
NASJONALT SENTER FOR MAT, HELSE OG FYSISK 

AKTIVITET 
GISLE  VEDVIKTJELLAUG

RÅDGIVER

• Styrke barnehagens og skolens rolle som helsefremmende

og inkluderende arena. 

• Bidra til å gi økt kompetanse og inspirasjon for arbeidet med mat og måltid og fysisk

aktivitet, samt for fagene kroppsøving og mat og helse.



MHFA.no

Besøk oss på mhfa.no

• Læringsressurser

• Praksiseksempler

• Fag og forskning



KARTLEGGINGSVERKTØY FOR MAT OG MÅLTID

 Kartlegge eget arbeid med mat 

og måltid

 En enklere måte å arbeide med 

rammeplan og retningslinjer

 Finner relevante ressurser for 

deg

 Skaper bevissthet, diskusjon og 

refleksjon.





KARTLEGGINGSVERKTØY FOR MAT OG MÅLTID



KARTLEGGINGSVERKTØY FOR MAT OG MÅLTID



KARTLEGGINGSVERKTØY FOR MAT OG MÅLTID



MÅLTIDET SOM PEDAGOGISK ARENA

Samarbeid mellom 8 nasjonale sentre

• Måltidet i lys av identitet og kultur 

• Matvers

• Utforskende lek med smaker 

• Sammenligning ved matbordet 

• Måltidet – tid for glede og fellesskap 

• Måltidet – en arena for møte med andre språk 

• Måltidet som estetisk erfaring 

• Måltidet som språkarena 



MÅLTIDET SOM PEDAGOGISK ARENA





WEBINAR

 Mat og måltid i et folkehelseperspektiv

 Spise- og smaksutvikling

 Bra mat for barn!

 Barns medvirkning i mat- og måltidsaktiviteter

 Mat og religion i barnehagen

 Nasjonal faglig retningslinjer for mat og måltider 
i barnehagen

 Friluftsliv i barnehagen





FYSISK AKTIVITET OG BEVEGELSESGLEDE
GISLE VEDVIK TJELLAUG

RÅDGIVER / NASJONALT SENTER FOR MAT, HELSE OG FYSISK AKTIVITET / HØGSKULEN PÅ VESTLANDET



FYSISK AKTIVITET

«All kroppslig bevegelse produsert av skjelettmuskulatur som 

resulterer i en vesentlig økning av energiforbruket utover 

hvilenivå»

Hyppighet -Varighet – Intensitet – Kvalitet

Bouchard & Shepard 1994



ANBEFALINGER FOR BARN OG UNGE

Minimum 60 minutter fysisk aktivitet hver dag.  Aktiviteten bør 

være variert og intensiteten både moderat og hard.

Minst tre ganger i uka bør aktiviteten være med høy intensitet, 

og inkludere aktiviteter som gir økt muskelstyrke og styrker 

skjelettet.

Fysisk aktivitet utover dette gir ytterligere helsegevinster.



FYSISK AKTIVITET OG STILLESITTING



ANDELEN SOM OPPFYLLER ANBEFALT AKTIVITETSNIVÅ
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Jenter Gutter

 Mer skjermtid = mindre aktivitet

 Stillesittende tid øker med alder

 Gutter mer aktive enn jenter?





HVA GJØR DU SOM PÅVIRKER AKTIVITETSNIVÅ?

 Sette i gang aktivitet

 Oppmuntre til aktivitet

 Involvere oss i aktivitet

 Legge til rette for aktivitet

 Rollemodeller for aktivitet

Bailey et al. 2013

Hva gjør vi i vår BHG/SFO for å:



BEVEGELSESGLEDE

 Hva er bevegelsesglede?

 Aktivitet som er gøy og inspirerende kan gi opplevelser av glede, 

mestring, trivsel og vennskap.

