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Sammanfattning

Rorelse har en stor betydelse for barns valbefinnande. | dagens samhalle blir vi
alltmer stillasittande och behover verkligen motiveras till att réra pa oss. Rorelse
som starker kroppsuppfattningen starker samtidigt resiliensen. Barn med positiva
forhallanden till sin egen kropp har goda utsikter for att klara sig i den miljé de
lever i.

Examensarbetet handlar om hur rérelse kan starka barns kroppsuppfattning och
resiliens. Syftet ar att beskriva pa vilket satt rorelse kan starka barns
kroppsuppfattning och hur en god kroppsuppfattning kan vara en
resiliensstarkande faktor for barn. Produkten KOPESO utformades utifran
teoridelen som behandlar kroppsuppfattning, resiliens och rorelse. KOPESO ar
uppdelat i tre delar; kognitiv, perceptuell och social kroppsuppfattning som
tillsammans bildar en helhet. Varje enskild del har som syfte att starka olika delar
i barns kroppsuppfattning och varje del behdvs for att skapa en god
kroppsuppfattning.

KOPESO kommer att vara till nytta for att barn ska kunna lara kdnna sin kropp
och forstd vad den ar kapabel till. Resultatet av studier om amnet och
utformandet av KOPESO ar en stor 6vertygelse om att en god kroppsuppfattning
och resiliens gar hand i hand.

Sprak: Svenska
Nyckelord: resiliens, bemastra, roérelse, motorik, kroppsuppfattning och

kroppsmedvetenhet
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Tiivistelma

Liikkuminen on tarkeaa lapsen hyvinvoinnille. Nykypaivan yhteiskunnassa
istutaan paikallaan yh& enemman ja tarvitsemme todella motivaatiota
liikkumiseen. Liikkuminen, joka vahvistaa kehontuntemusta vahvistaa myos
resilienssia eli parjaavyytta ja kykya selviytya vaikeissa elinolosuhteissa. Lapsilla,
joilla on positiivinen suhtautumistapa omaan kehoonsa, on my6s hyvat
edellytykset selviytya ymparistossa, jossa he elavat.

Tama opinnaytetyd0 kasittelee miten liikkuminen voi vahvistaa lasten
kehontuntemusta resilienssia vahvistavalla tavalla. Tavoitteena on selvittaa, milla
tavalla liikkkuminen voi vahvistaa kehontuntemusta, ja miten hyva kehontuntemus
voi olla resilienssia vahvistava tekija lapsille. Tuote KOPESO kehitettiin
teoriaosuudesta, joka kasittelee resilienssia, liikkumista ja kehontuntemusta.
KOPESO on jaettu kolmeen osaan; kognitiivinen, havaintokykyinen ja sosiaalinen
kehontuntemus, jotka yhdessd muodostavat kokonaisuuden. Jokaisella
yksittaisella osalla on tavoitteena vahvistaa eri osia lapsen kehontuntemuksessa,
ja jokaista osaa tarvitaan aikaansaamaan hyva kehontuntemus.

KOPESO tulee toivon mukaan olemaan hyodyksi, jotta lapset voivat oppia
tuntemaan kehonsa ja ymmartamaan, mihin heidan kehonsa pystyy. Tyon
tulokset ja laadittu KOPESO - materiaali osoittavat vankasti, ettd hyva
kehontuntemus ja resilienssi kulkevat kasi kadessa.
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Movement has a great meaning for children’s wellbeing. In society today, we are
becoming increasinly inactive, and motivation is required to counteract this.
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same time. Children with a positive relationship to their own body have a greater
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This project investigates how specific activities can improve the way children
understand their body in such a way that it strengthens their resilience. | will
discuss how this may reinforce resources for children. Using the foundation of
resilience, movement and body image, my product KOPESO was developed.

KOPESO is divided into three parts; cognitive, perceptible and social
understanding of the body. Together they form an overall picture. Each part is
designed to strengthen different aspects of body image and each part is needed

to create a good body image.

KOPESO will help children to learn about their bodies and understand what kind
of capacity the body carries. The result of studying the subject and forming
KOPESO has led me to believe that a good body image and resilience are

essentially interconnected.
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1 Inledning

Examensarbetet I rorelse med KOPESO — Ett arbetsmaterial som stod for barns
kroppsuppfattning och resiliens” ar skrivet inom ramen for projektet “Det resilienta
barnet”. Projektets mél dr att utveckla modeller, metoder och material som kan fungera pa
ett resiliensstirkande sitt. Modellerna, metoderna och materialet kommer att inga i ett
socialpedagogiskt interventionsprogram som kallas f6r ”Dagis Master” for daghem. Syfte
och fokus med projektet &r att utveckla ett konkret, socialpedagogiskt arbetsmaterial for att
stoda barns sjdlvbild, sociala kompetens och vénskapsrelationer 1 daghemskontext.
Fokuseringen ligger pa kroppssprak, gruppaktiviteter, kommunikativa fardigheter och

kreativt skapande. Projektets mélgrupp ar barn 1 fem ars alder.

Motiveringen bakom &dmnesvalet dr forst och fridmst projektets mal, att utveckla ett
arbetsmaterial som kan stirka resiliensen. Resiliens handlar om barns motstdndskraft mot
att utveckla psykiska problem och kommer 1 uttryck nir barn, som levt i en hotande mil;jo,
visar en effektiv och framgéngsrik anpassning. Motiveringen bakom fokus pa rorelse for
en god kroppsuppfattning ar rorelsens stora betydelse for barns vilbefinnande och barns
behov av att aktiveras fysiskt. Rorelse definieras enligt Feldtman (1998:9) som f6ljden av
en motorisk handling och den &r styrd av vilja, kénsla och sociala behov. Allt farre barn
samlas spontant pa lekplatser for att leka eller idrotta och blir darfor alltmer stillasittande
framfor TV, video eller dataspel (Feldtman 1998:7). Samhéllet forsoker hela tiden goéra
livet ldttare med hjdlp av olika tekniska hjdlpmedel och dérfor har kroppens behov av
rorelse hamnat lite 1 skymundan (Jagteien, Hansen & Annerstedt 2002:8). Vi forvéntas
vélja de alternativ som dr mindre fysiskt krdvande till exempel hissar och rulltrappor
eftersom det 1 flera byggnader till och med &r svart att hitta trapporna, de finns endast dir
som nodutgang (Engstrom 2004:1). Det behovs flera planer for forebyggande verksamhet
sd att kommande generationer skall kunna f& utlopp for sin energi genom rorelse redan i

tidig alder.

Examensarbetets fokus dr barns kroppsuppfattning eftersom den har en direkt koppling till
resiliens. Rorelse som stdrker barns kroppsuppfattning fungerar 1 allra hogsta grad som en

resursforstirkande faktor for barn. Det finns ménga barn som véxer upp 1 instabila
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hemforhdllanden och som sténdigt utsitts for risker. Det behovs fler metoder och sitt att
starka dessa barn sd att de klarar sig vidare 1 livet och sd att utvecklingen sker 1 normal
takt. Forhoppningarna med produkten KOPESO, ér att den kan anvdndas som en sadan
metod. Ett barns kroppsuppfattning bildas genom lek, vardagssysslor och socialt samspel
och utvecklas pa ett kognitivt, perceptuellt och socialt plan (Feldtman 1998:10). Att ha en
god kroppsuppfattning innebér att barnet har kunskap om kroppens olika delar och en
kunskap om hur de fungerar och hur de samverkar med varandra (Ericsson 2005:11). Det
innebdr dven att kunna uppfatta och adekvat anvinda sin kropp samt att med sin kropp
kunna, vilja och vaga gora saker (Feldtman 1998:10). 1 kapitel 3 behandlas
kroppsuppfattningen ndrmare och baserat pa det har produkten KOPESO utvecklats, som
kan hittas som bilaga. KOPESO ér ett arbetsmaterial med fokus pd att stirka barns
kroppsuppfattning genom olika aktiviteter. Namnet "KOPESO” kommer frén de tvéd forsta
bokstdverna 1 kognitiv, perceptuell och social. KOPESO bestar av uppvarmning, sjdlva
aktivitetsstunden och en avslutningsdel med avslappning. Mélgruppen &r personal inom
smabarnsfostran och KOPESO kan anvindas av personer som arbetar med barn 1 fem ars

alder.

Examensarbetet har inspirerats av Ida-Maria Bruuns examensarbete “Samvaro genom
rorelse” dar hon utvecklat SoKo som ér ett program for rorelsestunder som stérker sociala
kompetensen hos barn samt examensarbetet ”Kroppsuppfattning” skrivet av Anna Carlsten
och Sandra Nilsson-Lang. Sokord som har anvints 1 det hédr examensarbetet ér;
resiliens/resilience, bemdstra/cope, rorelse, motorik, kroppsuppfattning,
kroppsmedvetenhet, kroppsbild och body image. Det finns flera nirliggande begrepp men
jag har valt att se ndrmare pa kroppsuppfattning och hur den kan bidra till resiliens. En

ndrmare beskrivning av de narliggande begreppen hittas 1 kapitel 2.

Syftet med examensarbetet dr att beskriva barns kroppsuppfattning och dess betydelse for
resiliensen samt att utveckla ett arbetsmaterial, KOPESO, med rorelseinriktade aktiviteter

som stdd for barns kroppsuppfattning. Foljande fragestillningar stélls:
1. Hur kan rorelse stirka barns kroppsuppfattning?

