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RADGIVER

* Styrke barnehagens og skolens rolle som helsefremmende
og inkluderende arena.

 Bidra til a gi gkt kompetanse og inspirasjon for arbeidet med mat og maltid og fysisk

aktivitet, samt for fagene kroppsgving og mat og helse.
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for mat, helse og
® fysisk aktivitet
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* Leeringsressurser
* Praksiseksempler
* Fag og forskning

Lzeringsressurser, inspirasjon og
praksiseksempler til barnehage og skole!

Sok her... e

Eller velg filter

Fagtett Ressurstype

Barnehage Praksiseksempler

Grunnskole Laeringsressurser

Aktuelt

Videregiende Fag og forskning

SFO

Gratis konferanse: Mat og maltid i barnehagen

oslo 060219
Vi ensker deg velkommen til konferanse i Oslo onsdag 6 mars 2019,
Vil du vite mer om hva som er nytt? Hvordan henger retningslinjen
sammen med rammeplanen? Hvordan kan vi jobbe med at mat og

maltid

Besgk oss pa mhfa.no

Gratis konferanse: Mat og maltid i barnehagen

804

0 290118

Vi ensker deg velkommen til konferanse i Bodo tirsdag 29 januar



KARTLEGGINGSVERKT@Y FOR MAT OG MALTID

= Kartlegge eget arbeid med mat
og maltid

= En enklere mate a arbeide med
rammeplan og retningslinjer

=  Finner relevante ressurser for
deg

= Skaper bevissthet, diskusjon og
refleksjon.

Kartleggingsverktoy for mat og maltid i

barnehagen

Matlaging og maltider er daglige aktiviteter i barnehagen som ogsa er viktige
pedagogiske arenaer. Dette verktoyet vil gi dere faglig pafyll og inspirasjon til hvordan
dere sammen med barna kan gjennomfere mat- og maltidsaktiviteter i deres barnehage.
Alle pastandene er basert pa rammeplanen og andre styringsdokument for barnehagen.






KARTLEGGINGSVERKT@Y FOR MAT OG MALTID

1. | var barnehage bruker vi maltidene som en pedagogisk arena

Barnehagemaltidet handler om mer enn bare maten som spises. Daglige maltider i

Les mer s»

Velg ditt svaralternativ under:

Dette er vi gode pa @ Dette kan vi bli bedre pa @ Dette trenger vi a laere mer om



KARTLEGGINGSVERKT@Y FOR MAT OG MALTID

1. I var barnehage bruker vi maltidene som en pedagogisk arena

Barnehagemaltidet handler om mer enn bare maten som spises. Daglige maltider i
barnehagen gir gode muligheter for laering pa mange omrader. Maltidet er en sosial
og pedagogisk arena der ulike deler av rammeplanen kan integreres. Mulighetene er
mange. Det estetiske kan bli synlig ved a dekke bordet, legge opp maten pa
tallerken og bruke sansene til a utforske maten.

Under maltidet kan en gi barna forstaelse for ulike maleenheter og snakke med dem
om sterrelser, mengde og form. Det er viktig at barna far utforske og undre seg og
medvirke i mat- og maltidsaktiviteter, og at de voksne er aktive og bevisste
rollemodeller som inkluderer alle barn. Barnehagens arbeid med mat og maltider
ber forankres i arsplanen.

® Rammeplan for barnehagens innhold og oppgaver, kap 7 og 9. Nasjonal faglig
retningslinje for mat og maltid i barnehagen, anbefaling 1.7.

Lukk denne saken A~

Velg ditt svaralternativ under:

Dette er vi gode pa @ Dette kan vi bli bedre pa @ Dette trenger vi & laere mer om



KARTLEGGINGSVERKT@Y FOR MAT OG MALTID

@ Dette trenger vi a laere mer om Send resultat pa e-post

Send resultatet til deg selv pa e-post. Dette anbefales ettersom at resultatet ikke
blir lagret nar du avslutter / lukker denne siden.