 Bevegelsesglede avhenger av situasjon og aktivitet

 Subjektivt og ikke alltid lett å se

 Mer fysisk aktivitet er ikke alltid bedre

 Ingen læreplan eller kompetansemål

(Lyngstad, 2010)



HVEM ER DE SOM IKKE DELTAR?

 Skjuleteknikker (Ribbeveggløper, Passivitet, Bråkete, Skadet)

 Manglende motoriske ferdigheter?

 Mestringstro (self-efficacy)

 Psykologisk sett er det bedre å mislykkes dersom resultatet kan 

forklares med mangel på innsats enn med svake evner (Covington, 1992)



UTEMILJØ

 Vær ute! (Ingen garanti for aktivitet)

 Bruk natur og nærmiljø (Fjørtoft, 2011)

 Klare regler

 Affordances (Barna oppfatter elementer i landskapet som 

funksjoner) (Gibson, 1979)



INNEMILJØ

 Hvordan er rommene tilrettelagt?

 Klare regler

 Har vi utstyr som kan brukes inne?

 Begrense skjermtid

 Apper og spill

Elever ved Skogsvåg SFO spiller Hvalen Våge



FRI LEK ELLER VOKSENSTYRTE AKTIVITETER?

 Selvvalgte aktiviteter kan gi like mye fysisk aktivitet som voksenstyrte 

aktiviteter (Nielsen et al., 2011; Trost et al., 2008).

 Barnestyrt aktivitet har høyere intensitet enn voksenstyrt aktivitet, og 

intensitetsnivået er høyere ute enn inne (Lund & Løndal 2017)

 18/20 barn oppfylte anbefalingene for fysisk aktivitet bare i SFO tiden, 

og aktivitetene var i stor grad satt i gang og styrt av  barna (Løndal & Bergsjø, 2007).

 En liten andel av barna i SFO var inaktive eller utestengt fra felles 

lek (Løndal, 2010).

«Det kreves dyp pedagogisk kompetanse for å oppdage inaktivitet og utestengelse, samt iverksette 
passende tiltak» 

(Løndal, 2010).



DINE DIDAKTISKE INTENSJONER

Høy grad 

av prosessintensjon

Lav grad

av prosessintensjon

Høy grad av produktintensjon                  Lav grad av produktintensjon

A.Klassisk didaktisk posisjon

Du har en bestemt intensjon med 

aktiviteten og organiserer 

gjennomføringen

B.   Prosessorientert posisjon

Du støtter prosessen, men styrer 

ikke med en bestemt intensjon om 

resultat

C.Modningsposisjon

Du tilrettelegger miljøet med en 

bestemt intensjon om hva som skal 

oppnås, men styrer ikke selve 

prosessen

D. Kaotisk/kreativ posisjon

Du har ikke intensjon om å styre 

hverken resultat eller prosess

Pihlgren, 2013 s.127. Omarbeidet av Løndal et al. 2016



VOKSENROLLEN

 Rollemodell

 Klare regler

 Deltakende

 Observerende

 Tilstedeværende

 Idéer og tilbyr muligheter



aktivitetskassen.no
Din verktøykasse for fysisk aktivitet og kroppsøving

Besøk oss på

aktivitetskassen.no

• Over 300 ulike aktiviteter

• Filtrer etter behov

• Lett å bruke (også på mobil og 

nettbrett)



svømmedyktig.no
Svømme- og livredningsopplæring i grunnskolen

Besøk oss på

svømmedyktig.no

• Samling av aktiviteter

• Fra det enkle til komplekse

• Stort utvalg av aktiviteter med 

video fra både ute og inne



HEFTER – LÆRINGSRESSURSER -VIDEOER

 Gratis på mhfa.no

 Utviklet sammen med 

fagpersoner 

 Med utgangspunkt i 

forskning, 

styringsdokument og 

retningslinjer



 VIDEO



TAKK FOR MEG 

 Følg oss på Facebook

@nasjonaltsenterMHFA

 Epost: post@mhfa.no

gisle.tjellaug@hvl.no

mailto:post@mhfa.no