2. Pa vilket sitt kan KOPESO stédja kroppsuppfattningen och resiliensen?



2 Nirliggande begrepp

Det finns flera nédrliggande begrepp som kommer péd tal ndr man behandlar
kroppsuppfattningen. I det hér kapitlet behandlas kroppsmedvetenheten och kroppsbilden.
I engelskan finns det inget ord for kroppsuppfattning utan man anvénder body image, som

pa svenska direkt kan oversattas till kroppsbild.

2.1 Kroppsmedvetenhet

Som individer &r vi en integrerad helhet med var kropp, sjil och medvetande. For att vi ska
kunna agera 1 var omvérld behover vi vér kropp. Det dr dven kroppen som &dr basen for vara
upplevelser, dér vi kdnner kédnslor och behov. Kroppsmedvetandet har tvd dimensioner, en
for rorelse och en for upplevelser. Medvetna och omedvetna rorelsemonster samt formagan
att behirska kroppen hor till rorelsedimensionen och erfarenheter och upplevelser samt
kunskapen och medvetenheten om var kropp hor till upplevelsedimensionen. (Lundvik

Gyllensten & Gard 2008:39).

Mainniskan far hela tiden in nya sinnesintryck och dessa sinnesintryck maste organiseras 1
hjarnan. P4 sa sétt bildas det en klar uppfattning och en klar kroppsbild. Hjarnan forhéller
sig till denna bild néir kroppen skall rora sig pé ett bestamt sitt. Kroppsuppfattningen som
bildas péd det hér sattet blir grunden for en ménniskas kroppsmedvetenhet och den ligger
lagrad 1 nervsystemet som grund for all planering och kontroll av olika rorelser.
Planeringen som sker bygger i huvudsak pd omedveten kunskap om kroppens stidllning och
om hur kroppen ror sig. Alla sinnen bidrar med sitt for att bilda grunden for vér
uppfattning av kroppsstéllningar och rorelser 1 forhallande till oss sjdlva och den milj6 vi
lever och verkar i. Kroppsmedvetenhet dr just detta, en omedveten kunskap om hur

kroppen fungerar och ror sig. (Jagteien, Hansen & Annerstedt 2002:89).
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Rorelseminnet borjar sin utformning 1 tidig élder. Nér barnet ror sig blir det rikare pd olika
rorelseerfarenheter. Barnet anviander kanske inte si manga kroppsdelar samtidigt och pa
flera olika sdtt 1 borjan av sin utveckling men si fort det hir borjar ske utvecklas
rorelseminnet och hjdrnan lagrar kroppens olika rorelsemdjligheter. Det hér dr viktigt nér
hjdrnan skall planera kroppens rorelser. Om rorelseminnet fungerar bra har hjérnan en rik
erfarenhetsbakgrund och kroppsmedvetenhet att planera efter och utga fran. (Jagteien,

Hansen & Annerstedt 2002:89).

2.2 Kroppsbild

S-aringen kanner redan till stora delar av sin kropp. Den dr medveten om att kroppen bestér
av en véanster och en hoger sida, men den ar inte séker pa hur man gor skillnad mellan dem.
Nér en femdring ritar ménniskor finns balen med. (Pakarinen & Roti 1998:35). En
ménniskas kroppsbild innebér hennes sitt att se pé sin egen kropp och hur hon kédnner sig 1
sin kropp. Kroppsbilden innefattar inte bara storleken och formen pa kroppen utan kan
dven innefatta etnisk médngfald och hudfirg. Funktionshinder och religios méangfald kan
aven paverka, speciellt om religionen kréver ett visst utseende. (Australian government
2009:5). En dalig kroppsbild ger med stor sannolikhet en dalig sjdlvkinsla. Effekterna av
en dilig sjdlvkénsla kan vara att individen véljer att inte vara med 1 aktiviteter, sociala
tillstdllningar och létt later mojligheter av olika slag passera. Vad individen tycker om sin
kropp kan hindra den fran att mota livets mojligheter och utmaningar. En hélsosam
kroppsbild hor ihop med ménniskors framgangsrika och uppfyllda engagemang med livet,
med och genom kroppen. Forskning i1 International Education Journal visar hur 5-7
aringars kroppsbild ser ut och resultaten dskadliggor en mojligt forsdmrad kroppsbild hos
barn si unga som 6-aringar. Overgripande i studien var att flickor i aldern 6-7 4r ansig
idealkroppen vara smal vilket 5-aringen dnnu inte ansdg. (Birbeck & Drummond

2006:423).



3 Kroppsuppfattning

Kroppsuppfattning introducerades pd 1930-talet av den tyske neurologen Shilder, han
anvinde dd begreppet “body image”. Enligt honom var body image “the sum of the mental
representation of the body and its organs”, alltsa summan av den mentala
bilden/framstillningen av kroppen och dess organ. Kroppsuppfattning definieras d&ven som
en inre bild av kroppen och hur vi uppfattar den. Begreppet kroppsuppfattning innefattar
subjektiva aspekter (kognitiv uppfattning), perceptuella aspekter (upplevelsen av kroppens
storlek och form) och affektiv upplevelse (social uppfattning och tillfredstillelsen med
kroppen). (Gyllensten & Gard 2008:39). De tre aspekterna utvecklas parallellt med de
motoriska fardigheterna. De kognitiva innebér fardigheter som att uppfatta, peka, namnge
och forstd forhallandet mellan olika kroppsdelar. Den perceptuella innebér att kunna
uppfatta information, beddma hur mycket kraft och riktning som behdvs, balansera, tolka
och kdnna igen signaler samt att pa ett 1ampligt sitt anvénda olika kroppsdelar. Den sociala
innebdr att barnet med sin kropp ér, kan, vill, vgar och véljer. Vi behdver ha en klar, inre
bild av var kropp och med hjélp av denna kan hjirnan styra kroppens rorelser. (Feldtman

1998:10).

3.1 Femdringens motoriska utveckling

Motorik dr en utveckling av kroppsrorelse. Daghemsaldern 4r en stindig tridning i att halla
kroppen 1 balans och att ldra sig automatisera rorelserna. Rorelseféormagan utvecklas
uppifrdn och ned samt inifrdn och ut. Grovmotoriken 1 huvud, bl och dverarmar utvecklas
tidigare @n finmotoriken 1 fingrar och tar. 5-6 aringen har fatt ett mer vuxet rérelsemonster
och finmotoriken har utvecklats si att de kan &ta och rita med vuxet handgrepp. De kan
hoppa jamfota, géra danssteg och hoppa grodhopp framat och de lédr sig nu cykla pa en
tvahjuling. Finmotoriken visar sig i att de ldr sig att sy och trd pérlor till halsband. 5-6
aringens handlingar dr nu mer avsiktliga. Barnen ritar med maélet att skapa en bild och
griaver 1 sanden med maélet att gora ett landskap. (Granberg 1998:65-66). De kan dven
anvinda slagtrd 1 brannboll och studsa med en boll. Balansen har forbéttrats avsevért och

musklerna ar starkare och utdver cykling tar de sig an simning och gymnastik. En feméring
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klarar av att kld pa och av sig samt anvidnda bestick, sax och penna. Den utvecklade
finmotoriken innebér dven att de klarar av vissa instrument och kan borja skriva. Det dr
dven 1 5-arsaldern som en preferens pa hoger eller vinster hand uppenbarar sig pa ett

tydligt sitt. (Hwang & Nilsson 1998:153).

3.2 Den kognitiva kroppsuppfattningen

Kognitiv kroppsuppfattning handlar om att kunna se sin kropp som en helhet och att ha
kunskap och erfarenheter om sina olika kroppsdelar. Det innebér att ha kunskap om
kroppsdelarnas placering och funktion samt kroppens funktion i forhéllande till rum,
foremél och andra ménniskor. En uppfattning om hur kroppen fungerar och hur den é&r
konstruerad ar viktig inte bara for vardagsaktiviteter utan dven for motoriska fardigheter.
Att ha en klar rumsuppfattning ar viktig for att ett barn skall kunna inse att det dr en
sjdlvstandig individ skild frdn omvirlden. For att uppnéd detta méste barnet kunna skilja
mellan det personliga livsrummet och det gemensamma. Det personliga livsrummet &r det
omrade som omger barnet sjalvt och som kan nds genom att stricka ut en arm eller ett ben
och det gemensamma livsrummet dr det utrymme som delas av hela gruppen. (Feldtman

1998:10-11).

Innan ett barn kan ldra sig vad hoger och vénster dr maste det ha en uppfattning om att
kroppen har tva sidor och att sidorna kan samspela. Det finns tva viktiga rorelseaxlar som
sammankopplar vara rorelser. Den vagrita gar genom kroppens centrum och den lodrita
sammanfaller med ryggraden. Hela rorelseutvecklingen sker utefter dessa axlar.
Svarigheter kring de tva axlarna drabbar framst spdda barn och om de till exempel vill
flytta ett foremal fran en sida till en annan maste de byta hand framfor mittlinjen. For att
forhindra dessa svérigheter finns det nyttiga aktiviteter for barnen att gora. Om barn ofta
tvingas dndra pa kroppsldget lar de sig att koordinera dver mittlinjen och att samordna
armar och ben pé ett naturligt sitt. Nyttiga aktiviteter dr aktiviteter som krdver snabba
andringar och rorelser till exempel att slinga sig ner och komma upp igen, snurra runt, std

pd huvudet med rumpan uppat och sa vidare. (Feldtman 1998:11-12). Den aktivitet 1
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KOPESO som kan knytas till de snabba rorelserna dr “Huvud, axlar, knd och t&” som hittas

1 aktiviteter for kognitiv kroppsuppfattning.

