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INNLEDNING

Grunnlaget for en fysisk aktiv livsstil etableres 
gjennom erfaringer med kropp og bevegelse i 
unge år (Raitakari, Juonala, & Viikari, 2005), 
og kroppsbruk er en av de viktigste framgangs-
måtene for å lære om verden (Kunnskapsdepar-
tementet, 2006). På grunnlag av dette skulle 
man forvente en omfattende forskningsinnsats 
for å kaste lys over aktivitetsnivået hos barn og 
praktiske opplegg som har til hensikt å fremme 
en aktiv kroppsbruk. Slik er det imidlertid ikke, 
og vi har svært begrenset vitenskapelig innsikt 
knyttet til fysisk aktivitet hos barn (Kolle, Ste-
ene-Johannessen, Andersen, & Anderssen, 
2009; Finn, Johannsen, & Specker, 2002). Det 
er ikke registrert mer enn fire populasjonsunder-
søkelser hvor man objektivt har målt det fysiske 
aktivitetsnivået hos barn og unge (Pate, Pfeiffer, 
Trost, Ziegler, & Dowda, 2004; Riddoch mfl., 
2004; Riddoch mfl., 2007).

Moser (2009) fremhever imidlertid at det er en 
økende interesse for temaet kropp og bevegelse i 
barnehagen, og referansene i artikkelen indike-
rer at dette særlig gjelder for Skandinavia. Han 

tar i bruk begrepet ’kroppslighet’ for å åpne for 
en mer romslig forståelse av kropp og bevegelse 
i diskursene om danning og identitet i barneha-
gen. I lys av dette gis det gode, overordnede pe-
dagogiske anbefalinger for å skape aktivitet og 
kultur for å fremme barns kroppslighet. Vår un-
dersøkelse har et mer avgrenset fokus på fysisk 
aktivitet, og vil forhåpentligvis gi en bedre for-
ståelse av aktivitetsmønsteret hos barna når de 
oppholder seg i barnehagen.

En norsk undersøkelse hvor det er benyttet ob-
jektive målinger, viser at 91 % av 9-årige gutter 
og 75 % av de 9-årige jentene har et aktivitetsni-
vå som tilfredsstiller rådene fra helsemyndighe-
tene (Kolle mfl., 2009). Anbefalingene er at barn 
og unge daglig bør gjennomføre minimum 60 
minutter variert fysisk aktivitet. Blant 15-årin-
gene tilfredsstiller rundt 50 % dette kravet, 
mens kun en av fem nordmenn i alderen 20–65 
år møter Helsedirektoratets anbefalinger for 
voksne om 30 min moderat fysisk aktivitet hver 
dag (Helsedirektoratet, 2009). Disse undersø-
kelsene viser at vi har relativ god oversikt over 
omfanget av fysisk aktivitet fra 9-årsalderen. 
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Når det gjelder barn fram til 9-årsalderen, har vi 
imidlertid svært få empiriske studier som fortel-
ler oss noe om fysisk aktivitet og fysisk form.

Karakteristisk for barn i aldersgruppen fra1–9 
år er at store deler av den våkne tiden er lokali-
sert til barnehage eller skole. Om lag 250.000 
barn hadde plass i barnehage i 2007, og i alders-
gruppen 3–5 år var 94 % av barna i barnehage 
(SSB, 2008). Vi har ikke funnet noen norske un-
dersøkelser knyttet til objektiv måling av fysisk 
aktivitet hos barn under 9 år.

Helse- og sosialdirektoratet tilrår at det i bar-
nehager og skoler bør være minst en time utelek 
eller annen fysisk aktivitet per dag på alle klasse-
trinn (Helsedirektoratet, 2006). Nyere anbefa-
linger tilrår at både hard og moderat fysisk akti-
vitet bør være med, og at aktiviteten kan deles 
opp i flere kortere økter (Helsedirektoratet, 
2009). Fysisk aktivitet utføres gjennom et bredt 
spekter av intensitetsnivåer. For å eksemplifisere 
intensitetsspekteret vil ’lett intensitet’ være rolig 
gange, mens en løpsstafett rundt barnehagen 
kan være en aktivitet hvor man oppnår ’høy in-
tensitet’.

Normalt vil barnas aktivitetsmønster være 
preget av korte, spontane og intensive perioder. 
Aktivitetsmønsteret kjennetegnes videre ved 
hyppige bevegelsesendringer og lite hviletid mel-
lom aktivitetene (Bailey mfl., 1995). Til tross for 
intervallpreget i aktivitetsmønsteret fremhever 
Ward, Saunders, & Pate (2007) at barns fysiske 
aktivitetsnivå oftest blir utført som moderat in-
tensitet. Hoos, Kuipers, Gerver og Westerterp 
(2004) poengterer at dersom barn skal holde et 
høyere fysisk aktivitetsnivå, må de få mulighe-
ten til å utføre høyintensitetsaktiviteter. Dette 
fordi slike aktiviteter tilhører deres vanlige akti-
vitetsmønster. Nyere anbefalinger uttrykker ek-
splisitt at barna skal delta i moderat til høyin-
tensiv aktivitet i 60 minutter per dag (Cardon & 
DeBourdeaudhuij, 2008). Det synes å være en 
sammenheng mellom motoriske ferdigheter og 
fysisk aktivitet. Resultatene til Williams mfl. 
(2008) viste ikke uventet at de 3- og 4-åringene 
som var mest fysisk aktive, hadde bedre moto-
riske ferdigheter sammenholdt med mer sedate 
barn.

