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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete ar att undersoka pa vilka satt pedagogerna framjar fysisk
aktivitet och halsosamma kostvanor hos barnen utgaende fran riktlinjerna for
smabarnspedagogik. De centrala fragestéllningarna i vart examensarbete &r: Pa vilket satt
framjar pedagogerna goda kostvanor hos barnen inom smabarnspedagogiken? Pa vilket satt
framjar pedagogerna fysisk aktivitet hos barnen inom smabarnspedagogiken? Vilka
riktlinjer foljer pedagogerna for att framja fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor inom
smabarnspedagogiken? Undersokningen genomfordes med hjélp av kvalitativa intervjuer
med fyra utbildade larare inom smabarnspedagogik som respondenter.

Var teoretiska del behandlar bland annat riktlinjer for framjandet av fysisk aktivitet och
halsosamma kostvanor inom smabarnspedagogiken samt vikten av fysisk aktivitet och
halsosamma kostvanor hos barn. Vi behandlar aven lekens betydelse for den fysiska
utvecklingen, motivation for fysisk aktivitet, skillnader mellan forr och nu samt metoder
for att framja fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor hos barn.

Undersokningen visade att lararna inom smabarnspedagogiken utgar fran grunderna for
planen for smabarnspedagogik samt den lokala planen for smabarnspedagogik.
Undersokningen visade dven att lararna inom smabarnspedagogiken anser att det ar
betydelsefullt att framja fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor hos barn och att det ar
en stor del av vardagen pa daghemmet.

Sprak: Svenska Nyckelord: smabarnspedagogik, riktlinjer, hdlsosamma kostvanor,
fysisk aktivitet, metoder
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Abstract

The purpose of this thesis is to examine the ways in which early childhood education teachers
promote physical activity and healthy dietary habits on the basis of the guidelines of early
childhood education. The central questions in our thesis are the following: In what ways do
early childhood education teachers promote children’s healthy dietary habits in early
childhood education? In what ways do early childhood education teachers promote children’s
physical activity in early childhood education? What guidelines do early childhood education
teachers follow in order to promote physical activity and healthy dietary habits in early
childhood education? This study was conducted by means of using qualitative interviews with
four early childhood education teachers as the interview respondents.

Our theoretical section addresses, among other things, the guidelines for promoting physical
activity and healthy dietary habits in early childhood education, as well as the importance of
physical activity and healthy dietary habits for children. We also adress the importance that
play has for children’s physical development, motivation for physical activity, differences
between before and now, and also methods that are used for promoting children’s physical
activity and healthy dietary habits.

Our study showed that early childhood education teachers work according to the guidelines
for the national core curriculum for early childhood education and care and the local curricula
for early childhood education and care in their work. Our study also showed that teachers in
early childhood education consider that it is important to promote children’s physical activity
and healthy dietary habits, and that it is an important part of the daily routine at the
kindergarten.
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1 Inledning

Vi har valt att skriva vart examensarbete om metoderna som pedagogerna anvander i
daghemmen for att framja sma barns hélsa utgaende fran riktlinjerna angdende hélsosam
kost och fysisk aktivitet for barn. En stor del av barnens vakna tid spenderas i daghemmet,
darfor ar det intressant att undersoka hur barnen motiveras till att ha en halsosam livsstil.
Hur motiveras barnen till att ata halsosam kost? Hur far man in motion i vardagen? Varifran
far pedagogerna tips och rad om vilka metoder de skall anvanda for att fa barn att réra pa sig
mera? Hur ser den ledda fysiska aktiviteten ut? Detta ar fragestallningar vi fokuserar pa i

vart examensarbete.

Vi har valt att skriva om pedagogernas metoder for att fraimja en god hélsa hos barnen genom
en hélsosam kost och fysisk aktivitet eftersom en héalsosam livsstil och motion ligger oss
varmt om hjértat. Vi har bada idrottat som unga och anser fortfarande att det ar en viktig del
av livet. Vi ar bada intresserade av att &ta halsosamt och tycker darfor det skall bli intressant
att ta reda pa hur barnen motiveras till att dta halsosam kost.

Enligt varldshalsoorganisationen (WHO) 6kar 6vervikt i smabarnsaren risken for 6vervikt,
for tidig dod och funktionsnedsattningar i vuxen alder. Forskningar visar en tydlig 6kning
av overvikt och fetma hos méanniskor i alla aldrar. Darfor skulle det vara viktigt att barn
redan i smabarnsaldern lar sig att ha en halsosam livsstil. (Worlds Health Organization,
2020)

Overvikt ar en av de storsta folkhalsoproblemen, och att arbeta forebyggande mot dvervikt
ar en av de viktigaste uppgifterna i halsoframjande arbete. Mellan 6-10 % av barn i lekaldern
4r overviktiga, och Gvervikten &r en central riskfaktor for halsan senare i livet. Atgéarder
behdver goras i ett tidigt skede nar ett barn har en for stor viktuppgang, ju langre ett barn
forblir overviktigt desto storre &r risken for att barnet forblir 6verviktigt dven i vuxen alder.
De vardagliga matvanorna, interaktionsféardigheter och aktiva levnadssétt samt begransning
av den tid som spenderas framfor skarmar spelar en avgorande roll i barnens viktkontroll.
Ett balanserat forhallande till maten, regelbundna maltider, undvikande av onddigt
smaatande och vardagsmotion ar viktiga delar man skall utga ifran. (Social- och
halsovardsministeriet, 2005, 5.223)



2 Syfte och problemprecisering

2.1 Syfte

Syftet med denna undersokning ar att undersoka pa vilka sétt pedagogerna framjar fysisk
aktivitet och halsosamma kostvanor hos barnen utgdende fran riktlinjerna for
smabarnspedagogik.

2.2 Fragestéllningar

Pa vilket satt framjar pedagogerna goda kostvanor hos barnen inom smabarnspedagogiken?
Pa vilket satt framjar pedagogerna fysisk aktivitet hos barnen inom smabarnspedagogiken?

Vilka riktlinjer foljer pedagogerna for att framja fysisk aktivitet och hdlsosamma kostvanor

inom smabarnspedagogiken?

2.3 Avgransningar

Vi kommer inte att undersoka finsksprakiga daghem utan valjer ett svensksprakigt daghem
som har flera avdelningar eftersom det skulle krédva en betydligt mera omfattande
undersokning att undersoka flera daghem. Vi har valt att enbart intervjua pedagogerna pa
daghemmet och inte andra vuxna i barnens liv eftersom vi &r intresserade av metoderna som
anvands pa daghemmen. Vi kommer inte att undersoka olika viktklasser och vad som klassas
som overvikt och inte heller ga djupare in pa naringsvardenas betydelse i kosten eftersom
denna undersdkning fokuserar pa olika metoder som anvands pa daghemmen for att framja

barns halsa. Vi gar heller inte in pa kroppens och cellernas uppbyggnad.



3 Teoretiska utgangspunkter

3.1 Grunderna for planen for smabarnspedagogik

Grunderna for planen for smabarnspedagogik &r en nationell foreskrift gjord av
Utbildningsstyrelsen enligt lagen om smabarnspedagogik. Den innehaller foreskrifter om
hur kommunerna skall planera, utarbeta och genomféra sin smabarnspedagogik och utifran

den gora upp sin egen lokala plan. (Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s.7)

I grunderna for planen for smabarnspedagogik &r laromraden indelade i fem helheter som
beskriver den pedagogiska verksamhetens centrala mal och innehall. Barnen har réatt att fa
mangsidiga upplevelser inom alla dessa laromraden. Laromradena &r sprakens rika vérld,
mina manga uttrycksformer, jag och var gemenskap, jag utforskar min omgivning och jag

vaxer, ror pa mig och utvecklas. (Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s.42)

Vi kommer hér att fokusera pa “Jag vixer, ror pa mig och utvecklas” som anknyter till fysisk
aktivitet, matfostran och halsa. Syftet ar att inspirera barnen att réra pa sig pa olika sétt och
gladjas dver att rora pa sig. Rorelse skall uppnas genom att vara ute, leka och réra pa sig
under alla arstider. Barnen skall ges mojlighet att rora pa sig genom att bade fritt réra pa sig
inomhus och utomhus och genom handledd fysisk aktivitet. Redskapen skall vara
tillgangliga for barnen sa att de kan anvanda dem ocksa for spontan aktivitet och lekar.
Verksamheten skall vara regelbunden, barncentrerad, mangsidig och malinriktad. Né&r
barnen tillsammans ror pa sig utvecklas deras sociala fardigheter, sd som
sjalvregleringsformaga. Barnen skall uppmuntras till fysisk aktivitet aven pa fritiden.
(Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s.50)

Malet ar att utveckla barnens kroppskannedom och kontroll, motoriska fardigheter, sdsom
balans och rorelseformaga, och formagan att hantera redskap. Barnen skall réra pa sig
individuellt, parvis och tillsammans i gruppen. (Grunderna for planen for

smabarnspedagogik 2018, s.50)

Malet med matfostran inom smabarnspedagogiken ar att framja ett positivt forhallningssatt
till mat och &dtande och att stodja mangsidiga och halsosamma matvanor. Man skall

uppmuntra barnen att ata sjalvstandigt, mangsidigt och tillrackligt. Det &r viktigt att
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maltiderna &ts i en lugn miljo och att barnen lar sig ett gott bordsskick, ge matro och att dta

tillsammans. (Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s.51)

3.2 THL:s rekommendationer om maltiderna iInom
smabarnspedagogiken
Kosten i barndomen har en viktig roll eftersom barnens smakupplevelser och kostvanor
utvecklas tidigt och behalls &nda fram till vuxenlivet. Barnens forhallningssétt till kosten
bygger ocksa till stor del pa deras fysiska och sociala miljéer. Det finns
kostrekommendationer for hela befolkningen som ger riktlinjer for hur kosten skall byggas
upp. Barnens tillvéaxt, hélsa och utveckling gynnas av gronsaker, frukt och bar, potatis,
fullkorn och véxtbaserade oljor. Dessa kompletteras av fettfria mjolkprodukter, fisk och kott

for att fa en bra helhet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 13)

Hélsoproblem relaterat till kosten som barn kan ha kan vara Overvikt, allergier och
tandkaries. Overvikt hos barn har en tendens att fortsatta in i vuxenlivet och darfor 4r det
viktigt att fa in goda kostvanor tidigt till alla barn. Med tanke pa barnens kostvanor,
smakupplevelser samt bordsskick och fardigheter kring atande har smabarnspedagogiken en
viktig roll. Deras larande kring mat och kost ar en del av larandet for en halsosam livsstil.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 14)

Regelbunden maltidsrytm inger trygghet for barnen och lar dem hur viktigt det & med
regelbundna maltider. Barnen skall ocksa fa god tid pa sig att dta och pedagogerna skall se
till att de inte hinner bli hungriga mellan maltiderna. Vid behov kan pedagogerna ge ett barn
en extra frukt eller liknande om de mérker att barnet behdver extra energi. Genom en lamplig
vagledning som utgar ifran barnet och barnets alder och en positiv atmosféar dar det finns
rum for atande, social kommunikation och larande kan man uppna en bra miljé dar barnet
far positiva upplevelser av atandet. Att tvinga barnen att dta eller smaka pa maten eller att
beléna dem nér de atit stoder inte en positiv utveckling. De vuxna kan féregd med gott
exempel genom att dta mangsidigt och prata positivt om maten och det uppmuntrar barnen
att smaningom utoka sina egna matvanor. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 23-
24)

I lagen om smabarnspedagogik star det i syftet med smabarnspedagogik att man hos varije
barn skall framja en helhetsmassig uppvéaxt, utveckling, hélsa och ett helhetsméssigt
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valbefinnande i enlighet med barnets alder och utveckling. |1 samband med maltider och
matfostran handlar detta om att frdimja en helhetsbetonad uppvaxt och hélsa och ett
helhetsmassigt valbefinnande. Det star dven att man skall stodja barnets forutsattningar for
inlarning och framja livslangt larande och uppfyllandet av utbildningsméssig jamlikhet. Nar
det galler matfostran handlar detta om att tillrdcklig och héalsosam kost inom
smabarnspedagogiken stodjer barnets forutsattningar for inlarning och framjar ett livslangt
larande om mat. Inom smabarnspedagogiken skall man ordna mangsidig pedagogisk
verksamhet med utgangspunkt i barns lek, rorelse, konst och kulturtradition samt ge barnet
mojligheter till positiva upplevelser av larande. Inlarningen om mat skall ske naturligt i
samband med lekar som till exempel kan vara hemlekar eller afférslekar och verksamhet
med utgangspunkt i till exempel olika matkulturer. Det &r viktigt att barnen far positiva
upplevelser nar det handlar om larande om mat och maltidssituationer. (Statens

naringsdelegation, 2018, s. 26)

Verksamheten kring maltider och matfostran kan omedvetet styras av varderingar,
uppfattningar och forestallningar om mat och &tande. Det ar viktigt att personalen &r
medvetna om att de ar modeller for barnen och att deras sétt att agera och kommunicera vid
matsituationer samt andra situationer géllande matfostran 6verfors till barnen. Barnen
paverkas och tar at sig gemenskapens varderingar och attityder kring mat. (Statens
naringsdelegation, 2018, s. 27)

Maltiderna och matfostran hor inom smabarnspedagogiken till det malinriktade och
operativa arbetet for att framja halsan och valbefinnandet och skdta fostran, undervisning
och vard. Maltiderna och matfostran skall vara pedagogiskt ledda, valsmakande och
farggranna, naringsrika och tillrackliga, hallbara och trygga, utgdende fran barnet,
gemensamma maltider och samtal om mat samt innehalla aktiviteter och lekar for att bidra

till lyckade maltider och en lyckad matfostran. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 28)