( Send pé e-postadresse || Send )

Plakaten

Mat og maltid som del av barnehagen sin pedagogiske virksomhet

1. 1 var barnehage bruker vi méaltidene som en
pedagogisk arena

4 Maltidet som pedagogisk arena — inspirasjon og aktiviteter

Hva skal vi ha fokus pa? Hva skal vi gjere? Hva gnsker vi a oppna? Lag din egen
plakat for arbeidet med mat og maltid i din barnehage.

Lag plakat
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MALTIDET SOM PEDAGOGISK ARENA

Maltidet som
Pedagogisk arena

Altiviteter 0g inspirasjon knyttet tif
i Rammepian for bamehagen {2017)
let pd oppdrag fra Utdannnosdirtktorctcl

)

Samarbeid mellom 8 nasjonale sentre

« Maltidet i lys av identitet og kultur

* Matvers

* Utforskende lek med smaker

* Sammenligning ved matbordet

» Maltidet — tid for glede og fellesskap

« Maltidet — en arena for mgte med andre sprak
» Maltidet som estetisk erfaring

* Maltidet som sprakarena



MALTIDET SOM PEDAGOGISK ARENA

Sammenligning ved matbordet

Forankring i rammeplanen

Barn opplever matematikk i sin hverdag med kroppen,
sansene og | samspill med andre mennesker. De uttrykker
nysgjerrighet og undring, og ifolge rammeplanen skal
personalet legge til rette for matematiske erfaringer
gjennom 4 berike bamas lek og hverdag med matematiske
ideer og utdypende samtaler. Maitidet er en hverdags-
situasjon hvor barna gjer erfaringer med eksempelvis
sortering, mengder, plassering, form og starrelser. Barn
erfarer at vi ma kjenne pa melkekartongen for 3 finne ut om
den er tom eller full og at vi ma kikke i eggekartongen for

& se hvor mange egg den inneholder. Gjennom lystbetont
samspill om matematikken under maltidet kan barna utvikle
matematisk forstaelse.

Refleksjonssparsmal

sterrelser, antall og plassering?

| rammeplanen er det trukket frem at personalet skal legge
til rette for at barna kan utforske og oppdage matematiske
begreper og sammenhenger. Under maltidet kan barna
mete begreper som flere, sterre, full, tung, halv, inni, rund
g mellom. De kan oppdage sammenhenger som at det

blir faarre bldbaer igjen jo flere som spises, eller at antallet
bam rundt bordet ikke endrer seg selv om to bytter plass.
Personalet m& vaere dpne for barnas utforskning, og invitere
til resonnering og utforskende samtaler omkring det barna
er opptatt av.

Hvordan kan maitidsituasjonen invitere til en utforskende samtale omkring likheter,

P4 hvilke mater kan vi benytte maltidet for 3 la barna oppleve matematikk som

meningsfylt og morsomt?

12 Maiticet som pedagogisk arena

Introduksjon til aktiviteten

A utforske likheter og ulikheter handler om & bli
oppmerksom pa egenskaper ved ting rundt oss og wordan
disse henger sammen. Det & utforske ulike fremgangsméater
for sortering og sammenligning er svaert viktig for & forstd
matematikk, og | rammeplanen er detta tydalig uttrykt.

Det finnes to ulike miter 3 sortere pa; kassifisering og
ordning. Klassifisering innebzerer at barna lager grupper
av gjenstander som pd en eller annen mate herer sammen.

Aktivitet med barna

Del 1: Sammenligne ting fra matbordet

| denne aktiviteten skal bamna erfare at forskjellige

ting kan ha egenskaper som bade er like og ulike. For
eksempel kan to melkekartonger se helt like ut, men ha
ulik vekt: to matbokser kan ha samme form, men ulik
farge og to eggekartonger kan se helt like ut nér de er
lukket. men ha ulikt antall egg.