3.3 Den perceptuella kroppsuppfattningen

Viéra sinnesorgan spelar stor roll 1 den motoriska utvecklingen eftersom den bade paverkar
och paverkas av vara sinnen. Det vestibuléra, taktila och kinestetiska sinnet kallas de tre
primdra sinnen som har en avgorande betydelse for den motoriska perceptuella
utvecklingen. De hidr tre sinnena bildar dven den fOrsta grunden for ett barns
kroppsuppfattning, upplevelse av hoger och vénster och koordinationen mellan dem.
(Ericsson 2005:22-24). De ger oss dven information om balans och jimvikt, tyngd och
kraft samt spdnning och avspénning. De kompletterar varandra men kan dven kompensera
varandra. Impulser fran det vestibuldra sinnet skall aktivera informationen frdn de andra
sinnena och om detta inte sker blir dessa impulser mindre produktiva. Vestibulédra
storningar brukar dven ge storningar i den taktila och kinestetiska bearbetningen. Det &r
viktigt for barn att fi vistas i1 stimulerande miljoer med ménga tillfdllen till 6vning och

traning av de olika sinnena. (Feldtman 1998:12-15).

3.3.1 Det vestibuléra sinnet

Det vestibuldra sinnet kallas dven for balanssinnet och det ar knutet till tre bagar som finns
1 innerdrat. De hér tre bagarna motsvarar rummets tre riktningar nimligen hojd, bredd och
djup. Namnet pa sinnet kommer fran vestibularissystemet som utgér en forbindelseldnk
mellan kroppens sinnen och féornimmelserna av det som forsiggir utanfor kroppen. Med
hjalp av den information som det vestibuldra sinnet formedlar till hjdrnan kan vi orientera
oss 1 rummet och veta om det dr jag eller omgivningen som ror sig. De barn som lider av
grava vestibuldra storningar vill inte leka ute pa egen hand och det ar svart for dem att vaga
korsa ett rum sa de tar sig fram langs med védggarna istillet. Det hér beror pa att storningar

pa det vestibuldra sinnet gor att barnet ofta snubblar, inte kan hélla sig uppritt, det blir
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snabbt trott, leker pa ett klumpigt sitt och har ocksa svart att tolka trappor och hgjder. Allt
detta kan utgora ett stort hinder for barnets sociala relationer. (Feldtman 1998:12-13). Barn
med nedsatt vestibuldr perception kan ha svért att hilla balansen och kénner sig snabbt yra.
Balansosédkerheten péverkar finmotoriken genom armarnas och hédndernas rorelser. Det
vestibuldra sinnet trinas genom rorelser 1 olika hastigheter och genom rdrelser med
huvudet 1 olika plan. (Ericsson 2005:28). Ett barn med vestibuldra storningar kan heller
inte riktigt uppfatta avstand och kan gora andra barn upprorda om det stiller sig for nira.
Det ér viktigt att vuxna dr uppmérksamma pa barn med vestibuldra storningar sé att de far
chans att 6va upp sinnet och fi samma forutsittningar som andra barn i lek och social

samvaro. (Feldtman 1998:13).

3.3.2 Det taktila sinnet

Det taktila sinnet kallas dven for berdrings-, smirt- och temperatursinnet. 1 det taktila
sinnet hittas ett beskyddande och ett diskriminerande system. Det beskyddande systemet
anvdnds 1 situationer ddr barnet upplever fara och det aktiveras vid latt berdring och
temperaturfordndringar. Det diskriminerande systemet sitts igang vid tryck och aktiv
berdring och det dr ocksd knutet till muskelsinnet. Genom det diskriminerande systemet
utforskar barn foremal, ytor och strukturer i omviérlden. Stérningar 1 det taktila sinnet kan
uttryckas genom att barn har svarigheter med att skilja pa, och kénna igen, om det ar ndgot
som ror vid dem eller om de sjédlva ror vid nagot. (Feldtman 1998:14). Barn med nedsatt
taktilt sinne kan dven ha svérigheter att med kdnseln avgora form och sérskilda drag hos
olika foremal. Barn kan pa grund av detta ha svérigheter med sin finmotorik. Det beror pa
att det inte finns en snabb aterkoppling av anvindbar kénselinformation till motoriska
centra. Andra svarigheter kan vara berdring och att den upplevs som obehaglig eller

smartsam trots att den inte borde vara det. (Ericsson 2005:28).



3.3.3 Det kinestetiska sinnet

Information om véra rorelser kommer bland annat inifrdn véar egen kropp. Det kan handla
om ledernas placering, styrkan i1 vdra muskler och kroppens rumsorientering. Information
kommer dven fran kroppens rorelser, nér vi kdnner av en muskel eller en led 1 rorelse. Den
interna informationen, sa att sdga, kallas for det kinestetiska sinnet. (Schmidt & Wrisberg
2001:81). Andra bendmningar pa det kinestetiska sinnet 4r muskelsinnet eller det
proprioceptiva sinnet. Det kinestetiska sinnet informerar barnet om musklernas
spanningstillstdnd och kroppsdelarnas ldge och fornimmelserna fran barnets egen kropp
uppstar speciellt nédr barnet ror pé sig. Sinnet aktiveras under en rorelse och gor det mojligt
for hjdrnan att kunna planera nésta rorelse. Barn med déligt kinestetiskt sinne vet inte exakt
hur kroppen ar uppbyggd eller vad de olika kroppsdelarna har for uppgift och det ar dérfor
dessa barn snubblar och skadar sig ofta. Det kinestetiska sinnet behovs for att kunna kli pa
sig, dricka ur en mugg och ta sig fram 1 ett morkt rum. (Feldtman 1998:14-15). Barn med
nedsatt kinestetiskt sinne har svért att avgora var 1 rummet de har sina kroppsdelar och de
kan dven ha problem med att bedoma avstand till féremal eller andra méanniskor. De kan
normalt inte gora saker utan att ta hjdlp av synen och det dr genom utforande av rorelser
utan att titta pa vad man gor som svérigheterna mérks. Darfor ovas det kinestetiska sinnet

frimst vid aktiviteter som utfors utan hjilp av synen. (Ericsson 2005:26).

3.4 Den sociala kroppsuppfattningen

Barnet lyssnar och tolkar sin omgivning och den uppfattning som barnet far utgér frén den
egna kroppen och bildar den sociala kroppsuppfattningen. Om barnet har en positiv
uppfattning om sin egen kropp péverkar det hur barnet upplever sig sjdlvt som individ.
Barnets personliga uppfattning om sin kropp dr mycket betydelsefull. Feldtman (1998:16)
anser att barnets kinslomaéssiga erfarenheter starkt paverkar hur den egna kroppen upplevs.
Hér kan barnets resiliensegenskaper kopplas till barnets sociala kroppsuppfattning. Borge
(2005:39) delar in begreppet social kompetens 1 intellektuell, emotionell och
beteendeméssig funktion. Det dr den emotionella resiliensen som kan kopplas till den

sociala kroppsuppfattningen och enligt Borge (2005:39) handlar den emotionella
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resiliensen om att barnet far kinna att saker och ting gér bra. Barn som &r utsatta for
extrema pafrestningar har problem med detta. Det finns, trots allt, barn som utvecklar
resiliens och fungerar kénslomassigt bra. Kénslomissiga erfarenheter kan vara pafoljder av
att barnet blivit misshandlat, utsatt for Overgrepp, forsummelse eller liknande.
Rorelseinriktade aktiviteter uppmuntrar till samarbete och social kompetens bland barn.
Det som framfor allt dr viktigt dr att barn far kdnna sig framgangsrika och kompetenta pa

sina egna villkor. (Feldtman 1998:16 & Borge 2005:39).

I 4-5 ars élder blir vinnerna alltmer viktiga. Barnen tridnar inte bara den motoriska
fardigheten utan dven den sociala fardigheten. De bearbetar kénslor, far spraklig tréning,
tranar samarbetsformédgan och lar sig att 16sa konlikter. Femaringar &r ofta lugna och
balanserade medan sexdringar har ett mer obalanserat humor. Det ér forst 1 skoldldern som

barn klarar av att folja instruktioner. (Granberg 1998:72).
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4 Resiliens

Begreppet resiliens kommer fran engelskans “resilience”. Man har dnnu inte kommit pa en
oversittning till svenska som skulle innefatta hela betydelsen s& darfor anvénds resiliens.
Andra begrepp som anvédnds dr motstdndskraft och bemistring (engelskans coping).
Resiliens handlar om barns motstdndskraft mot att utveckla psykiska problem. Resiliens
kommer 1 uttryck ndr barn, som gatt igenom kriser och levt i en hotande omgivning, visar
en effektiv och framgéngsrik anpassning. Med resiliens avses dven att dtergd till en
ursprunglig form efter en fysisk belastning och den ménskliga kapaciteten att vinna tillbaka
sin hilsa. Resiliens kan forekomma bidde som ett engédngsfenomen men ocksd som en
fortlopande process. Begrepp som anvénts for att visa det hdr pa ett tydligare sitt ar
ateruppritta, uppritthalla och forbéttra. Att dteruppritta innebdr att man atervénder till
beteendet man hade innan risksituationen intrdffade. Det hir kan uppfattas som ett
engangsfenomen. De tvd andra begreppen hor dock ihop med en process, nagonting som
forsiggdr under en langre period. Bdde risk och resiliens varierar i form och grad. Varje
enskilt barn finner sina egna speciella processer for att uppné en béttre vardag. Precis som
barns stressreaktioner varierar, varierar dven séttet som resiliensen uttrycker sig pa. (Borge

2005:10-12).

