger. (Tuomi 2009 s. 6-8). De grundmotoriska fardigheterna kan enligt Tuomi
(2009) och Kalaja och Saékslahti (2009) delas in i tre grupper namligen balans, rorelse
och hantering av ett foremal. Dessa kan ytterligare delas in i undergrupper. Balans
fardigheterna ar: att vanda om, t6ja, boja sig, snurra, gunga, ala, stanna, vaja och att ba-
lansera. Barnet dvar forst sin statiska balans (6vningar dar man dvar balansen utan ro-
relse) och sedan den dynamiska (6vningar dar man dvar balansen genom att rora pa sig)
(Tuomi 2009 s. 9). Rorelse fardigheterna kan delas in i : att g, springa, hoppa, skutta,
hoppa dver nagot, gallopera, springa och att klattra. De fardigheter som hor till hanter-
ing av ett foremal ar: att kasta, ta lyra, sparka, gréava, sla, dribbla en boll, rulla och
sparka en boll (Kalaja & Saakslahti 2009 s. 8). Behandling av ett foremal kan delas in i

grov- och finmotorik (Karvonen 2000 s. 34).

| figur 1 illustreras en sammanfattning av de grundmotoriska fardigheterna enligt Tuomi
(2009 s. 9) och Kalaja & Séékslahti (2009 s. 8)
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Vanda om, Tdja, Boja
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fardigheter nagot, gallopera,
sprimga och klattra
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Kasta, Ta lyra, Sparka,
Grava, Sla, Dribbla, rulla
och sparka en boll

Hantering av ett
foremal

Figur 1 De grundmotoriska fardigheterna (Tuomi 2009 s. 9 och Kalaja och Saakslahti 2009 s.8)

Det &r ocksa viktigt att barn Gvar sitt rytmsinne, sin reaktionsformaga, anpassad kraft,
och sin dga-hand och 6ga-fot koordination. Rytmsinnet kan utvecklas t.ex. genom att
studsa en boll och reaktionen kan Gvas genom att t.ex. byta riktning da barnet springer.
Anpassad kraft innebar att barnet vet hur mycket kraft denna behdver anvanda for att
lyfta ett foremal. Manniskan vill alltid anvanda minsta méjliga mangd muskelenheter
for att lyfta ett foremal och barnet lar sig hur manga som behdvs anvandas genom att
lara kdnna sin kropp och olika féremal. Oga-hand och 6ga-fot koordinationen betyder
att man kan se hur man skall flytta sin hand eller sin fot for att fa énskad rorelse till
stand. (Jagtgien et.al 2000 s. 93- 97)

3.7 Grov-och finmotorik

Jagteien et al. (2000 s. 60) beskriver grovmotorik enligt foljande: "Grovmotorik ar ro-
relser som i huvudsak sker med hjalp av de stora muskelgrupperna i armar, rygg, mage
och ben". Den grovmotoriska utvecklingen borjar da barnet fods och utvecklas fram till
skolaldern (Ellneby 2007 s. 60).
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Jagteien et al. (200 s.60) beskriver finmotorik enligt foljande: "Finmotorik &r precisa
rorelser utforda av handerna, ansiktet och fotterna”. Eftersom rérelserna som gors med
ansiktet ar finmotoriska, raknas 6ga-hand och 6ga-fot koordinationen ocksa som finmo-
toriska rorelser (Grindberg & Jagtoine 2000 s. 32). Finmotorik kan utvecklas t.ex. med
hjalp av lekar med bollar. Genom att fanga en boll eller studsa den utvecklas finmotori-
ken. (Ellenby 2007 s. 60)
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4 PLANERING AV LEKTIONEN

Da man planerar fysisk aktivitet for barn skall man gora aktiviteterna mangsidiga, mal-
inriktade och med barnet i fokus. Social- och hélsovardsministeriet rekommenderar att
man skall leda fysisk aktivitet for barnen en gang i veckan. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2005s. 17 & 18)

Barn kan ha svart att utfora en kroppsévning som beskrivs muntligt. T.ex. om en larare
ber eleverna béja knana da de skall aka ner for en backe pa skidor, hér barnen bara ordet
bdj, och bojer troligtvis fran hoften istallet. Lararen borde darfor istallet visa hur barnen
skall gora och be barnen gora samma sak. (Jagtgien 2000 s. 90-91). Mé&nniskan kan i
allmanhet bara ta emot en instruktion at gangen. Ifall nagon ges flera uppgifter pa en

gang kommer denna att bara komma ihag det som sagts till sist. (Heckscher 2015)

Déa man leder fysisk aktivitet for barn &ar det bra att lata barnen hitta de egna kroppsde-
larna genom att till exempel be barnen visa var deras knan ar. Man skall hela tiden lata
barnen utdva rorelserna sjalv och endast hjélpa till ifall det behdvs och barnet forst pro-

vat sjalv. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005 s. 15)

4.1 Inlarningsstilar

Manniskor lar sig nya saker pa olika satt och det ar darfor viktigt att ta alla i beakta da
man skall lara en grupp nagot. Man kan dela upp méanniskor i visuella, auditiva, kines-
tetiska och taktila. (Rintala et al. 2000 s. 36) Den visuella ménniskan lar sig genom att
anvénda sig av sin syn, den auditiva genom att anvénda sig av sin horsel, den kineste-
tiska genom att fa gora saker i praktiken (Jyvaskyla yliopisto) och den taktila genom
att kanna. Det visuella barnet uppskattar lekar dar man begransat omradet eller sager att
barnet skall ta sig fran en linje ritat pa marken till en annan. Det auditiva barnet tycker
om lekar dar man skall gora sa som ledaren sager. Ett exempel pa en sadan lek ar land-
hav-bat- leken dar barnen springer till det omrade ledaren séger. Det kinestetiska barnet
tycker om lekar dar barnet far ror pa kroppen. Ett exempel pa en sadan lek ar "staty- le-
ken" dar barnen i par formar varandra i olika positioner varefter de skall springa ivag

och sedan komma ihag i vilken stallning de stod i borjan. Det taktila barnet tycker om
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att kénna saker. En bra lek for ett sadant barn &r att ha barnen att sta efter varandra och
lata dem rita pa varandras ryggar. Barnen ritar med fingret pa varandras ryggar och for-

sOker gissa vad som ritades. (Rintala et al. 2000 s. 36)

4.2 Undervisningsmetoder

Det finns olika undervisningsmetoder och man skall komma ihag att anvanda dem alla
da man leder fysisk aktivitet for barn under skolaldern. Metoderna som kan anvandas pa
barn under skolaldern ar: kommandostil, Gvningsstil, problemlésning, handledd in-
sikt och barnets individuellt planerade program. (Sosiaaali- ja terveysministeri 2005
s. 20)

Kommandostil innebér att ledare star i fokus eftersom barnen gor sd som ledare sager
och inte behdver gora beslut sjalv. Ovningsstil betyder att barnen sjilva far va pé olika
fardigheter. Ledaren forbereder till exempel en aktivitetsbana som barnen ensamma el-
ler i par skall ga igenom. Problemldsning innebar att barnet sjalvt skall komma pa hur
denna kan losa ett "problem". Ledaren kan till exempel fraga barnen "Hur kan du hoppa
sa hogt som mojligt?". Handledd insikt betyder att ledaren ger barnen ett problem de
skall 16sa. Ifall de inte klarar av uppgiften kan ledaren féra dem pa rétt spar genom att
stalla olika fragor. Elevens individuellt planerade program innebar att barnen till ex-

empel planerar en sketch de framfor. (Sosiaaali- ja terveysministeri 2005 s. 20)
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5 TIDIGARE KAMPANJER GALLANDE BARNS FYSISKA AK-
TIVITET

Nedan beskrivs kampanjer som utforts for att uppmuntra barn under skolalder till att
réra pa sig mer. Detta arbete ar ingen kampanj, men syftet med arbetet ar det samma

som hos kampanjerna och darfor har jag valt att skriva om féljande kampanjer.

5.1 Satt fart pa fotterna

Satt fart pa fotterna (Varpaat vauhtiin) ar en kampanj som utférdes for tolfte gangen ar
2014 av Valo (Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry). Da var malet med
kampanjen att fa barn pa daghem att sitta mindre. Kampanjen innehaller tips om hur
barnskotare kan ge barnen en mer aktiv dag pa daghemmet och vilka lekar de kan leka
med barnen. (VALO 2014)

5.2 Hoppa pa

Hoppa pa ar en kampanj utvecklad av Folkhalsan. Syftet med kampanjen &r att barn un-
der skolaldern skall hitta rorelsegladje. Kampanjen gors i samarbete med Svenska Yles
barnprogram "BUU-klubben". Hoppa pa kommer att dka runt om i svensk Finland och
ha rorelsefester dar daghem far delta. De delar dessutom ut kortlekar till daghemmen
eftersom meningen ar att barnen skall borja rora pa sig mer ocksa pa daghemmen. Kort-
lekarna innehaller rorelsekort dar varje kort har en bild pa en rérelse som barnen skall
utfora. (Folkhélsan 2015 A)
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6 SYFTET MED ARBETET

Syftet med mitt examensarbete ar att skapa en handbok géllande fysisk aktivitet for
daghemsbarnen pa Dagvardsforeningen Fyndet r.f. Jag kommer att med hjélp av arbe-
tets teoridel och de énskemal personalen pa daghemmen hade, utveckla handboken. Jag
hoppas pa sa satt att ge barnskotarna basta mojliga verktyg for att leda fysisk aktivitet
for barnen pa daghemmen. Syftet med handboken &r att ta upp sadan fysisk aktivitet
som stoder barnens motoriska utveckling i alder tre till fem. Arbetet har bade en indirekt
och en direkt malgrupp. Den direkta malgruppen ar barnskétarna pa dagvardsféreningen
Fyndets enheter for vilka handboken kommer att utvecklas. Den indirekta malgruppen
ar barnen pa daghemmen som kommer att utfora de 6vningar som finns med i handbo-
ken. P& Fyndets enheter har man ledd fysisk aktivitet en gang i veckan. Handboken

finns med i detta arbete som bilaga 1 pa sidorna 53-87.

Detta arbete har tva problemformuleringar, vilka ar foljande:

— Vad skall handboken innehalla for att hjalpa personalen pa daghemmen att leda malin-
riktad fysisk aktivitet for barnen?

— Hurudana lekar skall handboken innehalla fér att gynna barnens motoriska utveck-

ling?

I handboken ingar tio uppvarmningslekar, tio lekar och tio avslappningar. Tanken &r att
barnskotarna sjalva kan vélja hur de bygger upp "lektionen". Pa det har sattet kommer
det att finnas fler an bara tio lektionsplaner. Vid varje lek kommer det att sta skrivet for
hur méanga leken & menad, vad man behover for redskap, hur lange den tar, inlarnings-
stilen och undervisningsmetoden. Vid de flesta lekarna kommer det ocksa att beskrivas
hur leken kan differentieras. De flesta lekarna i handboken kan lekas med endast fa del-
tagare. Detta pa grund av att Dagvardsforeningen Fyndet har gruppfamiljedaghem med
endast tolv barn per enhet. Tanken ar att handboken skall vara latt att anvénda. Det be-
tyder att den skall vara skriven med tillrackligt stor stil och att varje lek skall beskrivas
tydligt. Handboken kommer ocksa att innehalla en bild for varje lek. | slutet av handbo-
ken kommer det att finnas en blankett dar barnskotarna kan fylla i vilken uppvarmnings-
lek, lek och avslappning de lett vilket datum. De kan ocksa fylla i kommentarer om hur

lektionen gatt.

27



/7 METOD

Eftersom mitt arbete ar ett produktutvecklings arbete har jag som metod valt att anvénda
processheskrivning. Det innebér att jag kommer att skriva ner hela processen angaende
examensarbetet, allt fran hur jag samlat in data till hur jag gjorde den fardiga produkten.
Jag kommer under hela processen fora en examensarbetsdagbok. Jag kommer att tillam-
pa Carlstrom och Carlstrom Hagmans modell for processbeskrivning for detta produkt-

utvecklingsarbete.