3.3 Undervisnings- och kulturministeriets rekommendationer for fysisk
aktivitet under de forsta aren

Undersokningar visar att en stor del av den tid barnen tilloringar inom den
smabarnspedagogiska verksamheten ar fysiskt mycket latt och mindre &n en timme per dag
ar rask aktivitet. Det ar under barnens egna spontana lek och under ledda regellekar som

inkluderar fysisk aktivitet som barnens fysiska aktivitet & mest intensiv. Barn i aldern 3-4
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ar har spontana lekar som ar friare utomhus an inne medan &ldre barns lekar ar mera fria
inomhus. Pedagoger har en bendgenhet att styra barnens verksamhet och under
gruppverksamhet med ledare ar den fysiska aktivitetens intensitet 1ag. Det innebér att barnen
sitter stilla. Fysisk aktivitet ar bra for barnens larande och det piggar upp, 6ppnar sinnena for
inlarning, forbattrar koncentrationen och engagerar barnen. (Undervisnings- och
kulturministeriet, 2016, s. 29)

Malet &r att varje barn har ratt till daglig lek och annan fysisk aktivitet och
smabarnspedagogiken forsoker tillgodose rekommendationerna for fysisk aktivitet inom
deras verksamhet genom att barnen vistas utomhus varje dag och pedagogerna uppmuntrar
dem till fysiskt aktiva lekar. Barnen erbjuds méjlighet till fysisk aktivitet under ledning pa
olika sétt och med olika redskap. Under den spontana leken far barnen fritt anvanda redskap

som inspirerar till fysisk aktivitet. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 30)

Organiserad fysisk aktivitet inom smabarnspedagogiken genomfdrs bade i grupp och
individuellt med barnen. Den ledda rérelsestunden skall planeras pa forhand, vara mangsidig
och malinriktad och utgd fran barnens behov. Den skall planeras enligt barngruppens
intressen och behov och innehalla bade spontan rérelse och fysisk aktivitet for barnen.

(Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 30)

Det har visat sig i undersokningar att den livsstil som man har som tredring har bendgenhet
att bestd, sa det ar mycket viktigt att en fysiskt aktiv livsstil skapas redan i barndomen. Det
ar ocksa en forutsattning for barnens normala tillvéaxt och utveckling att de far daglig fysisk
aktivitet. Inom den smabarnspedagogiska verksamheten skall den fysiska aktiviteten vara
mangsidig, malinriktad och regelbunden. Da stoder den barnens fysiska, kognitiva, psykiska,
emotionella och sociala utveckling. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 32)

Pedagogerna ska leda verksamheten s att barnen har tid att utforska, observera och préva
pa saker och skapa en trygg atmosfar dar barnen har majlighet till fysisk aktivitet och
uppleva framgangar. Pedagogernas viktigaste uppgift ar att planera och genomféra en
larmiljo dar barnen far nya insikter och utnyttja barnens spontanitet och delaktighet i
larandet. Det finns barn som har svarigheter med motoriskt larande och de behéver tydlig
handledning med konkreta exempel for att 6va in en ny motorisk fardighet. L&raren inom
smabarnspedagogik gor upp en individuell plan for varje barn tillsammans med barnets
vardnadshavare dar det skall anges malen for smabarnspedagogiken pa ett satt som stoder

barnets utveckling, larande och valbefinnande samt metoderna som anvands for att na dessa
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mal. Malen skall tas i beaktande nar verksamheten for barnet planeras. (Undervisnings- och
kulturministeriet, 2016, s. 32-33)

Saker som pedagogerna i daghemmen skall tanka pa ar att se till att barnen varje dag far vara
fysiskt aktiva utomhus i minst tva timmar, ge dem utrymme och tid for aktiva lekar, locka
med barnen i regellekar med mycket rérelse, uppmuntra, inspirera och berémma barnen. Det
ar bra att ha en ledd rérelsestund varje dag och att se till att barnen l&r sig anvénda rorelser
och hela kroppen som ett redskap for att pa sa satt lara sig dven andra fardigheter.

(Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 33)

3.4 WHO:s riktlinjer for fysisk aktivitet, somn och skarmtid hos barn
under 5 ar

Enligt varldshélsoorganisationens (WHO) skall barn under 5 ar spendera mindre tid framfor
skarmar, sittande i barnvagn eller saten och istallet ha mera tid for aktiv lek om de skall véxa
upp friska. Den tidiga barndomen &r en tid fér snabb utveckling, for att uppna hélsa behover
man gora det som ar bast for halsan redan fran borjan av manniskors liv. Genom att forbattra
fysisk aktivitet, minska stillasittandet och sakerstalla en god somn forbattras sma barns
fysiska hélsa, mentala halsa och valmaende samt hjalper till att forebygga barnfetma och

tillhérande sjukdomar senare i livet. (World Health Organization, 2019)

Pa grund av att riktlinjerna for fysisk aktivitet inte uppfylls orsakar det mer &n 5 miljoner
dodsfall globalt per ar, i alla aldrar. For tillfallet ar 23% av vuxna och 80% av ungdomar inte
tillrackligt fysiskt aktiva. Genom att redan i smabarnsaren framja fysisk aktivitet, minska
stillasittande och skapa goda sémnvanor kan man skapa goda vanor for barndomen,
ungdomen och vuxenaldern. (World Health Organization, 2019)

Genom att tillampa rekommendationerna i dessa riktlinjer under de forsta fem aren av livet
bidrar det till barns motoriska och kognitiva utveckling och livslanga hélsa. (World Health

Organization)



3.4.1 Rekommendationer for barn 1-2 ar

Barn i dldern 1-2 ar bor fa minst 180 minuter fysisk aktivitet av olika slag under flera
tillfallen under dagen. Barnen skall inte vara stillasittande i mer an en timme, i t.ex. barnvagn
eller barnstol, eller sitta still i langre perioder. Barn i 1 ars aldern bor inte spendera nagon
tid framfor skarmar, som till exempel kan vara tv eller ipad. For tvaaringar rekommenderas
max 60 minuters skarmtid per dag men ju mindre desto battre. Barn mellan 1-2 ar skall sova
mellan 11-14 timmar per dag, vilket inkluderar tupplur och regelbundna sovtider. (World
Health Organization, 2019)

3.4.2 Rekommendationer for barn 3-4 ar

Barn i aldern 3-4 ar bor fa minst 180 minuters fysisk aktivitet av olika slag under dagen. Av
dessa skall minst 60 minuter vara av mattlig till hég intensitet. Ju mer desto béttre. Barnen
skall inte vara stillasittande i mer an en timme i exempelvis barnvagn eller sitta stilla under
langre perioder. De bor spendera max 60 minuter framfoér skarmar, ju mindre tid desto béttre.
Barn i aldern 3-4 ar skall sova mellan 10-13 timmar per dag. Detta inkluderar tupplur och

regelbundna sovtider. (World Health Organization, 2019)

3.5 FN:s konvention om barnets rattigheter

Oavsett alder géller de manskliga rattigheterna och FN:s konvention om barnets rattigheter
kom till for att trygga barnets sérskilda behov och réttigheter. Konventionen har gallt som
lag i Finland sedan ar 1991. (Lapsiasia)

Det som ar barnens rattigheter ar de vuxnas skyldigheter och det betyder att alla atgarder och
beslut som rér barn ska man bedéma vilka foljderna blir for barnet, beakta barnets basta och
lyssna pa barnets asikt. (Lapsiasia)

Innehallet i konventionen kan sammanfattas i tre olika teman: barnets rétt till skydd och
omvardnad, tillracklig andel av samhallets resurser samt rétt till att delta i beslutsfattande

med beaktande av alder och mognad. (Lapsiasia)

Deras viktigaste huvudprinciper &r att alla barn ar jamlika, barnet skall prioriteras vid allt
beslutsfattande, barnet har rétt till ett gott liv och att barnets asikter skall beaktas. (Lapsiasia)
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”Ett barn har ratt till vila, lek och fritid och till att delta i konst- och kulturaktiviteter.”

(Lapsiasia)

3.6 Fysisk aktivitet i barndomen

For barnets hélsosamma uppvéxt, utveckling, larande och valbefinnande &r det &r viktigt att
barnen far tillrackligt fysisk aktivitet. Det innebar olika typer av rorelseaktiviteter och olika
satt att rora pa sig genom att leka inomhus och utomhus och att gora utflykter och vara med

i ledda rorelsestunder. (Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s.50)

For att barn skall kunna leka, lara sig och hallas friska maste de réra pa sig. Barn skall fa
uppleva gladje Over att vara i rorelse och fa positiva erfarenheter av olika sorters fysisk
aktivitet med tanke pa trivsel, forutsattningar for lek, att kunna lara sig nya saker och for att
lara sig att ta hand om sin egen hélsa. Alla ménniskor ar i standig utveckling och det &r
viktigt att varje individ far mojlighet att prova pa olika typer av fysisk aktivitet utgaende fran
sin egna utgangspunkt. Det skall finnas en balans mellan sakerhet och utmaning, och barnen
skall kanna en positiv upplevelse nar de provar pa nya fysiska aktiviteter. Daghemmen har
ett stort ansvar nar det géller att ge alla barn gladjefyllda dgonblick av fysisk aktivitet
utgaende fran vars och ens forutsattningar. Fysisk aktivitet och halsa i daghemmet skall ge
barnen mojligheter till att fundera, bry sig och vara glada, sa att de starks i tron att de ar bra
nog, att de verkligen kan. (Jagtgien, Hansen & Annerstedt, 2002, s. 24-26)

Alla barn vaxer och ser olika ut och de kan vara olika langa i samma alder. Det &r inte sa
enkelt att bestdmma vilka barn som anses vara 6verviktiga och vilka barn som endast &r lite
runda men inom granserna for det normala och ofarliga. Overvikt har olika betydelser for
olika aldrar. Att vara lite rund nar man ar under 3 ar ar sannolikt inte farligt, och paverkar
sannolikt inte dvervikt i vuxen alder. Efter 3 ars aldern ar det svarare att forutspa dverviktens
betydelse for framtiden. Ar man i 4 ars aldern mycket Gverviktig ar det en stor risk att man
fortfarande ar mycket overviktig som 10-aring. Det ar sarskilt viktigt att borja fundera pa
dvervikten hos ett barn i 4 ars aldern ifall det dven finns 6vervikt i resten av familjen. Men
det ar forst vid 6 ars aldern som behandling sétts in aktivt. (Janson & Danielsson, 2003, s.22-
25)

Overvikt hos smébarn orsakar séillan halsoproblem men malet &r att finna de barn som léper

risk for att bli Overviktiga &ven som vuxna. Barn med overvikt har storre risk for fetma och
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sjukdomar aven i vuxen alder. Det ar lattare att forebygga an att behandla fetma. Och darfor
ar det viktigt att identifiera barn som I6per risk att bli feta sa tidigt som mojligt. (Institutet
for halsa och valfard, 2016, s.81)

3.7 Motivation for fysisk aktivitet

Motivation ar ett samlingsbegrepp for manniskans lust och iver att na olika mal, utlost av
olika behov. Trygga barn som leker glada lekar stralar ut nyfikenhet, gladje och trivsel, och
de har oftast stor uthallighet att lyckas med det de gér om situationen ar motiverande och
spanningsfylld. (Jagtgien, Hansen & Annerstedt, 2002, s. 133)

Olika motivationsteorier tar upp tva huvudgrupper av manskliga behov. De tar upp de
primara behoven och de sekundara behoven. De priméra behoven handlar om behov som
maste tillfredsstallas for att Gverleva sa som t.ex. att fa tillrackligt med mat och vatten samt
skydd mot kyla, varme och smarta. De sekundara behoven ligger mera pa det psykiska
omradet och handlar om bade kognitiva, emotionella och sociala processer, det kan vara t.ex.
behov av att prestera och behadrska samt behovet av att vara tillsammans med andra. For att
barn skall kunna utveckla omraden som ar styrda av de sekundéra behoven maste de primara

behoven i rimlig grad vara tillfredsstéllda. (Jagtgien, Hansen & Annerstedt, 2002, s. 133)

Man kan &ven se motivation som nagot inre eller yttre nar det handlar om vad som utléser
den inre driften. Inre motivationen handlar om larande utgdende fran nyfikenhet,
utmaningar, énskan att bemastra och uthallighet i besvérliga och nya uppgifter. Det ar en
inre drift som uppstar utifrdn egna onskningar och initiativ och som ger psykologisk
tillfredsstéllelse. Yttre motivation handlar om sadant man gor for att man har fatt i uppgift
att gora det, eller som gors for att uppna det ena eller det andra. (Jagtgien, Hansen &
Annerstedt, 2002, s. 133)

Inlarningsklimatet skall stimulera barnen genom att man betonar individuella framsteg, att
man lar barnen att det ar insatsen som &r avgorande for att lara sig nya saker och att det hor
till larandet att man inte alltid lyckas med allting med en gang. Man skall férsoka undvika
att det gors jamforelser mellan barnens formaga att klara av fardigheter, i alla fall i
inlarningsfasen. Det som skall betonas ar den egna utvecklingen och de egna framstegen.