Det er verdt å merke seg at anbefalingen fra 
helse- og sosialdirektoratet primært synes å væ-
re myntet på skolen. Rådene fra for eksempel 
den amerikanske profesjonelle foreningen for å 
fremme fysisk aktivitet (NASPE) rettet direkte 
mot barn i førskolealder, er mer radikale og an-
befaler 120 minutter fysisk aktivitet per dag. 

Det anbefales videre at 60 minutter skal være 
strukturert, mens 60 min bør være ustrukturert. 
Det understrekes at ustrukturert aktivitet kan ha 
lavere intensitet enn strukturerte opplegg (Mc-
Kenzie mfl., 1997).

Cardon og De Bourdeaudhuij (2008) gjen-
nomforte aktivitetsmålinger på belgiske barn 
mellom fire og fem år (n=76) i en periode på fire 
dager (to ukedager og to helgedager). Resultate-
ne viste at barna var stillesittende i 85 % av re-
gistreringstiden, og kun 7 % barna var engasjert 
i aktiviteter med høy eller moderat intensitet i 
60 minutter per dag. Om lag 3/4 av barna nådde 
ikke anbefalingen om 120 minutter aktivitet per 
dag. Forskerne konkluderte med at aktivitetsni-
vået var lavt, noe som samsvarer med resultate-
ne fra andre undersøkelser (Jackson mfl., 2003; 
Fisher mfl., 2005; Kelly, Reilly, Grant, & Paton, 
2005). Resultatene avdekte også at barna var 
mer aktive i uken, dvs. når de gikk i barnehagen, 
enn i helgene, og at gutter var mer aktive enn 
jenter. Samme funn er også gjort blant norske 9- 
og 15-åringer (Kolle mfl., 2009).

Finn mfl. (2002) forsøkte å identifisere fakto-
rer som innvirket på aktivitetsnivået til barn i 
barnehagen. Resultatene, som omfattet data fra 
10 barnehager i USA indikerte at det var store 
forskjeller mellom aktivitetsnivået i de ulike 
barnhagene. Dette resultatet samsvarer med re-
sultatene til Pate mfl. (2004) og underbygger 
blant annet betydningen av god pedagogisk le-
delse. Undersøkelser har vist at barnehagetilbud 
med god kvalitet har positiv effekt på barns 
språkutvikling (Aukrust, 2006) og det er rimelig 
å forvente at det samme gjelder for fysisk aktivi-
tet. Resultatene fra undersøkelsen til Finn mfl. 
(2002) viste for øvrig at barn med høyt aktivi-
tetsnivå hadde fedre med lav BMI. Dette funnet 
slutter opp om resultatene til Steinbeck (2001) 
som fant at barn av fysisk aktive foreldre er mer 
fysisk aktive enn barn av innaktive foreldre.

Pate mfl. (2004) observerte 281 barn mellom 
tre og fem år fra ni ulike barnehager i delstats-
hovedstaden Columbia i South Carolina i USA 
gjennom syv dager. Resultatet viste at gutter del-
tok i mer høyintensive og moderat intensive ak-
tiviteter enn jenter, mens det ikke ble funnet 
kjønnsforskjeller for stillesittende eller lavinten-
sive aktiviteter.

Den refererte forskningslitteraturen avdekker 
at vi har begrenset kunnskap, at aktivitetsnivået 
er relativt lavt, at gutter er noe mer aktive enn 
jenter, og at det trolig er relativt stor forskjell i 
aktivitetsnivået i de ulike barnehagene. Det er 
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ikke gjennomført noen studier blant norske bar-
nehagebarn hvor man objektivt har målt fysisk 
aktivitet. Hensikten med vår undersøkelse var å 
studere aktivitetsnivået til 5-åringer i en barne-
hageavdeling, og se om barna når anbefalingene 
for fysisk aktivitet. Analysenivået i den gjengitte 
forskningslitteraturen har i stor grad vært på 
gruppnivå (jente og gutt, alder) eller institu-
sjonsnivå (barnehager). I vår undersøkelse vil 
mange analyser primært være knyttet til aktivi-
teten hos det enkelte barn.