Da man gor ett produktutvecklingsarbete skall man samtidigt skriva ett examensarbete
och utveckla en produkt. Eftersom de bada delarna ofta har skiljda malgrupper, ar det
viktigt att komma malgrupperna i hansyn i bada delarna under hela processen. (Vilkka
& Airaksinen 2003 s. 65) Produkten i detta arbete &r handboken. Handboken &r skriven
sd att den pa basta satt skall kunna anvandas av personalen pa daghemmen. Handboken
innehaller ocksa bilder av alla lekar for att barnen skall lara sig vilken lek som skall le-

kas da personalen visar bilden.

En examensarbetsdagbok ar en dagbok dar man skriver ner beslut och det man kommit
fram till angdende examensarbetet, under hela processen. Det ar viktigt att skriva denna
dagbok sa att man senare kan aterkomma till de beslut man gjorde i borjan av processen.
Man skall skriva dagbhoken pa ett sétt som passar en sjalv bast, och sedan dokumentera
hela processen. Man skall ocksa skriva ner de kallor man hittar och skriva in dem i dag-
boken sd att man latt kan hitta dem senare. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 19-20) Jag har
fort examensarbetsdagbok under hela processen och gatt tillbaka till den da jag skrivit

processbeskrivningen.

Eftersom mitt examensarbete ar ett produktutvecklingsarbete med en handbok som pro-
dukt, valde jag att anvédnda mig av Carlstrém och Carlstrém Hagmans modell for ut-
vecklingsarbete som grund till processbeskrivningen. Utvecklingsarbete innebér att man
utvecklar nagot och att det ar det som arbete handlar om (Carlstrom & Carlstrom Hag-
man 2006 s. 103). Modellen for utvecklingsarbete innehaller fem faser, men i detta ar-

bete kommer endast den fyra forsta faserna att diskuteras. Den sista fasen handlar om
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kritisk diskussion for framtida arbeten och det kommer inte mitt arbete handla om efter-

som jag inte kommer att evaluera handboken.

Fas 1- e Val av problemomrade, Problemanalys, Teoretisk
Utvecklingsomréde anknytning och Problemformulering

e Planering av ny verksamhet, Val av utvarderingsstrategi
och undersokningsgrupp och Arbets- och tidsplan

Fas 2- Planering
Fas 3- Faltarbete e Genomférande och Insamling av information

¢ Bearbetning av informtionen, Analys och Slutsatser och
diskussion

Fas 4- Utvardering

Fas 5- Konsekvenser

- o Kritisk diskussion for framtida arbete
for verksamheten

Figur 2 Modell for produktutvecklingsarbete (Carlstrém & Carlstrém Hagman 2006 s. 104)

| figur 2 kan vi se att fas ett handlar om val av utvecklingsomrade, problemanalys, teo-
retisk anknytning och problemformulering. Denna fas innebar att man kanner igen pro-
blemet och borjar arbeta for att géra nagot at saken. Man borjar med att fundera ut vad
problemet ar och borjar sedan ta reda pa vad som har lett till problemet. Man maste allt-
sa gora en utforlig problemanalys. Fas ett handlar om att man skall valja omradet man
skriver om och utvecklar ett syfte med arbete. Man skall ocksd komma pa sin problem-
formulering med arbetet och stalla upp fragestallningar eller mal med arbetet. (Carl-
strom, Carlstrom Hagman 2006 s. 104-109)

Enligt figur 2 handlar den andra fasen om planering av ny verksamhet, val av utvarde-
ringsstrategi och undersékningsgrupp och arbets- och tidsplan. Det innebar att man i
denna fas skall planera den nya verksamheten och stélla upp en preliminér arbets- och
en tidsplan. Det &r viktigt att komma ihag att detta endast ar en fas for planering och
ifall man maste gora andringar i planen sa skall man gora det. | fas tva borjar man pla-
nera hur man kan komma 6ver problemet. Det finns en hel del saker man maste tanka pa

i denna fas, som till exempel inom vilken tidsram genomférandet kommer att ske, vem
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som skall medverka, vilka material som krévs och vilka hinder man kan mota. (Carl-
strom, Carlstrom Hagman 2006 s. 104 & 111)

| figur 2 kan vi se att den tredje fas handlar om genomférande och insamling av infor-
mation. | den tredje fasen utfors arbetet i praktiken och man borjar forverkliga sin plan.
Man skall nu samla information om d&mnet genom datainsamling av olika slag. Datain-
samlingen kan innebéra att man samlar information genom litteratur, observationer, en-

kater och intervjuer. (Carlstrém, Carlstrom Hagman 2006 s.113)

Enligt figur 2 handlar den fjarde fasen om bearbetning av informationen, analys och
slutsatser och diskussion. Denna fas handlar om att man bearbetar den insamlade infor-
mationen och analyserar resultaten. Man drar efter det en slutsats och diskuterar arbetet
som gjorts. Har kan man bland annat fraga sig vad man lart sig av arbetsprocessen.
(Carlstrom, Carlstrom Hagman 2006 s.114-115)
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8 PROCESSBESKRIVNING

8.1 Fas 1 - utvecklingsomrade

Pa basen av vad Carlstrom och Carlstrom Hagman uppgett att fas ett i modellen for ut-
vecklingsarbete skall innehalla har jag valt att skriva om hur jag valt amnet att skriva
om, d.v.s. hur jag valt mitt utvecklingsomrade. Efter det beskriver jag syftet med arbe-

tet, hur jag utvecklat problemformuleringen och till sist om hur jag samlat in data.

8.1.1 Val avamnet och avgransning

Jag visste fran borjan att jag ville skriva mitt examensarbete angaende barn och hur man
skall fa dem att motionera mer. Soini (2015) sager att det &r barnskétarna pa daghem-
men som har som uppgift att introducera fysisk aktivitet till barnen. Social- och hélso-
vardsministeriet (2005 s. 24) skriver att barn under skoldldern borde fa en timme ledd
fysisk aktivitet inne och en timme ute per vecka. Ministeriet har gett ut nationella mo-
tionsrekommendationer for barn under skolaldern. WHO (2015) och Anne Soini (2012)
uppger att barn ror pa sig for lite i jamforelse med motionsrekommendationerna. Jag
tyckte darfor att detta &r ett viktigt &mne. Ruokonen et al. (2009 s. 6) Beréattar att manga
barn spenderar 7-8 timmar om dagen pa ett daghem. Det betyder att barn skall motione-
ra dven pa daghemmen da de spenderar en sa stor del av dagen dar. Enligt Grunderna
for planen for smabarnsfostran har alla barn rétt till fysisk aktivitet i den omgivning det
befinner sig i, och att det &r fostrarnas uppgift att uppmuntra till det (Stakes 2005 s.27).
Ocksa detta beskriver hur viktigt det ar att skriva ett arbete om barn och hur man skall

f& dem att motionera mer.

Fysisk aktivitet hos barn &r viktigt eftersom barnen skall utveckla de grundmotoriska
fardigheterna. Barnen skall lara sig de grundmotoriska fardigheterna innan de bdorjar
skolan. Fardigheterna ar dessutom viktiga eftersom de minskar risken for att skada sig
(Tuomi 2009 s. 6-8). Handboken kommer att innehalla lekar som utvecklar de grundmo-

toriska fardigheterna.
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Da man skriver ett examensarbete skall man begransa omradet man skriver om. Av-
gransningen ar viktig att gora eftersom det dr svart att skriva ett arbete utan att gora den.
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 38 & 40) Avgréansningen i detta arbete har utvecklats un-
der borjan av processen. Pa basen av det som skrivits om barns fysiska aktivitet eller
snarare inaktivitet, visste jag att jag ville skriva mitt arbete om hur man kan fa barn att
réra pa sig mer. Vilkka och Airaksinen (2003 s. 16) uppmanar till att man skall ha en
bestallare da man gor ett funktionellt arbete. Vilkka och Airaksinen (2003 s. 23) skriver
vidare att det ar viktigt att man skriver sitt examensarbete om ett &mne som intresserar
en sa att man kanner sig motiverad att skriva arbetet. Jag kontaktade darfér Dagvardsfo-
reningen Fyndet r.f. for att diskutera ett mojligt samarbete med dem. Jag tankte till en
bdrjan att jag ville gora ett praktiskt arbete. Efter att jag talat med Anna-Lena Saarinen
kom vi fram till att jag skulle skriva en handbok innehallande fysisk aktivitet at Dag-
vardsforeningen istallet. Jag tyckte att detta verkade som en véldigt bra idé och tackade
ja till arbetet. I borjan funderade vi att handboken méjligtvis ocksa skulle innehalla re-
kommendationer fér vad barn skall ata, men den idén slopade jag ganska snabbt efter-
som jag insag att arbetet da skulle bli alldeles for stort. Vi talade dven om att handboken
skulle rikta sig till daghemsbarn i alder ett till fem och férskoleeleverna som gar pa
Dagvardsforeningen Fyndets eftermiddags klubb. For eftermiddags klubben ansvarar en
idrottsinstruktor, sa jag valde att lamna bort denna malgrupp for att begransa amnet. Jag
tankte da att jag skulle dela upp malgruppen i tva till tre och fyra till fem ériga barn sa
att lekarna skulle vara olika for dessa malgrupper. Senare under skrivprocessen valde
jag att ytterligare begransa malgruppen genom att inte ta med ett och tva aringarna sa
starkt, utan istéllet differentiera lekarna sa att de gar att gora lattare eller mer avancera-
de. Anna-Lena Saarinen tyckte ocksa att jag kunde begransa malgruppen pa detta sétt.
Jag valde att inte ta med ett och tva aringarna eftersom de ar fa och for att de skulle be-
gransa lekarna en hel del. Jag valde istallet att jag skulle skriva om bara tre till femar-
ingar som en grupp. Orsaken till att ett och tvadringarna inte togs med i arbetet ar att de
annu inte kan leka tillsammans och &nnu inte har fardigheter att delta i ledd motion mer
an korta stunder. Jag valde att koncentrera mig pa tre till fem aringarna for att denna

malgrupp skall fa en sa bra handbok som majligt.
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8.1.2 Utvecklandet av arbetets syfte och problemformulering

Syftet med arbetet beskriver vad man har for avsikt att gora i examensarbetet (Friberg
2006 s. 43). Arbetets syfte utvecklades redan i borjan av processen da vi tillsammans
med Dagvardsforeningens verksamhetsledare bestamde oss for att jag skulle gora en
handbok gallande fysisk aktivitet. Arbetet fick en indirekt och en direkt malgrupp och
bada finns med i syftet. Syftet med arbetet blev att ge personalen en handbok sa att de

kan leda lekar for barnen vilka utvecklar barnens motorik.

Arbetets problemformulering beskriver det man ar intresserad av att ta reda pa (Jacob-
sen 2010 s. 25). Vilkka och Airaksinen (2003 s. 30) skriver att ett praktiskt inriktat arbe-
te inte behover innehalla en forskningsfraga men att en problemformulering kan hjélpa
dd man skriver arbetet. | borjan var problemformuleringen for arbetet: Hur skall hand-
boken se ut for att gynna barns motoriska aktivitet? Pa planseminariet fick jag kritik for
att man kan forsta min problemformulering fel, eftersom det kan lata som om jag ville ta
reda pa t.ex. ifall handboken skall vara gul eller rod. Vi kom sedan fram till med min
handledare att min problemformulering maste vara mer specifik och att jag skulle ha en
problemformulering for personalen och en for barnen. Problemformuleringarna blev da:
"Vad skall handboken innehalla for att gynna personalen pa daghemmen att leda malin-
riktad fysisk aktivitet for barnen?" och "Hurudana lekar skall handboken innehélla for
att gynna barns motoriska utveckling?". Pa det sattet fick jag med bade den direkta och

den indirekta malgruppen for arbetet.

8.1.3 Insamling av data

Ett examensarbete pa hogskoleniva skall referera till vetenskapliga artiklar (Friberg
2006 s. 49). Efter att amnet jag skulle skriva om var klart och malgruppen hade begran-
sats borjade jag med att leta efter tidigare forskningar om motionsvanor hos barn i dag-

hemsaldern och vilka rekommendationerna r.