Du kan begynne med 4 oppfordre barna til 4 finne noe
som er likt. Ferst lik farge eller lik form, og deretter andre
egenskaper. For eksempel er melk og juice like fordi de
kan drikkes. Nar barna skal finne likheter ma de studere
egenskapene til de ulike tingene pd bordet. Du ma statte
barna | kunsten 3 stadig finne nye kriterier og la kreativi-
‘teten blomstre sammen med dem.

Etter hvert kan du utvide aktiviteten ved at bama far
kjenne pa to ting fra matbordet uten at de ser dem. De
kan eksempelvis holde gjenstandene under bordet eller
bak en serviett. Barnet skal 53 beskrive hva som er likt og

| hva som er ulikt med gjenstandene. Barna kan erfare at

det e lett & jenne forskjell pa ei lita og i stor skje, men

Bama kan klassifisere kopper etter farge [bla kopper
sammen), palegg etter innheld (kjempilegg sammen) eller
bestikk etter type (gafler sammen). Vi klassifiserer typisk
nar vi rydder av bordet og all mat og dekketoy skal legges
pé plass. Ordning innebasrer at vi lager en rekkefelge av

i o med ktien k Barn kan
ordne glass etter hwor mye de inneholder eller bredskiver
etter starelse.

at det er vanskeligere 3 skille tuben
med rekeost fra den med skinkeost. |
Widere kan de fele at to tallerkener
har ulik form ved at den ene er rund
og den andre firkantet. De yngste
Ibama kan kjenne pd en ting under bordet og 53 peke pa
en ting pd bordet som er lik.

Del 2: Rydd av bordet etter kriterier

Mér bordet skal ryddes etter maitidet kan barna finne |
klassifiseringskriterier for hva som skal ryddes i hvilken
rekkofelge. For eksempel kan bama foresld at forst skal

at som er gult pa bordet ryddes, deretter alt som har en
rund form. Av det som er igjen pa bordet kan deretter

alt som er spiselig ryddes bort, og s4 alt som er bestiklk.
Bam og voksne kan sammen prave 4 finne kriterier slik

at bordet blir helt tomt.

Mer om matematikk i barnehagen

Maltidet sam pedagagisk arena 13







WEBINAR

Mat og religion.pptx

= Mat og maltid i et folkehelseperspektiv

= Spise- og smaksutvikling
= Bra mat for barn! | Har min Gud noen livretter?

= Barns medvirkning i mat- og maltidsaktiviteter .
* Hinduismen: Ja * Modagam:

= Mat og religion i barnehagen

= Nasjonal faglig retningslinjer for mat og maltider
i barnehagen

= Friluftsliv i barnehagen
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fysisk aktivitet péVestIandet

FYSISK AKTIVITET OG BEVEGELSESGLEDE

GISLE VEDVIK TJELLAUG
RADGIVER | NASJONALT SENTER FOR MAT, HELSE OG FYSISK AKTIVITET | HOGSKULEN PA VESTLANDET




FYSISK AKTIVITET

«All kroppslig bevegelse produsert av skjelettmuskulatur som
resulterer i en vesentlig okning av energiforbruket utover
hvilenivay

Hyppighet - Varighet - Intensitet — Kvalitet

Bouchard & Shepard 1994



ANBEFALINGER FOR BARN OG UNGE

Minimum 60 minutter fysisk aktivitet hver dag. Aktiviteten bgr
vaere variert og intensiteten bade moderat og hard.

Minst tre ganger i uka bgr aktiviteten vere med hgy intensitet,
og inkludere aktiviteter som gir gkt muskelstyrke og styrker
skjelettet.

Fysisk aktivitet utover dette gir ytterligere helsegevinster.