Barnen skall vara delaktiga i planeringen av sitt eget larande och pa sa vis fa kanslan av
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medbestdammande och kansla av att ha kontroll éver sin egna situation. (Jagtgien, Hansen
& Annerstedt, 2002, s. 134-135)

En drivkraft for fysisk aktivitet ar att soka spanning. Barnen skall fa erfarenheter med bra
lekar och bra fysiska aktiviteter som ger dem upplevelser som &r spannande och

motiverande. (Jagtgien, Hansen & Annerstedt, 2002, s. 135)

3.8 Barns fysiska utveckling

Det finns teorier som utgar fran att den fysiska utvecklingen foljer olika utvecklingsfaser i
vissa aldrar och att barnen behdver trana en utvecklingsfas for att kunna ga vidare till nasta.
Utvecklingen sker fran reflexrorelser till symmetriska rorelser, senare till asymmetriska och
differentierade rorelser for att till sist bli automatiserade. Aven andra synsétt har pa senare
tid framtratt och dar ar utvecklingsfaserna inte lika strikta utan fokuserar mera pa att
utvecklingen sker utgaende fran vilka miljoer och situationer barnen utsétts for. Alla barn ar
unika och maste inte utvecklas i exakt samma ordning eller takt. Det &r dnda bra att veta nar
barn i allmanhet kan utfora vissa rorelser for att kunna se om det finns avvikelser.
(Danielsson, Auoja & Sandberg & Jonsson 2001, s. 14-15)

De grovmotoriska grundrorelser som utvecklas i aldern 1-5 ar att balansera, ga, springa,
hoppa, klattra, hanga, kasta och fanga. (Danielsson et al. 2001, s. 15)

38.1 1-2ar

Barn gar bredbent mot en bestamd riktning utan att rotera kroppen och kan plotsligt andra
riktning. De gor forsok att hoppa med stod. (Nielsen & Vesterdorf & Skaftved 1991, s. 24)
Handflatorna ar vanda nerat i inatvridet lage och hofter, knan och fotleder &r latt bojda vid
gang. Fran nar barnet ar 18 manader kan de ga baklanges och at sidan. De kan rulla, lamna,
sparka och ta emot en boll. Barnen kan inte styra 6ver vart de kastar bollen. Redan innan
barnen kan ga borjar de klattra och de forsoker fora 6ver tyngden genom att ta tag i t.ex.

stolen eller soffan. (Danielsson et al. 2001, s. 16-18)
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382 2-3ar

Gangen ar inte lika bredbent mera och de kan byta bade riktning och tempo. De kan hoppa
plattfota, kasta och fanga foremal och kora 3-hjuling. (Nielsen & Vesterdorf & Skaftved
1991, s. 24) De Klarar av hél- och tdgang och borjan till avstamp med foten. Barnen lar sig
att kasta och fanga en stor boll med precision och lar sig smaningom att dven fanga en liten
boll med handerna i skalform. (Danielsson et al. 2001, s. 16-17)

383 3-5ar

Gangen blir battre, de kan rotera nar de gar och de anvander armarna i gangen. Barnen kan
springa fritt och de reser sig upp pa samma vis som vuxna gor. De kan sta pa ett ben och
hoppa jamfota. (Nielsen & Vesterdorf & Skaftved 1991, s. 24) Barnen lar sig balansera pa
en ca 8 cm bred linje och pa en l1ag bom och de anvander véxelgang nar de gar i trappor. Kan
kasta, fanga och studsa bade stora och sma bollar. (Danielsson et al. 2001, s. 15-18)

3.8.4 5-6ar

Gangen &r valkoordinerad och de har lart sig hoppa pa olika satt och att hoppa pa ett ben. De
lar sig att cykla pa en vanlig cykel, kasta pa ett korrekt satt och klippa med sax. (Nielsen,
Vesterdorf & Skaftved 1991, s. 24)

3.9 Fysisk aktivitet genom lek

3.9.1 Lekens betydelse

Leken har betydelse for barns trivsel och sociala l&rande. Tillhorighet, autonomi och
formaga ar viktiga forutsattningar for lek och vidareutvecklas genom leken. Lekens sociala
betydelse ar viktig, eftersom social motivation ar grunden for den allménna motivationen.
For barnen sjalva ar leken en viktig aktivitet och en viktig plats att vara pa. Leken ger unika
upplevelser och utvecklar kanslor och tillhdrighet, vanskap och social anknytning.
(Hangaard Rasmussen 2016, s. 16-17)
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Rorelser, ord och foremal har en annan betydelse i leken &n i verkliga livet. Leken sker i en
varld som &r atskild fran vardagslivet. Barnen skapar mening i verkliga livet genom att testa

pa olika situationer i leken. (Hangaard Rasmussen 2016, s. 30-31)

Langt upp i aldrarna kan barn leka spontant och det &r viktigt att de har utrymme och
mojlighet for det. Leken utvecklar barnet fysiskt, emotionellt, socialt och kognitivt.
(Nowicka & Flodmark 2006, s. 85)

Av vuxna anvands lek som pedagogiskt medel dér lek &r ett kommunikationsmedel, en

bearbetningsmetod, uttrycksmedel och umgéangesform. (Granberg 2003, s. 47)

3.9.2 Kroppens utveckling genom lek

I barnens vérld ar leken viktig. Kroppen anvands i leken som en del av barnets varld och nar
de kanner att de kan behérska sin kropp och lita pa sin rorelseformaga blir leken tillganglig
pa alla plan. (Grindberg & Langlo Jagtéien 2010, s. 82-83)

Barnen skall fa erfarenheter av olika sorters rorelselekar, de kan t.ex. vara traditionella
gardslekar genom sagor eller musikgymnastik. Man kan utnyttja de olika arstiderna och lara
barnen typiska satt att rora pa sig utomhus enligt dem. (Grunderna for planen for

smabarnspedagogik 2018, s.50)

For barnets utveckling och formaga att leka ar det viktigt att beharska grundlaggande fysiska
fardigheter. Grundfardigheterna &r: att sitta, sta, springa, hoppa, tvérstanna, klattra, hanga,
kasta sig, rulla, vrida, kasta, fanga, sparka och hoppa pa ett ben. Alla dessa kan utévas pa
manga olika satt och nar barnet kan dessa kan de dven ta in dem i olika lekar. Genom lek
med andra barn far barnen erfarenheter av andra barns reaktioner och ett sitt att forklara och
strukturera varlden. | leken kommer hela barnets kéanslo- och rorelseregister i anvandning pa
ett meningsfullt och naturligt satt. | leken kan barnen sjalva omedvetet testa pa olika
fardigheter dar de latsas vara i verkliga situationer. (Grindberg & Langlo Jagtéien 2010,
5.83-84)

Barnets fysiska utveckling utvecklas genom lek da alla vavnader i kroppen, sa som ben,
brosk, senor och muskler, aktiveras. Leken ger en inre sdkerhet om den egna kroppens

mojligheter. | leken utforskar barnen omvérlden, skaffar sig nya erfarenheter och stélls infor
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problem som maste losas. Kreativiteten dkar om barnen far leka pa sina egna villkor.
(Nowicka & Flodmark 2006, s.85)

Barnen Ovar genom leken grovmotoriska rérelser som att samordna musklerna, koordinera
rorelserna och att forbattra rytm och balans. Aven finmotoriken forbattras hela tiden och
barn lar sig att behérska sin egen kropp. Detta starker barnens sjalvfértroende. (Granberg
2003, 5.48)

Genom lek 6var barn om och om igen pa fardigheter som att fanga en boll och ta sig upp och
ner for en trappa eller att utforska vattnets egenskaper. De bygger upp sin egen vérld och
den egna personligheten. Barn anvander héander, fotter, 6gon, éron, ndsa och mun for att
utforska varlden. I fartfyllda lekar l&r de sig kroppens mojligheter och nya sétt att anvénda
den. I kroppen samlas och lagras deras erfarenheter. (Granberg 2003, s.48)

3.10 Kost i barndomen

De flesta barn ater regelbundna maltider, bade frukost, lunch och middag och en mangsidig
kost. Det som &r utmanande é&r att hitta en balans mellan vanlig vardagsmat och sallanmat.
Till sallanmat hor t.ex. godis, chips, glass, lask och snabbmat. Forskning visar att vikten
paverkas av sallanmat och tidigare begransade man intaget av sallanmat till veckoslut men i
dagens lage har festmat blivit vardagsmat. (Nowicka & Flodmark, 2006, s.103-107)

Barnets kost under de forsta levnadsaren paverkar vasentligt individens senare halsa.
Smakupplevelserna och matvanorna utvecklas ocksa tidigt och foljer med in i vuxen aldern
och darfor ar det viktigt att paverka barnen tidigt i barndomen. Eftersom barnet tar modell
av de vuxna ar de vuxnas véarderingar och installning till maten viktiga for barnets relation

till maten senare i livet. (Institutet for halsa och vélfard, 2016, s.11)

Det ar viktigt att maltiderna i hemmet ses som en vardagsresurs som férenar familjen dar de
tillsammans kan soka losningar pa hur deras kost skall se ut. En god kost kan se ut pa manga
olika satt. 1 daghemmen i Finland serveras maltider for barnen och de jamnar ut barnens
olika familjebakgrunder och framjar en jamlik halsa. (Institutet for halsa och valfard, 2016,
s.11)

Maltiderna ar en del av inlarning i vdlmaende i hemmen och det ingar i de vardagliga rutiner

och vanorna kring smnen, vila, tiden framfor sk&rmar och motionen. For att barn skall ha
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en god vardag utgor regelbundna maltider en del av det psykiska, sociala och fysiska
valmaende. Att barnets behov av mat tillfredsstalls och att det serveras regelbundna maltider
starker kanslan av grundtrygghet dven senare i livet. Ett bra férhallande mellan foraldern och
barnet i maltidssituationer ger barnet en positiv erfarenhet av sig sjalv och hindrar att
atstorningar uppstar. Om familjens maltider utgar fran barnet innebar det att de ocksa forstar
barnets utvecklingsbehov. Man kan inkludera barnen i matlagningen och skall ge positiv
respons pa bra saker i barnets dtande. Samvaron &r viktig, och att man &ter tillsammans kring
matbordet och de vuxna kan da utgora en rollmodell for hur man éater. (Institutet for halsa
och valfard, 2016, s.12-13)

Gronsaker, frukt och bar utgor grunden for en bra kost och de skall serveras i varje maltid.
Spannmal skall atas i form av fiberrika fullkornsprodukter och mjolkprodukterna borde vara
fettfria eller fettfattiga. Man skall dagligen &ta vegetabiliska oljor och fetter och fisk bor dtas
2-3 ganger per vecka. Socker och salt anvands i sparsamma mangder. Rétt kott, korv- och
kottprodukter ater man inte dagligen. (Institutet for hdlsa och valfard, 2016, s.17)

Undersokningar  visar att finlandska barn har problem med att mota
naringsrekommendationerna gallande fetter, frukt och gronsaker samt socker. Intaget av
sockerhaltiga livsmedel och drycker ar alltfor stort och barnen konsumerar farska gronsaker

och frukter allt mera séllan. (Hampf, 2016, s. 2)

Det ar de vuxna som bestdmmer om tiderna nér man skall dta och sétter granser om vad som
ats och dricks. Barnet kan sjélv fa besluta om smasaker sa som fil eller yoghurt. (Institutet
for halsa och valfard, 2016, s.77)

3.11 Skillnader fran forr och nu

Barnens tillvaro har de senaste decennierna fordndrats dramatiskt. FOr det mesta till battre,
men inte nar det galler risken att utveckla dvervikt. Det som forandrats ar vart satt att leva
och forandringarna har gatt valdigt snabbt, vilket har 6kat overvikten bland méanniskor.
Eftersom det tidigare inte fanns plats for lek inomhus lekte barnen ofta utomhus och allt
roligt som att spela fotboll, hoppa rep, cykla och leka tafatt gjordes utomhus. Detta gjorde
att barnen rorde pa sig och var standigt i rorelse. Barnen rérde sig over stora omraden bade
till fots och med cykel. | dagens l&ge finns stimulin for barnen ofta inomhus dar det finns tv,

datorer, tv-spel och filmer som véacker barnens intressen. Barnen kan leka i flera timmar utan
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att fysiskt rora pa sig alls. Att vuxna ofta skjutsar sina barn overallt & ocksa en stor

forandring pa senare tid. (Janson & Danielsson 2003, s.15-17)

| dagens lage ater barn mera &n vad de behdver. Vi &ter i forbifarten lite nér som helst. Forr
hann man bli ordentligt hungrig innan det var dags fér mat medan det idag finns mat 6verallt
och jamnt tillgangligt. Vi lever ocksa i en stressig varld dar vi inte hinner planera hur eller
vad som skall atas och nar. Detta géller aven vuxna. Det finns inte tid for att laga naringsrik
hemlagad mat sa maltiderna bestar ofta av halvfabrikat och snabbmat. Vid socialt umgénge
ar ofta maten i centrum och det ar latt att smaata chips, godis och lask. Aven restaurangernas
matportioner har blivit storre likasom glass paket och godispasar har 6kat i storlek. (Janson
& Danielsson 2003, s. 18-20)

3.12 Metoder for att framja fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor

Barn behover fysisk aktivitet minst 3 timmar varje dag. Den fysiska aktiviteten skall besta
av mangsidiga rorelser av olika intensitet och skall innehalla latt aktivitet, rask utevistelse
och fartfylld fysisk aktivitet. Att barnen dagligen far tillrackligt med fysisk aktivitet ar lika
viktigt som tillrackligt med somn och hélsosam kost, men barn skall &ven ha mojlighet att
vila och ta det lugnt. Att rora pa sig och att leka ar naturligt for barnen, barnen lar sig genom
att utforska, prova, forsoka och att géra misstag. Barn skall helst inte sitta stilla langre an 1
timme. Genom att vuxna tillsammans med barnen &r fysiskt aktiva och vistas utomhus lar
sig barnen att fysisk aktivitet hor till vardagen. Viktiga delar av en fysisk aktiv livsstil &r att
barnen far en vuxen persons uppmuntran, har passande klader for fysisk aktivitet bade
inomhus och utomhus och att barnen far syssla med olika saker tillsammans med vuxna. Nar
barn hittar pa saker tillsammans med vuxna lar sig barnen att kommunicera, far en positiv
installning till andra och far en positiv jaguppfattning. Barn skall uppmuntras till att prova
pa olika och nya saker. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 9)

Barn behdver fa vara med och paverka och delta. De har asikter och 6nskemal och vill vara
med och delta och planera sadant som galler dem sjalva. Pedagogerna skall ge barnen
mojlighet att delta genom att lyssna pa barnen och ta deras asikter i beaktande. Barn ar
nyfikna och aktiva och anvander alla sina sinnen och sin fantasi for att ta reda pa sina
mojligheter for att kunna réra pa sig. Barnen behover dven fa méjlighet att leka, leken &r en
fysisk aktivitet for barnen. De skall fa rora pa sig, préva sig fram och testa sina egna fysiska

grénser. Pedagogerna skall undvika onddiga forbud, 6verdriven stravan efter sdkerhet kan
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hindra barns larande. Man skall reservera tid och utrymme for barnen att fa utvecklas.

(Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 9)

Barnen anvander sig av sin omgivning for att réra pa sig, oberoende om de ar inomhus eller
utomhus. Barnen hittar lekplatser bade i naturlig miljo och i stadsmiljoer. Det ar pedagogerna
som avgor om barnen far anvanda sig av sin omgivning for att utforska, prova och léra sig
olika satt att réra pa sig och beharska sin kropp. Pedagogernas uppgift ar att hitta och skapa
miljoer som lockar till fysisk aktivitet och dar mangsidig aktivitet ar tillaten. (Undervisnings-
och kulturministeriet, 2016, s. 9)

Man skall forsoka att barnen har fri tillgang till redskap och leksaker som motiverar till fysisk
aktivitet. Barn fascineras av rorelseredskap, mobler, prylar och dven ateranvant material och
det uppmuntrar barnen till att réra pa sig och gor den fysiska aktiviteten mera mangsidig.

(Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 10)

Barn behover kanna att de lyckas och lar sig nya saker. Genom att ha ledd fysisk aktivitet
lar sig barnen nya fardigheter bade individuellt och i grupp. Pedagogernas respons ar valdigt
viktig for barnen, de behdver uppmuntras och fa positiv respons. Nar pedagogerna planerar
och leder ledda fysiska aktiviteter skall pedagogerna beakta de individuella skillnaderna hos
barnen. Alla barn skall ha mojlighet att delta i planeringen, njuta av aktiviteterna, lyckas och
lara sig nytt. Aven barn som inte tidigare har varit fysiska aktiva eller som har svagare
fardigheter skall ha mojlighet att delta i verksamheten. (Undervisnings- och
kulturministeriet, 2016, s. 10)

For att uppnd en halsosam och lamplig kost som fyller barnens naringsbehov kravs
tillrackligt energirika och naringstata maltider. Nar barnet ar pa heldagsvard i
smabarnspedagogiken bestar en lamplig kost av frukost, lunch och mellanmal. Barn som &r
i skiftesvard, dygnetruntvard, kvallsvard eller veckoslutsvard har utéver dessa maltider ratt
till middag och kvéllsmat. Grunden for en halsosam kost ar regelbundna maltider vilket ger
barnet trygghet, lar barnet en lamplig maltidsrytm, hjalper barnet att folja sina hunger- och
méttnadskénslor och frdmjar god munhélsa. Det ar viktigt att pedagogerna reserverar
tillrackligt med tid for att barnen skall fa ha lugna maltider. Barnen skall inte hinna bli for
hungriga mellan maltiderna, vid behov kan ett hungrigt barn fa en frukt eller smérgas mellan
maltiderna. De naturliga tidpunkterna for maltiderna ar frukost nagon gang mellan 07.30-
09.00, lunch mellan 10.30-12.00, mellanmal mellan 14-15, middag mellan 17-18 och
kvéllsmat mellan 19.30-20.30. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 22-23)



18
Inom matfostran & mat och &atande kopplat till det fysiska, psykiska och sociala
valbefinnandet. De viktigaste syftena i matfostran &r att framja ett positivt forhallningssatt
till mat och atande, stodja mangsidiga och halsosamma matvanor, handleda barnen att &ta
sjalvstandigt, mangsidigt och tillrackligt, maltiderna skall atas i en lugn atmosfar, barnen ska
fa lara sig gott bordsskick och att &ta tillsammans med andra, barnen ska med hjalp av olika
sinnen bekanta sig med matratter, deras ursprung, utseende, sammanséttning och smak samt
att pedagogerna anvander sig av samtal, sagor och sanger om mat for att utveckla barnens

ordforrad angaende mat. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 63)

Matfostran bedrivs under maltiderna men aven under annan verksamhet under dagen. For
att bedriva matfostran under andra tider an under maltiderna kan man utnyttja till exempel
olika larmiljoer, en skog i narheten, en matvaruaffar eller ett torg, den smabarnspedagogiska
enhetens egna kok eller digitala larmiljoer. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 64)

Pedagogernas uppgift vid maltiderna &r att vara en rollmodell for barnen och foérega med
gott exempel nér de samtalar, agerar och &ter med barnen. Pedagogernas attityder och hur
pedagogerna agerar har en stor betydelse for barnens inlarning. Man skall strdva efter att
maltiderna skall vara trevliga, en gemensam stund da barnen far ata i lugn och ro, bekanta
sig med nya smaker och fa nya smakupplevelser tillsammans med andra barn och
pedagogerna. Barnen skall lara sig att kdnna igen kroppens signaler for hunger och méttnad,
att 4ta mangsidigt och att ha en positiv instéllning till mat. Genom att uppmuntra barnen att
testa nya ratter, sarskilt halsosam mat som fisk, gronsaker, bar och frukt gérs barnens kost
mera allsidig. Barnen skall upprepade ganger fa smaka pa sura och beska gronsaker, bar och
frukter i och med att det kan krévas att man smakar pa dem flera ganger innan man tycker
om dem. Pedagogerna kan dven anvanda sig av sensorisk matfostran. Sensorisk matfostran
innebdr att barnen bekantar sig med matratter, deras ursprung, utseende, sammanséttning
och smak med hjélp av olika sinnen och genom att studera maten. (Statens naringsdelegation,
2018, s. 64-65)

Barnen skall fa vara delaktiga i matfostran. Pedagogerna skall ge barnen majlighet att delta
oberoende av deras formagor och barnen maste fa hjalp av pedagogerna att klara av
maltidssituationerna. Genom handledning och uppmuntran lér sig barnen hur man skall bete
sig och ta hansyn till andra vid maltiderna. Nar barnen aktivt far delta gynnas utvecklingen
av en fordomsfri attityd till mat. Satt att lata barnen vara delaktiga kan till exempel vara att
lata barnen sjalv vélja och portionera sin mat utifran sin alder och uppmuntra barnen att
smaka pa maten, att ge barnen mojlighet att framfora sina asikter om maten och maltiderna,

att utveckla barnens matvokabuldr genom att vacka barnens nyfikenhet pa mat, matens
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ursprung och hur maten paverkar kroppen och att lata barnen bescka matproducenter,
matvaruaffaren och koket i den utstrdckning det &r mojligt. (Statens néaringsdelegation, 2018,
S. 66-68)

4 Metodval

| detta kapitel kommer vi att diskutera vara metodval. Vi kommer ocksa att beskriva intervju
som datainsamlingsmetod och orsaken till varfor vi har valt intervjuer for att samla in data.
Vi kommer att redogora for hur vi har valt ut vara respondenter, hur respondenternas
sekretess skyddas for att bibehalla deras konfidentialitet, samt hur datasekretessen beaktas.

Till sist gar vi in pa vilken analysmetod vi har valt.

4.1 Data och datainsamling

Vi har valt att gora var undersékning som en kvalitativ studie. | var undersokning ar syftet
att ta reda pa om och hur pedagogerna i daghemmen i Svenskfinland framjar halsosamma
kostvanor och fysisk aktivitet hos barnen. | och med att denna forskning utgar fran
pedagogers egna upplevelser och erfarenheter sa tror vi att det basta sattet att samla in data
ar genom intervjuer. Vi som gjorde denna forskning visste inte vilka metoder de anvander
sig av och vi tankte att vi hade storsta méjligheten att fa noggranna svar genom att fa svar
pa fragorna muntligt. Vi valde att anvanda intervjuer for att 6ka informationsvardet och
skapa grund for djupare och fullstdndigare uppfattningar om vilka metoder som anvénds.
(Holme & Solvang, 1997, 101)

Vi har dven samlat in data om respondenterna angaende deras utbildningsniva,
arbetserfarenhet, deras position i arbetet och aldern pa barnen de arbetar med. Pedagogernas

svar kan paverkas beroende pa alla de aspekterna.

Vi valde att anvanda intervjuer istallet for frageformular for att undvika att respondenternas
svar skulle paverkas och styras av fragor i ett formular. Vi ville att de synpunkter som
kommer fram i intervjun skall vara pedagogernas egna uppfattningar. (Holme & Solvang,
1997, 100-101)
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Genom att anvanda intervju som forskningsmetod far man en alternativ syn pa social
kunskap, mening, verklighet och sanningen inom samhéllsvetenskaplig forskning. Det
handlar om att tolka meningsfulla relationer. Respondenterna svarade inte endast pa fragor
som vi skulle ha formulerat utan de fick fritt uttrycka sin egna uppfattning. Den kvalitativa
intervjun kan anvandas nar det galler intresset for teman som erfarenhet, mening, livsvarld,
samtal, dialog, berattelse och sprak. (Kvale 1997, 17-18)

Pa grund av Corona viruset och riktlinjerna for att skydda sig fran viruset gjorde vi
intervjuerna via telefonsamtal. Vi hade telefonen pa hogtalare och registrerade intervjuerna
pa en bandspelare. Da kunde vi under sjalva intervjuerna koncentrera oss pa amnet och
dynamiken istallet for att skriva pa samma gang eller forsoka minnas vad som blivit sagt.
Orden, tonfallet och pauserna registrerades da och vi kunde i ett senare skede lyssna pa
intervjuerna pa nytt. Vi prévade var bandspelare pa forhand for att forsékra oss om att vi
hade en valfungerande bandspelare och mikrofon. Vi valde ett sa tyst rum som méjligt och
bad vara respondenter att hitta ett sa tyst rum som mojligt sa att bandspelaren kunde fungera
pa basta satt, trafik och buller omkring kunde annars ha stért inspelningen av samtalet.
(Kvale 1997, 147-149)

Efter intervjuerna skrev vi ut de bandade intervjuerna till skriftliga texter. Pa sa sétt
struktureras intervjusamtalen i en form som lampande sig for ndrmare analys. Det gav en
overblick att strukturera materialet i en text och var borjan till en analys. Efter detta har vi
valt ut det viktigaste fran alla intervjuer for att ssmmanstalla alla respondenternas svar till
ett gemensamt svar, i detta skede fick vi som forskare till en viss grad tolka vad
intervjupersonerna hade sagt och utgaende fran var tolkning avgéra vad det viktigast var och
vad som svarade pa vara fragestallningar. Svaren jamférde vi sedan med teoretisk bakgrund
och riktlinjerna for framjandet av hdalsosamma kostvanor och fysisk aktivitet inom

smabarnspedagogiken. (Kvale 1997, 155)

| var undersokning har vi foljt intervjuforskningens sju stadier ur Steiner Kvales bok Den

kvalitativa forskningsintervjun.

Tematisering: Syftet med denna forskning ar att ta reda pa om och hur pedagogerna i
daghemmen i Svenskfinland framjar en halsosam livsstil hos barnen. Fragestallningar och
syftet med forskningen gjordes forst. Sedan analyserade vi teorier och vilka riktlinjer det
finns for att framja en halsosam livsstil hos barn. Utgaende fran syftet, fragestallningarna

och teoretisk bakgrund formulerade vi forskningsfragorna till intervjun. (Kvale 1997, 85-86)
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Planering: Fére undersokningen planerade vi alla 7 stadier. Vi planerade vilken kunskap
som efterstravas samt beaktade de moraliska aspekterna av undersékningen. Kunskapen vi
efterstravar skulle vara pedagogernas egna uppfattningar om hur de frdmjar och motiverar
barnen till fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor, utgaende fran teoretisk bakgrund och
riktlinjer jamforde vi pedagogernas egna erfarenheter for att se hur detta gors i det praktiska
arbetet. (Kvale 1997, 85) For att sakerstalla att var undersokning utfordes etiskt sakerstéllde
vi fore intervjuerna respondenternas samtycke till att delta i undersokningen. Vi sékrade
konfidentialitet och dvervagde vilka konsekvenser som kunde uppsta for respondenterna

genom att delta i undersdkningen. (Kvale 1997, 105)

Intervju: Vi skickade fragorna pa forhand till respondenterna sa att de kunde forbereda sig
fore intervjun. Vi forsokte skapa en avslappnad stdmning och sékerstélla respondenterna att
de &r anonyma. Vi anvande ett reflekterande forhallningssatt till den eftersokta kunskapen
och till den mellanménskliga relationen i intervjusituationen. (Kvale 1997, 85) Intervjuerna
utfordes via telefonsamtal i och med Corona viruset och riktlinjerna som skulle foljas for att
undvika spridning av viruset. Detta gjorde att vi inte kunde analysera kroppssprak och gester
utan fick utga fran vad de sade och vilket rostlage de anvande da de svarade pa vara fragor.