4.1 Resiliensrelaterade begrepp

Borge (2005:13) ger exempel pa resilienta barn i1 filmhistorien, sddana som Pippi
Langstrump, Harry Potter och Annie. Ett annat, vanligt namn for resilienta barn &ar
maskrosbarn. Bendmningen “maskrosbarn” dr vildigt trdffande eftersom likheterna mellan
resilienta barn och maskrosen ér slaende. Maskrosen dr en blomma som klarar av de flesta
omstandigheter och kan véxa 1 princip var som helst, den kan till och med hitta néring for
att bryta sig igenom asfalt. Maskrosen hittar den niring som finns i1 dess omgivning och
vaxer tack vare den (Maskros — Mars manads 6rt). Samma sak géller maskrosbarnen, de
resilienta barnen. De lyckas hitta en social kompetens och utnyttja det stdd som finns 1

omgivningen utan att de sjdlva vet om det. (Hillbom 2010). Maskrosbarnen anvénder sig
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av sina speciella egenskaper 1 den milj6 de lever i. Exempel pa detta dr nédr barn som vaxer
upp 1 familjer med véld och missbruk klarar av att ta ansvar for hushéllssysslor och sina
syskon. Det handlar dock inte om nagra speciella “maskrosegenskaper” utan dessa
beskyddande egenskaper varierar. Det dr barnets individuella egenskaper 1 samverkan med
miljons egenskaper som tillsammans bidrar till barnets resiliens och att barnet kan kallas

for ett maskrosbarn. (Borge 2005:13).

Ett annat begrepp som ar relaterat till resiliens dr coping. Coping handlar om att kunna leva
med osikerhet, ovisshet och oro utan att bli fortvivlad. Oversittningen till svenska #r
bemistringsformaga. Det engelska ordet ’cope” betyder att klara av ndgonting och det
handlar ocksd mycket om att hantera psykologisk stress. Ndr man anvander sig av coping
anstrdnger man sig till det yttersta for att klara av, tolerera eller minska pa yttre och inre
krav. Har man en god copingforméga klarar man av att beméstra situationen sddan som
den dr. Bade begreppet coping och begreppet resiliens behdvs eftersom de skiljer sig fran
varandra. Coping handlar, till skillnad fran resiliens, om larande. Coping skall ldras ut 1
skolorna och pé sa sitt forebygga problem i1 framtiden, bade 1 skolorna och i1 samhillet.
(Brattberg 2008:9). Enligt Borge (2005:14) finns det en annan betydande skillnad och den
ar att man inte behdver vara utsatt for risk for att bemdéstra ndgot medan resiliens

oskiljaktigt sammankopplas med risk.

4.2 Riskfaktorer

Enligt Borge (2005:56) finns det tre typer av psykosocial risk ndmligen individuell,
familjebaserad och sambhillelig risk. Individuell risk kan vara biologiska medfédda
problem, problem som orsakats av komplikationer vid forlossningen och utveckling av
allvarliga anpassningsproblem. Individuell risk forknippas d&ven med barnets status, det vill
sdga om barnet dr tvangsomhindertaget, pa flykt, utsatt for 6vergrepp och sé vidare. Barns
temperament och personlighet kan ocksa fungera som en individuell risk. Borge (2005:57)
talar om ett exempel pa detta, nimligen om att extremt blyga barn kan isoleras socialt,
vilket Okar risken for psykiska problem. Ett besvirligt temperament kan dven péverka

omgivningen negativt vilket kan orsaka ytterligare problem. Familjebaserad risk fokuserar
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pa de vuxna och deras fordldraroller och den risk barnen utsitts for i deras vardag. De hir
problemen kan vara psykiska eller fysiska hélsoproblem, olika typer av missbruk,
disharmoniska dktenskap med ofta forekommande grdl, omsorgsbrist, forsummelse och
misshandel. Barnet kan dven utséttas av sd kallade indirekta risker som drabbar familjen,
till exempel problem pé fordlderns arbetsplats eller 1 bostadsmiljon. Samhallelig risk bestér
mestadels av katastrofer. Det ror sig om ménniskovallade katastrofer till exempel
terrorangrepp och skottlossningar och naturvallade katastrofer till exempel 6versvimningar
och jordbdvningar. Hur resiliensen ter sig under extrema forhallanden ér en viktig kunskap
bade av terapeutiska skidl men ocksa for dem som bedriver hjédlparbete vid katastrofer. I
manga kulturer och samhillen dr fattigdom en form av samhillelig risk. (Borge 2005:56-

59).

4.3 Skyddsfaktorer

En skyddande faktor enligt Borge (2005:67) dr sarbarheten. Alla barn &r sarbara och utsétts
ndgon gang for risk. Sdrbarheten for en foreteelse kan fungera som en skyddsfaktor for en
annan foreteelse (Borge 2005:67). Werner (2003:37) anser dock att sirbarhet dr ett relativt
begrepp. Sérbarheten uppstar enligt Werner genom ett invecklat samspel mellan olika
konstitutionella element och levnadsomstindigheter. Forskning visar att det under alla
utvecklingsstadier sker forskjutningar i balansen mellan stressfyllda livssituationer som
bidrar till o6kning 1 barnets sarbarhet och skyddsfaktorer som stirker barnets
motstdndskraft. (Werner & Smith 2003:37). Schoon (2006:159) fokuserar pa resurser och
skriver att det har argumenterats fram att individer som kan dra nytta av sina personliga
och sociala resurser dr battre utrustade att hantera negativa situationer édn individer med
farre eller ldgre nivd resurser. En Okning av kvaliteten pd skyddande faktorer skulle

teoretiskt sett forbéttra och ge en positiv anpassningsformaga.

Aven Benard (2004:43) talar om skyddande faktorer i barnets omgivning, familj, skola och
samhélle. Resiliensrelaterad forskning identifierar resiliens som nagot universellt, en
utvecklingsbar kapacitet som kan hittas 1 varje individ. Vad som dock krivs for att

resiliensen skall komma till uttryck dr en fostrande och néringsrik omgivning dir barn och
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unga kan uppfylla sina medfodda, psykologiska behov av samhorighet och tillhorighet, en
kénsla av kompetens, sjdlvstindighet och sdkerhet som tillsammans bidrar till barnets
kénsla av hopp. Forskare (Masten & Reed 2002; Sandler 2001 ref. Benard 2004:43) har
kunnat kénna igen specifika faktorer i miljon och barnets omgivning som kan skydda det
frdn risk. Skyddande faktorer dr virdande relationer, hdga forviantningar och mojligheter
att medverka och tillféra ndgot. Dessa faktorer kommer 1 uttryck i1 familjen, skolan och

samhdllet barnet lever i. (Benard 2004:43-44).

Vérdande relationer innefattar ett kirleksfullt stod som visar att man finns till hands for
barnet. Resilienta Overlevare karaktiriserar relationen som en tyst tillgidnglighet, en
grundlidggande positiv syn och en enkel langvarig vanlighet, som kan uttrycka sig genom
en vinlig beroring pa axeln, ett leende eller en hélsning. Vardande relationer bestar dven av
en kénsla av medlidande och att inte doma barnets beteende. En godhjirtad vardare tar inte
barnets beteende personligt utan de méiste forsta att oberoende hur negativt det ar, ar det

det bésta barnet kan uppbada med tanke pa barnets syn pa virlden. (Benard 2004:44-45).

4.3.1 Kroppsuppfattning och rorelse som skyddsfaktorer

Miénga positiva effekter kommer fran att barn utvecklar en god kroppsuppfattning genom
rorelse. De kdnner att de vet hur deras kropp fungerar, de kénner att de uppnar négot och
de samspelar med andra barn. Allt det bidrar till utvecklandet av sjdlvkédnslan pd ett
positivt sédtt. Den hédr goda sjdlvkédnslan kan fungera som en skyddsfaktor och hjilpa
riskbarn att klara sig i svara omstindigheter. (Ericsson 2005:11-13). Barn med positiva
forhédllanden till sin egen kropp har de bésta utsikterna for att samspela med den milj6 de
lever 1 (Grindberg & Jagtoien 2000:15). En god kroppsuppfattning for med sig méanga
fordelar. Aktiviteter som Onskar stirka kroppsuppfattningen for inte bara med sig en biéttre
kroppsuppfattning utan dven en 6kad sjidlvkdnsla, 6vning 1 de sociala fardigheterna och en
kdnsla av att man lyckas med ndgonting. Enligt Feldtman (1998:10) bildas ett barns
kroppsuppfattning genom lek, vardagssysslor och socialt samspel. Dessa tre faktorer ar
viktiga for barn som utsdtts for risk. Méanga barn klarar sig psykiskt sett bra tack vare

skyddsfaktorer hos barnet sjdlv och/eller 1 miljon eftersom de har en naturlig forméga att
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gora nagot uppbyggande av ett problem. Under extrema forhallanden fungerar barn och
unga dnda tillfredsstillande 1 hemmet, skolan och bland vénner. Kroniska belastningar har
langtidseffekter men trots det visar uppfOljningar att f{Orbittring &dger rum.
Riskforhallanden dr ofta langvariga och pa grund av det dr det viktigt att komma ihag att
alla atgdrder dr av mening och bidrar till resiliensutveckling. (Borge 2005:154-155).
Atgirder kan da vara rorelse for att stirka barns sjilvkinsla och kroppsuppfattning och fa

deras tankar pd nigot annat &n den risksituation de gatt igenom.