Jag letade efter forskningar som gjorts om barn motionsvanor under skolaldern pa sok-
motorn Google, Academic Search Elite (EBSCO), SportDiscus (EBSCO) och Google
Scholar. Jag letade pa engelska med orden "preschool children" AND physical activity"

AND "guidlines”, "kindergarten™ AND “children" AND "gross-motor skills™ och "chil-
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dren™ AND "lack of physical activity". Pa svenska sokte jag med orden "Sma barns mo-
toriska utveckling". Jag sokte ocksa pa finska eftersom jag ville hitta forskningar som
gjorts i Finland. Jag sokte da med orden "lapset+paivékoti+liikunta". Jag anvéande inte
nagon av de traffar jag fick via Academic Search Elite eller SportDiscus, eftersom jag
inte hittade forskningar som gjorts i Finland. P& google scholar hittade jag Susanna li-
vonens undersokning géllande Early-steps programmet. Jag tyckte att detta var en bra
undersokning att ta med i mitt arbete eftersom det handlar om hur malinriktad motion
for barn under skolaldern kan forbattra deras motorik. Genom att anvanda s6kmotorn
Google hittade jag bada Anne Soinis forskningar angaende barns motion pa daghem och
motionens intensitet. Via ett av hennes arbeten hittade jag &ven LAPS SUOMEN och
LATE undersokningarna som jag ocksa valde att anvanda i mitt arbete. Jag valde att
anvanda endast forskningar jag hittade pa sckmotorn www.google.fi och Google Scho-
lar eftersom jag ville anvanda mig av endast finldndska forskningar i arbetet. Jag ville
anvanda mig av endast finlandska forskningar eftersom jag tycker att de stoder arbetet

bést for att arbetet handlar om barn pa finlandska daghem.

Alla de forskningar som finns med i arbetet stoder mitt arbetet eftersom de handlar om
barn och deras fysiska aktivitet. Jag kunde genom forskningarna fa reda pa att barn ror
pa sig mycket under dagen, men att intensiteten ofta blir for 1ag. Denna information var
viktig sa att jag i handboken kan beakta detta. Jag forsokte leta reda pa vad "Early-
Steps" programmet som Susanna livonen berattar om, men det fanns inte att fa gratis
information om detta. Jag valde anda att ta med forskningen eftersom man fran den kan

se att barn motoriskt utvecklas genom ledd motion.

I och med de undersdkningar jag laste ville jag ta med lekar och annan fysisk aktivitet i
handboken av tillrackligt hog intensitet. Jag tog med lekar som gor barnen andfadda och
svettiga samtidigt som lekarna utvecklar barnens grundmotoriska fardigheter. Anne So-
ini (2012) berattar i sin forskning om hur viktigt det &r att den fysiska aktiviteten &r av
tillrackligt hog intensitet. Enligt Social- och hélsovardsministeriet (Sosiaali- ja terveys-
ministerio 2005 s. 13) minskar risken for olyckor hos barn da de har béttre grundmoto-
riska fardigheter, eftersom barnet da kan koncentrera sig pa miljon istéllet for pa att ut-

fora rorelsen.
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Jag sokte ocksa efter tidigare arbeten som gjorts med ett liknade tema. Min handledare
berattade om Sofia Akermarcks arbete hon gjort som slutarbete pa idrott- och halsopro-
motions linjen ar 2014. Jag laste igenom hennes arbete for att fa inspiration till mitt ar-
bete. Akermarck hade skrivit en handbok med fardiga lektionsplaner till ett antal skolor
och skrev i diskussions delen att det skulle vara bra att skriva en handbok &ven for dag-
hem. Jag letade ocksa efter andra arbeten som haft processbeskrivning som metod efter-
som detta var en ganska okand metod for mig. Jag hittade nagra arbeten som anvants

som grund da jag skrivit min processbeskrivning.

8.2 Fas 2 - Planering

Pa basen av vad Carlstrom och Carlstrém Hagman skrivit att fas tva skall handla om har
jag valt att beskriva min tidsplan for arbetet och hur jag skrivit min bakgrundsdel. Den
information jag fick genom att skriva bakgrundsdelen star som grund for handboken
eftersom den beskriver barns dagliga behov av motion och vad barn i olika aldrar klarar

av att gora.

Man skall redan i borjan av arbetsprocessen gora upp en preliminar tidsplan. Pa det sat-
tet kan handledaren se ifall tidsplanen &r realistisk. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 27)
Jag kom tillsammans med min handledare i skolan och pd Dagvardsforeningen Gverens
om att jag skulle bli fardig med arbete i Maj 2015, men jag valde senare att presentera
arbetet forst i juni 2015. Jag borjade planera hur arbetet skulle se ut, vad bakgrundsde-
len skulle innehalla och vad syftet med arbetet var. Da planen framskridit en bit hade
jag idéseminarium i november 2015. Jag hade klart for mig att mitt arbete skulle vara ett
produktutvecklingsarbete och under idéseminariet kom vi tillsammans fram till att me-
toden jag skall anvanda for arbetet var processbeskrivning. Pa idéseminariet godkéandes
min idé for examensarbetet och jag kunde fortsatta processen. | mars gick jag plansemi-

narium dar arbetet blev bra mottaget.

Efter idéseminariet borjade jag forska i hur man skall skriva ett produktutvecklingsarbe-
te och hur man skall skriva en processheskrivning. Till en bérjan var det svart for mig
att forsta hur jag skulle fa med bada i arbetet men efter att jag talade med min handleda-

re kom vi Overens om att jag skulle skriva en processbeskrivning som tillampas av Carl-
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strom och Carlstrom Hagmans (2006) modell for produktutvecklingsarbete, eftersom
detta skulle gynna mitt arbete mest. Till en borjan hade jag med fem av modellens faser
men insdg senare att jag maste ta bort den sista fasen angaende utvérdering av arbetet
eftersom jag inte skulle ha mojlighet att gora det. Jag anvénder mig darfor av endast de

fyra forsta faserna i modellen.

Jag har skrivit bakgrundsdelen i arbetet angaende barn och deras motoriska utveckling.
Jag har skrivit om den allmanna motoriska utvecklingen hos barn fran fodsel till ton-
aren, och gatt djupare in pa utvecklingen hos tre till fem ariga barn eftersom det & min
malgrupp. Jag anvande mig av manga olika kallor for att ta reda pa hur utvecklingen

sker sa att handboken skulle bli s& bra som mojligt.

Efter att jag hittat bra forskningar som stdder mitt arbete borjade jag skriva om barns
motionsvanor och rekommendationer. Genom undersokningarna fick jag veta hur
mycket barn ror pa sig samtidigt som jag jamforde det med de nationella motionsre-
kommendationerna. Till en borjan var det svart att hitta motionsrekommendationer for
barn under skoldldern eftersom man inte har tillrackligt med information om hur mycket
barn bor réra pa sig for att kunna utveckla rekommendationer. Jag hittade till sista re-
kommendationer som getts av social- och hélsovardsministeriet men inga som utgetts av
t.ex. UKK-institutet. Social- och hélsovardsministeriet (2005 s. 10) rekommenderar att
barn ar fysiskt aktiva tva timmar om dagen och att motionen skall géra dem andfadda.
Jag hittade inga forskningar eller texter som skulle séga nagot annat.

Stycket angaende de kognitiva funktionerna hade jag fran borjan inte tankt ha med i ar-
betet men efter att jag pa flera stallen last om hur viktigt det &r med fysisk aktivitet for
att utveckla de kognitiva funktionerna, tog jag med detta. Syvdoja et al. (2012 s. 20-21)
skriver om vikten av fysisk aktivitet géllande kognitiva funktioner. Enligt forfattarna
antas detta bero pa att formagorna utvecklas i vaxelverkan med varandra. Jag valde att
ta med detta i arbetet eftersom det oftast inte talas om att de kognitiva funktionerna kan

paverkas av fysisk aktivitet, fastan det &r en viktig sak att vara medveten om.

Jag skrev redan i borjan av arbetsprocessen om de grundmotoriska féardigheterna och
deras betydelse i barndomen. Tuomi (2009 s. 8) skriver att barn borde behdrska de
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grundmotoriska fardigheterna innan de borjar skolan och att barn upprepade ganger
skall 6va pa dem i olika miljoer for att bli bra pa dem. Pa grund av detta kommer hand-
boken att innehalla lekar som utvecklar de grundmotoriska fardigheterna. Tuomi (2009
s. 8) skriver ocksa om vikten att utveckla perceptions fardigheterna hos barn. Jag valde

darfor lekar till handboken som &ven utvecklar denna fardighet.

Stycket angaende grov- och finmotorik visste jag redan i borjan av processen att jag vil-
le skriva om. Det finns mycket litteratur om barns motoriska utveckling. Jag valde att
citera Jagtioen et al. (2000 s. 60) for att forklara vad grov- och finmotorik innebdr. Des-
sa redogorelser ar korta och konsista och latta att forstd. Vi hade med min handledaren
tankt att jag i handboken ocksa skulle ha med lekar som utvecklar finmotoriken i hand-
boken. Jag valde senare att inte ta med dem eftersom min handboken handlar om fysisk
aktivitet och de flesta finmotoriska lekarna utfors stillasittande. Finmotoriken utvecklas
aven da barnen pysslar, vilket de gor pa daghemmen.

Jag hade i borjan tankt ha med en rubrik om pedagogik och didaktik i arbetet, men valde
senare att endast skriva kort om rubriken "Planering av lektionen". Under denna rubrik
skriver jag om inl&rningsstilarna och undervisningsmetoderna. Stakes (2005 s. 27) skri-
ver att sattet man leder den fysiska aktiviteten pa borde varieras sa att alla barn blir
handledda pa det satt de lar sig bast. Jag ansdg darfor att det ar viktigt att ta med de oli-
ka inlarningsstilarna i arbetet sa att Stakes kriterier uppfylls. Social- och halsovardsmi-
nisteriet (Sosiaali- ja terveysministeri 2005 s. 20) sdger att man skall anvanda olika un-
dervisningsmetoder aven for barn under skolaldern. Jag valde pa basen av det ocksa att
ta med metoderna da jag skriver handboken. Jag kan nu vélja lekarna sa att inlarnings-

stilarna och undervisningsmetoderna varierar.

Jag tog ocksa reda pa tidigare kampanjer som gjorts for daghemsbarn. Jag hittade "hop-
pa pa" och "satt fart pa fotterna” kampanjerna. De handlar bada om att fa barn att sitta
mindre och rora pa sig mer. Min handbok kommer att vara olik dessa da handboken rik-

tas till en specifik dagvardsforening och inte gérs som om kampanj.
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8.3 Fas 3 - faltarbete

Pa basen av vad Carlstrom och Carlstrom Hagman uppgett att fas tre skall innehalla har

jag valt att beskriva hur jag samlat in information for att utveckla handboken.

Jag har byggt upp handboken enligt Dagvardsforeningen Fyndet r.f.s behov. Jag fick
vara med pa ett av Dagvardsforeningen Fyndet r.f.s méten i mars 2015. Pa métet deltog
en barnskotare fran varje enhet och foreningens verksamhetsledare. Pa basen av detta

mote har jag byggt upp handboken.

Barnskatarna kom fram till att de i handboken vill ha latta lekar eftersom de pa flera en-
heter har manga smabarn och de storre tycker att det ar trakigt att leka lekar de mindre
inte klarar av. Vi kom fram till att jag skulle ta med enkla lekar som kan differentieras
sd att de kan bli mer avancerade for de aldre barnen. Barnskotarna sade vidare att de vill
ha lekar dar alla barn kan delta, ocksa ett och tvaaringarna. De ville att handboken skall
vara tydlig och latt att forsta. Vid varje lek dnskar barnskotarna att det skall sta skrivet

hur lange leken tar, for hur manga leken &r amnad och vad leken utvecklar.

Barnskoétarna sa att en lektion kan ta mellan 30 min och en timme. De vill ha lekar som
kan lekas bade inne och ute. Vidare diskuterades en skild plan for lekar som kan lekas
pa skridskor och en plan for lekar som kan lekas pa sportplan. Alla enheter har majlig-
het att aka skridskor pa vintern och ga till en sportplan pd sommaren. Aven lekar som
kan lekas i skogen onskades med i handboken. Innelekarna maste vara anpassade sa att
de kan lekas i de sma utrymmena enheterna har. Istallet for att ta med lekar som endast
gar att leka pa skridskor eller pa sportplanen valde jag att istallet skriva var varje lek kan
lekas. Jag valde ocksa att inte ta med lekar som gar att leka pa sportplanen eftersom alla
lekar som kan lekas ute aven kan utforas pa en sportplan. Jag tog dven med lekar som

kan lekas i skogen eftersom dagvardsforeningen gar till skogen ibland.