PROBLEMSTILLING

I denne undersøkelsen ønsker vi å belyse på 
hvilken måte aktivitetsnivået til 5-åringer i en 
barnehageavdeling varierer gjennom en uke om 
våren, og om disse barna møter dagens anbefa-
linger for fysisk aktivitet.

METODE

Deltakere og design. I følge Robson (1993) er 
casestudier å betrakte som en forskningsstrategi 
hvor man empirisk undersøker et hverdagsfeno-
men i det virkelige liv. Med utgangspunkt i Yins 
(1981, 1989) arbeider framhever Robson 
(1993) at en viktig forutsetning med en slik til-
nærming er ”the case is studied in its own right 
not as a sample from a population” (ibid., s. 5). 
Et casestudium er som oftest eksplorerende, 
men kan også være av mer hypotesetestende ka-
rakter. Problemstillingene i vår undersøkelse er 
mer deskriptive, og målet med undersøkelsen er 
å øke forståelsen av aktivitetsnivået i en barne-
hageavdeling. En slik kunnskap kan i neste ledd 
ha innvirkning på praksis slik at den bedres.

Studien inkluderer 10 funksjonsfriske 5-årin-
ger, fire jenter og seks gutter, fra samme avdeling 
i en barnehage i Stavanger. Informert skriftlig 
samtykke er innhentet fra alle de aktuelle 5-årin-
genes foreldre. Barnehagen har en profil som 
legger vekt på fysisk aktivitet i den forstand at 
de markedsfører et innhold med vekt på kropps-
bruk og de er i gymsal tre ganger i uken.

Det fysiske aktivitetsnivået i barnehagetiden 
ble målt i slutten av mars måned fra mandag til 
fredag i en normaluke ved hjelp av et akselero-
meter. Barnehagepersonalet plasserte akselero-
meteret på barnet hver morgen når de kom i 
barnehagen og tok det av når barnet ble hentet. 
Mandag ble akselerometerne satt på barna klok-
ken 09.30.

Måleinstrument. Vi brukte et akselerometer av 
typen ActiGraph GT 1M (Actigraph, LLC, 
USA) for objektiv måling av fysisk aktivitet. Ak-
selerometeret er et lite, lett, robust instrument 
som veier 27 gram og måler 3,8x3,7x1,8 cm. 
Det er ikke i veien for barns naturlige bevegel-
sesmønster og har en innebygd klokke og kan 
tidfeste fysisk aktivitet i forhold til varighet, in-
tensitet og frekvens. Akselerometeret er grundig 
validert (Ekelund mfl., 2001) og reliabilitetstes-
tet (Brage, Wedderkopp, Franks, Andersen, & 
Froberg 2003; Trost, 2001). Corder, Brage og 
Ekelund (2007) mener at instrumentets begrens-
ning i denne konteksten vil være unøyaktig må-
ling ved aktiviteter som sykling, svømming, 
klatring og løping over 9–10 km/t.

Barn kan av nysgjerrighet, skepsis, ved toalett-
besøk eller under av- og påkledning kunne endre 
instrumentets plassering på kroppen og dermed 
påvirke dataenes kvalitet. Personalet i barneha-
gen ble derfor instruert med henblikk på å plas-
sere og kontrollere at instrumentet var plassert 
riktig (festet over høyre hoftekam ved hjelp av et 
strikkbelte). De skulle være spesielt påpasselige 
etter toalettbesøk og når barna skiftet antrekk.

Alle de 10 barna gikk med måleren gjennom 
barnehageuken. Tre barn var borte en dag, og 
har derfor fire gyldige måledager. Ett barn gikk 
med gips på foten uten å bruke krykker første 
måledag.

Det fysiske aktivitetsnivået er presentert som 
tellinger per minutt, samt gjennomsnittlig tid 
brukt på aktivitet av ulik intensitet. Tellinger per 
minutt er et relativt uttrykk for forandring i 
akselerasjonen, og sier derfor noe om intensite-
ten i aktivitetsnivået. Tellingene ble lagret innen-
for tidsintervaller på 10 sekunder, også kalt en 
epoch-periode. Antall tellinger innenfor hver 
epoch-periode sier noe om hvor stor akselerasjo-
nen er i perioden. Epoch-perioder på 10 sek-
under eller mindre er i litteraturen anbefalt for å 
måle barns aktivitetsnivå (Pate, Almeida, McI-
ver, Pfeiffer, & Dowda, 2006; Rowlands, 2007).

Vi har definert inaktivitet som all aktivitet 
mindre enn 100 tellinger/min, lett intensitet mel-
lom 100–1999 tellinger/min og moderat til høy 
intensitet som all aktivitet over 2000 tellinger/ 
min. Disse grenseverdiene har også blitt brukt i 
andre studier på barn (Andersen mfl., 2006; 
Ekelund mfl., 2004; Kolle mfl., 2009). Moderat 
intensitet på ca 2000 tellinger/min tilsvarer en 
ganghastighet på ca 4 km/t.