Anbefalinger om kosthold,
ernzering og fysisk aktivitet




ie ar Ing

Fysnsk aktivitet og stillesitting - 0-5 ar

Regelmessig fysisk aktivitet er nedvendig for normal vekst og utvikling og god helse
blant barn og unge. Spedbarn ber stimuleres til aktivitet i forhold til utviklingsniva.
De mmsﬁe bama er naturlig aktive, men bade foreldre og barnehager ber passe pd at

alisidig og Aktivitet tidlig i livet legger tilrette for
Iivslangbeveglsesqede
ANBEFALINGER
o Bam bor vaere fysisk aktive | lek eller annen aktivitet minst 60 mir

lingsniva, og

er | uken bar ba

ver fysisk aktivitet ut

o Leksomk
friskere bam

o Tiden | robarbegrenses, og stykkes opp med mer aktive pedoder

MINODRE TI0 | RO

= Bruken avty, pc eller nettbrett bar begrenses nos de aller minste bama. For de litt
eldre bama | denne aldersgruppen bar man tidsbegrense daglig «sijermtidy, for eksempel
en time per dag Faste rammer er enkelt 3 forholde seq til for bide voksne og barn, Varier
perloder | o med fysisk aktivitet, Inspicer til aktiv og soslal lek

HVORDAN B8R OE MINSTE VERE AKTIVE?
Aktivitetsnavdet ma tllpasses barnets utvikling. Det viktigste es at inne - og utearealene innbyr
til varlert lek, og at det legges til rette for utfoldekse hver dag, dret igjennom.
Stimuder til utvikiing av grunnieggende bevegelser som rulle, krabbe, krype, klatre, hoppe, hinke
0g lope. Balanse 0g koordinason bar vaere en naturiig del av alle bevegeiser
Fri lek br dominece, men varker med tivettelagt lek
Gode eksempler er vanert bevegelseslek, bevegesse tll musick, balieker, lek med og | vann,
aktiviteter | sn@ og pa Is. Tures | skog og mark og | ulendt terreng gir variert og aisidig

9 g.La bamet hver dag.

Yi§ Helsedirektoratet

Nasjorule artiatatnger fra Helsed roktoratet | 2014
WP G o W helsed ek Tratet 1o

FYSISK AKTIVITET OG STILLESITTING

Regelmessig fysisk aktivitet er nedvendig for normal vekst og utvikling og god helse
blant barn og unge. Fysisk aktivitet har positiv effekt pa psykisk helse, konsentrasjon
og laring. Aktivitetene bar tilpasses barnas utviklingsnivd, vare lystbetonte og legge

-

sthopp

for livslang Tideniro ber

ANBEFALINGER

o Barn ber vaere fysisk aktive | lek eller annen aktivitet minst 60 minutter hver dag,
Aktiviteten bar vaere varlert, allsidig og av moderat efler hay intensitet

o Munsttre ganger | uka ber aktiviteten viere med hey intensitet, og Inkludere aktiviteter som
gir ekt muskelstyrke og belaster skyekettet

o Lekog fysisk aktlvitet utover 60 minutter hver dag g mes robuste og friskere bam,

o Tiden| robar beg % 0g stykkes opp med mer aktive periode

MINDRE 71D | RO

+ Tiden som benyttes i ro foran ulike st;evmev aker med sngeme alder. Faste rammer er enkelt
4 forholde seg 14 for bide vok: A kan vaere en

god kesning. for eksempel to timer pev dag. inspirer vl almv og soslal Ik og aktivitet

HVORDAN KAN GRUNNSKOLEBARN V/ERE AKTIVE?

* Barnldenne fa utfolde vanert lek og aktivitet bade Inne

©g ute hver dag gjennom hede dret, Det bar legges ti rette for lystbetont aktivitet bide pd
skolen, | fritiden og | hjemmet. La bam viere ute hwer dag.