Barnskotarna 6nskade att varje lek skall ha en bild som symboliserar leken. Pa det sattet
skulle barnen lara sig kdanna igen leken genom att bara se pa bilden. Detta var en valdigt
bra idé, men jag upplevde forst att det skulle bli en for svar sak att forverkliga. Efter att

ha tankt vidare kom jag fram till att jag skulle lata barnen rita en bild for varje lek, men
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bestamde mig senare for att fotografera barnen pa ett av daghemmen. Jag fotograferade
en bild for att symbolisera varje lek. For att fa fotografera barnen behéver jag foraldrar-
nas lov. Lovbrevet som skickat ut till foraldrarna finns som bilaga 2 i detta arbete pa
sidan 88.

Jag har tagit barnen i beaktan da jag gjort handboken, vilket Social- och halsovardsmi-
nisteriet (Sosiaali- ja terveysministerio 2005 s. 17 & 18) sager ar valdigt viktigt. De
(Sosiaali- ja terveysministerio 2005 s. 17 & 18) skriver vidare att aktiviteterna skall vara
mangsidiga, malinriktade och med barnet i fokus. Ocksa dessa saker har jag stravat till
att uppna da jag utvecklat handboken.

8.4 Fas 4 - utvardering

Pa basen av vad Carlstrém och Carlstrém Hagman uppger att fas fyra skall innehalla
kommer jag att i denna fas beskriva hur jag utvecklat handboken pa basen av den in-
formation jag fatt via bakgrundsdelen i arbetet och de dnskemal jag fick da jag var med
pa Dagvardforeningens mote. Genom att skriva bakgrundsdelen fick jag vet vad barn i
alder tre till fem klarar av att gora. | arbetet har Sheridan (2008), Ellneby (2007) Zim-
mer (2011) och Grindberg och Jagtgien (2000) anvénts som kéllor for att skapa en bild

av vad barn fysiskt klarar av i olika aldrar.

Under arbetets gang funderade jag pa hur jag skulle valja lekarna som jag tar med i
handboken. Jag funderade pa att testa barnens grundmotoriska fardigheter for att se vil-
ka de behover 6va pa. Efter att jag letat fram olika test som tidigare gjorts kom jag fram
till att arbetet blir alldeles for omfattande for ett arbete pd denna niva ifall jag skall testa
tillrackligt manga barn for att kunna anvanda det som grund till varfor jag valt lekarna.
Jag funderade istéllet pa att observera barnen under en dag pa daghemmet for att se oli-
ka motoriska grundfardigheter de utéva under dagen. Jag skulle da kunna basera lekarna
pa de fardigheter de inte utdvar sa mycket eller inte alls. Det har skulle ocksa ha gjort
arbetet for omfattande. Varken testerna eller observationerna skulle ha fatt reliabla svar
eftersom de skulle ha gjorts som en liten del av arbetet och haft for litet material. Vi
kom fram till med min handledare att det basta sattet att fa reda pa vad handboken skall

innehalla ar att fraga barnskotarna pa daghemmen. Pa det sattet skulle handboken pa
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basta satt lampa sig for vad personalen behover. Det dr ocksa sannolikare att barnsko-
tarna anvander handboken om den &r uppbyggd enligt deras dnskemal.

Vi funderade tillsammans med min handledare hur jag skulle bygga upp lektionsplaner-
na. Jag hade fran borjan tankt gora fardiga planer med en uppvarmning, en lek och en
avslutning. Min handledare sa da att de bésta vore att lata barnskotarna sjalva valja hur
de bygger upp lektionsplanen. Det ger dem fler an bara 10 planer trots att jag har med
samma mangd lekar. Jag hade fran borjan inte heller tankt ha med delen med fardig-
hetsdvningar i handboken, men efter att jag talat med min handledare kom vi fram till
att det ar en bra sak att ha med eftersom man da ocksa latt kan 6va de finmotoriska far-
digheterna. De finmotoriska fardigheterna valde jag senare att inte ha med eftersom
barnen Gver dessa fardigheter da de till exempel pysslar eller ritar. Handboken handlar

om fysisk aktivitet vilket endast innehaller de grovmotoriska fardigheterna.

Jag har anvant flera kéllor till de lekar jag valt att ta med i handboken. Handboken inne-
héller bade lekar som lampar sig for antingen inne eller ute miljo och dven sadana som

passar bada.

Lekarna som beskrivs i handboken &r utvecklade ur lekar fran olika kéllor och anpassa-
de sa att de skall kunna utforas i Dagvards foreningen Fyndets utrymmen. Leken "Den
magiska fjadern" ar utvecklad ur Olli Aulios bok "suuri lekkikirja" (1985). Lekarna
"Hoppa Over vattenpolar”, "Hoppa éver an", "Blindhund" och "Vaderkarta" ar utveckla-
de ur Renate Zimmers (2001) lekar. Lekarna "Odlan", "Ga som djur", "Vem é&r radd for
ismannen" och "Reaktionsstarter” &r utvecklade ur Timo Jaakkolas (2014) lekar, "Pake-
tet" och "Snoret i taket" och "Snurra snurra” &r utvecklad ur Eeva Anttilas bok tanssin
aika (1994). "Klibbiga popcorn” och "Frysarten" ar fran MLL:s (MLL) hemsidor.
"Bjornen sover", "Strommingen" och "Under hékens vingar" ar fran Ylva Ellnebys bok
barns ratta att utvecklas (2007). Dessutom innehaller handboken lekar jag sjalv lekt
som barn och sadana jag sjalv utvecklat. Jag ville att lekarna i handboken skulle vara
mindre kanda lekar och har darfor forsokt ta med sa manga lekar som majligt jag inte
sjalv tidigare hort om. Nagra av lekarna i handboken ar vélkanda lekar som lekts fran
generation till generation. Jag tyckte att det ocksa var viktigt att ta med dessa lekar sa att
de fortsatter ga vidare till de foljande generationerna. "Vem &r radd for ismannen” pa
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sidan 3 i bilaga 1 ar ett exempel pa en lek som ar mera kand och som levt vidare i flera

generationer.

Lekarna utvecklar alla nagon grundmotorisk fardighet som skall utvecklas i alder tre till
fem. Jag valde lekar som utvecklar olika grundmotoriska fardigheter sa att handboken
skulle bli s& heltackande som majligt. Anne Soini (2012) uppger att barn ror pa sig med
for lag intensitet. | denna handbok har jag darfor valt att ta med lekar dar barnen spring-
er mycket eftersom chansen att barnen rér pa sig med tillrackligt hog intensitet da ar
storre an ifall lekarna vore mindre fartfyllda. T.ex. "Land, Bat, Vag" leken pa sidan 4 i
handboken och "Spingleken" pa sidan 8 i handboken &r mycket fartfyllda och garanterar
att alla barn som deltar springer och ror pa sig med hdg intensitet. Handboken innehaller
ocksa avslappningslekar eftersom Ellneby (2007 s. 78) och Zimmer (2011 s. 180) skri-
ver att det ar viktigt att barn ocksa lar sig slappna av. | handboken finns bl.a. avslapp-
ningslekarna "Spagetti" leken pa sidan 23 och "Paketet" pa sidan 26. Folkhalsan betonar
ocksa vikten av avslappningsévningar for barn. Enligt dem okar koncentrationsforma-
gan, samarbetsviljan och sjalvkanslan med hjéalp av avslappningsévningar. (Folkhalsan
2015 B)

Jag stravade till att handboken skulle vara sa klar som mdjligt och valde darfor att be-
skriva varje lek pa samma satt. Forst ges information om leken, och sedan beskrivs le-
kens gang. Pa sa satt ar det latt for barnskotarna att anvanda handboken. Handboken
inleds med en tabell for vilka lekar som finns och pa vilken sida man kan lasa om reg-
lerna. | slutet av handboken finns det en tabell d&r barnskétarna kan fylla i vilka lekar de

anvant och nér.

Jag har uppskattat pa ett ungefar hur lange varje lek tar att leka. Men eftersom det &r
beroende av gruppens storlek och humar ar det svart att avgora hur lange leken tar att
utfora. Dagvardsforeningen ville att en lektion skulle ta mellan 30 minuter och en tim-

me. Alla lekar kan lekas flera ganger och sa kan barnskotarna sjalva styra lektionstiden.

Uppvarmningslekar jag valt att ta med i handboken utvecklar alla nagot av de grundmo-
toriska fardigheterna d.v.s. balans, rorelse eller hantering av ett féremal. Flera av upp-
varmningslekarna utvecklar ocksa perceptions fardighet och nagra aven reaktions for-

maga. Uppvarmningslekarna utvecklar dessutom olika delar av de grundmotoriska far-
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digheterna. T.ex. rorelsefardigheterna utvecklas genom att barnen i nagra lekar skall
springa och i ndgra hoppa. De lekar jag valt att ta med i handboken utvecklar ocksa de
flesta grundmotoriska fardigheter. Flera av lekarna ar mindre fartfyllda &n uppvarm-
ningslekarna och har finns flera lekar som utvecklar antingen den statiska eller dyna-
miska balansen. Flera av lekarna utvecklar &ven 0ga-hand koordinationen. Med finns
ocksa lekar som utvecklar formagan att hantera ett foremal vilket ocksa ar en del av de
grundmotoriska fardigheterna. Avslappningslekarna jag valt att ta med i handboken ut-
vecklar alla formagan att slappna av. DA jag valt vilka uppvarmningar, lekar och av-
slappningar arbetet skulle innehalla har jag ocksa sett pa vilken undervisningsmetoden
och inlarningsstilen &r eftersom det ar viktigt att variera dem.

Uppvarmningsleken "Vem ar radd for ismannen”, som finns pa sidan 3 i handboken,
utvecklar barnets springférmaga och darmed de grundmotoriska fardigheterna (Kalaja
& Saékslahti 2009 s. 8). Alla barn bor klara av de grundmotoriska fardigheterna innan
de borjar skolan (Tuomi 2009 s. 6-8) och det ar darfor viktigt att ha med lekar som ut-
vecklar dessa fardigheter. Lekens inlarningsstil ar visuell, auditiv och kinestetisk (Rin-
tala et al. 2000 s. 36) och undervisningsmetod ar 6vningsstil (Sosiaaali- ja terveysminis-
teri 2005 s. 20). Leken togs med i handboken eftersom den &r fartfylld och chansen till
att barnen skall bli andfadda i leken &r stor. Ifall barnen ar andfadda i mer &n tio minuter
raknas det med i den dagligt rekommenderade mangden, tva timmar fysisk aktivitet per
dag. Ocksa lekarna "Land, Bat, Vag" pa sidan 4, "Bjornen sover" pa sidan 10 och "Un-
der hokens vingar" pa sidan 11 utvecklar samma saker hos barnen och har darfor tagits
med i handboken med samma kriterier som "Vem &r radd for ismannen”. Lekarna "Re-
aktionsstarter", "Vilket djur ar du" och "Springleken" pa sidorna 5, 7 och 8 har tagits
med i handboken eftersom de utvecklar barns reaktion. De utvecklar dven springforma-
gan och darmed utvecklar &ven dessa lekar de grundmotoriska fardigheterna. "Blackfis-
ken och gulfisken™ pa sidan 6 i handboken har tagits med i handboken eftersom leken
utvecklar barnens problemlésningsférmaga. Barnen maste fundera ut hur de skall ta sig
fran den ena till den andra sidan utan att bli fasttagna. Denna lek utvecklar ocksa spring-
formagan och ar darmed en fartfylld lek. Lekarna "klibbiga popcorn™ och "hoppa 6ver
vattenpdélar" pa sidorna 9 och 12 i handboken tog jag med i handboken eftersom de ut-
vecklar barnets formaga att hoppa vilket ar en grundmotorisk fardighet. Flera av de
uppvarmningslekar jag valt att ta med i handboken utvecklar ocksa perceptionsforma-
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gan. Det innebér att lekarna utvecklar barnets formaga att uppfatta sin egen kropp i for-
hallande till miljon. (Tuomi 2009 s. 8) Jag ville ha med lekar som utvecklar denna for-

maga eftersom aven den ar viktig att 6va pa.