Utskrift: Vi bandade in intervjuerna pd en bandspelare och sedan férberedde vi
intervjumaterialet for analys genom att éverfora talspraket till skriftsprak. (Kvale 1997, 85)

Analys: For att analysera intervjuerna anvénde vi 0ss av meningskoncentrering. Forst laste
vi igenom hela intervjun, sedan faststallde vi meningsenheterna som de har uttryckts av
respondenterna. Efter det formulerade vi det tema som dominerar en naturlig meningsenhet
sa enkelt som mojligt, vi forsokte tolka svaren utan fordomar och utan att ta in egna
synvinklar. Sedan plockade vi ut det vasentliga ur intervjuerna, alltsa det som gav svar pa
vara fragestallningar. Till sist ssmmanstallde vi hela intervjuns centrala, icke 6verflodiga
teman till en deskriptiv utsaga. (Kvale 1997, 175-177)

Verifiering: Vi faststéllde intervjuresultatens reliabilitet och validitet. (Kvale 1997, 85)
Reliabiliteten i denna forskning beddmde vi genom att jamfora resultaten med teoretisk
bakgrund och riktlinjer. For att 6ka validiteten i denna forskning gjorde vi definitioner och
begransningar utgaende fran teoretisk bakgrund och riktlinjerna for framjande av fysisk
aktivitet och halsosamma kostvanor inom smabarnspedagogiken. Intervjufragorna stods av

exempel fran teorier och riktlinjer. (Holme & Solvang, 1997, 167)
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Rapportering: Resultaten rapporterades i en form som motsvarar vetenskapliga kriterier.
(Kvale 1997, 85) Vi erbjod alla respondenter i var undersékning att fa ta del av vart
examensarbete nar det ar fardigt.

4.2 Respondenturval och sekretess

Vi har valt ett svensksprakigt daghem i Svenskfinland som har flera olika avdelningar. Vi
har valt att intervjua 4 stycken larare inom smabarnspedagogiken fran de olika avdelningarna
for att fa svar pa vara forskningsfragor. Utgaende fran vara fragestéallningar samt syftet med
denna undersokning formulerade vi 16 fragor som vi stallde till pedagogerna under

intervjuerna.

Vi borjade med att ans6ka om forskningstillstand av daghemsforestandaren for daghemmet
vi ville gora var undersokning i. Efter att vi fick tillstdnd kontaktade vi pedagogerna i de
olika avdelningarna i daghemmet. Sedan valde vi nagra respondenter som ville delta i var
undersokning. De pedagogerna som ville delta i forskningen fick fragorna skickade pa
forhand for att kunna forbereda sig pa intervjun. Sedan kom vi tillsammans Gverens om
passliga tidpunkter for att utfora intervjuerna. Vi berattade genast fran bérjan om vem vi &r
och vem var handledare &r, vad forskningen skall anvandas till, varfor den ar viktig och syftet
med forskningen, vi meddelade dem om att de &r anonyma och hur lang tid intervjun kommer
att ta. Fragorna gjordes utgaende fran teoretisk bakgrund och riktlinjerna om halsosamma
kostvanor och fysisk aktivitet hos barn. Respondenternas svar jamfordes efter intervjuerna
med teoretisk bakgrund och riktlinjerna for framjandet av halsosamma kostvanor och fysisk

aktivitet inom smabarnspedagogiken.

For att sékerstéalla respondenternas sekretess och konfidentialitet har vi valt att inte ndmna
respondenternas namn, vilket daghem de arbetar pa eller i vilken stad daghemmet ar beléget.
Vi sag till att ingen annan an vi hade tillgang till inspelningarna vi hade, och raderade
inspelningarna genast efter att vi fatt nerskrivet intervjuerna. Ingen privat data som kunde

identifiera respondenterna ar med i var redovisning. (Kvale 1997, 109)
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4.3 Analysmetod

| var kvalitativa forskning har vi anvént oss av meningskoncentrering och narrativ
strukturering for att analysera intervjuerna. Vi ville att svaren ar utgaende fran pedagogernas
erfarenheter och upplevelser. Vi forsokte undvika att anvénda oss av meningskategorisering
pa grund av att vi tror att svaren skulle vara sa olika och alla pedagogers upplevelser &r
beskrivna med deras egna ord, sa vi skulle inte vilja kategorisera kanslor och upplevelser.
Meningstolkning tror vi att i en viss man kan ske omedvetet. Vi tolkar utgaende fran vara
egna erfarenheter och varderingar det vi ser och hor. Men vi forsokte att inte géra egna
tolkningar av det pedagogerna sade utan fokuserade pa det som har blivit sagt precis sa som
pedagogerna sade det. Att skapa mening genom ad hoc-metoder valde vi att inte anvénda
oss av i var analys. Vi ville inte dndra pa nagonting som har blivit sagt, eller forsoka lasa
mellan raderna. For oss var det viktigt att utga fran det pedagogerna har sagt, inte andra pa
deras ord. Vi anvénde o0ss av meningskoncentrering och narrativ strukturering for att forkorta
och vélja ut det som var viktigast for var undersokning, men vi forsokte att inte andra pa
eller sjalva forsoka tolka nagonting som inte har blivit sagt. Vi anser att kanslor och tankar
bast analyseras genom att anvanda de beskrivningar och ord som personen sjalv anvande i
intervjun. (Kvale 1997, 172-175)

5 Resultatredovisning

| detta kapitel kommer vi att sammanstélla respondenternas svar i intervjuerna. Vi kommer
att vélja ut det som ar relevant for att fa svar pa vara fragestallningar i var undersokning.
Utgaende fran intervjufradgorna (bilaga 1) har vi kategoriserat och bildat nio huvudrubriker
dar vi sammanfattar respondenternas svar. Vi kommer inte att ta upp orter eller platser som
kom upp i intervjuerna och vi sammanfattar respondenternas svar angaende utbildning,
arbetserfarenhet och aldern pa barnen i grupperna for att sakerstalla respondenternas

anonymitet.
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5.1 Respondenternas utbildning, arbetserfarenhet och aldern pa barnen
I gruppen
| fragorna 1 till 3 tog vi reda pa information angaende respondenternas utbildning och
arbetssituation. Alla respondenter vi intervjuade ar utbildade barntradgardslarare, vilket
numera heter larare inom smabarnspedagogik. De har jobbat pa daghem mellan 20-36 ar och
barnen i grupperna de nu arbetar i d mellan 2-6 ar gamla. Respondenterna har lang
erfarenhet av arbete inom smabarnspedagogiken och erfarenhet av arbete vid olika daghem.
Svaren vi har fatt av respondenterna géaller framst daghemmet de arbetar vid for tillfallet,

forutom fraga 15 (bilaga 1) som galler skillnader fran forr och nu.

5.2 Framjande av fysisk aktivitet inom smabarnspedagogiken

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fragorna 4, 5, 6 och 9 i

intervjufragorna (bilaga 1).

For att framja motivationen for fysisk aktivitet hos sma barn svarade alla respondenter att en
av de viktigaste faktorerna ar att pedagogerna sjalva deltar och foregar med gott exempel.
Det ar viktigt att pedagogerna kanner och visar gladje i att rora pa sig tillsammans med
barnen och pratar i positiv anda om varfor det ar viktigt for kroppen att rora pa sig. Som
exempel pa detta sa en respondent att om barnen skall lara sig gora en kullerbytta sa kan man
inte bara std och saga hur de skall gora, utan sjalv visa eller fysiskt vara narvarande och
hjalpa till. Flera av respondenterna gav som exempel att pedagogerna under
rorelseaktiviteter till musik sjalva skall delta och bjuda pa sig sjdlva och inte bara sta vid
sidan om. En respondent beréttade dven att det var viktigt att beratta for barnen att man sjalv
rér pa sig pa fritiden och pa sa satt tydliggora for barnen att alla manniskor behéver réra pa

sig dven utanfor daghemmet.

Delaktighet ar en viktig del for motivationen. Alla barn maste fa kdnna att de har mojlighet
att delta och paverka i verksamheten. Barnen kanner gladje nar de far vara med och paverka
och nar deras idéer forverkligas. Respondenterna tog upp att man skall utga fran barnens

intressen och idéer eftersom det leder till hdgre motivation hos barnen.

Barn har ett naturligt intresse for att rora pa sig, enligt respondenterna. Pedagogernas uppgift

ar att mojliggora for barnen att réra pa sig. Det ar pedagogerna som kan skapa mojligheter
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istallet for att begransa. Pedagogerna véljer &ven vilken miljé gruppen befinner sig i samt

vilka aktiviteter man kan utfora i de olika miljéerna.

En av respondenterna tog aven upp vikten av att barnen har lampliga klader och en bra
utrustning for att hallas motiverade i aktiviteter. Hen gav som exempel att det & mycket
roligare att skida om man har ratt utrustning, och att barnen snabbt tappar intresset om
nagonting ar fel med utrustningen. Samma sak géller kladsel, barn ar inte motiverade om de
fryser eller har for varmt. Det poangterades dven att det ar viktigt att papeka for barnen att

aktiviteterna inte &r tavlingar, utan att det bara skall vara roligt.

Fysisk aktivitet inomhus visade sig vara en betydligt stérre utmaning an utomhus. Enligt
respondenterna gjorde sma utrymmen inomhus ett hinder for méjligheterna att kunna réra
pa sig. Tva av respondenterna hade mojlighet till ribbstolar, studsmatta, gunga, mattor etc.
inomhus, men de tva andra respondenterna papekade att det inte fanns maéjlighet for dessa i
de utrymmen de arbetar i. Alla respondenter var anda valdigt intresserad och forsokte gora
det basta av situationen utgaende fran de forutsattningar som de har. Alla respondenterna
berattade att de kunde utfora lattare fysiska aktiviteter, som inte &r sa fartfyllda inomhus.
Exempel som gavs var rorelselekar till musik, dans, olika hinderbanor, lekar som t.ex. inte
stota golvet och bokstavs rorelselekar. De berattade &ven att det fungerar ganska bra att dela

in barnen i mindre grupper sa att barnen kan ha fysiska aktiviteter battre inomhus.

En gang per ar far daghemmet dér vara respondenter arbetar till en idrottshall dar det finns
mojlighet till t.ex. hojd- och langdhopp, spjutkastning etc. som barnen inte annars har
mojlighet att prova pd i daghemmet. Detta ar valdigt uppskattat av bade barnen och
pedagogerna. De kan ibland ocksa ha méjlighet att anlita nagon utomstaende som drar fysisk
aktivitet at barnen i nagon gymnastiksal eller utomhus, och det anvéander de sig garna av i

man av mojlighet.

Respondenterna anser att det &r betydligt lattare att utdva fysisk aktivitet utomhus. P& garden
finns till exempel klatterstallningar, gungor och rutschbanor som barnen fritt far anvanda.
De har &ven l6sa redskap sa som fotbollar, fotbollsmal, hopprep och sparkcyklar som barnen

far anvanda sig av da de ar ute.

Alla respondenter berattade om att de regelbundet gar till lekparker, bade narliggande och
lekparker som ligger lite langre bort s att barnen far promenera en bit. Barnen tycker att det
ar spannande och roligt och blir motiverade av att fa fara till olika lekparker och att miljon

byts ibland. Skogen var ocksa ett populart stélle att beséka och pedagogerna gar till skogen
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med barnen ca. 1 gang i veckan. Bade i lekparken och i skogen far barnen fritt springa av

sig, leka lekar, klattra och hoppa som trénar barnens motorik och balans.

Verksamheten planeras enligt arstiderna och utgaende fran vadret. Tre av respondenterna
berattade att de pa vintrarna om vadret tillater brukar fara och skrinna och skida med barnen.
En del aktiviteter &r sa beroende av vadret att de ibland inte gar att utfora, eller att man
ganska snabbt maste planera in aktiviteterna i programmet for att hinna géra dem sa lange
vadret tillater.

Ledd verksamhet hade alla respondenter bade inomhus och utomhus. Nagra exempel pa
ledda aktiviteter som respondenterna tog upp &r Klatterbanor, dans, lekar, gymnastik,
skogsbesok, lekparksbesok, promenader, skidning, skrinning och rorelselekar till musik. 1
intervjuerna kom det fram att alla ledda aktiviteter maste planeras och utféras enligt barnens
individuella behov, det skall finnas olika svarighetsgrader i alla aktiviteter sa att alla barn
kan delta och fa utmaning pa sin egen niva. En av respondenterna poangterade att det
viktigaste ar att barnen far kanna att de lyckas och att de skall fa sluta nar de vill. Barnen
tappar intresset om de maste fortsatta att gora en aktivitet nar de inte langre vill.

Alla respondenter svarade att de har inplanerat tid for fri fysisk aktivitet alla dagar. Barnen
far rora sig fritt ute pa garden och i viss man om majligt inomhus utan att det halls ledda
aktiviteter. Alla fyra respondenter papekade aven att de barn som &r pa daghemmet halvdag
har betydligt mindre tid for fri fysisk aktivitet an de som &r heldag. Ute pa garden har barnen

mojlighet att fritt vélja och anvéanda sig av olika redskap som motiverar till att réra pa sig.