Måleinstrumentene ble klargjort og lastet ned 
ved hjelp av softwareprogrammet ActiLife (ver-
nordisk barnehageforskning 2010 3(2), 53–62 issn 1890-9167 www.nordiskbarnehageforskning.no
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sjon 3.4.0). Det empiriske materialet er videre 
analysert gjennom programmet MAHUFFE 
analyzer (versjon 1.9.0.3).

Registreringsperioden. Oversikt over avdelin-
gens innhold i den aktuelle uken viser at dags-
rytmen er ganske lik fra dag til dag. Mandag, 
onsdag og fredag er barnegruppen inne på avde-
lingen frem til klokken 12. Tirsdag er det utelek 
fra klokken 10–11. Tirsdag, onsdag og fredag 
mellom klokken 12–14 er avdelingen i gymsa-
len. Alle dager er barna utendørs i barnehagen 
fra klokken 14.30. Torsdag er turdag for avde-
lingen med start kl 10. 

Måltidene inntas felles. Frokost er fra klokken 
08.30–09.00, lunsj fra klokken 11.15–12.00 og 
ettermiddagsmåltid fra klokken 14–14.20. Alle 
måltidene foregår innendørs, unntatt mandag 
og torsdag da måltidet ble spist ute.

Statistikk. For å undersøke forskjeller i aktivi-
tetsnivå mellom utelek, innelek og lek i gymsal 
er det benyttet en tosidig parvis t-test. For å se 
om det var forskjell i aktivitetsnivået mellom de 
ulike dagene ble det gjennomført en variansana-

lyse (ANOVA). Forskjeller ble sett som statistisk 
signifikant dersom p-verdien var mindre enn 
0,05. Gjennomsnitt og standardavvik er oppgitt 
hvor ikke annet er spesifisert. Analysene ble 
gjennomført i SPSS (versjon 15.0).

RESULTATER

Halvparten av barna (to jenter og tre gutter) 
imøtekommer anbefalingene om 60 min mode-
rat til høy intensiv aktivitet per dag (tabell 1). 
Spredningen i aktivitetsnivået blant barna er 
stor. Barn nummer 4 har nesten dobbelt sa høyt 
gjennomsnittlig aktivitetsnivå (målt i tellinger/ 
min) som barn nr 10. En ser av tabell 1 at barna 
i gjennomsnitt er fysiskaktive i moderat til høy 
intensitet i 56 min per dag og helt inaktive 213 
minutter eller 3,6 timer per dag. 

Daglige variasjoner i det fysiske aktivitetsnivå-
et gjennom uken er vist i tabell 2. En ser at barna 
har et signifikant høyerefysisk aktivitetsnivå på 
tirsdagen sammenlignet med de andre dagene, 
og dette er 41 % høyere enn mandagen som er 
dagen med det nest høyeste gjennomsnittlige ak-
tivitetsnivået. 

Tabell 1: Gjennomsnittlig tid brukt i ulike intensitetssoner (min/dag), gjennomsnittlig fysisk aktivitets-
nivå (tellinger/min), samt gjennomsnittlig bruk av aktivitetsmåleren for alle barna i registreringsperi-
oden. Barn som imøtekommer anbefalingene om 60 min/dag moderat til høyintensiv aktivitet er 
markert med lysegrå raster.

Barn nr Sum in-
aktiv min 

Sum aktiv 
min 

Lett
min 

Moderat-Høy 
min 

Aktivitet 
tellinger/
min 

Daglig bruk
av aktivitets-
måler i min 

Antall 
dager må-
ler i bruk

1 (jente) 194 179 136 43 721 373 5

2 (gutt) 213 286 211 75 956 498 5

3 (gutt) 232 242 185 57 717 473 5

4 (jente) 202 226 151 75 960 428 4

5 (gutt) 251 266 204 62 861 518 5

6 (gutt) 204 194 150 44 721 398 5

7 (jente) 201 176 145 31 566 377 4

8 (jente) 207 219 151 68 824 425 4

9 (gutt) 198 269 192 77 901 468 4

10 (gutt) 248 225 186 39 501 473 5

Gjennomsnitt 213 226 169 56 770 438 4,7
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Tirsdag og onsdag hadde relativt lik struktur. 
Før lunch lekte barna ute tirsdag og inne ons-
dag, med gymsallek etter lunch begge dager. En 
ser av tabell 3 at det ikke er signifikante forskjel-
ler i det fysiske aktivitetetsnivået mellom utelek 
og gymsallek, eller i gymsalleken de to dagene. 

Det er imidlertid store forskjeller i aktivitetsni-
vået ute og inne. Det gjennomsnittlige fysiske 
aktivitetsnivået er 88 % lavere under inneleken 
sammenlignet med uteleken. Barn 9, som er 
mest aktiv under inneleken, er 68 % mindre ak-
tiv enn barn 6 som er minst aktiv i uteleken.