Lekarna "Kometen", "Frysérten™ och "Artmusik" pa sidorna 13, 19 och 20 tog jag med i
handboken eftersom de utvecklar formagan att hantera ett féremal. Hantering av ett f6-
remal hor till de grundmotoriska fardigheterna och ar viktig att dva pa eftersom alla
barn borde klara av de grundmotoriska fardigheterna innan de bdérjar skolan (Tuomi
2009 s. 6-8) och det ar darfor viktigt att 6va denna fardighet. Lekarna "Kaptenen befal-
ler" pa sidan 14 i handboken och "Ga som djur" pa sidan 17 i handboken utvecklar bada
flera olika grundmotoriska fardigheter eftersom man dar sjalv kommer pa vad barnen
skall géra. Man kan t.ex. 6va barnens formaga att hoppa genom att ha séga att de skall
hoppa eller ta sig fran den ena sidan till den andra som kéangurun. "Rorelse till musik”,
"Hoppa éver an" och "Odlan" pa sidorna 15, 21 och 22 utvecklar alla balansen, vilket
ocksa hor till de grundmotoriska fardigheterna. Dessa lekar har tagits med i handboken
p.g.a. detta. Leken "Snurra, snurra" pa sidan 18 i handboken tog jag med i handboken
eftersom den utvecklar barnen grundmotorik. "Blindhund" pa sidan 16 i handboken ar
den enda leken som tagits med i handboken som utvecklar de sociala fardigheterna.

Denna lek ar viktig att ha med eftersom barn dven bor utveckla denna fardighet

Alla de avslappningsleker som tagits med i handboken utvecklar barnets formaga att
slappna av. "Spagetti”, "Vaderkarta”, "Rita pa ryggen", "Paketet", "Snoret i taket",
"Studs avslappning" och "Strémmingen" pa sidorna 23, 24, 25, 26, 29 och 32 i handbo-
ken utvecklar alla kroppskannedomen. | lekarna rér nagon pa barnens kropp eller sa gor
barnet det sjalv och far darmed en bild av hur den egna kroppen ser ut. | leken "Snoret i
taket" uppmuntras dessutom ledaren att lata barnen sjalv hitta sina kroppsdelar. Ocksa
detta utvecklar barnens kroppskannedom (Sosiaali- ja terveysministerio 2005 s. 15).
Avslappningslekarna "Lyssna pa naturen" och "Folj repet" pa sidorna 27 och 31 utveck-
lar bada barnens koncentrationsformaga, vilket ar valdigt viktigt. "Trad kramaren" pa
sidan 30 ar den enda avslappningsleken som tagits med i handboken endast pa basen av
att den utvecklar de sociala fardigheterna.
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Social- och halsovardsministeriet uppger att det ar viktigt att barn under skolaldern far
lara sig med hjéalp av olika undervisningsmetoder (Sosiaaali- ja terveysministeri 2005 s.
20). Handboken innehaller lekar med olika undervisningsmetoder. Vilken undervis-
ningsmetod som anvands i vilken lek kan ses i informationsdelen om leken i handbo-
ken. Jag ville ocksa ta med lekar som gynnar de olika inlarningsstilarna. Rintala et al.
(2000 s. 36) beskriver i sin bok hurudana lekar barn som lar sig med olika inlarningssti-
lar tycker om bast. Jag har pa basen av det planerat lekarna sa att alla inlarningsstilar

kommer fram i handboken.
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9 DISKUSSION

Enligt Friberg (2006 s. 86) &r det i diskussionsdelen arbetet sammanfattas och skriben-
ten ser Kritiskt pa sitt eget arbete och ta distans ifran det. Diskussionsdelen i detta arbete
kommer att behandla metoddiskussion, produktdiskussion, processdiskussion, uppsatta
mal, etiken och till sist kommer arbetslivsrelevansen att diskuteras. Ocksa arbetets styr-

kor och svagheter kommer att diskuteras.

9.1 Processdiskussion

Forst kommer jag att diskutera arbetets process. Hela processen bdrjade med att jag
fundera pa vilken malgrupp jag ville skriva om. Valet stod mellan barn och specialgrup-
per. Jag valde sist och slutligen att skriva om barn och tog da kontakt med Dagvardsfo-
reningen Fyndet r.f. for att se ifall de hade behov av att jag skulle géra nagon undersok-
ning at dem. Jag talade med deras verksamhetsledare (Anna-Lena Saarinen) och vi kom
fram till flera olika saker jag kunde skriva om, och till sist bestdmde vi att jag skulle
skriva en handbok. Handboken skulle fran bérjan handla om en bredare malgrupp an
vad den sist och slutligen gjorde. Valen jag gjorde angaende avgransningen av amnet

har jag skrivit om i delen om processbeskrivning i detta arbete.

Forskningarna som anvants som grund for detta arbete var till en borjan svara att hitta,
men efter att jag talat med min handledare hittade jag flera bra forskningar. Jag valde att
endast ta med forskningar som gjort i Finland eftersom detta arbete handlar om barn i
Finland. Soini (2015) kom i sin undersokning mellan motionsvanor hos barn i Finland,
Nederlanderna och Australien fram till att barnen i Nederlanderna ror pa sig mer under
dagen pa daghemmet n finska barn, medan barnen i Australien rorde pa sig mindre. Pa
basen av detta valde jag att inte heller anvdnda mig av forskningar gjorda utanfor Fin-
land, eftersom detta examensarbete gors for ett finlandskt daghem. Jag &r medveten om
att man kan anse att jag aven borde ha tagit med forskningar som gjorts i andra lander
for att ga annu djupare in pa barns motionsvanor. Jag star &nda bakom mitt val med mo-
tiveringen att jag anser att ifall jag tagit med forskningar gjorda utanfor Finland skulle

de inte ha stott detta arbete p.g.a. att livsstilen &r olika i olika lander.
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Problemformuleringarna for detta arbete ar: 1. Vad skall handboken innehalla for att
hjalpa personalen pa daghemmen att leda malinriktad fysisk aktivitet for barnen? 2. Hu-
rudana lekar skall handboken innehalla for att gynna barnens motoriska utveckling? Jag
har under hela processen problemformuleringarna i atanke och forsokte fa ett svar pa
dem. Den forsta problemformuleringen fick jag svar pa da jag var med pa Fyndets mote
och personalen uppgav vad de behévde i handboken. Ocksa teoridelen ger ett svar pa
denna fraga. Jag anser att jag fick ett heltdickande svar pa den forsta problemformule-
ringen. Den andra problemformuleringen anser jag att jag delvis fick svar pa. | arbetets
teoridel skriver jag om barns fysiska formagor i olika aldrar och vad de behdver éva pa i
olika aldrar. Jag vet dock inte ifall lekarna jag valt gynnar just denna malgrupp eftersom
jag inte kommer att gora en utvardering av handboken. Mitt forslag pa ett framtida ex-
amensarbete vore att undersoka hur mycket barn pa daghem motionerar eller att utféra

tester pa deras grundmotoriska fardigheter.

Jag valde att skriva om inlarningsstilarna eftersom det ar ndgot man sallan téanker pa da
man leder motion. Handboken innehaller lekar som stoder alla inlarningsstilar. Det kan
ses som en svaghet att jag inte tillampat alla lekar sa att de passar alla inlarningsstilar.
Jag valde istéllet att ta med lekar med olika inldrningsstilar. Da personalen varierar le-
karna de leder kommer de olika inlarningsstilarna att komma fram. De barn som ar ki-
nestetiska lar sig genom att gora saker i praktiken (Jyvaskyla yliopisto). Alla lekar ar
pratiska sa de kinestetiska barnen har en stor fordel, da det sétt de lar sig pa bast, finns

med i alla lekar.

Undervisningsmetoderna har tagits med i arbetet eftersom de enligt Social- och hélso-
vardsministeriet (Sosiaaali- ja terveysministeri 2005 s. 20) ar mycket viktigt att tinka pa
da man leder fysisk aktivitet for barn. De flesta lekarna i handboken har undervisnings-
metoden évningsstil. Handboken innehaller dock inte nagon lek med undervisningsme-
toden handledd insikt och endast en med elevens individuellt planerade program. Det
kan ses som en svaghet med arbetet. Jag ansag att lekar med dessa undervisningsmeto-

der &r svara att leka med barn som &r under sex ar eftersom de latt blir for avancerade.

Reliabilitet betyder att arbetet ar palitligt och att det gar att lita pa (Jacobsen 2007 s. 13).
Reliabiliteten i detta arbete anser jag vara hog eftersom jag anvant mig av kéllor som
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stoder arbete och som handlar om ratt malgrupp, d.v.s. barn i alder tre till fem. Jag har
ibland dven skrivit utanfor denna malgrupp for att man skall fa en bredare bild om bar-
nets fysiska utveckling. Validitet innebér arbetets relevans och ifall man matt det man
haft som avsikt att mata (Jacobsen 2007 s. 12). Jag anser att detta arbete har en hdg va-
liditet eftersom jag utvecklat handboken pa det satt vi fran borjan diskuterat med Saari-
nen. Handboken har fatt en del begransningar under processen, men huvudsakligen ser

handboken &nda ut som det var tankt i bérjan av processen.

Jag valde att né&stan enbart skriva om den fysiska utvecklingen hos barn fastdn de psy-
kiska, sociala och andliga delarna ocksa &r viktiga. Detta valde jag att géra eftersom ar-
bete skulle ha blivit for omfattande ifall jag valt att ocksa skriva om de andra delarna.
Detta arbete handlar forst och framst om den fysiska utvecklingen. Att jag inte skrivit
om den psyksiska, sociala och andliga delarna kan mojligtvis ses som en svaghet med
arbetet.

9.2 Metoddiskussion

Metoden som anvants i detta arbete ar processbeskrivning. Processbeskrivning gar ut pa
att man noggrant forklarar vad, varfér och hur man skrivit arbetet, hurudan arbetspro-
cessen var och vad man kommit fram till (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65). Processen
har beskrivits med hjalp av Carlstrom och Carlstrom Hagmans modell for produktut-
veckling (2006). Processheskrivning har anvands eftersom arbetet inte innehaller en un-
dersokning utan arbetet har istallet en handbok som produkt. Carlstrom och Carlstrém
Hagmans modell har statt som en bra grund for processbeskrivningen och den har hjalpt

mig att skriva pa ett vetenskapligt sétt.

Handboken baserar sig pa teoridelen i arbetet och det personalen 6nskat att handboken
skall innehalla. Handboken kunde ha baserat sig pa tester som skulle ha utforts pa bar-
nen for att se vilka lekar som skulle ha varit bra att ha med i handboken. Genom att ut-
fora testerna skulle jag ha fatt reda pa vad barnen borde 6va mera pa, och pa sa sétt ha
med lekar som utvecklar den férmagan. Att arbetet inte innehaller detta kan mojligtvis
ses som en svaghet. Personalens dnskningar har tagits i beaktan vilket &r en mycket vik-

tig sak eftersom handboken &r utvecklad fér dem.
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9.3 Produktdiskussion

Arbetets produkt ar en handbok innehallande lekar. Jag valde att inte gora fardiga lek-
tionsplaner i handboken sa att personalen skulle ha fler alternativ an tio lektionsplaner.
Pa det har sattet kan de bygga upp flera olika lektionsplaner. Varje lektion skall innehal-
la en uppvarmning, en lek och en avslappning. Uppvarmningslekarna ar fartfyllda sa att
barnen forst skall fa gora sig av med Overlopps energi. De utvecklar samtidigt de
grundmotoriska fardigheterna. Det &r viktigt att barnen utvecklar de grundmotoriska
fardigheterna innan de borjar skolan (Tuomi 2009 s. 6-8). Lekarna i handboken ar mind-
re fartfyllda och utvecklar de grundmotoriska fardigheterna, perceptionen, kroppskén-
nedom och sociala fardigheter. De grundmotoriska fardigheterna kan delas in i balans,
rérelse och hantering av ett foremal (Tuomi 2009 s. 9), och handboken innehaller lekar
som utvecklar alla dessa delar. Det var ocksa viktigt att ha med lekar som utvecklar per-
ceptionen eftersom barnet lar sig kontrollera sin egen kropp och réra sin kropp pa ett
onskat satt genom att utveckla sin perception. (Tuomi 2009 s. 8) Det ar ocksa viktigt att
barn utvecklar sin perceptionsformaga eftersom skaderisken minskar da de har en béttre
perception (Karvonen 2000 s. 21-22). Det ar viktigt att barnet efter en lekstund far
slappna av (Zimmer 2011 s. 180) och darfor har jag valt att ta med avslappningar i
handboken. Avslappningslekarna &r lugna och utvecklar, koncentrationsférmagan, sam-
arbetsviljan och sjalvkanslan. (Folkhélsan 2015 B) (Zimmer 2011 s. 180)