Kénslan av att lyckas, dstadkomma négot eller bara nojet av att aktivera sig ar viktigt. Det
kan stérka sjdlvfortroendet och ge kunskap att hantera risker och dilemman 1 livet, det vill
sdga stirka resiliensen. Fritidsaktiviteter kan vara ett sétt att stodja barn som upplever
motgang. Positiv feedback fran olika aktiviteter har positiva effekter pd barn som lever 1
disharmoniska hem. Fritidsaktiviteter kan dven fungera som en tillflyktsort dar barnet
kommer bort fran problemen hemma. Manga barn och ungdomar 4r inte medvetna om sina
fritidsintressen och det ar viktigt att uppmuntra dem att hitta det de tycker dr intressant och
roligt. (Gilligan 2009:68-69). Det finns manga aktiviteter att erbjuda barnen. En stor del av
de aktiviteterna domineras av olika sporter som kan fungera som ett terapeutiskt medel for
barn som upplever motgang. Sport innefattar inte nodvindigtvis socialt umginge,
konkurrenskraft eller krdver en hog kunskapsnivd utan de kan anpassas till barnets
individuella takt och formaga att ldra sig. For ett barn med lagt sjélvfortroende kan det vara
16nt att borja med ndgon individuell sport for att sedan ga Gver till lagsporter som kraver
grupparbete och socialt umginge. (Gilligan 2009:73-74). Idrott och sport har dven ett stort
socialt virde genom den gemensamma aktivitet som barn deltar i. Aven forildrarna blir
mer engagerade vilket kan skapa en storre familjegemenskap som blir till glddje for
barnen. Forutom den fysiska och den sociala fostran kan idrotten ocksé bidra till barnets
personliga utveckling. Utvecklingen kan komma i uttryck genom trining i koncentration
och malinriktat arbete men dven genom att barnet lir kinna sig sjdlv 1 bdde med- och

motgangar. (Evenshaug & Hallen 2009:67).
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4.3.2 Daghemmets roll

I grunderna for planen for smabarnsfostran finns ett kapitel om barnets sitt att fungera dir
leken och rorelsens betydelse behandlas. Mycket som tas upp i1 féljande kapitel om rorelse
tas dven upp 1 grunderna for planen for smabarnsfostran. Lek, rorelse, utforskning och
undersokning ar alla viktiga delar i barnets sitt att fungera och tidnka. En viktig sak
papekas och det ar att verksamheten planeras och verkstills utifran barnets naturliga sétt att
fungera. En daglig fysisk aktivitet ar grunden for barnets vélbefinnande och for en sund
utveckling. Genom fysisk aktivitet och rorelse upplever barn glddje och uttrycker sina
kénslor och det stimulerar dven barns tankeverksamhet. Aven hir tas det upp hur rérelse &r
ett naturligt sitt for ett barn att fungera och lira kdnna sig sjdlv. Det podngteras dven att
medvetenheten om sin egen kropp och hur kroppen gar att beméstra bidrar till en sund
sjdlvkinsla hos barnet. (Stakes 2005:27). En sund sjdlvkédnsla &r alltsd en betydande
skyddsfaktor for barn under svéra omstdndigheter. Det vill séga, rorelse och resiliens gar

hand i hand. (Ericsson 2005:11-13).

Barn skall ges mojlighet till rorelse 1 den miljé de dagligen vistas i. Fore beslut, inom den
fostrande gemenskapen tas, skall man beakta barnets behov av rorelse och se till att barnets
dagliga milj6 har mojlighet att uppmuntra barnet till fysisk aktivitet. Man bor lira barnet
hur det ror sig pa ett tryggt sétt i daghemmets utrymmen och eventuella hinder for det skall
avlagsnas. Uppmuntran om 0kad fysisk aktivitet for de barn som ror sig for lite skall finnas
1 daghemmet och rorelse skall vara en del av barnets vardag. Utover fri rorelse och lek ar
det viktigt med handledd fysisk aktivitet for att barnet skall utvecklas och lira sig om sin
kropps motoriska mdojligheter. Det &dr viktigt att pedagoger utnyttjar olika
undervisningsmetoder och regelbundet foljer upp den motoriska utvecklingen hos varje
barn. Hilsa och motion har positiva effekter pd barns inldrning. Dérfor ar det viktigt att
olika mdjligheter for hur fysisk aktivitet kan bli en naturlig del av verksamheten ldggs fram

pa ett tydligt sitt, och faktiskt blir en verklighet i daghemsmiljon. (Stakes 2005:27).

Daghemmet bor dven ha tillgang till goda inldrningsmiljoer ndr det kommer till fysisk
aktivitet och barns motoriska utveckling. En bra inldrningsmiljo skall sporra barnet att vilja
rora sig och utveckla sina egna fardigheter nir det kommer till lek och rorelse. Det dr

viktigt att barnen finner det naturligt att rora pd sig och leka savél inne som ute. Déarfor
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spelar dven garden en viktig roll 1 att aktivera barn att hitta pa spontana aktiviteter, bade
lek och motion. Den omgivande naturen och de omraden som omger daghemmet skall
ocksa tas tillvara for mojligheter till olika aktiviteter. Nir daghemslokaler planeras méste
man tinka pa att barn behdver utrymme. Aven inomhus behdver barnen stora utrymmen
som erbjuder fartfylld rorelse. (Stakes 2005:28). Storre utrymmen &r dven en forutsittning

for att produkten KOPESO skall kunna anvéndas till sitt fulla syfte.
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5 Barns behov av rorelse

Minniskan behover kdnna att kropp och sjidl fungerar tillsammans samtidigt som vi
behover fungera 1 sociala sammanhang som bidrar till kidnsla av trygghet och tillhorighet.
Ett gott liv visar sig sé tydligt 1 lekande och skrattande barn och de behdver fa réra sig och
de langtar efter att vara i aktivitet. Att rora pa sig och leka genom rorelse dr helt enkelt
naturligt for dem. Det &r betydelsefullt for ett barn att f4 uppticka sin kropp och att lira sig
vad kroppen klarar av och orkar med. Nér ett barn forstar att hon eller han forméar beharska
sin egen kropp ger det en kénsla av sidkerhet och tillfredstillelse. Sdkerheten tar de med sig
1 situationer de méter sé att de klarar av bade fysiska aktiviteter och utmaningar men ocksé
ndr de behover visa kdnslor och fungera socialt med andra barn. (Jagteien, Hansen &
Annerstedt 2002:7-8). Kroppen och fysisk aktivitet ger barn en bra inblick 1 leken. Det
fungerar dven tvdrtom, olika typer av lek dr viktiga omrdden for rorelse och fysisk
utveckling. Barns kropp och deras upplevelsevirld ar aldrig helt atskilda och barns vardag
priglas av fysisk aktivitet. Barn undersoker saker och ting genom att vara mitt ibland det
med hela sin kropp och sitt jag. De uppfattar olika hdndelser genom att vara aktiva dér det
hinder, inte pd avstand. Barn tycks existera genom kroppen och den har ett tydligt

upplevelsevirde for barnet. (Jagteien, Hansen & Annerstedt 2002:22).

Rorelse kan definieras som foljden av en motorisk handling och den ar styrd av vilja,
kinsla och sociala behov. Kroppsuppfattningen ligger som grund for den perceptuella och
motoriska utvecklingen och rdrelse éar totalt beroende av vér kroppsuppfattning.
Kroppsuppfattningen som helhet finns lagrad i1 hjarnan men barnets fornimmelser fran
huden, musklerna, lederna och balansen maéste organiseras och sorteras. (Feldtman
1998:9). Barns motoriska formaga bade paverkar och péverkas av sjidlvkdnslan. Om ett
barn lyckas genomféra en 6vning pa ett motoriskt bra sétt forstiarks sjdlvkinslan vilket 1
hog grad paverkar den psykiska utvecklingen positivt. (Ericsson 2005:11). Har kommer
resiliensen in. Barnets sjilvkénsla stirks genom rorelse och en god sjilvkénsla dr en bra
egenskap for alla barn att ha men speciellt for de barn som lever 1 svéra

familjeforhallanden eller andra pafrestande situationer.
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Granberg (1998:49) sédger att barns naturliga tillstdind 4r rorelse. Det &r
daghemspersonalens skyldighet att ge goda mojligheter till fysisk aktivitet och rorelse.
Barn har behov att réra pa sig och de, som tar hand om barnen, behéver bli mer
uppmadrksamma pa hur viktig en allsidig rorelseerfarenhet dr for barnets totala utveckling.
Barn som é&r osékra pa sin motorik blir 1dtt uteslutna fran lekens gemenskap och samspel. I
daghemmet finns det mdjlighet till rorelse bdde inne och ute och det dr i synnerhet
utomhus som den fysiska aktiviteten verkligen kan komma till uttryck. (Grindberg &
Jagtaien 2000:15-16). Barns behov av att rora sig tillrackligt borde garanteras i daghem
och 1 skolor. Barnen behdver fa positiva upplevelser av att vara fysiskt aktiva. En stor del
av rorelseglddjen for barn dr att vara fortrogna med den egna kroppens rorelsemdjligheter
sda att barnen kan utveckla en sund sjdl i en sund kropp. Det ar déarfor viktigt att
daghemspedagoger dr medvetna om och har kunskap om barns fysiska utveckling och
vixande. De behdver ha kunskaper om barns motoriska utvecklingsgdng och sinnenas
betydelse for rorelse. Barnets sinnen samverkar med motoriken och det finns dven ett
samband mellan motorik och ldrande som ar 16nt for pedagoger att ha kunskap om.
(Grindberg & Jagteien 2000:21-22). Rorelseglddje och positiva erfarenheter kan péverka
barnets sjdlvkénsla positivt, vilket 1 sin tur kan frdmja koncentrationsférmédgan och
skolprestationer. Social kompetens har en dubbel funktion 1 barns rorelseinldrning. Den
sociala kompetensen dr en forutsdttning for att barnen skall trivas och lyckas 1 samvaron
med kompisar och ldrare men ocksa en kompetens som pedagoger arbetar med 1 samband
med fysiska aktiviteter. En god rorelseldra kan forvintas ge positiva effekter pa barnens
fysiska, intellektuella, psykiska och sociala plan bade 1 daghemmet och hemma. (Ericsson

2005:12-13).