Tabell 2. Gjennomsnittlig fysisk aktivitetsnivå, standardavvik (SD),
minimums og maksimumsverdier i tellinger/min fra mandag til fredag.

Dag
Fysisk aktivitet (tellinger/min)

n Gjennomsnitt SD Minimum Maksimum

Man 9 756 288 392 1222

Tirs 9 1064 235* 749 1534

Ons 9 673 157 428 885

Tors 10 727 186 425 981

Fred 10 627 181 299 887

* Forskjellig fra de andre dagene (p<0,05)

Tabell 3. Fysisk aktivitetsnivå (tellinger/min) på utelek, innelek og lek i gymsal, tirsdag (ti)
og onsdag (on).

Utelek
ti kl. 10–11

Innelek
on kl. 10–11

Gymsallek
ti kl 12–14

Gymsallek
on kl. 12–14Barn nr

Tellinger/min

1 (jente) 2104 241 1798 1057

2 (gutt) 1429 106 1315 790

3 (gutt) 1262 160 1569 1411

4 (jente) 1678 --- 1250 ---

5 (gutt) 977 164 1607 1197

6 (gutt) 890 127 1671 1388

7 (jente) 1234 175 782 739

8 (jente) 1151 124 771 1112

9 (gutt) --- 285 --- 1737

10 (gutt) 1149 78 627 1093

Gjennomsnitt 1319* 162 1265** 1169**

* Forskjellig fra innelek (p<0,001), men ikke fra gymsallek.
** Forskjellig fra innelek (p<0,001), men ikke fra utelek.
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58 RUNE GISKE, MAGRETHE TJENSVOLL & SINDRE M. DYRSTAD 
På turdagen, torsdag, ble barna delt inn i to 
grupper med forskjellige turmål. Alle barna for-
lot barnehagen før klokken 10.00. En gruppe på 
fire barn gikk til et område relativt nær barneha-
gen og var tilbake i barnehagen rundt klokken 
11.30. De var så inne frem til klokken 14.30. 
Disse barna gjennomførte 45 minutter (SD=26) 
med moderat til hard fysisk aktivitet denne da-
gen. Tre av de fire barna gjennomført kun rundt 
30 min med moderat til hard fysisk aktivitet, 
noe som er halvparten av anbefalt mengde. Den 
andre gruppen på seks barn gikk en vesentlig 
lenger tur for å komme til bestemmelsesstedet 
og gjennomførte 70 minutter (SD=16) med mo-
derat til hard fysisk aktivitet. Disse var tilbake i 
barnehagen rundt klokken 14.

Aktivitetsnivået under turdagen er vist for fire 
av barna i figur 1. To av dem gikk den lange tu-
ren (barn 2 og 4) og to gikk den korte turen. Re-
sultatene fra disse barna gjenspeiler aktivitetsni-
vået til alle barna under turdagen. Barna som 
går den lange turen, har i starten av dagen et 
dobbelt så høyt aktivitetsnivå sammenlignet 
med barna som gikk til et område nær barneha-
gen. Klokken 11–12 ser vi at barna som gikk 
den korte turen, har det høyeste aktivitetsnivået. 
Disse var da på vei tilbake til barnehagen. Den-
ne gruppen hadde inneaktiviteter mellom klok-
ken 11.30–15. Gruppen som gikk den lange tu-
ren hadde spesielt høye aktivitetsmålinger på vei 
til og fra turmålet.Mellom klokken 15–16 er alle 
barna ut og leker, noe som medfører at aktivi-

tetsnivået for 2 av 3 barn øker. Aktivitetsnivået 
for disse barna økte med 84 % den siste timen.

DISKUSJON

I denne casestudien har vi studert hvordan akti-
vitetsnivået til 5-åringer i en barnehageavdeling 
varierer gjennom en våruke. Resultatene viser at 
det er store individuelle forskjeller i det fysiske 
aktivitetsnivået. En ser at lek inne medfører at 
aktivitetsnivået reduseres mellom 80 og 90 % 
sammenlignet med lek ute og i gymsal. En ser 
også at aktivitetsnivået i løpet av en turdag i stor 
grad er avhengig av rammene som legges.

Vi sammenlignet det fysiske aktivitetsnivået 
tirsdag og onsdag da dette var to dager med re-
lativt lik timeplan. Begge dagene har lek mellom 
klokken 10 og 11 og fast strukturert gymsalakti-
vitet mellom klokken 12 og 14. En ser i tabell 2 
at det gjennomsnittlige fysiske aktivitetsnivået 
på tirsdag var 58 % høyere enn onsdag. Den 
eneste forskjellen mellom dagene var at barna 
lekte ute tirsdag og inne onsdag mellom klokken 
10 og 11. Da vi sammenlignet det fysiske aktivi-
tetsnivået inne og ute disse dagene ser en klart at 
lek inne reduserer aktivitetsnivået kraftig 
(88 %) for alle barna. Selv de mest aktive i inne-
lek er langt mindre aktive enn de som er minst 
aktive i uteleken. Ser en på den strukturerte akti-
viteten i gymsal tirsdag og onsdag, er det ingen 
signifikant forskjell i aktivitetsnivået i dette tids-
rommet disse dagene. Det gjennomsnittlige akti-