Nér det galler barn som behover extra stdd i motoriska utvecklingen svarade alla
respondenter att det ar ganska ovanligt, och att de inte har sa mycket erfarenhet om det. Tre
av  respondenterna  papekade att det ofta kommer ergoterapeut eller
specialbarntradgardslarare for att arbeta med barn som behover extra stod i motoriska
utvecklingen. Nar ett barn behéver extra stod sa skriver man det i barnets individuella plan.
Pedagogerna samarbetar med ergoterapeuterna och specialbarntradgardslararna och foljer de
instruktioner som de ger. Da jobbar pedagogerna med barnet endera individuellt eller i

mindre grupp i daghemmet.

I vissa fall marker pedagogerna sjalva eller foraldrarna till ett barn att barnet behover 6va
lite extra pa nagonting. | dessa fall kan pedagogerna fa barnet att 6va pa de fardigheter barnet
behdver Gva pa i en mindre grupp. En av respondenterna talade om lekgrupper, som de har

en gang i veckan. Da ar barnen indelade i mindre grupper. Om ett barn till exempel behéver
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trana pa balansen kan man via balanslekar i sma grupper 6va pa balansen. En av
respondenterna poangterade att man maste uppmuntra barnet till att trana de fardigheter som
behover tranas, att det skall kannas roligt och motiverande att 6va pa dem.

5.3 Framjande av halsosamma kostvanor inom smabarnspedagogiken

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fragorna 11 och 12 i intervjufragorna
(bilaga 1).

For att motivera barnen att &ta halsosam och mangsidig kost sade alla respondenter att det ar
viktigt att de talar i positiva ord om maten och séger att maten ser god ut. Barnen blir mera
motiverade att smaka pa maten om de far hora att pedagogerna pratar gott om maten.
Respondenterna gav som exempel pa detta att man kan séiga ” Oj vad det hér ser gott ut”,
”Kénner ni hur gott det doftar”, ”Vilka fina farger” och en respondent sade att hon kallar en
sas “Sommarsas” och det fir direkt barnens intresse for att smaka pa sasen. Aven barnen
peppar varandra till att smaka pa maten och om ett barn smakar pa en ratt sa vill de andra
inte vara samre utan smakar de ocksa. Det ar ocksa viktigt att pedagogerna foregar med gott
exempel och smakar pa maten enligt véara respondenter. En respondent sade att det ocksa det
ar viktigt att pedagogerna ar arliga och sager att maten kanske inte smakade sa bra, men att
de 4nda visar att man skall smaka pa maten och &ta for att kroppen behéver naring.

Matstunden skall vara en lugn, glad och trevlig stund dar alla i lugn och ro far &ta sin mat
enligt vara fyra respondenter. De tvingar ingen att dta men forsoker fa dem att smaka pa
maten. Barnen far dta det som de klarar av. En respondent sade att det ar béttre att de ater
bara knackebrod an att de inte ater nagonting alls. En annan beréttade att pedagogerna kan
forsiktigt borja Gvertala barnen att smaka pa maten nar man lart kanna barnen tillrackligt
bra, exempelvis genom att skara maten i sma bitar. Alla respondenter beréttade att de
uppmuntrar barnen nar de smakar och barnen far en kénsla av att de lyckas. En respondent
gav som exempel att de gér berommer och gor ”high five” vid alla framsteg. En respondent
beréttade att pedagogerna byter sittplatser kring bordet med jamna mellanrum for att det

skall vara varierande och inspirerande for barnen.

Alla respondenter beréttade att de informerar och diskuterar med barnen om kostens
betydelse for kroppen och varfor det ar viktigt att ata. Detta gor de bland annat vid

matstunden genom att prata om &mnet, men aven via bocker och pyssel. En respondent



28
berattade att de med barnen hade klippt ut bilder pa mat och sedan pysslat ihop info om
kostens betydelse for kroppen och for tdnderna. De respondenter som hade lite &ldre barn
beréttade att det dven &r viktigt att barnen far vara delaktiga i matstunden. Barnen far en
uppgift som mathjalpare och far da hjalpa till att duka bordet och hamta sallad. De aldre

barnen far dven ta maten sjélva pa sin tallrik och lar sig da hur mycket de orkar ata.

Att upplagget av maten ar viktigt anser alla fyra respondenter. Barn vill se vad de &ter och
vill hellre ha maten uppdelad i skilda hogar an att allt ar blandat. Det skall ocksa se fint ut
och vara inbjudande att smaka pa. En respondent berattade att det ganska ofta serveras mat
dar ingredienserna ar blandade och att det da ar viktigt att beratta for barnen vad maten bestar

av.

Kommunen anvander sig av en matservice och det betyder att vara respondenter inte kan
paverka maten som serveras. Det betyder ocksa att maten serveras pa vissa tider och det
foljer daghemmet. Alla vara respondenter ansag att det ar bra med regelbundna maltider
eftersom det ger en trygghet for barnen att veta nér det ar dags for mat. Rutiner &r bra for
barnen. En respondent sade att det &r bra med rutiner men att det ibland skulle det vara skont
att inte folja klockan om de har nagon aktivitet pa gdng med barnen. En respondent berattade
att de tidigare hade egen koksa pa daghemmet och da hade barnen majlighet att fa 6nska
vilken mat de ville ha. Det &r inte mojligt langre. Det serveras frukost kl. 8, lunch kl. 11.30
och mellanmal kl. 14 pa daghemmet och den Gvriga verksamheten planeras enligt den
tidtabellen.

5.4 Riktlinjer som foljs inom smabarnspedagogiken for att framja fysisk
aktivitet och halsosamma kostvanor

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fragorna 10 och 13 i intervjufragorna
(bilaga 1).

Angaende riktlinjerna som pedagogerna anvénder sig av for att framja fysisk aktivitet inom
smabarnspedagogiken sa svarade tre av respondenterna att de utgar fran den nationella
laroplanen, det vill siga grunderna for planen for smabarnspedagogik. Alla fyra respondenter
tog dven upp kommunens egna plan for smabarnspedagogik, som ar gjord utgaende fran den

nationella laroplanen for smabarnspedagogik.
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Alla fyra respondenter berattade &ven att de utgar fran daghemmets egna riktlinjer. Att
daghemmet har ett tyngdpunktsomrade som galler rérelse. Det handlar om att man skall fa
in rorelse alla dagar, sa mycket som majligt i daghemmet. Daghemmets personal planerar
tillsammans hur man skall fa in sa mycket rorelse som majligt i barnens vardag, enligt
respondenterna. En av respondenterna poangterade aven att riktlinjer ocksa gors utgaende
fran gruppens behov. Grupperna kan ha valdigt olika behov och utgdende fran vad de

behdver 6va pa sa planeras verksamheter och hur den fysiska aktiviteten skall utforas i

gruppen.

Gallande riktlinjerna for kosten svarade alla fyra respondenter att de inte kan paverka kosten
nagonting. Maten kommer fran matservicen, som ar ett foretag som delar ut mat till daghem
och skolor. En av respondenterna sade att de ibland far ge feedback pa maten, men inte kan
paverka nagonting annat vad som serveras. Tre av respondenterna ansag att de garna skulle
kunna paverka maten mera, att det var battre och mera omvaxlingsrik mat da de hade egna
koksor som lagade maten i daghemmet. Da kunde &ven barnens 6nskemal tas i beaktande,
som det inte kan goras da maten kommer fran matservicen. En av respondenterna beréattade
att mellanmalet ar det som har blivit betydligt samre, forr var det manga olika goda

mellanmal medan det i dagens lage ar valdigt trakiga och ensidiga mellanmal.

Matservicen foljer Statens naringsdelegations néringsrekommendationer. Kommunen
anvénder sig av en egen matservice som delar ut maten till daghemmen for att stoda barnens
tillvéaxt, utveckling och goda kostvanor. Tanken med verksamheten ar att producera sa god,
smaklig och halsobeframjande mat som majligt pa ett andamalsenligt och ekonomiskt bra
satt. Varje maltid bestar av varm mat, sallad eller varma gronsaker, knackebrod och mjolk.

Nar det serveras soppa serveras det ocksa mjukt brod eller efterratt. (TeeSe Botnia, 2020)

5.5 Pedagoger som rollmodeller

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fraga 16 i intervjufragorna (bilaga
1).

Alla respondenter ansag att det ar valdigt viktigt att agera som rollmodeller for barnen for

att fa barnen att vara motiverade till att rora pa sig och att bilda halsosamma kostvanor.

For att vara en rollmodell nér det géller fysisk aktivitet ar det viktigt att pedagogerna sjalva
tycker att rorelsestunderna ar roliga, och visar gladje i att rora pa sig. Alla respondenter lyfte
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fram att det &r véldigt viktigt att pedagogerna ar delaktiga och deltar i all fysisk aktivitet som
barnen skall gora, de ansag att pedagogerna inte bara skall std pa sidan och titta pa.
Pedagogerna skall visa for barnen hur man skall gora och vaga bjuda pa sig sjélva, enligt
respondenterna. Tva av respondenterna tog upp att det ar viktigt att pedagogerna visar att de
lyssnar pd barnen och tar barnens idéer pa allvar. En av respondenterna berattade att
pedagogerna skall vara noggranna med att berétta for barnen att det bara skall vara roligt och
att det inte ar nagon tavling, for att halla barnen motiverade. Pedagogerna skall da sjalva visa
att huvudsaken ar att ha roligt, och att man inte skall jamféra sig med andra. Respondenterna
ansag ocksa att det ar valdigt viktigt att peppa barnen, och att visa for barnen att det inte &r
farligt att misslyckas. Pedagogerna skall visa att alla misslyckas ibland, och att man kan
lyckas nasta gang man provar istéllet. En av respondenterna tog upp vikten av att klargora
for barnen att alla manniskor behover fysisk aktivitet, bade barn och vuxna. Pedagogerna
kan garna dela med sig av sina egna intressen och diskutera med barnen varfor det ar sa
viktigt att rora pa sig, och hur kroppen paverkas av fysisk aktivitet. Genom att klargora for
barnen att alla behdver réra pa sig, aven pedagogerna blir det en naturlig del av barnens
tankesatt och vardag, enligt respondenten. Det viktigaste enligt alla respondenter &r att ha en

positiv installning och att visa att fysisk aktivitet &r roligt.

For att vara en rolimodell gallande kosten papekade alla respondenterna att det ar viktigt att
prata gott om maten. Pedagogerna skall hogt sdga positiva saker om maten sa som t.ex. ”Oj
vad gott det & eller vilka fina fdrger maten har idag, det ser sd gott ut”. En av
respondenterna sade att det ar valdigt viktigt att komma ihag att det ar viktigare vad man gor
an vad man séger, att man verkligen i sitt agerande &r en rollmodell och inte endast med det
man séger. Barnen ser hur pedagogerna gor, och gor ofta s som pedagogerna gor. Aven
gallande maten ansag alla respondenter att det ar viktigt att man har en positiv instéllning,
att man lyfter fram det positiva och gor maltiderna till roliga och trevliga stunder. Tva av
respondenterna beréttade att det &r viktigt att man &ter trots att man inte tycker om maten,
man kan beratta for barnen att maten inte &r i sin smak men &nda ata maten och berétta att
det anda ar viktigt att ata trots att man inte alltid tycker om maten. Alla respondenter
berattade att man maste diskutera om mat med barnen, tala om varfor maten ar viktig och
forklara for barnen varfor det ar viktigt att ata mangsidigt och vad som hander i kroppen nér
man ater halsosam/ohalsosam mat. Pa sa sétt far barnen forstaelse dver varfér en halsosam
kost &r viktig och varfor man bara ibland skall dta mindre halsosam mat. Alla respondenter
var dverens om att man inte skall tvinga barnen till att 4ta, utan istéllet pa ett positivt satt

motivera. En av respondenterna sade att man kan motivera barnen att smaka pa nya saker
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genom att gora det tillsammans med barnen. Man kan saga att bada tva skall smaka pa en
frukt tillsammans till exempel, barnen har lattare att prova pa nadgonting om nagon annan

ocksa gor det.

5.6 Mojligheterna for barnen att leka i daghemmet

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fraga 8 i intervjufragorna (bilaga 1).

Den fria leken fanns inplanerad i alla respondenters verksamhet dagligen bade utomhus och
inomhus. De tyckte att det ar viktigt att det finns tid for fri lek eftersom barnen da har
mojlighet att rora pa sig och vara kreativa och hitta pa egna lekar. De beréattade att barnen da
har méjlighet att leka fritt med de redskap som finns tillgangliga och réra pa sig fritt i leken.

Den fria leken inomhus var tidsmassigt mest pd& morgonen nar barnen anlande till
daghemmet och utomhus pa eftermiddagen, sammanlagt mellan 1-2 timmar dagligen. De
respondenter som hade barn som sov middag pa dagen eller barn som var halvdag pa
daghemmet konstaterade att de barnen hade mindre tid for fri lek &an de barn som var vaken

hela dagen eller var heldag pa daghemmet.

En respondent berattade att de forsoker forandra utrymmena inomhus ibland sa att de skall

vara inspirerande for barnen. Som exempel gavs att ett rum gjorts om till ett raketrum.

5.7 Barnens tillgang till redskap

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fraga 7 i intervjufragorna (bilaga 1).

Tillgangen till redskap bade utomhus och inomhus var for alla respondenter en naturlig del
av verksamheten for att barn skall kunna utdva fysisk aktivitet. De poéngterade att det ar
viktigt att barnen sjéalva skall ha mojlighet att med hjalp av olika redskap kunna hitta pa

aktiviteter bade spontant och som ledd verksamhet.

Alla respondenter ansag att det & mera utmaningar for fysisk aktivitet inomhus aven om de
ocksa dar forsoker ha redskapen tillgangliga for barnen. Tva av respondenterna hade storre

utrymmen och hade tillgang till flera redskap i deras gymnastikskrubb. Exempel pa redskap
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de hade inomhus var ribbstolar, studsmatta, gungor, rep, stora dynor, gymnastikmattor och

repstege.