Barnets sjilvkénsla utvecklas 1 samspel med barnets omgivning. Rorelseerfarenheter utgor
en visentlig del av omgivningen. Barnets uppfattning om sin egen kropp och dess
mojligheter paverkar sjdlvkédnslan. Kroppsuppfattning innebér att barnet har kunskap om
kroppens olika delar och en kunskap om hur de fungerar och hur de samverkar med
varandra. Dessa kunskaper har stor betydelse for sjdlvkénslan men ocksa for status bland
andra barn och for att klara av praktiska uppgifter 1 vardagen. Barn behover ges mojlighet
att aktivt utforska sin omgivning och sina rorelsemojligheter sa att de inte mister sin tilltro
till sin rorelseférmaga. Ur ett resiliensperspektiv ar det viktigt for barn som lever i svara
familjeforhallanden att fa en bra sjdlvkénsla. Det finns dnnu inte tillrdckligt med forskning

som skulle bevisa att fysisk trining har positiva effekter pd mental hilsa hos barn. Forskare
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har dock konstaterat att fysisk aktivitet kan vara ett viktigt medel for att forbittra barns
sjalvkinsla. Ericssons (2005:11) pastdende om att barn med en sdmre kroppskontroll och
tilltro till sin rorelseformaga séllan far vara med 1 kompisars idrottslekar kan utgora en risk
och hota barnets resiliens. Avvikande eller outvecklad motorik kan ibland orsaka att ett

barn kénner sig utanfor och ibland till och med blir mobbat. (Ericsson 2005:11-12).
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6 Utvecklande av KOPESO

Som redan ndmndes 1 inledningen dr det hidr examensarbetet skrivet inom ramen for
projektet "Det resilienta barnet”. Malet inom projektet ar att utveckla resiliensstiarkande
arbetsmaterial som kan anvindas pd daghem. Produkten, KOPESO, é&r ett arbetsmaterial
over rorelseinriktade aktiviteter med mal att stdrka barns kroppsuppfattning. Namnet
KOPESO har jag skapat genom att ta de tvd forsta bokstidverna 1 kognitiv, perceptuell och
social. KOPESO baseras péd kapitel 3, som handlar om kroppsuppfattning, och genom
aktiviteterna 1 KOPESO kan man stoda barns kognitiva, perceptuella och sociala
kroppsuppfattning. KOPESO kommer séledes att vara indelad i tre olika delar. Orsaken till
varfor det &r viktigt med alla tre delar &r den att de tillsammans bildar barnets
kroppsuppfattning. Alla delar behdvs for en god kroppsuppfattning. Enligt Feldtman
(1998:15) finns det en mdjlighet att de tre delarna kan kompensera varandra men det som
man vet dr att de kompletterar varandra. KOPESO baserar sig pa teoridelen. Den litteratur
jag laste in mig pa handlade 1 stora drag om kroppsuppfattning, resiliens och rorelse. I
foljande underkapitel kommer jag att beskriva arbetsplanen, planeringen bakom KOPESO,
aktiviteterna och deras syften, den teori som ligger som grund for KOPESO och varfor

KOPESO utvecklats.

6.1 Arbetsplanen

Arbetsplanen finns med for att gora processen med mitt arbete mer overskadligt. Jag gick
med 1 handledningsgruppen som skulle skriva om drama och kroppssprak och riktade forst
in mig pa att skriva om dramalek. Jag kom hela tiden automatiskt in pa kroppen och sakta
men sédkert dven in pd rorelse. Dramadelen blev mindre viktig och s sméaningom helt
bortglomd. Leken fanns fortfarande med men utvecklades till rorelse och aktiviteter. Sa
smaningom hade jag helt overgatt till fokus pa kroppen och hur kroppen uppfattas av
barnet och hur kroppen uppfattas genom rorelse av olika slag. Examensarbetets tre stora
teman &dr kroppsuppfattning, resiliens och rorelse. De viktigaste delarna 1
kroppsuppfattningen ndmligen kognitiv, perceptuell och social kroppsuppfattning finns

med.



22

"Det resilienta barnet”

'

Drama och kroppssprak

Kroppen - uppfatta sin

kropp genom rorelse

'

RORELSE Teoridel RESILIENS
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KROPPSUPPFATTNING

- kognitiv

- perceptuell

- social

‘ Kognitiv \

‘ Perceptuell | ‘ Social \

Figur 1 Arbetsplan
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6.2 Planering av KOPESO

Som pedagog behdver man inte dra hela KOPESO pa en géng utan man kan vélja en
aktivitet ur varje del om man inte har tillrackligt med tid eller resurser. Val av aktiviteter dr
dock helt beroende pa hur barngruppen ser ut sa det giller 1 sadant fall att ldsa de olika
syftena nedan och utifrdn dem vélja aktiviteter ur KOPESO. Hur gruppen fungerar som
helhet och vad pedagogen har som mal dr dven det viktigt ndr aktiviteter viljs. Viktigt dr
dock att varje del i KOPESO representeras. Daghemspersonalen behdver gora vissa
forberedelser for att kunna anvinda sig av KOPESO. De behdver ha tillgang till ett
lampligt, relativt stort utrymme och behover inforskaffa de material som behovs. Lista pa

material finns 1 bilagan.

Fotografiet pa parmsidan av KOPESO iér taget av fotografen David J McCrea. Jag fick gé
igenom hans fotogalleri och fastnade genast for det fotografiet och tyckte att det skulle
passa bra in 1 KOPESO. Jag ser glidje och rorelse i fotografiet och jag hoppas att
KOPESO kommer att beskrivas av just de orden, glddje och rorelse. Jag fick tillitelse av
fotografen och barnens mamma att anvdnda fotografiet i mitt examensarbete. Fotografiet
av fallskdrmen 1 KOPESO ér taget av samma fotograf och det ville jag ha med av den
enkla orsaken att alla kanske inte vet vad en fallskdrm 1 pedagogiska syften dr. De skisser
som hittas 1 kapitlet om aktiviteter for social kroppsuppfattning har jag gjort sjalv med det
enkla syftet att gora det lite ldttare for pedagogen som kommer att anvinda KOPESO. Det
kan ibland vara svart att forstd vad skribenter menar med en beskrivning sd dérfor valde

jag att ha med bilder for att undvika eventuella missforstand.

For att pedagogen skall ha nigot konkret och lite roligare &n en bunt papper i1 handen nér
hon eller han drar KOPESO 1 sin barngrupp har jag valt att gora kort. Kortens innehdll ar
taget rakt frin texten som foljer i KOPESO och jag har dven valt att ta med texten som
riktar sig till pedagogen fore KOPESO dras igang. Korten dr gjorda pa fargglada papper
med byte av farg vid varje ny del. Sa introduktionen/uppvarmningen, kognitiva aktiviteter,
perceptuella aktiviteter, sociala aktiviteter och avslutningen har alla olika farger. Varfor jag
valde de farger som jag valde var helt enkelt for att gront, blatt, gult, rétt och orange hogst
antagligen ar de vanligaste fargerna som barnen kénner igen och kanske kan hitta sin

favoritfarg 1 och koppla den till aktiviteterna. Bottnar till korten hittas 1 bilaga 2.
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Jag har valt att gora tre tabeller Gver de aktiviteter som finns med i KOPESO.

Motiveringen till tabellerna ar att lista de aktiviteter som finns med 1 bilagan och for att

gora det klart och tydligt vad syftet dr och vilken del av kroppsuppfattningen som trénas.

Jag insdg ndr jag gjorde tabellerna att den perceptuella kroppsuppfattningen trénas i

samtliga tre delar. Balans, berdring och syn dr delar ur det vestibuléra, taktila respektive

kinestetiska sinnet och de delarna blir trdnade 1 samtliga tre huvuddelar i KOPESO.

Tabell 1 Oversikt 6ver aktiviteter for kognitiv kroppsuppfattning

AKTIVITET: SYFTE: TRANAR VILKEN DEL AV

KROPPSUPPFATTNINGEN?
Olika kroppsdelar i Barnen trénas 1 att samarbeta Kognitiv och perceptuell
golvet med varandra for att 10sa (berdring trianas)

uppgifterna. De trdnar
kroppskontakt bade med golvet
och andra barn. De trdnar dven 1
att synliggdra och tillkdnnage
sina olika kroppsdelar.

kroppsuppfattning

Huvud, axlar, kné och ta

Barnen tridnar snabba rorelser
samtidigt som de 6var den
kognitiva kroppsuppfattningen
och namnger de olika
kroppsdelarna.

