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Hva karakteriserer barn og unge i vekst?

De minste barna: 0-5 år:
Leken er en vesentlig del i barnets liv og utvikling – den gir glede og godt humør og
gjør det mulig å øke barnets fysiske aktivitet – dette utvikler motoriske ferdigheter, 
kroppsbeherskelse, koordinasjon og fysiske egenskaper
Mellomtrinnet: 6-12 år:
Stor forandring i vekst og utvikling av nervesystemet
og det motoriske systemet - «Den lille pubertet»
Høy motivasjon for å delta i allsidig fysisk aktivitet
Ungdomstrinnet: 13-15 år:
Store endringer i kropp og sosiale relasjoner, 
store variasjoner i fysisk utvikling
Aktivitetsnivået avtar betydelig - mange slutter med idrett
Sosiale aktiviteter dominerer.
Fysisk aktivitet bør tilpasses individuelle forskjeller

(Fjørtoft, Kjønniksen, Støa 2018) 



Tidsrom for utvikling av hjernen og
tilsvarende nevroplatsitet for læring
av motoriske ferdigheter gjør
barndomstiden en kritisk periode
for utvikling og forsterking av 
grunnleggende motoriske
ferdigheter

Fysisk aktivitet og gode motoriske
ferdigheter er derfor viktige
forutsetninger for en god læring og
utvikling hos barn og unge – i et  
nevro-perspektiv

(Lunde & Brodal 2022)



(Fjørtoft, Kjønniksen, Støa 2018)



1. Barn og unge –generelle råd

•Barn under 1 år bør være i bevegelse flere ganger om dagen og på ulike måter, gjerne gjennom 

samspill og lek

•For barn under 1 år bør tiden helt i ro i våken tilstand begrenses, tid foran skjerm frarådes

•Barn 1–5 år bør være allsidig fysisk aktive med varierte bevegelser, aktiviteter og lek i minst 

180 minutter fordelt utover dagen

•Tiden barn 1–5 år sitter helt i ro eller fastspent i våken tilstand bør begrenses, skjermtid 

frarådes for 1-åringer

•Barn og unge 6–17 år bør være fysisk aktive i gjennomsnitt minst 60 minutter per dag i 

moderat til høy intensitet

•Barn og unge 6–17 år bør begrense tiden i ro, særlig passiv skjermtid på fritiden

Barn og unge – generelle råd

Helsedirektoratet 2019

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-under-1-ar-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-under-1-ar-tid-i-ro-stillesitting-skjermtid
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-1-5-ar-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-1-5-ar-tid-i-ro-stillesitting-skjermtid
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-unge-6-17-ar-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/barn-og-unge#barn-unge-6-17-ar-tid-i-ro-stillesitting-skjermtid


Nasjonal kartlegging av fysisk aktivitet hos 
barn 

▪ 6-åringer: 87-95% møter
anbefalingene

▪ 9-åringer: 70-86% møter
anbefalingene

▪ 15-åringer: ~ 50% møter
anbefalingene

Alder jenter gutter

6-åringer 87% 95,7%

9-åringer 69,8% 86,2%

15-åringer 43,2% 58,1%

(Stene –Johannessen et al. 2018)



Tidligere studier

Undersøkelser av barns fysiske aktivitet viser at barna jevnt over 
ikke tilfredsstiller helsemyndighetenes anbefalinger (60 min daglig 
MVPA) (Cardon & Bourdeaudhij 2008, Giske et al. 2010, Gubbels et al. 2011, Stene –
Johannessen et al. 2019, Tucker 2008). 

Stillesitting er et økende helseproblem og starter tidlig i 
barnealder (Helsedirektoratet 2016, Silva-Santos et al. 2017, Stene –Johannessen et al. 
2018)

Det er en sammenheng mellom fysisk aktivitet og motorisk 
utvikling: Fysisk Aktivitet fremmer motorisk utvikling – og motorisk 
kompetanse er avgjørende for hvor fysisk aktive barna er (Olesen et 
al. 2013, Hulten et al. 2018, Iivonen et al. 2013, Lopez et al, 2011, Silva-Santos et al. 2017, 
Stodden et al.2008)

Variert utemiljø/natur fremmer fysisk aktivitet og stimulerer fysisk 
aktivitet og motorisk utvikling/læring (Fjørtoft 2000, 2004; Fjørtoft, Kristoffersen & 
Sageie 2009, Kjønniksen, Wiium, Fjørtoft 2020)



Ute-miljøet fremmer læring og

«Motorisk Kapital»

 Bedring av elevenes engasjement i læringen: konsentrasjon og 

adferd; positiv innvirkning på helse og velvære, samt godt

lærer-elev-elev-samarbeid (Todd C, Cooksey R, Dredge S, Jones H, Reynolds D, 

et al. 2019)

 Læring utenfor klasserommet i et naturmiljø gir muligheter for 

en tverrfaglig og integrert tilnærming mot oppnåelse av 

læremålene (Learning and Teaching Scotland 2010)

 Kunnskap og ferdigheter knyttes til autentiske situasjoner og 

styrker elevenes grunnleggende ferdigheter og kompetanser 

og fostrer kritisk tenkning og miljøengasjement (Blum et al., 2013; 

Richardson et al., 2015, Lunde & Brodal 2022). 