Varles mefiom tilettedagt aktivitet og den uorganiserte frie leken som stimulerer grunnleggende
ferdigheter som 3 g4, lope, hoppe, hinke, klatre, kaste og fange

Eksempler pd aktiviteter kan vaere ute- 0g inne leker, frduftsliy, idrett, bevegelse til muside

Qymnastik, vann-, sna-, i5- Husk aktiviteter
+ Tirettelegg for Oyﬂskaﬁllvlm|klappsw|nqst|mene aktivitet | lepet av skoledagen, |
wor alle kan aktivi

Agleller sykle pﬂ velen t skolen, 1 fritidsaktiviteter og | naermiljeet er gode vaner,

,@-‘E‘Jw@ém

etter skolen Joveldstid sangetid
aktiv til skolen

W§ Helsedirektoratet

Nasjanale arbetatnger fra Helsediuktoratet | 2014
W NG 0.00 0G Wi heked Fekioratet 1o

\J

sthopp

Regelmessig fysisk aktivitet er nadvendig for normal vekst og utvikling og god helse

blant barn og unge. Fysisk aktivitet har positiv effekt pa psykisk helse, konsentrasjon

og lering. Lystbetont fysisk aktivitet i ungdomsarene legger grunnlag for livslang
Tideni robar

ANBEFALINGER

MINDRE TIC
Tiden som benyttes | ro foran ullke sigermer aker med aneme alder. Faste rammer er enkedt 4 for-
helde seqg til for ba ogungdom A ] kan vaere enrktig
lasning, for eksempel to timer per dag. inspirer til aktivitet!

HVORDAN BOR UNGDOM VIERE AKTIVE
Ungdom bar stimuleres til § finne flece aktiviteter som de liker, bdde | organiserte og | organiserte
former. De som gir seg drett eller aktivitet bar wafinne nye Det

finnes en rekke muligheter til 3 vaere aktiv | hverdagen,

« Ingen er like: A gd tur, drive friluftsiiv, trene pd treningsstudio, idrett, dans, skate- vann-, sne-,
15~ 0g ballaktiviteter er eksempler pa aktiviteter

» Paskolener gen, og foc aktivitet | andre fag og
friminuttene viktig.
« Agieller sykle pa velen td skolen, 1l 0g tl aktivitet er gode vaner,

Stimwder til samspill og snmall SaTwaEl ug ta nensyn tllindividuesie forutsetninger og Interesser.
Iwolver

@& 3&@

otter skolen Kveldstid X
aktiv tl skolen akthvitet seogeta

Helsedirektoratet

Nasjorake arbetainger fra Hetsed rok toratet | 2014
W N 58 10 0 ww Do hed Kok 10Xt NG



ANDELEN SOM OPPFYLLER ANBEFALT AKTIVITETSNIVA

100

90

80
= Mer skjermtid = mindre aktivitet
70
. = Stillesittende tid gker med alder
5 = Gutter mer aktive enn jenter?
4
3
2
|

15 ar 20-64 ar

o

o
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o
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o

o

M Jenter M Gutter






HVA GJ@R DU SOM PAVIRKER AKTIVITETSNIVA?

Hva gjer vi i var BHG/SFO for a:

= Sette i gang aktivitet

= Oppmuntre til aktivitet

" Involvere oss i aktivitet

= Legge til rette for aktivitet

= Rollemodeller for aktivitet

Bailey et al. 2013



BEVEGELSESGLEDE

" Hva er bevegelsesglede!?

= Aktivitet som er goy og inspirerende kan gi opplevelser av glede,
mestring, trivsel og vennskap.

= Bevegelsesglede avhenger av situasjon og aktivitet
= Subjektivt og ikke alltid lett a se

= Mer fysisk aktivitet er ikke alltid bedre

= Ingen lzreplan eller kompetansemal

(Lyngstad, 2010)



HVEM ER DE SOM IKKE DELTAR?

= Skjuleteknikker (Ribbevegglaper, Passivitet, Brakete, Skadet)
= Manglende motoriske ferdigheter?
= Mestringstro (self-efficacy)

= Psykologisk sett er det bedre a mislykkes dersom resultatet kan
forklares med mangel pa innsats enn med svake evner (congon 199

() ‘1V‘L, &'y

i




UTEMILJ@

" Var ute! (Ingen garanti for aktivitet)
" Bruk natur og nermilj@ eoror 201
= Klare regler

= Affordances (Barna oppfatter elementer i landskapet som

funksjoner) (Gibson, 1979)




INNEMIL]QO

= Hvordan er rommene tilrettelagt?
= Klare regler

= Har vi utstyr som kan brukes inne?
= Begrense skjermtid

= Apper og spill

o ‘
Elever ved Skogsvag SF

S

O spiller Hvalen Vage



FRI LEK ELLER VOKSENSTYRTE AKTIVITETER?