Kognitiv och perceptuell
(balansen trdanas genom de
snabba rorelserna)
kroppsuppfattning

Denna ringen den skall
vandra...

Barnen uppmuntras att tinka
sjilva vilken kroppsdel de vill
anvinda sig av. Barnen far
mojlighet att uppticka sin egen
kropp.

Kognitiv kroppsuppfattning




Tabell 2 Oversikt 6ver aktiviteter for perceptuell kroppsuppfattning
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AKTIVITET:

SYFTE:

TRANAR VILKEN DEL AV
KROPPSUPPFATTNINGEN?

Ta dig fram pa golvet

Barnen maste anvinda sig av olika
kroppsdelar till forflyttningen och
blir medveten om dessa. Barnen
far dven vénja sig vid olika
kroppsldgen och stimuleras till att
anvinda de stora rorelserna.

Perceptuell kroppsuppfattning

Artpasar

Genom att kasta artpasen tranas
handens och 6gats finmotorik och
kroppsuppfattningen stirks nir
barnet balanserar drtpasen pa olika
kroppsdelar.

Perceptuell kroppsuppfattning

Fallskarmen

Muskelkraften tridnas och barnen
maste kunna reglera den pa rétt
sétt for att kunna gora de olika
uppgifterna. Det géller att inte ta 1
for lite eller for mycket. Barnen
Ovar dven sin motoriska fardighet
genom att boja och stracka pa sig.
Barnen haller hela tiden i
fallskdrmen med fasta handtag,
ddrmed tridnas dven hand- och
fingermotoriken och barnen
tvingas kombinera grovmotorik
och finmotorik med fysisk
aktivitet.

Perceptuell kroppsuppfattning




Tabell 3 Oversikt 6ver aktiviteter for social kroppsuppfattning
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AKTIVITET:

SYFTE:

TRANAR VILKEN DEL AV
KROPPSUPPFATTNINGEN?

Bjornen sover

Barnen upplever kroppskontakt nér de
fingar andra barn och de far 6va sina
reflexer och sin snabbhet.

Social och perceptuell (trdnar
formaga att ta emot och ge
beroring) kroppsuppfattning

Gruppovningar

Barnen far trinas i att koordinera sin
kropp och sansa sig sé att de inte
springer in i andra barn. Barnen trénas
dven 1 att kunna sta helt stilla, de trianar
alltsd dven sin perceptuella
kroppsuppfattning genom balansen.
Aven barnens samarbetsformaga och
muskelstyrka trénas.

Social och perceptuell (trdnar
balansen) kroppsuppfattning

Parévningar

Barnen far trina sina grundlaggande
rorelser samtidigt som de far trdna sina
sociala fardigheter och sin
samarbetsformaga. Barnen far dven
lara och Ova sig att lita pa sina vanner.
De far dven tréna sin perceptuella
kroppsuppfattning genom att inte se,
genom fysisk kontakt med sitt par och
genom balanstrining i 6vning nummer
3.

Social och perceptuell (trdnar
syn, beroring och balans)
kroppsuppfattning
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6.4 Teori som grund for KOPESO

Milet for examensarbetet ér att utveckla rorelseinriktade aktiviteter som skall stodda barns
kroppsuppfattning. Syftet med KOPESO ar att det skall tas 1 bruk i daghem och fungera
som ett hjdlpmedel for pedagogerna att ordna rorelsestunder for barnen. Hér kan man tidnka
1 forebyggande syfte. Om barn redan 1 tidig &lder borjar rora pa sig och skapar en rutin for

det blir det mycket léttare att bevara sin fysiska aktivitet i tondren och upp 1 vuxen élder.

Den litteratur jag anvdnde mig av som grund for KOPESO behandlade i stora drag
kroppsuppfattning, resiliens och rorelse. Nér jag laste in mig pa rorelse som dmne kom jag
1 kontakt med kroppsuppfattning och vad en god sddan innebér. Jag blev intresserad av att
f4 mer kunskap 1 &mnet och kom 1 kontakt med Kirsti Feldtmans bok / sinnenas virld”.
Feldtman anvédnder sig av en handbok som heter “Kroppsuppfattning Kontakt
Kommunikation — Aktivitetsprogram” skriven av Knill M. & C. ndr hon utformade sina
aktiviteter med avsikt att stirka barns kroppsuppfattning. Feldtmans arbetsmaterial blev
grunden for KOPESO och jag anvdnde mig till stor del av det som hon kommit fram till
men dven av annan litteratur och av mina egna idéer samt genom att utveckla och éndra
vissa av bade hennes och andras aktiviteter. Jag tog mig friheten att dndra ndgra 6vningar
sa att alla har mojlighet att géra dem (man behdver till exempel inte sjunga en speciell séng
utan man kan anvinda sangtexten som en ramsa, pa sa sitt behover man varken kunna

sjunga som pedagog eller leta reda pa melodin ndgonstans ifran).

En annan bra bok som kom till nytta 1 utformandet av KOPESO var ”Motorik, lek och
ldrande” skriven av Jagteien, Hansen och Annerstedt. Gruppdvningarna som hittas i
aktiviteter for social kroppsuppfattning har bland annat inspirerats av den. I KOPESO kan
aven hittas aktiviteter och lekar som jag har lart mig i1 arbete med barn men som jag dven
hittade 1 nagon litteratur. De anpassades och utvecklades dock en aning for att passa in 1
syftena 1 KOPESO. Som jag redan ndmnde i inledningen har mitt arbete inspirerats av ett
examensarbete som gjorts 1 Luled tekniska universitet. Arbetet heter ”Kroppsuppfattning”
och ar ett utvecklingsarbete om hur rorelselekar och rytm paverkar kroppsuppfattningen
hos sexaringar och det &r skrivet av Anna Carlsten och Sandra Nilsson-Lang. Jag

inspirerades dven av Ida-Maria Bruuns examensarbete ”Samvaro genom rérelse” dir hon
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utvecklat SoKo som é&r ett program for rorelsestunder som stdrker den sociala kompetensen

hos barn. Det som jag frimst inspirerades av 1 hennes arbete var namnet, hon skapade

ndmligen namnet SoKo av att ta de tva forsta bokstdverna i social kompetens, vilket jag

tyckte var en trevlig 1dé och anpassade till mitt fokus; kognitiv, perceptuell och social

kroppsuppfattning. Eftersom min tanke ocksd var att arbeta fram ett arbetsmaterial med

rorelse som stoder nagot konkret tyckte jag att Bruuns arbete var nyttigt for mig att bekanta

mig med. Hennes arbete var dessutom é&ven skrivet inom samma projekt som mitt

examensarbete. Fastidn det handlade om att stirka den sociala kompetensen hos barn, och

inte hade ndgot med kroppsuppfattning att gora, fann jag dndéd inspiration fran det. Jag

hade dven nytta av hennes referenslista. Nedan f6ljer en lista 6ver de aktiviteter som hittas

1 KOPESO och varifran jag har tagit dem.

Tabell 4 Killforteckning dver aktiviteter

Aktivitet:

Kalla:

Uppviarming

http://www.lekarkivet.se/lekar.php?sida=4&kat=eq&sort (Jag
har utvecklat uppvarmningen fran aktiviteten
“Hejarklacken™)

Olika kroppsdelar 1 golvet

Jagtaien, Hansen, & Annerstedt 2002:228-229

Huwvud, axlar, kni och ta

Feldtman 1998:27

Denna ringen den skall
vandra. ..

Feldtman 1998:25

Ta dig fram pa golvet Feldtman 1998:41-42

Artpasar Jagtoien, Hansen, & Annerstedt 2002:213 & Feldtman
1998:35-36, 45

Fallskdrmen Feldtman 1998:47-48 (hér heter aktiviteten ”Skynket”)

Bjornen sover

Feldtman 1998:74

Gruppdvningar Jagtoien, Hansen, & Annerstedt 2002:222 (springa omkring
till musik) & 235-236 (16sa upp knuten)

Par6vningar Jagteien, Hansen, & Annerstedt 2002:207 (éla), 224 (sétta sig
ner samtidigt), 230 (ledsaga) & 236 (bestdmd stéllning)

Avslappning och Avslappning: Terjestam 2010:129

Avslutning

Avslutning: Feldtman 1998:37-38, 63
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6.5 Varfor KOPESO?