Dagvardsforeningen onskade att lekarna som tas med i handboken skulle innehalla lekar
for olika arstider. Jag markte snabbt att detta inte kommer att kunna uppfyllas eftersom
jag inte kan ha med mer an 30 lektionsplaner. Jag har istéllet beskrivit var lekarna kan
lekas (inne, ute, pa skidskor och/eller i skogen). Jag &r medveten om att det inte finns sa
manga lekar som kan lekas ute pa vintern utan skridskor. Detta kan ses som en svaghet
med handboken. Det var mycket viktigt att fa med personalens asikter om vad de beho-
ver och jag har forsokt ta med deras 6nskemal sa bra som majligt. Teoridelen var ocksa
viktig eftersom jag genom den kunde bestimma vilka lekar som lampar sig for mal-
gruppen. De flesta lekarna &r avsedda for barn i trears alder och uppat. Jag valde darfor
att ge forslag pa hur personalen kan differentiera lekarna sa att ocksa fyra och fem ar-
ingarna utvecklas genom lekarna. De flesta lekarna innehaller ocksa forslag pa hur man

kan gora leken lattare och pa det sattet fa med de mindre barnen.
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Det har gjorts undersokningar dar man forsoker ta reda pa hur mycket barn under skol-
aldern ror pa sig. Man skall anda se kritiskt pa dessa undersokningar eftersom svaren
beror mycket pa vilken matmetod man anvant sig av. (Saakslahti et.al 2013 s. 28-30) De
forskningar jag valt att anvénda i mitt arbete uppger olika uppgifter om hur mycket barn
rér pa sig. | LAPS SUOMEN undersokningen (Nupponen et.al 2005 s. 5-9) och LATE
undersokningen (Maki 2000 s. 104) kom forskarna fram till att de flesta barn som deltog
i undersokningen rérde pa sig tillrackligt under dagen. Anne Soini (2012) kom daremot
fram till att inget av de barn som deltog i den undersokning hon utforde, roérde pa sig
tillracklig. I LAPS SUOMEN och LATE undersokningarna har man dock inte tagit in-
tensiteten av den fysiska aktiviteten i beakta medan Soini gjort det i sin undersokning.
Jag har pa basen av det valt att ta med lekar dar barnen ror pa sig med hog intensitet, i
handboken.

9.4 Etik

Jag har under hela skrivandeprocessen haft etiken i atanke, och det uppger Jacobsen
(2007 s. 21-28) ar mycket viktigt. Jacobsen menar att det ar viktigt att presentera data
korrekt. Krav pa korrekt presentation av data innebar att man skall beskriva resultat fran
tidigare forskningar i sitt ratta sammanhang eftersom ett I6sryckt resultat kan ge en helt
annan mening an forfattaren avsett. (Jacobsen 2007 s. 21-28) | detta arbete har jag haft
denna aspekt varit i atanke under hela processen. Jacobsen (2007 s. 21-28) fortsatter
med att berétta att man inte far forfalska resultat fran forskningar. Forfattaren skriver
vidare att man kritiskt skall se pa de forskningar man anvander som kalla eftersom det
finns en mojlighet att forfattaren till ens kélla kan ha forfalskat informationen. Man
skall darfor anvanda sig av kallor som andra har tillgang till sa att de kan avgora ifall de
litar pa kallan eller inte. (Jacobsen 2007 s. 21-28) Jag har framfort forskningarna, som
anvants som grund for detta arbete, korrekt. Forskningarna var alla sadana jag kunde lita
pa och som vem som helst kan lasa. Vilkka & Airaksinen (2003 s. 78) beskriver att pla-
giera innebar att man framfor ndgon annans idéer som sina egna eller att man inte han-
visat tillrackligt forstaeligt. Da jag framfort idéer som inte ar mina egna i detta arbete,

har jag stravat till att hanvisat till en kélla pa ratt satt.
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Da man skriver ett examensarbete skall man komma ihdg att vara kallkritisk. Att vara
kéllkritisk emot tryckt text betyder att man ser kritiskt pa texten. Man skall se till att alla
kéllor bl.a. har en forfattare och ett artal och ifall det kan ha en betydelse for arbetet.
Kallkritik pa internet ar svarare. Dar skall man bl.a. tdnka pa vad sidan har for adress,
vem texten dr skriven for och vem som ar ansvarig for sidan. (Friberg 2006 s. 54-55) Da
jag valt kallor till detta arbete har jag varit mycket kallkritisk. Jag har anvant mig av pa-

litliga kallor dar de flesta har en forfattare.

I handboken har jag tagit bilder pa barnen pa ett av Dagvardféreningens enheter. Perso-
nalen pa enheten berattade vilka barn som skulle passa bast for fotografierna. Jag skick-
ade ett infobrev till barnens foréldrar dar jag berdttade om mitt arbete och bad foréldrar-
na om ett skriftligt lov att fotografera barnen. Alla foraldrar gav lov till att deras barn far

fotograferas.

9.5 Uppsatta mal

Malet med arbetet var att utveckla en handbok som gynnar Dagvardsforeningen Fyndet
r.f. Syftet med arbetet var att utveckla en handbok som hjalper personalen pa daghem-
met att leda fysisk aktivitet som gynnar barnen. Jag anser att syftet uppfyllts eftersom
jag har gjort en handbok som innehaller lekar som utvecklar barns grundmotorik. Det
skulle krava en langre uppfoljning och tester pa barnen fére de borjat anvanda handbo-
ken och da den anvants pa daghemmet en tid. Arbetet skulle pa det séttet bli for omfat-
tande. Handboken uppfyller forhoppningsvis sitt mal om att ge personalen hjalp med
hurdan fysisk aktivitet de skall planera och leda. Mitt mal med arbetet var att jag skulle
lara mig om barnets utveckling och vilka lekar som gynnar barns fysiska utveckling.

Detta mal har jag uppnatt genom att skriva detta arbete.

Att skriva detta examensarbete har varit mycket larorik. Jag uppnadde mitt personliga
mal med att lara mig om barns utveckling och vilka lekar som utvecklar barns fysiska
utveckling. Jag hoppas dessutom att malet om att handboken skall gynna personalen och

barnen pa daghemmen uppfylls.
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BILAGA 1

Handbok gallande
fysisk aktivitet



Detta ar en handbok innehallande forslag till lekar for barnskotarna pa Dagvardsfore-
ningen Fyndet r.f.s enheter. Handboken riktar sig till barn i aldern tre till fem. | hanbo-
ken finns det ocksa tips om hur man kan instruera grupper i idrott och hur man kan dif-

ferentiera lekarna s att de passar barn i aldrarna ett till fem.

Handboken innehaller inga fardiga lektionsplaner utan meningen ar att personalen sjilva
kan bygga upp lektionerna. I handboken finns klara instruktioner om hur varje lek skall

utforas och tips om leken kan forenklas eller forsvaras.

Jag har gjort handboken pa basen av teoridelen i mitt examensarbete som bl.a. handlar
om vad barn i olika aldrar utvecklas motoriskt och hur barn skall réra pa sig. Handbo-

ken baserar sig ocksa pa personalens 6nskemal.

Jag hoppas att ni kommer att ha nytta av denna handbok.

Jessica Portin



Uppvarmning (Energi utslapp)

Lek(6vning av grundmotorik)

Avslappning

1 | Vem &rradd for ismannen s. 3 Kometen s. 13 Spagetti s. 23

2 | Land, bat, vags. 4 Kaptenen befaller s. 14 Rygg ritning s. 24

3 | Reaktionsstarter s. 5 Rorelse till musik s. 15 Vaderkarta s. 25

4 Blackfisken & Guldfisken s. 6 Blindhund s. 16 Paketet s. 26

5 | Vilket djur ar du?s. 7 Gasom djurs. 17 Lyssna pa naturen s. 27
6 | Springlekens. 8 Snurra, snurra s. 18 Snoret i taket s. 28

7 Klibbiga popcorn s. 9 Frysarten s. 19 Studs avslappning s. 29
8 | Bjornen sover s. 10 Artmusik s. 20 Tréd kramaren s. 30

9 | Under hokens vingar s. 11 Hoppa 6ver an s. 21 Folj repet s. 31

10 | Hoppa Over vattenpdlar s. 12 Odlans. 22 Strémmingen s. 32




Uppvarmningslekar

1. Vem ar radd for ismannen

Alder | Tid Méngden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material

deltagare

3—» |5 5— Grovmotorik | Visuell, Au- | Ovningsstil -
min— (springa) ditiv & Ki-

nestetisk

Lekens gang:

Rita/ mark tva linjer som ligger ca 15
meter ifran varandra. Barnen staller sig
pa en av linjerna och ledaren mitt emel-
lan. Ledaren ropar "Vem dr radd for
ismannen?" och barnen svarar “Inte
jag". Barnen springer fran den ena lin-
jen till den andra medan ledaren forso-
ker ta fatt barnen. De barn som tagits

fast blir ocksd isman och forsoker ta

fast flera barn i nasta omgang. Leken

tar slut d& alla barn &r isman.

Latt version: Ledaren ar ismannen i bor- | Avancerad version: Ett av barnen ar is-

jan mannen i borjan

Kan lekas: Inne, Ute & P& skridskor




2. Land, Bat, Vag

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 4— Grovmotorik | Visuell, Audi- | Ovningsstil -
min— (springa) ti & Kineste-
tisk

Lekens gang:

Inne: En véagg i rummet &r Land och
den motsatta ar Bat. Ledaren ropar
Land eller Bat och barnen gar till den
vagg ledaren namt. D& ledaren ropar
Vag skall barnen lagga sig ner pa gol-
vet tills ledaren ger ndsta kommando.
Barnen kan fungera som ledare i tur

och ordning.

Ute: En sten, ett staket eller ett trad

fungerar som Land och Bat. Barnen

springer mellan dem och da ledaren ropar VVag gar barnen ner i huk.

Latt version: Ge kommandona langsamt | Avancerad version: Ge kommandona i
sa att barnen hinner gora fardigt ett kom- | snabbare takt sa att de blir svart att hinna

mando. med.

Kan lekas: Inne & Ute




3. Reaktionsstarter

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Grovmotorik | Auditiv & | Ovningsstil/ Pro- | -
min— (springa) & | Kinestetisk blemldsning
reaktion

Lekens gang:

Rita tva linjer pa marken ca 20 meter ifran
varandra eller lek inne fran vagg till vagg.
Alla barn stéller sig pa den ena linje/vid en
vagg och ledaren bestammer i vilken posi-
tion barnen skall starta ifran. Da ledaren
tex. klappar i handerna skall barnen sa

snabbt som mojligt springa till den andra

linjen. Tva barn springer alltid emot var-

andra.
Exempel pa positioner att starta fran:

e Liggande pa mage med dgonen slutna

e Liggande pa rygg

e Sittande (med ansiktet framat och bakat)
o Kraftstéallning

e | huksittande

Latt version: Varje gang barnen skall | Avancerad version: Da ledaren visar upp
springa ivag klappar ledaren i handerna t.ex. 2 fingrar skall barnen springa ivéag.
Ledaren kan visa upp 3 fingrar och de barn
som springer ivag maste komma tillbaka.
Barnen kan ocksa forsoka ta sig upp utan

att anvanda handerna.

Kan lekas: Inne & Ute




4. Blackfisken och guldfisken

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 6— Perception, Auditiv & | Problemldsning Dukar
min— Problemltsning | Kinestetisk

& Grovmotorik
(springa)

Lekens gang:

Barnen delas in i tva jamna lag. Det
ena laget ar blackfiskar och det andra
guldfiskar. Blackfiskarna staller sig i
mitten av rummet/planen och far en
duk for 6gonen sa att de inte kan se.
Guldfiskarna staller sig vid en végg/
pa en linje. Blackfiskarna ropar "vem
ar radd for blackfisken™ och guldfis-
karna skall da ta sig till andra sidan

av rummet/ planen utan att bl&ckfis-

karna ror vid dem. Bléackfiskarna far
inte rora pa sig utan maste forsoka fa tag i guldfiskarna genom att stracka pa handerna.

Da en blackfisk far tag pa en guldfisk, blir guldfisken en blackfisk.