= Selvvalgte aktiviteter kan gi like mye fysisk aktivitet som voksenstyrte
aktiVitete r (Nielsen et al., 201 I; Trost et al., 2008).

= Barnestyrt aktivitet har hgyere intensitet enn voksenstyrt aktivitet, og
intensitetsnivaet er hgyere ute enn inne (s oo

= 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 (onsis serssio, 2007

= En liten andel av barna i SFO var inaktive eller utestengt fra felles
|ek (Londal, 2010).

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

(Lendal, 2010).




DINE DIDAKTISKE INTENSJONER

Hay grad av produktintensjon Lav grad av produktintensjon
A.Klassisk didaktisk posisjon B. Prosessorientert posisjon
Hay g.r'ad . Du har en bestemt intensjon med Du stotter prosessen, men styrer
AV Prosessintensjon | oy tiviteten og organiserer ikke med en bestemt intensjon om
giennomfgringen resultat
C. Modningsposisjon D. Kaotisk/kreativ posisjon
Lav grad Du tilrettelegger miljget med en Du har ikke intensjon om a styre
av prosessintensjon bestemt intensjon om hva som skal hverken resultat eller prosess
opphas, men styrer ikke selve
prosessen

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



VOKSENROLLEN

Rollemodell
= Klare regler

" Deltakende

= Observerende

= Tilstedeverende

= |déer og tilbyr muligheter



altivitetskassen.no

Din verktaykasse for fysisk aktivitet og kroppseving

Aktivitetskassen Forosd vt | Om AcMsikeieen

e Over 300 ulike aktiviteter

* Filtrer etter behov

* Lett a bruke (ogsa pa mobil og
nettbrett)

Din verktpykasse for kroppseving og fysisk aktivitet

A A4

ecliz | xR M

Besgk oss pa
aktivitetskassen.no



svgmmedyktig.no

Svemme- og livredningsopplaring i grunnskolen

€
SO EDvTIa RESURSER  OMOPPLERNGEN  KURSOGTIBUD  Q

* Samling av aktiviteter

* Fra det enkle til komplekse

« Stort utvalg av aktiviteter med
video fra bade ute og inne

Svemme- og livredningsopplzring 1 grunnskolen

- fordi eleven skal bli tryge i, ved og pa va imedyktig, og i stand til 4 b

- Om opplaeringen

Vanntilvenning og svemming Selvberging og livredning

Altiviteter som stotter kompetansemalene etter 4., 7.- og 10. trinn, Aktiviteter som stotter kompetansemalene etter 4.-, 7.- og 10. trinn.
samt undervisningsopplege.

» Selvberging og livredning
Vanntilvenning og svemming

Obligatorisk ferdighetsprave Hva skal eleven lere?

Obligatorisk ferdighetsprove i svomming gielder fra hosten 2017, s g ex nedfelti lzrep!
Denne bestdr av siu ovelser som eleven skal giennom - og mestre-innen  kroppsovingsfaget og er spesifisert etter 4, 7- og 10, trinn
utgangen av . trinn,

-+ Hva sier kompetansemalene?

-+ Obligatorisk ferdighetsprave

Besgk oss pa
svemmedyktig.no




HEFTER — LARINGSRESSURSER - VIDEOER

= Gratis Pé mhfa.no MESTRE
) MED KROPPEN
. Utvl kl et sa m m e n m e d Inspirasjon til hvordan fremme motoriske ferdigheter hos barn

fagpersoner

" Med utgangspunkt i
forskning,
styringsdokument og
retningslinjer







TAKK FOR MEG

= Fglg oss pa Facebook

@nasjonaltsenterMHFA

= Epost: post@mhfa.no

gisle.tjellaug@hvl.no
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