Hvorfor er uteområdene viktige?

Innbyr til lek og fysisk aktivitet
Starte gode vaner med fysisk aktivitet tidlig

Utvikling av motoriske ferdigheter, utholdenhet og styrke
Uteområdet som pedagogisk rom
Sosial tilpasning –tilhørighet til sted
Aktivitet gir mindre mobbing og konflikter 

Den beste forutsetning for at barn er i fysisk aktivitet er 

at de er UTE. 

(Thorèn et al. 2018, Fjørtoft, Wiium, Kjønniksen. 2018)



Uterommet som lek og læringsarena

 Alle lekeplasser er tilrettelagt for aktivitet – men hvor
utfordrende er de? 

Lekeplassen må møte ulike gruppers behov

➢Ulike barnegrupper
➢Alder og kjønn
➢Ferdighetsnivå



Det 
ustrukturerte 
landskapet: 
•Utforsking

•Utprøving 

•Problemløsing

• Utfordrende

«Affordances»: 
•Bevegelses-adferd 
som respons på 
landskapets 
muligheter

(Fjørtoft & Gundersen 2007,

ill. Asbjørn Tønnessen)



Mest 
populært:

Det 
ustrukturerte



Et godt klatretre: 

➢ Gir mange muligheter 
➢ Klatre
➢ Bygge
➢ Rollelek



Jungel-lek 
i busker og kratt 

Individuelle
løsninger



Buldrestein

Utforskning 

og 

Individuelle 

løsninger



Barns egenaktivitet

i nærmiljøet

Konstruksjonslek og
lek med løse deler



Naturen 
som 

lekeplass





Hvordan påvirker naturlandskapet barns 
lek?

Det er sammenheng mellom landskapets utforming 
og barns lek:

Knauser og trær  innbyr til klatring, busker innbyr til 
gjemsel og rollelek, skråninger blir sklier, løst materiale 
bygges med og lekes med, snøen formes og brukes og 
blir et utfordrende medium for lek

Naturlandskapet med alle variasjoner innbyr til 
allsidig lek, fysisk aktivitet og motorisk utvikling

(Fjørtoft & Sageie 2001)



→ inviterer til→ → påvirker→
Motorisk

utvikling
Fysisk

aktivitet

Landskaps-

elmenter

Landskap stimulerer fysisk aktivitet 
og motorisk utvikling

Topografi:

-Sletter

-Helning

-Kuperthet

Vegetasjon:

Trær

Busker

Enger

Grunnleggende

Bevegelser:

-Gå

-Løpe

-Hoppe

-Krype,krabbe, åle

-Klatre

-Henge, slenge

-Rulle

-Kaste,fange

Motoriske

egenskaper:

-Balanse

-Koordinasjon

-Hurtighet

-Kraft

(Fjørtoft, 2004,2018)



En design-lekeplass med  kunstig dekke og begensede
bevegelsesfremmere – tilfredsstiller ikke barns behov for allsidig
motorisk aktivitet, utfordringer, utforsking og problemløsende
oppgaver. – et statisk miljø
Vinterstid er landskapshaugene frosset til is og utgjør en glasshard
overflate: et sikkert fallunderlag?



Barns preferanser for lekemiljø

Ustrukturerte lekemiljøer
Uforutsigbare løsninger

Manipulerbare gjenstander, materiale
Variasjon i lekemuligheter
Utfordrende lekelandskap

Mulighet for individualisering
Grønne områder: 
Plener til å tumle på, trær til å klatre i, busker 

til å gjemme seg i, blomster til å plukke og 
som er pene å se på, vakre farger

 (Frost 1996, Fjørtoft 2000, Hart 1979, Kirkby 1989, Krøger 2001, Limstrand 2001,Moore and 
Wong 1997, Rivkin 1990, Titman 1994)



Hva er  gode uteområder? - Hva vil barna ha?

Mer GRØNT i uteområdet

Jungel eller asfalt:
Ja takk – begge deler! (Schmith 2004)

 Innhold er viktig
Flerfunksjonelle lekeplasser (Ito, Fjørtoft, Manabe, Kamada 2014)

Tilpasses aldersgrupper (Fjørtoft, Kjønniksen, Støa 2018)



Etablert fra en flat 
parkeringsplass med 
elevenes medvirkning-
Elementer:

• Vegetasjon

• Topografi

• Vann

Det utvdete klasserommet:
• Læring i fag

Grønn skolegård

The school biotope in Ikiminami primary school, Fukuoka, Japan.

Source: Laboratory of Environmental Design (Keitaro Ito’s Lab.), Kyushu Institute of Technology, 2017 (Fjørtoft, Sudo, Ito 2021).



La barna få utfordringer
Hopp i det –

Splasj!!!

TAKK for 
Oppmerksomheten!
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