Latt version: Dela in barnen sa att det | Avancerad version: Barnen far sjalva be-
finns fler blackfiskar an guldfiskar och | stamma hur blackfiskarna skall sta

sprid ut barnen

Kan lekas: Inne & Ute




5. Vilket djur ar du?

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 5— Grundmotorik | Visuell, Audi- | Ovningsstil -

min— | (+ledare) | (springa), re- | tiv & Kineste-
aktion,  per- | tisk

ception

Lekens gang:

Rita tva linjer pa marken ca 20 meter
ifran varandra eller lek inne fran véagg
till vagg. Ledarna staller sig pa en av
linjerna (nagra barn kan ocksa vara
med). Alla barn gar alla fram till en
ledare i gangen och fraga "Vilket djur
ar du?". Ledaren svara med ett djur,
t.ex. kanin. Barnen gar sedan fram till
nasta ledare och fragar samma fraga.

D& ledaren svarar "rav", skall barnen ‘ f | N
springa till den andra sidan sa snabbt de kan, medan ledaren forsoker ta fatt barn innan
de sprungit dver den andra linjen. De barn som blir fasttagna stéller sig med ledarna och

de andra barnen fragar ocksa dem vilket djur de é&r.

Latt version: - Avancerad version: Barnen skall ocksa
springa ivag da ledaren namner ett annat

djur. T.ex. rdv och hare.

Kan lekas: Inne & Ute




6. Springleken

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Grovmotorik | Visuell, Audi- | Ovningsstil Ett fore-
min— (springa), tiv & Kineste- mal  for
reaktion, tisk alla
perception

Lekens gang:

Alla barn har ett foremal de lagger ner
pa marken/golvet. Inomhus kan forema-
let vara t.ex. ett mjukisdjur och utomhus
en vante. Barnen far sedan springa runt
pa garden/ i rummet och da ledaren
klappar en gang i handerna skall barnen

komma tillbaka och stélla sig vid sitt fo-

remal. Da ledaren klappar i handerna tva ganger far barnen springa ivag igen. Ledaren

kan flytta pa sakerna sa att barnen maste leta efter sitt eget foremal.

Latt version: -

Avancerad version: Barnen kan ta en po-
sition vid sitt marke. T.ex. vag eller tupp-

stéllning.

Kan lekas: Inne, Ute & P4 skridskor




7. Klibbiga popcorn

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 3 min|5— Grovmotorik | Visuell & Ki- | Ovningsstil -
— (hoppa) & | nestetisk
Perception

Lekens gang:

Barnen &r popcorn som hoppar omkring i
rummet/ ett utmarkt omrade. Da barnen ror
vid varandra fastnar de och fortsétter hoppa
tillsammans. Leken tar slut da alla barn har
fastnat i en klunga.

Latt version: D& barnen klibbar fast i var- | Avancerad version: Da barnen Kklibbar
andra tar de varandra i handerna och fort- | fast i varandra fastnar de med t.ex. armen

sétter hoppa. eller foten i varandra.

Kan lekas: Inne & Ute




8. Bjornen sover

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 min|5— Grovmotorik | Visuell, Audi- | Ovningsstil -
— (springa) tiv & Kines-
tetsik

Lekens gang:

Barnen staller sig i en ring och ett barn Iagger sig i mitten av ringen och blundar. Barnen

sjunger:

Bjornen sover

Bjornen sover

i sitt lugna bo,

han ar inte farlig

bara man or varlig
men man kan dock
men man kan dock
aldrig honom tro...

Da sangen tar slut springer bjornen upp och forsoker ta fatt de andra. De som blir fast-

tagna blir bjornar nasta varv. Leken fortsatter tills alla blivit bjérnar. Bestam pa férhand

vart barnen skall springa for att vara trygga for bjérnarna.

Latt version: -

Avancerad version: -

Kan lekas: Inne, Ute & P& skridskor




9. Under hdkens vingar
Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 5— Grovmotorik | Visuell & Ki- | Ovningsstil -
min— (springa) nestetisk

Lekens gang:

Barnen stéller sig pa ett led pa en
linje. En annan linje ritas ca 15-20
meter langre bort. Ett barn stéller sig
framfor de andra och blir hoken. Ho6-
ken ropar "Under hokens vingar" och
barnen svarar "Vilken farg?". Hoken
sager en farg t.ex. bla och de barn
som har blatt pa sina klader lyfter

upp en hand och far sedan ga 6ver

till den andra sidan. De som inte har

blatt pa sina klader skall springa dver till den andra linjen och forsoka att inte bli fast-

tagna av hoken. De barn som blir fasttagna blir ocksa hokar nasta varv. Leken forstatter

tills alla barn blir fasttagna.

Latt version: -

Avancerad version: Hoken kan ndmna

fler &n en farg i gangen.

Kan lekas: Ute




10. Hopp 6ver vattenpdlar

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1— Grovmotorik | Visuell & Ki- | Problemldsning Tidningsark
min— (hopp) nestetisk

Lekens gang:

Sprid ut olika storlekars tidningsark pa gol-
vet. Tidningsarken forestéller vattenpdlar.
Barnen far rora sig fritt i rummet med tid-
ningsarken och barnen hoppar Over "vat-
tenpdlarna™ eller i dem. Man kan gérna ha
musik 1 bakgrunden. Kontrollera att tid-
ningsarken inte &r hala mot underlaget.

Léatt version: Barnen far rora sig som de

vill.

Svar version: Ledaren sager vad barnen
skall gora vid nasta "vattenpol”. T.ex.
"Nasta vattenpol skall ni hoppa 6ver", "De

tva foljande vattenpolar skall ni hoppa i"

Kan lekas: Inne




1. Kometen
Alder | Tid Méngden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1- Oga-hand Visuell & Ki- | Problemldsning Ballong,
min— koordination, | nestetisk duk/snore

perception & (lika
hantering av manga
ett foremal som barn)

Lekens gang:

Alla barn far en uppblast ballong. I ballongen

knyts fast en duk eller ett sndre. Barnen skall

sla pa ballongen med handen och forsoka att

inte lata ballongen réra golvet. Ledaren ber

barnen sla ballongen sa hogt de kan och sa

lagt de kan.

Latt version: Knyt fast ett latt eller litet

sndre i en ballong.

Avancerad version: Knyt istallet fast ett
tyngre snore i ballongen. D& kommer bal-

longen att réra sig mycket snabbare.

Kan lekas: Inne




2. Kaptenen befaller

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Grovmotorik | Auditiv & | Kommandostil -
min— Kinestetisk

Lekens gang:

Ledaren staller sig framfor barnen och
sager vad de skall géra. Da ledaren sa-
ger "Kaptenen befaller att ni skall
hopp" hoppar alla barn, och da ledaren
séger "Hoppa™" skall barnen inte goéra

det. De aldre barnen kan ocksa fungera

som kaptener.

Latt version: Kommandon: Snurra, Hop- | Avancerad version: Kommandon: Hoppa

pa (lattare rorelser)

pa ett ben, Rulla pa golvet (svarare rorel-

ser)

Kan lekas: Inne, Ute, | skogen, Pa skridskor




3. Rorelse till musik

Alder | Tid Mangden | Utvecklar | Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
4— 5 4— Balans Auditiv & | Ovningsstil Musik
min— (statisk) Kinestetisk

Lekens gang:

Ledaren sétter pd musik som
barnen tycker om. Ledaren kan
ocksa spelar ett instrument sjalv.
Sa lange barnen hor musik rér de
pa sig och da musiken stannar
skall barnen stanna. Barnen kan
stanna i den position de blivit da

musiken tystnar. Ledaren kan

ocksd ge barnen positioner de

skall stanna i da musiken tar slut.
Exempel pa latta positioner: Som en sticka, liggande pa mage, liggande pa rygg,

Exempel pa svara positioner: Pa ett ben, sa att huvudet ror marken, som en giraff,

L&tt version: Be barnen stanna i den posi- | Avancerad version: Genast da musiken
tion de blivit. Sag vad barnen skall ta for | satts pa berattar ledaren i vilken position
position da musiken stannat. barnen skall stanna i till nésta. Be barnen

ta svarare positioner

Kan lekas: Inne




4. Blindhund

Alder | Tid Mangden | Utvecklar | Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Sociala Auditiv, Tak- | Problemldsning Halsduk
min— fardigheter | til & Kineste- (lika
(Par) ) .
tisk manga
som
barn)

Lekens gang:

Dela in barnen i par. Det ena
barnet ar "blind" och har t.ex. en
halsduk pa ogonen. Det andra |
barnet &r ledhund. Den blinda

séger till sin ledhund vart denna

vill g4, t.ex. "Jag vill ga till ko-

ket". Hunden leder sedan den
blinda dit den vill, genom att hal-

la handerna pa den blindes axlar- e

na. Hunden far inte tala eller ge muntliga instruktioner.

Latt version: Ledaren leder de yngsta del- | Avancerad version: Stall ut hinder t.ex.
tagarna stolar i rummet. Man kan ocksa bygga
t.ex. tunnlar som hunden skall leda den

blinda genom.

Kan lekas: Inne & Ute




5. Ga som djur

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 3— Kroppskontroll | Visuell, Audi- | Ovningsstil/  Kom- | -
min— & Grovmoto- | tiv & Kineste- | mandostil
rik tisk

Lekens gang:

Rita tva linjer ca 20 meter ifran varandra

eller lek inne fran vagg till vagg.

Exempel pa djur:

Bjorn (handerna i marken och raka
ben)

Krafta (kraftgang: handerna och
fotterna i marken och magen upp)
Matmask (handerna ror sig framat
och fotterna star stilla, handerna
stannar och fotterna roér sig emot
hénderna)

Hare (hukhopp framat)

Hést (gallopp)

L&tt version: Ledaren visar &r barnen hur

de skall rdra sig som de olika djuren.

Avancerad version: Ledaren later barnen
sjalv komma pa hur djuret rér sig. Barnen

kan ocksa vara ledare och saga hur de

andra skall rora sig

Kan lekas: Inne & Ute




6. Snurra, snurra

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Grundmotorik | Kinestetisk Problemlésning, Ele- | -
min— (snurra) vens individuellt pla-

nerade program

Lekens gang:

Ledaren ber barnen komma pa
olika satta att snurra pa. T.ex.
snurra runt sig sjalv, snurra pa
armen, rulla pa golvet...Alla barn
som vill far visa vad de kommit
pa for rorelse for resten av grup-

pen. Gruppen gor sedan allas ro-

relser.

barnen till att visa sina rorelser. Barnen kan sedan komma pa en dans dér de anvander

alla de rérelser de kommit pa.

Man kan ocksa komma pa andra rorelser istéallet for att snurra. T.ex. kan barnen hoppa

Ledaren far

pa olika sétt.

uppmuntra

Latt version: Ledaren hjalper de barn

som behdver med att komma pa rorelser

Avancerad version: Barnen far sjdlva

planera dansen och musik

Kan lekas: Inne & Ute




7. Frysarten

Alder

Tid

Mangden

deltagare

Utvecklar

Inlarningsstil

Undervisningsmetod

Material

3—

min—

3>

Balans
(statisk),
Hantering
av ett fo-
remal, So-
ciala far-

digheter

Kinestetisk

Ovningsstil

Artpasar

Lekens gang:

Alla barn satter en artpase pa den
kroppsdel ledaren sager. Sedan ror
sig barnen som ledaren sager t.ex.
gaende, krypande, raskt gaende,
hoppande, ga pa tarna, hoppa pa
ett ben. Barnen far inte halla i art-
pasen med handerna. Da &rtpasen

faller skall barnen "frysa till is"

och stannar i en stallning. For att smalta och réra pa sig igen, maste ett annat barn lyfta

upp artpasen at den som falt pasen. Ifall drtpasen faller da ett barn hjalper ett annat be-

hover det inte frysa till is.

Latt version: Anvand lattare rorelser som

gaende langsamt och snabbt osv.

hopp osv.

Avancerad version: Anvand svarare ro-

relser som att hoppa pa ett ben, jamfota-

Kan lekas: Inne




8. Artmusik

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1— Grundmotorik | Auditiv. & | Ovningsstil Artpasar,
min— (hantering av | Kinestetisk musik

ett foremal) &

reaktion

Lekens gang:

Alla barn far en artpase. Musiken sétts
igang o barnen skall r6ra sig med artpa-

sen sa som ledaren sager t.ex.:

| handen
Pa huvudet
P& foten
P& armen
Sparkande
Kastande

¢
A %
\ \ »

1 3
L0\
A Seuatn W™

Déa musiken stannar skall barnen snabbt satta sig pa golvet pa artpasen. Da musiken bor-

jar igen skall barnen rora pa sig pa ett annat séatt med artpasen.