Figur 1. Antall skritt for to barn som er med på en kort tur og to barn som er med på en lang tur 
torsdag mellom klokken 09.00–16.00
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vitetsnivået er nesten like høyt som under lek 
utendørs, og ser ut til å være et godt virkemiddel 
for å øke aktivitetsmengden gjennom barneha-
gedagen. At tirsdagen har det klart høyeste akti-
vitetsnivået gjennom uken, skyldes trolig at ti-
meplanen denne dagen både inneholdt utelek og 
gymsalaktivitet.

Dette er et funn som er i tråd med tidligere un-
dersøkelser og støtter anbefalingen fra Helse- og 
sosialdirektoratets råd om at det i barnehager og 
skoler bør være minst en time utelek per dag.

Selv om det fysiske aktivitetsnivået er langt 
høyere ute enn inne, ser vi at det likevel er store 
individuelle forskjeller. Det er derfor av stor be-
tydningen at personalet ser hvert barn og både 
kan tilrettelegge for, og inspirere den enkelte til 
fysisk aktivitet. Personalets betydning for å 
fremme aktivitetsnivået støttes også av resulta-
tene til Bower mfl. (2008). De fant at barn i bar-
nehager med støttende klima, dvs. at de ansatte 
blant annet deltok i den kroppslige leken og gav 
flere positive oppfordringer til å være fysisk ak-
tiv, hadde mindre sedate gjøremål og et høyere 
og mer intenst aktivitetsnivå sammenliknet med 
barnhager med et mindre støttende klima.

Resultatene fra torsdag viser at turdager ikke 
nødvendigvis fører til et høyt fysisk aktivitetsni-
vå, men er avhengig av et godt pedagogisk opp-
legg. Aktivitetsnivået var lavere enn tirsdag og 
ikke forskjellig fra de andre dagene. Analysene 
viser at det primært er transporten til og fra be-
stemmelsesstedet som gir aktivitet. Velges et om-
råde nært barnehagen, vil det være viktig å legge 
til rette for eller planlegge aktivitet på bestem-
melsesstedet for å fremme et høyere aktivitetsni-
vå. Dette vil være mindre viktig hvis transporte-
tappen i seg selv gir god aktivitet.

Møter barna dagens anbefalinger for
fysisk aktivitet?
Helsedirektoratet anbefaler at barn daglig gjen-
nomfører minst 60 min fysisk aktivitet med 
moderat til høy intensitet (Helsedirektoratet, 
2009). I tillegg tilrår de amerikanske anbefalin-
gene 20 minutter med fysisk aktivitet som gjør 
en andpusten og svett, dvs. aktivitet av middels 
høy eller høy intensitet.

Tabell 1 viser at halvparten av barna møter 
Helsedirektoratets anbefalinger. Nærmere ana-
lyser viser at kun to av barna (barn 2 og 8) mø-
ter anbefalingene hver dag. Dette kan imidlertid 
ha sammenheng med at noen barn blev hentet 
tidligere, eller levert sent, slik at de i denne uken 
har hatt kortere barnehagetid enn normalt. Barn 

nr. 7 har i snitt kun 27 minutter per dag med 
moderat til høyintensiv fysisk aktivitet. Nærme-
re analyser viser at hun ikke noen av dagene 
denne uken når anbefalingene. Dette kan ha 
sammenheng med at hun har kortest oppholds-
tid i barnehagen, men vi ser også at hun er den 
minst aktive den tiden hun er i barnehagen.

Vår undersøkelse avdekker aktivitetsnivået 
mens barnet oppholder seg i barnehagen. Det vil 
si at dersom barna ikke oppnår dagens anbefa-
linger i barnehagehverdagen, så kan de likevel 
møte dagens krav ved å være fysisk aktive etter 
barnehagetid. Vi er imidlertid av den oppfatning 
at Helsedirektoratets anbefalinger er et minste-
krav og at det fysiske aktivitetstilbudet gjennom 
barnehagedagen bør imøtekomme disse anbefa-
lingene. All aktivitet som da gjennomføres uten-
om barnehagen kommer da som et ekstra gode. 
Det er også rimelig å anta at de barna som er 
minst aktive i den tiden de er i barnehagen også 
er minst aktive utenfor. For disse barna vil det 
være særlig viktig å oppnå det anbefalte aktivi-
tetsnivået i barnehagen.