Utomhus fanns pa den gemensamma garden ett forrad med olika redskap som barnen hade
tillgang till och alla respondenter sade att de anvéander sig av forradet dagligen. Det finns
redskap som fotbollar, fotbollsmal, hopprep, styltor, hulahula-ringar, balansbrador,
rutchbanor, klatterstallningar, boxningssack, pulkor och sparkcyklar. En respondent sade
ocksa att barnen sjélva ar pahittiga att hitta egna redskap for att géra en bana av, sasom
trabitar. En annan respondent sade att telefonen kan anvandas som redskap for att fa barnen
att rora pa sig. Pedagogerna tar bilder av olika stéallen/saker och barnen skall leta reda pa

stallet/saken.

Alla respondenter gar till skogen med barnen nastan varje vecka och dar far barnen anvéanda
sig av de redskap som finns naturligt i naturen, sasom kléattra i trad och hoppa over rétter. En
respondent berattade att de brukar ha med spannband som de spanner fast mellan traden sa

att barnen far 6va sin balans nar de balanserar pa spannbandet.

5.8 Kontakten med vardnadshavarna gallande barnens fysiska aktivitet
och halsosamma kostvanor

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fraga 14 i intervjufragorna (bilaga
1).

Tre av respondenterna berattade att de informerar vardnadshavarna om vikten av fysisk
aktivitet och halsosamma kostvanor under foraldrasamtalen som halls varje host. Da kan
vardnadshavarna stélla fragor och séga sina énskemal. Nar man har foraldrasamtalen sa lagas
IP-planen pa samma gang. Foraldrarnas énskemal skrivs in i planen. Foréaldrarna kan 6nska
till exempel att barnen skall réra pa sig mera, 6va pa balansen, ata storre portioner eller att

barnet skall lara sig att smaka pa olika sorters mat.

En av respondenterna sade att vardnadshavarna skoter det bra, att man inte behover papeka
sa mycket till dem, hen namnde aven att gransen &r fin for att trampa vardnadshavarna pa
tarna, vilket man ju inte vill gora. Man kan ta upp dessa fragor pa ett mera allmant plan, pa
till exempel foraldramoten. Da kan man diskutera fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor

med alla vardnadshavare och pa ett satt som galler alla familjer, enligt respondenten. Det
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kom dven fram att ca. 80% av barnen i en av grupperna har hobbyn dar man ar fysisk aktiv

pa fritiden, sa de flesta barnen &r aktiva utanfor daghemmet ocksa.

Respondenterna sade att det ofta blir diskussion med vardnadshavarna da de hamtar barnen.
Pedagogerna meddelar vardnadshavarna om det har varit nagonting sarskilt och
vardnadshavarna fragar ofta om vad det har varit for mat och hur barnet har &tit. Da blir det
en naturlig diskussion med vardnadshavarna. Ut6ver detta anvander sig daghemmet av
Seesaw, som &r ett program dar man via foton informerar foréldrarna om vad man gor i

daghemmet. Dér kan fordldrarna ta del av aktiviteter som barnen har gjort under dagen.

5.9 Skillnader mellan forr och nu

| detta kapitel sammanfattar vi respondenternas svar pa fraga 15 i intervjufragorna (bilaga
1).

Pa denna fraga om skillnader fran forr och nu svarade alla respondenter olika och det kom
upp manga olika exempel, men vissa saker var samma for alla. De tyckte att barnen ror pa
sig lika mycket nu som forr och de &r aktiva av naturen. Skillnaden som poangterades av alla
var att barnen idag oftare har ledd verksamhet nar de utdvar fysisk aktivitet. Det marks ocksa
pa daghemmet. Barnen behover ledd verksamhet for att inte bli sittande stilla. En annan sak
som alla respondenter sade var att barnen lekte mera utomhus tidigare vilket gjorde att de
rérde mera pa sig. En respondent sade ocksa att barnen tidigare inte behdvde vara sa
forsiktiga utan fick tillatelse att klattra och hoppa i skogen exempelvis, medan det idag ar
mera strangt och forsiktigt. Respondenten ansag ocksa att barnen tidigare hade provat pa
flera fysiska aktiviteter utomhus hemma innan de kom till dagis, medan de idag lér sig pa
daghemmet. Exempelvis hoppa hopprep, skida, skrinna och hoppa twist. En annan
respondent ansag att barnen garna skulle ha mindre fysisk aktivitet om de fick valja, men pa

daghemmet finns inte samma val som hemma.

Alla respondenter var éverens om att barn inte ar lika vana att promenera som tidigare. Det

marks nar de ar ute pa promenad till parker eller andra aktiviteter utanfér daghemmet.

Alla respondenter ansag att barnen &ter béttre och mera varierad kost idag an tidigare och
vagar smaka pé olika matratter. Aven sockermangden har minskat eftersom daghemmet har

blivit sockerfritt. En respondent gav som exempel att tidigare fick barnen ta med godis eller
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bakverk vid fodelsedagar medan det inte ar tillatet idag. Tva respondenter ansag att det var
mera strangt gallande maten tidigare. Barnen skulle ata upp all mat fran tallriken. Det &r
battre idag, mera humant. En respondent konstaterade att matstunden ar mycket mera

pedagogisk idag an tidigare.

6 Sammanfattning

I det hér kapitlet kommer vi att sammanfatta teoridelen, resultatet av undersokningen och
svara pa vara fragestallningar. Syftet med var undersokning var att via att intervjua larare
inom smabarnspedagogiken ta reda pa vilka metoder de anvéander sig av i daghemmen for
att framja en halsosam livsstil hos barnen utgaende fran riktlinjerna for smabarnspedagogik.
Vara fragestallningar var vilka metoder pedagogerna anvander for att frimja goda kostvanor
hos barnen, vilka metoder pedagogerna anvéander for att framja fysisk aktivitet hos barnen
och vilka riktlinjer pedagogerna foljer. Genom att intervjua lararna inom smabarnspedagogik

med hjélp av 16 intervjufragor anser vi att vi har fatt svar pa alla vara fragestallningar.

6.1 Framjandet av goda kostvanor

| teorin har vi skrivit om hur pedagogerna framjar halsosamma kostvanor inom
smabarnspedagogiken. Barnets kost under de forsta levnadsaren paverkar vasentligt
individens senare halsa. Smakupplevelserna och matvanorna utvecklas ocksa tidigt och
darfor ar det viktigt att paverka barnen tidigt i barndomen. Eftersom barnet tar modell av de
vuxna ar de vuxnas varderingar och instéllning till maten viktiga for barnets relation till
maten senare i livet. Att det serveras regelbundna maltider starker kanslan av grundtrygghet
aven senare i livet. Samvaron &r viktig och att man &ter tillsammans kring matbordet och de
vuxna kan da utgora en rollmodell for hur man éater. (Institutet for hélsa och valfard, 2016,
5.11-13)

For att uppnd en halsosam och lamplig kost som fyller barnens naringsbehov krévs
tillrackligt energirika och naringstdata maltider. Nar barnet ar pa heldagsvard bestar en
lamplig kost av frukost mellan kl. 7.30-900, lunch mellan kl. 10.30-12.00 och mellanmal
mellan Kkl. 14-15. Det &r viktigt att pedagogerna reserverar tillrdckligt med tid for att barnen
skall fa ha lugna maltider. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 22-23)
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Det viktigaste inom matfostran &r att framja ett positivt forhallningssatt till mat och atande,
stodja mangsidiga och halsosamma matvanor, handleda barnen att &ta sjalvstandigt,
mangsidigt och tillrackligt. Maltiderna skall atas i en lugn atmosfar. (Statens

naringsdelegation, 2018, s. 63)

Pedagogernas uppgift vid maltiderna &r att vara en rollmodell for barnen och férega med
gott exempel nar de samtalar, agerar och dter med barnen. Man skall strdva efter att
maltiderna skall vara trevliga, en gemensam stund dar barnen far &ta i lugn och ro och
bekanta sig med nya smaker tillsammans med andra barn och pedagogerna. Pedagogerna
kan dven anvénda sig av sensorisk matfostran som betyder att barnen bekantar sig med
matratter med hjélp av olika sinnen och genom att studera maten. (Statens naringsdelegation,
2018, s. 64-65)

Barnen skall fa vara delaktiga i matfostran och ges mojlighet att delta. Genom handledning
och uppmuntran lar sig barnen hur man skall bete sig och ta hansyn till andra vid maltiderna.
Satt att 1ata barnen vara delaktiga kan exempelvis vara att lata barnen sjalva fa valja och
portionera sin mat utifran sin alder och uppmuntra barnen att smaka pa maten. (Statens
naringsdelegation, 2018, s. 66-68)

Barn skall med hjélp av olika sinnen fa bekanta sig med matratter, deras ursprung, utseende,
sammansattning och smak. Genom att uppmuntra barnen att testa nya ratter, sarskilt
halsosam mat som fisk, grénsaker, bar och frukt gors barnens kost mera mangsidig.
Pedagogernas attityder och hur pedagogerna agerar har en stor betydelse for barnens
inlarning. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 63-65) Barn skall fa vara delaktiga i
matfostran, detta kan man uppna till exempel genom att lata barnen sjalv vélja och portionera
sin mat och uppmuntra barnen att smaka pa maten, att ge barnen mojlighet att framfora sina
asikter om maten och maltiderna och genom att utveckla barnens matvokabular genom att

vacka barnens nyfikenhet pa mat. (Statens naringsdelegation, 2018, s. 66-68)

I respondenternas svar angaende hur en god kosthallning kan framjas hos barnen kom det
fram att pedagogerna anser att det ar viktigt att de talar positivt om maten och betonar vikten
av att ata en halsosam och mangsidig kost. Pedagogerna motiverar barnen att smaka pa
maten genom att prata gott om maten, sasom att beromma utseendet, doften och fargerna.
De ar ocksa arliga och haller med barnen ifall maten inte smakar sa bra. Pedagogerna arbetar
ocksa aktivt med att diskutera, informera och lasa om halsosam mat och varfor det ar viktigt

att ata mangsidigt.
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Alla respondenter betonade att matstunden skall vara en lugn, glad och trevlig stund dar
barnen i lugn och ro far ta sin mat. De tvingar ingen att 4ta men onskar att alla barn smakar
pa maten och uppmuntrar dem nar de lyckats. Alla respondenter at tillsammans med barnen
och en respondent berattade att pedagogerna byter platser med jamna mellanrum for att fa
variation och inspiration for barnen. Barnen far utifran sin alder mojlighet att vara delaktiga

i matstunden och vara med och duka och duka av bordet.

Daghemmet har regelbundna maltider och det tillfor rutiner for barnen. Det serveras frukost
kl. 8, lunch kl. 11.30 och mellanmal kl. 14. Respondenterna berattade att de har markt att det
ar viktigt att upplédgget av maten ar viktig. Barnen vill se vad de &ter och vill ha

ingredienserna uppdelade i skilda hogar.

6.2 Framjandet av fysisk aktivitet

| teorin har vi skrivit om hur pedagogerna framjar fysisk aktivitet hos barn inom

smabarnspedagogiken.

For barnets hdlsosamma uppvéxt, utveckling, larande och vélbefinnande &r det viktigt att
barnen far tillrackligt fysisk aktivitet. Det innebar olika typer av rorelseaktiviteter och olika
satt att rora pa sig genom att leka inomhus och utomhus och att géra utflykter och vara med

i ledda rorelsestunder. (Grunderna for planen for smabarnspedagogik 2018, s. 50)

Barn maste rora pa sig for att kunna leka, lara sig och hallas friska. Barn skall fa uppleva
gladje Gver att vara i rorelse och fa positiva erfarenheter av olika sorters fysisk aktivitet.
(Jagtegien, Hansen & Annerstedt, 2002, s. 24-26) Langt upp i aldrarna kan barn leka spontant
och det ar viktigt att de har utrymme och méjlighet for det. Leken utvecklar barnet fysiskt,
emotionellt, socialt och kognitivt. (Nowicka & Flodmark 2006, s. 85) | barnens varld ar
leken viktig. Kroppen anvands i leken som en del av barnets vérld och nér de kanner att de
kan behdrska sin kropp och lita pa sin rorelseférmaga blir leken tillganglig pa alla plan.
(Grindberg & Langlo Jagtoien 2010, s. 82-83) Leken har betydelse for barns trivsel och
sociala larande. Lekens sociala betydelse ar viktig, eftersom social motivation &r grunden

for den allménna motivationen. (Hangaard Rasmussen 2016, s. 16-17)

Barnen skall fa erfarenheter av olika sorters rorelselekar, sdsom traditionella gardslekar

genom sagor eller musikgymnastik. Man kan utnyttja de olika arstiderna och lara barnen
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typiska satt att rora pa sig utomhus enligt dem. (Grunderna for planen for

smabarnspedagogik 2018, s.50)

For barnets utveckling och formaga att leka ar det viktigt att beharska grundlaggande fysiska
fardigheter. Grundfardigheterna &r: att sitta, sta, springa, hoppa, tvarstanna, klattra, hanga,
kasta sig, rulla, vrida, kasta, fanga, sparka och hoppa pa ett ben. Alla dessa kan utévas pa
manga olika satt och nar barnet kan dessa kan de dven ta in dem i olika lekar. (Grindberg &
Langlo Jagtdien 2010, s.83-84)

Barn lar sig att fysisk aktivitet hor till vardagen genom att tillsammans med vuxna vara
fysiskt aktiva och vistas utomhus. Genom att ha ledd fysisk aktivitet lar sig barnen nya
fardigheter bade individuellt och i grupp. Det ar viktigt att barnen far en vuxen persons
uppmuntran, barn skall uppmuntras till att prova pa olika och nya saker. Pedagogernas
respons ar valdigt viktig for barnen, de behdver uppmuntras och fa positiv respons.
Pedagogerna skall ge barnen mojlighet att delta genom att lyssna pa barnen och ta deras
asikter i beaktande och undvika att ha onddiga forbud. Barnen anvander sig av sin omgivning
for att réra pa sig, oberoende om de ar inomhus eller utomhus och hittar lekplatser bade i
naturlig miljo och i stadsmiljéer. Man skall forsoka att barnen har fri tillgang till redskap
och leksaker som motiverar till fysisk aktivitet. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016,
s. 9-10)

I respondenternas svar angaende hur pedagogerna framjar fysisk aktivitet hos barn inom
smabarnspedagogiken kom det fram de viktigaste faktorerna ar att pedagogerna sjalva deltar
och foregdr med gott exempel. Det &r viktigt att pedagogerna kanner och visar gladje i att
réra pa sig tillsammans med barnen och pratar i positiv anda om varfor det ar viktigt for

kroppen att rora pa sig.