Kan lekas ute sa att barnen ror sig pa ett omrade och sétter sig ner i huk da ledaren

klappar en gang i handerna. Da ledaren klappar i handerna tva ganger far barnen fortsét-

ta ror sig.

Latt version: Barnen far halla i artpasen

med handen da den t.ex. dr pa huvudet

Avancerad version: Barnen har en boll

istallet for en artpase. Bollen kan de t.ex.

sparka, dribbla

Kan lekas: Inne & Ute




9. Hoppa 6ver an

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1— Balans, per- | Visuell & Ki- | Problemldsning Spelkort
min— ception, ko- | nestetisk
ordination
& ansats
tagande

Lekens gang:

Sprid ut spelkort tvars over ett golv.
Barnen skall hoppa fran ett spelkort till
ett annat och pa sa satt ta sig 6ver "an".
Barnen hoppar 6ver an flera ganger och
skall forsoka hitta pa en ny rutt varje
gang. Kontrollera att korten inte ar hala

emot golvet.

Latt version: Lagg spelkorten néra var-
andra sa att barnen inte behover hoppa sa
langt.

Avancerad version: Lagg spelkorten
langre ifran varandra. Man kan ocksa ha
ett omrade dar korten ligger narmare var-

andra och ett dar korten ligger langre ifran

varandra.

Kan lekas: Inne




10. Odlan
Alder | Tid Mangden | Utvecklar | Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Balans Auditiv & | Ovningsstil, Problem-
min— (dynamisk) | Kinestetisk I6sning

Lekens gang:

Barnen ror sig som ledaren séger tills leda-
ren ropar "Stop, vi hor ljud”. Alla barn stan-
nar da i den position de &r och ror sig inte
innan ledaren séger "Faran ar over". Ledaren

ger olika satt for barnen att réra pa sig som.

Exempel pa satt att rora pa sig som:

e Odla (alande pa golvet)

e Elefant (ga och hall armen som en snabel)

e Hund (krypande)
e Fagel (handerna flaxar som vingar)
e Som barnets egna favoritdjur

Latt version: -

Avancerad version: Ledaren kan ocksa ge
problemldsnings uppgifter at barnen. T.ex.
kan ledaren sdga att barnen hela tiden skall

ha.:

En hand i golvet
En fot i golvet
Rumpan i golvet

En hand och tva fotter i golvet

Ett knd i golvet

Kan lekas: Inne




Avslappning

1. Spagetti

Alder | Tid Maéngden | Utvecklar | Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material

deltagare

2— |3 1— Formaga | Taktil & Ki- | Kommandostil -
min— att slapp- | nestetisk

na av

Lekens gang:

Barnen lagger sig pa rygg pa golvet/ en
matta. Ledaren beréttar en historia om

hur man kokar spagetti.

e FOrst ar spagettin stel (Ledaren
kdnner pa alla barn som skall
vara spanda i hela kroppen)

e Vi kokar upp vatten i en kastrull
(Barnen far gora bubbel ljud med
munnen)

e Vi lagger spagettin i kastrullen (Barnen ror pa sina armar och ben)

e Spagettin har kokat fardigt och vi lagger den pa en tallrik (Ledaren gar och kén-
ner att barnen ar helt avslappnade i kroppen) (Lat barnen ligga avslappnade pa
golvet en stund)

Kan lekas: Inne




2. Rita pa ryggen

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
4— 5 min |2 — (par) | Formaga att | Taktil & Ki- | ProblemlGsning -
— slappna av nestetisk

Lekens gang:

Barnen delas in i par. Det ena barnet vander ryggen
till det andra som skall rita pa dess rygg. Barnet far
rita vad det vill pa ryggen och da det &r fardigt skall

det andra barnet gissa vad det var den andra ritade.

Barnen byter sedan roller.

Kan lekas: Inne & Ute




3. Vaderkarta

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
2— 5 2— Kroppskannedom, | Taktil & Ki- | Kommandostil -
min— avslappning, so- | nestetisk
(Par) ) )
ciala fardigheter

Lekens gang:

Barnen delas in i par och den ena av
paret lagger sig pa mage pa en mat-
ta/golvet. Det andra barnet staller
sig pa kna bredvid och ledaren laser

upp "vaderleken".

e Imorgon kommer det att ¥
regna latt (ror forsiktigt med
fingertopparna pa ryggen)

e Men sedan kommer solen
borja skina (styrker med
handen pa ryggen)

e Pa eftermiddagen kommer en regnskur (trumma med handflatan pa ryggen)

e Det blir kallare och det borjar hagla (trumma med fingrarna pa ryggen)

e Sedan borjar det dska (knacka med néavarna pa ryggen)

e Det blixtrar (dra med ett finger dver ryggen)

e De daliga vadret aker forbi och solen borjar skina igen (stryker med handen pa
ryggen)

e Pakvallen borjar det anda snoa (latta tryck med fingrarna pa ryggen)

e Pakvallen lyser manen och det blir tyst (placera handen langsamt pa ryggen)

Kan lekas: Inne




4. Paketet

Alder | Tid | Méangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1— Kroppskannedom, | Auditiv & | Ovningsstil -
min Grovmotorik (sta- | Kinestetisk
— tisk balans)

Lekens gang:

Barnen ligger avslappnade pa golvet. Le-
daren spelar pa ett instrument t.ex. piano
eller klappar handerna. Ledaren borjar
spela snabbare hela tiden och barnen bor-
jar spanna kroppen till ett "paket". Barnen
spanner hela tiden kroppen till ett spanda-
re och spandare paket tills ledaren slutar
spela pa instrumentet. Banden runt paketet

har da blivit sa spanda att det brister och

barnen ligger igen avslappnade pa golvet. Gor om leken flera ganger sa att paketen blir

olika varje gang.

Man kan ocksa borja paketet helt spant och med hégt tempo pa musiken. Musiken blir

langsammare och barnen slappnar av s smaningom. Paketet kan i slutet annu vara en

aning fast och 6ppnas forst da ledaren kommer och skuffar till barnet.

Kan lekas: Inne




5. Lyssna pa naturen

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 3 1— Formaga att | Auditiv & | Problemldsning -
min— slappna av & | Kinestetisk

koncentration

Lekens gang:

Barnen sitter/star tysta med dgonen slutna. Ledaren fragar barnen vad de kan hora for

ljud. Barnen lyssnar en stund innan de svarar. Ledaren kan ocksa fraga barnen ifall de

hor en fagel sjunga, en hackspett hacka, myrorna arbeta, gravlingarna grava, harar skut-

ta, grashoppor hoppa...

Kan lekas: Ute, | skogen & P4 skrid-

skor




6. Snoret i taket

Alder | Tid | Méangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 3 1— Kroppskannedom | Auditiv & | Ovningsstil -
min Kinestetisk
N

Lekens gang:

Barnen ligger avslappnade pa golvet. Le-
daren spelar ett instrument eller klappar i
handerna och namner en kroppsdel. Be
barnen ténka sig ett snére som héanger
fran taket och be dem knyta fast en
kroppsdel, t.ex. armbagen i den andra
andan. Barnen skall sedan langsamt stiga
upp fran golvet sa att den armbagen leder

rérelsen. Da ledaren slutar spela instru-

mentet faller barnen tillbaka till golvet. Ledaren kan hjalpa barnen att hitta kroppsdelen

genom att fraga ifall nagon vet var den ligger och be den som kan visa det for de andra.

Kroppsdelar som kan leda rorelsen: handen, armbage, nésa, nacke, kng, foten. Ledaren

ber till sist barnen lagga sig pa mage och leda rérelsen med rumpan.

Kan lekas: Inne




7. Studs avslappning

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 2— Grundmotorik | Visuell & Ki- | Ovningsstil En boll
min— (hopp), takt, | nestetisk

formaga

slappna av

att

Lekens gang:

Ledaren studsar en boll, forst hogt och

langsamt sedan lagt och snabbt. Bar-

nen hoppar i samma takt som bollen

och hoppen blir da snabbare och lagre

hela tiden. Till sista blir studsen sa

sma att bollen stannar och da lagger

sig barnen pa rygg. Barnen ligger tysta

och kanner sitt hjarta sla. Barnen lig-

ger sa en stund och da de stiger upp

kan an diskutera om varfor hjartat slar.

Kan lekas: Inne




8. Trad kramaren

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 3— Sociala far- | Taktil & Ki- | Ovningsstil Nagot att
min— digheter nestetisk marka
traden
med

Lekens gang:

Alla barn véljer ett trdad och ledaren
marker alla de valda traden med t.ex. ett
snore. Barnen kramar om tradet tills le-
daren sdger att barnen skall byta trad.
De far da lugnt ga till ett trad som na-
gon annan kramat (tréadet ar markt) och
kramar det. Inget av de markta traden
far bli utan en kramare. Ledaren tar se-
dan bort ett snore fran ett trad och da far
ett trad tva kramare. Ledaren tar sedan
bort sndrena tills det endast finns ett
trad kvar att krama och alla barn kramar
det.

Kan lekas: Ute & | skogen




9. Folj repet

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 5 1— Koncentration | Taktil & Ki- | Ovningsstil Snore, sa-
min— nestetisk ker att
kdnna pa,
ogonbindel
Lekens gang:

Ledaren knyter fast rep mellan stolar/trad och
lagger en sak pa marken vid de stallen snoret
knyts fast. Barnen far 6gonbindel for égonen
och skall ta sig fram genom att félja repet. Da
barnen kommer fram till ett stalle dar ledaren

satt en sak skall barnet kdnna pa det och gissa

vad det ar/ hur manga sakerna &r. Sakerna kan

vara: en kotte/flera kottar i en hink, en vante, en socka...

Kan lekas: Inne & Ute




10. Strommingen

Alder | Tid Mangden | Utvecklar Inlarningsstil | Undervisningsmetod | Material
deltagare
3— 3 1— Kroppskannedom | Kinestetisk Kommandostil -

min—

Lekens gang:

Barnen lagger sig pa rygg pa golvet

och ledaren séger:

"Jag skall steka stromming
och har har jag en bit mjuk
fisk" (Ledaren kéanner att
alla barn &r slappa i krop-

pen)

"Nu tar jag en stor stekpanna och lagger i smor sa det fraser" (Barnen fraser
med munnen och rér pa armar och ben
"Nu tar jag en stor stekspade och vander alla fiskarna" (Barnen rullar 6ver pa

mage)

"Nu lagger jag i mera smor" (Barnen fraser med munnen och ror pa armar och

ben)

"Nu vander jag tillbaka alla fiskar igen" (Barnen rullar 6ver pa rygg)

"Nu &r strommingen fardig och jag skall se vilka fiskar som blev mjuka och vil-
ka som blev harda" (Ledaren gar runt och kanner pa barnen) De barn som inte
ar mjuka maste stekas pa nytt.

Kan lekas: Inne




Datum Uppvarmning | Lek nr. | Avslapp- | Kommentarer
nr. ning nr.
45.2015 |2 5 1




BILAGA 2

Hej,

Jag studerar idrott- och halsopromotion vid Arcada och haller pa med mitt exa-
mensarbete som jag gor i samarbete med Dagvardféreningen Fyndet r.f. Mal-
sattningen ar att skapa en handbok gallande fysisk aktivitet som stéd for bar-
nets motoriska utveckling. Tanken ar att denna handbok skall kunna anvéandas
som stéd i daghemmens verksamhet.

For att géra handboken tydligare har jag tankt anvanda fotografier. Dessa foto-
grafier har jag for avsikt att ta vid Fyndets enheter och for att kunna géra detta
behover jag tillstdnd av barnets vardnadshavaren. Fotografierna kommer att
anvandas enbart fér handboken och inga namn kommer att namnas. D& arbetet
ar klart kommer det att sattas upp pa Theseus som ar tillgangligt pa
www.theseus.fi.

Med vanliga halsningar

Jessica Portin

Tillstand att ta fotografier till handboken

Mitt barn far fotograferas och fotografierna far anvandas i hanboken

Ja I:I Nej I:I

Barnets namn

Enhet

Ort Datum

Vardnadshavarens underskrift