Mens Cardon og DeBourdeaudhuij (2008) 
foreslår å rette mer oppmerksomhet mot å frem-
me aktivitetsnivået til jentene, indikerer resul-
tatene fra denne undersøkelsen at den store pe-
dagogiske utfordringen ligger i å fremme aktivi-
tetsnivået til både de jentene og guttene som har 
færrest antall minutter i moderat aktivitet. Hva 
er det med tirsdagen som gjør at aktivitetsnivået 
er høyere enn de andre dagene, og kan vi tilby 
det oftere? Hvordan kan turdager tilrettelegges 
for at de minst aktive barna også kan nå anbefa-
lingene for fysisk aktivitet denne dagen?

Resultatene indikerer at barna varierer i å mø-
te dagens anbefaling for fysisk aktivitet gjennom 
barnehagetiden. Alle barna som var på den leng-
ste turen torsdag møtte kravet denne dagen, 
mens kun to av barna møter anbefalingene hver 
dag. Antall barn i undersøkelsen er for lite til å 
svare på om guttene i gjennomsnitt har flere mi-
nutter i et moderat aktivitetsnivå enn jentene, 
men variasjoner sees mellom barna og fra dag til 
dag. En ser av gjennomsnittstallene i tabell 1 at 
barna er inaktive i gjennomsnitt 3,6 timer per 
dag, mens de er fysisk aktive i 3,8 timer. Det er 
derfor store muligheter for å øke aktivitets-
mengden, også i denne barnehagen som utad 
legger vekt på at barna skal få et godt tilbud 
knyttet til fysisk aktivitet.

Vi har valgt en ideografisk tilnærming for å 
belyse problemstillingene og forskningsdesignet 
gir således ikke muligheter for generalisering. Et 
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betimelig spørsmål vil likevel være om vi ville 
finne større, mindre eller like stor aktivitetsvari-
asjon hvis vi studerte en annen avdeling med 5- 
åringer. For å svare på dette spørsmålet må det 
gjennomføres liknende undersøkelser med et til-
feldig og større utvalg.

PRAKTISKE IMPLIKASJONER

Forsøksbarnehagen var en barnehage som legger 
spesielt opp til fysisk aktivitet, og aktiviteten ble 
registrert i en uke på våren. I praksis betyr dette 
at aktivitetsnivået kan være høyere enn i en nor-
mal barnehage en høst- eller vinteruke. Resulta-
tene indikerer at barna varierer i å møte dagens 
anbefaling for fysisk aktivitet gjennom barneha-
getiden. Variasjonen sees mellom barna og fra 
dag til dag. I rammeplanen for barnehagen heter 
det blant annet at personalet skal tilrettelegge for 
og inspirere til trygg og utfordrende kroppslig lek 
(Kunnskapsdepartementet, 2006). I tillegg skal 
barna også inspireres til å søke fysiske utfordrin-
ger og prøve ut sine kroppslige muligheter, og 
personalet skal følge opp barns lekeinitiativ og 
tilby lek og spill der barn er fysisk aktive. Uttryk-
ket å inspirere er vanskelig å operasjonalisere, 
men gir klare anvisninger til fravær av tvang. Be-
geistre, oppildne, oppmuntre eller stimulere til, 
brukes synonymt med uttrykket å inspirere. Etter 
vår oppfatning er det særlig barna som er lite ak-
tive som har behov for denne inspirasjonen. Mer 
kunnskap om hvordan lekeinitiativ bør følges 
opp og hva pedagogen konkret må gjøre for å vir-
ke inspirerende, er imidlertid nødvendig. Peda-
gogens faglige engasjement knyttet til fysisk akti-
vitet, og aktivitetsrepertoaret er trolig helt 
avgjørende forutsetninger for å kunne virke in-
spirerende på de barna som har lavest aktivitets-
nivå. Et omfattende litteraturstudium knyttet til 
helseeffekter av fysisk aktivitet og forskningsba-
serte aktivitetsanbefalinger konkluderer med at 
skolebarn daglig bør delta i 60 minutter eller mer 
med moderat til høy intensiv fysisk aktivitet som 
både er morsom og utviklingsmessig passende 
(Strong mfl., 2005). En praksis basert på denne 
anbefaling, vil kunne fremme barnets indre mot-
ivasjon for å være fysisk aktiv. Så langt vi kan se 
er det ingen motsetning mellom en mer fysisk ak-
tiv barnehagehverdag og opplevelsen av glede og 
mestring.

OPPSUMMERENDE KONKLUSJON

Vi mener at akselerometeret har vist seg å være et 
velegnet objektivt måleinstrument for i studere 
fysisk aktivitet i barnehagen, og metoden kan gi 

en bedre forstielse av det fysiske aktivitetsmøn-
steret. Resultatene fra denne undersøkelsen viste 
at barna var langt mer aktive ute og i gymsalen 
enn inne på avdelingen. Uteleken er en klar vin-
ner med henblikk på fremme et høyt aktivitetsni-
vå. Finn mfl. (2002) målte aktivitetsnivået i to 
sammenhengende dager og konkluderer med at 
barnehagen har stor betydning på aktivitetsnivå-
et til barna. Resultatene gjengitt i tabell 2 viser 
svært store variasjoner i samme avdeling fra dag 
til dag. I praksis betyr det at det trolig ikke er til-
strekkelig å måle aktivitetsnivået i to dager for i 
bedømme om aktivitetsnivået er høyt eller lavt i 
en avdeling.