Delaktighet &r en viktig del for motivationen och alla barn maste fa kanna att de har méjlighet
att delta och paverka i verksamheten. Respondenterna tog upp att man skall utga fran barnens

intressen och idéer eftersom det leder till hdgre motivation hos barnen.

Fysisk aktivitet inomhus visade sig vara en betydligt stérre utmaning an utomhus. Enligt
respondenterna gjorde sma utrymmen inomhus ett hinder for mojligheterna att kunna rora
pa sig, men de var anda valdigt intresserade och forsokte gora det basta av situationen
utgaende fran de forutsattningar som de har. Alla respondenterna berattade att de kunde
utfora lattare fysiska aktiviteter, som inte ar sa fartfyllda inomhus. Respondenterna anser att

det ar betydligt lattare att utova fysisk aktivitet utomhus. Pa garden finns till exempel
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klatterstallningar, gungor och rutschbanor som barnen fritt far anvanda och de har dven I6sa
redskap sa som fotbollar, fotbollsmal, hopprep och sparkcyklar som barnen far anvanda sig
av da de é&r ute.

Respondenterna berattade att de regelbundet gar till lekparker och till skogen med barnen.
Bade i lekparken och i skogen far barnen fritt springa av sig, leka lekar, klattra och hoppa
som tranar barnens motorik och balans. Ledd verksamhet hade alla respondenter bade
inomhus och utomhus. Nagra exempel pa ledda aktiviteter som respondenterna tog upp &r
klatterbanor, dans, lekar, gymnastik, skogsbesok, lekparksbesok, promenader, skidning,
skrinning och rorelselekar till musik. En av respondenterna poéngterade att det viktigaste ar
att barnen far kanna att de lyckas och att de skall fa sluta nar de vill. Barnen tappar intresset
om de maste fortsatta att gora en aktivitet nar de inte langre vill.

Alla respondenter svarade att de har inplanerat tid for fri fysisk aktivitet alla dagar. Barnen
far rora sig fritt ute pa garden och i viss man om majligt inomhus utan att det halls ledda

aktiviteter.

| vissa fall marker pedagogerna sjélva eller foréldrarna till ett barn att barnet behdver 6va
lite extra pa nagonting. | dessa fall kan pedagogerna fa barnet att 6va pa de fardigheter barnet

behdver dva pa i en mindre grupp.

6.3 Riktlinjer

I teorin har vi skrivit om olika rekommendationer och riktlinjer som det finns for att framja
fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor hos smabarn och inom smabarnspedagogiken. Vi
har skrivit om grunderna for planen for smabarnspedagogik, undervisnings- och
kulturministeriets rekommendationer for fysisk aktivitet under de forsta aren, WHO:s
riktlinjer for fysisk aktivitet, somn och skarmtid hos barn under 5 ar, THL:s
rekommendationer om maltiderna inom smabarnspedagogiken samt FN:s konvention om

barnets réattigheter.

I grunderna for planen for smabarnspedagogik star det att barnen skall inspireras till att rora
pa sig. Barnen skall fa rora pa sig bade fritt och genom handledda fysiska aktiviteter. Fysiska
aktiviteter skall ske bade inom- och utomhus och utomhus under alla arstider. | grunderna

for planen for smabarnspedagogik star det att malet med matfostran ar att framja ett positivt
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forhallningssatt till mat och atande och att man skall stodja mangsidiga och halsosamma
kostvanor hos barnen. (Grunderna for planen fér smabarnspedagogik 2018, s.50-51) |
undervisnings- och kulturministeriets rekommendationer for fysisk aktivitet under de forsta
aren star det att fysisk aktivitet &r mest intensiv under barnens egna spontana lek och under
ledda regellekar. Det star att barnen har ratt till lek och fysisk aktivitet alla dagar och att
barnen skall vistas utomhus dagligen och att de skall uppmuntras till fysiskt aktiva lekar av
pedagogerna. Den ledda fysiska aktiviteten skall vara planerad, mangsidig och malinriktad
och utgaende fran barnens intressen och behov. Pedagogerna skall utnyttja barnens
spontanitet och lata barnen vara delaktiga. Alla barnen skall ha en individuell plan dar malet
for barnet inom smabarnspedagogiken skall anges, och barnens mal skall tas i beaktande vid
planeringen av verksamheten. (Undervisnings- och kulturministeriet, 2016, s. 29-30, 32-33)
I WHO:s riktlinjer for fysisk aktivitet, somn och skarmtid hos barn under 5 ar star det att
barn i aldern 1-4 ar skall fa minst 180 minuter fysisk aktivitet av olika slag varje dag, ju mer
desto battre. Det star aven att barn inte skall vara stillasittande i mer an en timme. (World
Health Organization, 2019) THL:s rekommendationer om maltiderna inom
smabarnspedagogiken tar upp att barns tillvéxt, halsa och utveckling gynnas av gronsaker,
frukter och bar, potatis, fullkorn, vaxtbaserade oljor, fisk och kétt. Det stdr om vikten av att
ata regelbundna maltider och att det &r viktigt med véagledning som utgar fran barnens alder,
en positiv atmosfar, tid for atandet, social kommunikation och att vuxna skall férega med
gott exempel i vid maltiderna. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 13, 23-24) FN:s
konvention om barnets réttigheter finns till for att trygga barnets sérskilda behov och
rattigheter. Dar star det att man i alla atgarder och beslut som ror barnet skall bedéma vilka
foljderna bli for barnet, beakta barnets basta och att man skall lyssna pa barnets asikt. Det
star att ett barn har ratt till vila, lek och fritid och till att delta i konst- och kulturaktiviteter.

(Lapsiasia)

I respondenternas svar angaende vilka riktlinjer de utgar ifran med tanke pa framjandet av
fysisk aktivitet inom smabarnspedagogiken kom det fram att de framst utgar fran grunderna
for planen for smabarnspedagogik samt kommunens plan for smabarnspedagogik. Utover
planen for smabarnspedagogik beréattade respondenterna att de utgar fran daghemmets egna

riktlinjer och gruppernas behov nér de planerar verksamheten.

7 Slutdiskussion

Vi markte tydligt i intervjuerna att respondenterna utgar fran planen for smabarnspedagogik.

Respondenterna inspirerar barnen till att réra pa sig, enligt oss. Barnen har mojlighet till
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bade fri och ledd fysisk aktivitet i daghemmet och far alla dagar rora pa sig bade inomhus
och utomhus. Tva av respondenterna berattade dven om att det finns stora begransningar i
att ha fysisk aktivitet inomhus, men vi anser att de hade bra losningar och att de anda i viss
man lyckas med att ha rérelse inomhus ocksa. Vi anser ocksa att respondenterna foljer andra
rekommendationer och riktlinjer utan att specifikt utga fran dem. Respondenterna
uppmuntrar barnen till att réra pa sig och till att kdnna gladje i att réra pa sig. De ger dven
barnen mycket tid till att ha fysisk aktivitet genom lek, bade fri lek och ledda rorelselekar.
De ledda fysiska aktiviteterna i daghemmet ar planerade, mangsidiga och malinriktade och
ar utgaende fran barnens intressen och behov. Respondenterna sade att de forsoker fa in sa
mycket rorelse som mojligt i verksamheten, for en del barn blir det mera och for en del barn
mindre inom smabarnspedagogiken beroende pa hur manga timmar per dag barnen ar i
daghemmet. Trots det forsoker respondenterna fa in sa mycket tid som majligt for barnen att
fa rora pa sig alla dagar. Alla barnen har en individuell plan dar alla mal for barnet star
skrivet, och pedagogerna utgar fran barnens mal nar de planerar verksamheten. Barnens
idéer tas pa allvar och pedagoger forsoker alltid finna mojligheter i att kunna verkstélla

barnens dnskemal.

Gallande riktlinjer for kosten sade alla respondenter att de inte kunde paverka kosten. De
kan inte paverka vilka tider maten serveras och inte heller hurudan kosten ar men de kan
paverka maltidssituationerna och de kan framja halsosamma kostvanor hos barnen. Vi anser
att alla respondenter med sina svar visade att de gor det. Vi anser att respondenterna framjar
ett positivt forhallningssatt till mat och atande och stodjer mangsidiga och halsosamma
matvanor utgaende fran den mat de far serverat. Vi anser att respondenterna vagleder barnen
utgaende fran deras alder, stravar efter att skapa en positiv atmosfar vid maltiderna, ger
tillrackligt med tid for atandet, har social kommunikation med barnen under maltiderna och
foregar med gott exempel for barnen. Trots att maten kommer fran matservicen och
respondenterna ibland énskar att det kunde finnas en egen kokspersonal som lagar maten sa
anser vi att respondenterna féljer rekommendationerna hur man skall agera vid
maltidssituationer och att de framjar halsosamma kostvanor hos barnen i den man de har
mojlighet till. Respondenterna skapar ett positivt klimat och gor maltiderna till trevliga och

roliga stunder for barnen.

Vi anser att vi i var undersokning fick svar pa vart syfte och vara fragestallningar. Vi har lart
0ss mycket om vilka metoder pedagogerna anvénder for att framja fysisk aktivitet och
hélsosamma kostvanor hos barnen i daghemmet. Vi har &ven lart oss vad det finns for

rekommendationer och riktlinjer angaende detta, samt vilka riktlinjer pedagogerna utgar
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ifrdn i sitt arbete. Vi anser att det var intressant och larorikt att skriva detta slutarbete, och
att vi larde oss valdigt mycket av vara intervjuer. Respondenterna i vara intervjuer hade stor
erfarenhet av att arbeta med barn och av att arbeta med att framja halsosamma kostvanor och
fysisk aktivitet. Vi fick mycket praktiska exempel av vara respondenter. En stor del av vad
respondenterna sade star det dven skrivet om i teorin, vilket visar att teori om framjandet av
fysisk aktivitet och halsosamma kostvanor och séttet respondenterna arbetar pa stammer
ihop. Vi fick intrycket av att alla respondenter anser att det &r viktigt att framja hélsosamma
kostvanor och fysisk aktivitet hos barnen, och att de i praktiken gor allt de kan for att framja
det. For att fa en 6verblick 6ver hur pedagoger inom smabarnspedagogiken arbetar i stérre
delar av landet skulle det ha behovts storre variation i respondenturvalet. Vi hade da behovt
intervjua pedagoger fran olika delar i Finland samt pedagoger som arbetar i olika daghem.
Men for att det skulle ha varit mojligt hade det kravts en betydligt mera omfattande

undersokning.
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Bilaga 1
Intervjufragor:
1. Vilken utbildning har du?
2. Hur lange har du arbetat pa daghem?
3. I vilken alder ar barnen i gruppen du arbetar med?

4. Vilka olika metoder anvander ni for att barnen skall vara fysiskt aktiva bade utomhus
och inomhus och hur motiverar ni dem till att vara aktiva?

5. Vilka former av ledd verksamhet for fysisk aktivitet har ni?
6. Vilka majligheter ges at barnen for fria fysiska aktiviteter?

7. Vilken tillgang har barnen till olika redskap bade utomhus och inomhus for att kunna
utdva fysisk aktivitet med olika redskap?

8. Barnens utveckling stdds av lek, vilka mojligheter for fri lek ges at barnen? (Tid,
utrymme, redskap etc.)

9. Hur ser det individuella arbetet ut med barn som behdver extra stéd i den motoriska
utvecklingen?

10. Vilka riktlinjer foljer ni gallande fysisk aktivitet i smabarnspedagogiken?

11. Hur motiverar ni barnen till att &ta halsosam och mangsidig kost?

12. Pa vilket satt framjas en regelbunden maltidsrytm pa daghemmet?

13. Vilka riktlinjer foljer ni angaende en halsosam och mangsidig kost for barnen?

14. Har ni och i sa fall hurudan kontakt har ni med barnens vardnadshavare gallande
halsosamma kostvanor samt en aktiv fysisk vardag?

15. Har ni sett forandringar géallande barnens kostvanor och/eller fysiska aktivitet under de
aren ni har arbetat pa daghem? Vilka ar skillnaderna i sa fall?

16. Pedagogerna pa daghemmet fungerar som viktiga rolimodeller for barnen. Pa vilket sétt
arbetar ni for att forega som goda exempel for barnen gallande fysisk aktivitet och
halsosamma kostvanor?