Aktivitetsvariasjonene mellom barna var svært 
stor. Foruten å stimulere til et høyere aktivitets-
nivå, må et overordnet mål for barnehagene væ-
re å redusere variasjonen mellom barna, dvs. at 
barna med lavest aktivitetsnivå, må få individu-
ell tilpasning slik at de blir mer fysisk aktive.

Vi mener at ulike praktiske opplegg bør prøves 
ut for å avdekke hvilke opplegg som fører til at 
barna når anbefalingene for fysisk aktivitet i 
barnehagetiden. Det trengs flere tilsvarende un-
dersøkelser i andre barnehager og avdelinger 
som strekker seg over lengre tid. I Norge varie-
rer de klimatiske forholdene betydelig, og det ri-
melig i forvente at dette vil innvirke på aktivi-
tetsnivået til barn. Kolle mfl. (2009) fant i sin 
kartleggingsundersøkelse at aktivitetsnivået hos 
9- og 15-åringer var høyere i månedene mars– 
juni, sammenliknet med høst og vinter. En pedo-
meterundersøkelse fra New Zealand viste blant 
annet at regn ikke uventet forte til et lavere an-
tall skritt hos de undersøkte barna, mens tempe-
raturøkning førte til et høyere antall skritt (Dun-
can, Hopkins, Schofield, & Duncan, 2008). Til 
sist to spørsmål: Gjelder sesongvariasjon også 
for barna mens de oppholder seg i barnehagen? 
Og kan de minst aktive barna i barnehagen være 
de minst aktive også utenfor tiden i barnehagen?
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VEDLEGG
Basert på anbefalingen til Strong mfl. (2005) ønsker 
vi avslutningsvis å foreslå noen aktivitetsprosjekter 
som vi mener vil kunne stimulere til et høyere aktivi-
tetsnivå og fremme den motoriske utviklingen. Pro-
sjektene kommer i tillegg til, og ikke stedet for, den 
normale aktiviteten i barnehagen og forutsetter at pe-
dagogen aktivt initierer og gjennomfører oppleggene. 

Legg merke til prosjektene er tidsavgrenset til 4 
uker og intensjonen er at barna i løpet av prosjektpe-

rioden intensivt stimuleres flere ganger i løpet av en 
dag. Vi mener det er bedre at barna får flere små 
drypp i løpet barnehagedagen og at stimuleringen er 
av et slikt omfang at det gis reelle mulighet for at bar-
net skal oppleve mestring.

A)Hoppe- og hinkeprosjekt
Mål: Alle 5-åringene og de beste 4-åringene skal kun-
ne hinke minst 5–6 hink gjerne på begge bein. NB! Et 
slikt mål forutsetter motorisk normalutvikling.
Forutsetninger: For å mestre dette må det arbeides 
med sammenhengende hopp med samla bein, og å stå 
på en fot.

Paradisruter tegnes opp ute og inne – hoppetau og 
slengtau er gode støtteaktiviteter.

Det hinkes og hoppes til alle samlingsstunder.

B) Trappeprosjekt
Mål: Alle på avdelingen skal gå med normal gange 
(resiprokt) uten støtte både opp og ned. Vær obser-
vant på at barna ofte er sterkest i en fot. De beste kan 
kanskje også hoppe ned de siste to trinnene og even-
tuelt hoppe opp de første trinnene.

Finne trapper i nærområde som kan brukes. I stør-
re barnehager løpe fra avdeling til avdeling å gå trap-
per.

C) Sparkesykkel- eller skateboardprosjekt
Mål: Alle på avdelingen skal mestre sparkesykkelen 
eller skateboard. Både skateboard og sparkesykkel 
gir god stimulering til stabilitet og balanse.
Husk: Sikkerhetsutstyr (hjelm) og kost asfalten. 
Mange av barna har allerede slikt utstyr, og kanskje 
avdelinger kan låne av hverandre.

D)Løpsprosjekt
Lag en løpebane eller hinderløype på uteområdet til 
barnhagen, eventuelt i nærområdet. Denne skal ikke 
være for lang og skal kunne brukes flere ganger i lø-
pet av en dag. For eksempel før måltider eller sam-
lingsstunder. Her skal barna løpe slik at det blir in-
tens aktivitet og vår erfaring er at pedagogen eller 
assistenten må være med i aktiviteten for å oppnå et 
høyt intensitetsnivå. 

En lengre løpebane enten i nærområdet eller i bar-
nehagen med 3–5 aktivitetsposter. Barna løper fra 
post til post og det forutsetter at pedagog eller assis-
tent er med på aktiviteten.   
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