Jag ville utveckla ett arbetsmaterial som é&r litt att forstd och anvinda. KOPESO bestar av
en manual men &dven fiargglada och ldttanvdndbara kort. Jag wville utveckla ett
arbetsmaterial som fokuserar pd att motivera barn att rora pa sig sa att rorelse blir en
naturlig del av deras vardag och nagot som de kan ta med sig vidare i livet. Jag ville d&ven
att arbetsmaterialet skulle tjdna ett syfte. Att det skulle ha ett konkret fokus som i sin tur
kunde stirka barns resiliens. KOPESO har utvecklats for att pedagoger ska fa tips pa
konkreta aktiviteter som trdnar kroppsuppfattningen. Genom att ldsa om kroppsuppfattning
1 teoridelen (kapitel 3), kan man kanske ocksé fd idéer pa andra aktiviteter genom att ldsa
om vad de olika delarna 1 kroppsuppfattningen handlar om. P4 si sitt kan man kanske
ocksa vidareutveckla min idé. I KOPESO finns flera klassiker nidr det kommer till
rorelselekar. Jag wvill visa att det gir att anvinda gamla klassiker for att trdna
kroppsuppfattningen. Jag tinker pad “Huvud, axlar, knd och td”, ”Bjérnen sover” och
aktiviteter med drtpdsar. I dessa klassiker trdnas 1 princip hela kroppsuppfattningen. Den
kognitiva trdnas genom att namnge olika kroppsdelar 1 "Huvud, axlar, knd och td”, den
perceptuella genom de snabba rorelserna 1 samma aktivitet och balanstraning 1 aktiviteter
med &drtpdsar och den sociala genom kroppskontakten i ”Bjornen sover”. I KOPESO har
jag velat ha med bdda gamla klassiker men dven aktiviteter som jag har utvecklat fran olika
tillfallen ndr jag arbetat med barn. Jag tdnker pa par- och gruppdvningarna och
fallskdrmen. Fallskédrmen har jag bland annat anvint 1 arbete med en grupp 5 é&riga pojkar
och den var mycket populdr. Den hittade jag dven 1 Feldtmans bok och examensarbetet

”Kroppsuppfattning” som jag laste for att fa tips och idéer.
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7 Slutdiskussion

I mitt sista kapitel kommer jag att fundera 6ver syfte och frégestillningar. Jag kommer
dven att kritiskt granska mitt arbete och forsoka hitta den roda trdden samt se pa validiteten
och reliabiliteten 1 mitt arbete. Det sista underkapitlet blir en avslutning dér jag knyter thop

mitt examensarbete.

7.1 Syfte och frdgestillningar

Syftet med examensarbetet ar alltsd att utveckla ett arbetsmaterial med rorelseinriktade
aktiviteter som stod for barns kroppsuppfattning. Syftet uppfylldes genom KOPESO.

Foljande fragestéllningar ville jag fa svar pa:
1. Hur kan rorelse stirka barns kroppsuppfattning?

2. Pa vilket sitt kan KOPESO stédja kroppsuppfattningen och resiliensen?

Svar péd de hir tva fragestdllningarna hittade jag i den litteratur jag laste in mig pa. Min
teoretiska referensram bestar av kroppsuppfattning, resiliens och rorelse och 1 den
behandlar jag mina tva fragestillningar. Den forsta fragestdllningen kommer fram i kapitel
3 och 5 som handlar om kroppsuppfattning respektive rorelse. I kapitlet om rorelse
beskriver jag vikten av att rora pa sig och vad rorelse for med sig, déar ibland en god
kroppsuppfattning. I kapitlet om kroppsuppfattning gar jag in pa vad kroppsuppfattning ar
och hur de olika delarna 1 kroppsuppfattningen kan stirkas genom rorelser. Det bésta
svaret pa den fOrsta fragestéllningen hittas dock 1 KOPESO eftersom jag dér pd ett konkret
satt visar vad jag velat komma fram till 1 teoridelen. Jag visar pé vilket sédtt man skall rora
pa sig for att stirka de olika delarna 1 kroppsuppfattningen och tillsammans stirka
helheten. Svar pd den andra frégestillningen kommer bést fram 1 kapitel 3 och 4 dir
kroppsuppfattningen respektive resiliensen behandlas. Svar hittas dven genomgdende 1 hela
teoridelen om man ldser med fragestillningen 1 bakhuvudet. Den andra fragestillningen

behandlas dven 1 kapitel 6 dir jag granskar utvecklandet av KOPESO och dess syften samt
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kopplar ihop de teman som &r visentliga 1 examensarbetet, kroppsuppfattning, resiliens och
rorelse. Svaret pd de tvd fragestdllningarna kommer fram genomgédende 1 mitt

examensarbete men framstélls pa ett konkret sédtt i KOPESO.

7.2 Kritisk granskning

I kapitlet om kroppsuppfattning har jag i1 inledningen beskrivit kort vad de olika delarna
innebdr. Jag hade det 1 bakhuvudet ndr KOPESO skapades. Jag ville sa tydligt som mdjligt
visa vilken del av kroppsuppfattning som trdnas och bygga KOPESO pa den litteratur jag
last. Jag har forsokt ha en rod trdd genom hela mitt arbete. Teoridelen beskriver
kroppsuppfattning, resiliens och rérelse och hur de tre hor ihop. Jag har beskrivit hur en
god kroppsuppfattning paverkar resiliensen och har utifrdn den tankegangen utvecklat
KOPESO. Jag vill alltsd péstd att KOPESO fungerar i resiliensstirkande syfte och om
KOPESO utfors som den ska, med rutin, kan barns kroppsuppfattning forbéttras och bidra
till en starkare resiliens. Med starkare resiliens menar jag en god sjdlvkansla, en kompetens

att fungera med andra barn, en sund kroppsbild och en god fysik.

Att komma 1hdg validiteten och reliabiliteten dr viktigt. Med validitet menar man huruvida
man kan vara sdker pd att ett matt verkligen méter det man vill att det skall méta (Bryman
1997:40), det vill sdga huruvida mitt examensarbete handlar om det som det & meningen
att handla om. Reliabiliteten handlar om hur stor eller liten métprecisionen &r eller hur
stora eller smd matfelen ar. For att prova reliabiliteten brukar man genomftra samma
matning flera ganger. Med reliabilitet menar man alltsd hur tillfrlitlig en text eller
undersokning dr. (Befring 1994:60-61). Examensarbetet har validitet eftersom min teoridel
handlar om kroppsuppfattning, resiliens och rorelse vilket var min avsikt. Jag har dven en
tydlig avgransning och har hallit mig till den. Jag har begrinsat mig till de tre ovanndmnda
huvudteman 1 teoridelen och har i1 produkten ett tydligt fokus som bygger pé teoridelen.
Reliabiliteten visas genom mina varierade kéllor och det faktum att jag har kopplat ithop
teoridelen med produkten. De killor jag har anvint mig av dr framst facklitteratur men

dven nagra anvédndbara artiklar hittade jag. Jag har anvdnt mig av bade svenska och
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engelska killor. Jag har anvdnt mig av mestadels ny och uppdaterad litteratur varav de

nyaste kéllorna var fran 2010.

7.3 Sammanfattning

Resiliens ar ndgot som borde stirkas ytterligare 1 dagens samhélle. Resiliensen paverkas av
manga faktorer och kan dven stirkas genom manga faktorer. Ett barn paverkas av yttre
omstandigheter och behdver hjilp att stirka de egenskaper som gor att resiliensen kommer
till uttryck, som gor att barn trots svdra situationer klarar sig. Barn behover hela tiden
uppmuntras och motiveras att stirka de faktorer som Okar resiliensen. Rorelse for en god
kroppsuppfattning dr en av dessa faktorer. Enligt Grindberg och Jagteien (2000:15) har
barn med positiva forhdllanden till sin egen kropp de bésta utsikterna for att samspela med
den miljo de lever i. Rorelse dr totalt beroende av kroppsuppfattningen eftersom den ligger
som grund for den perceptuella och motoriska utvecklingen (Feldtman 1998:9). Barn som
utvecklar en god kroppsuppfattning och genom roérelse uppnar nagot och samspelar med
andra barn samt kédnner att de vet hur deras kropp fungerar utvecklar sin sjdlvkénsla pa ett
positivt sdtt. Det hir kan hjélpa riskbarn att beméstra sin situation. I dagens sambhille
behdver barn extra motivering till att vilja aktiveras och rora pd sig. Barn blir alltmer
stillasittande och det sétter sina spar 1 en dilig fysik som 1 sin tur ger dalig
kroppsuppfattning, dilig kroppsbild och dalig sjdlvkinsla. Personal inom smébarnsfostran
har en ypperlig mojlighet att stirka detta hos barn eftersom ménga barn spenderar

mestadels av sin vakna tid pad daghemmet eller andra dagvardsplatser.

En god kroppsuppfattning byggs upp genom rorelse. Nér man trdnar for att bygga upp
kroppsuppfattningen for det med sig andra fordelar. Man far en béttre sjalvkinsla ndr man
marker vad kroppen dr kapabel till, man fér trédna sina sociala fardigheter och utveckla sin
samarbetsformaga. Aktiviteterna 1 KOPESO finns med for att stirka kroppsuppfattningen 1
sin helhet, inte enstaka delar. KOPESO skall motivera barnen att réra sig for att na en

forbéttrad kroppsuppfattning. Rorelse dr ett fenomenalt verktyg for att stirka



33
kroppsuppfattningen och jag hoppas att min avsikt med det hir examensarbetet och 1

KOPESO kom tydligt fram. Rorelse for en god kroppsuppfattning!
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Till Fao\agogev\

Den viktigaste delen i att lara ut en god kroppsuppfattning dr motivation. Har har du
som pedagogen en viktig roll. Barn, som annars sdllan blir motiverade och
uppmuntrade, behover det sarskilt mycket niar de deltar i undervisning om deras
kroppsuppfattning. Miljon dar aktiviteterna utfors spelar ocksa roll. En spannande
miljo inspirerar barnen att utféra rorelserna och ger dem en inre motivation.
Feedback och berém fungerar som yttre motivation och det gor att barnen sporras till
att fortsatta forsoka. Rorelser som ar spannande och lockande motiverar sa att barnet
repeterar rorelserna tills de automatiseras. For att utvecklingen av
kroppsuppfattning skall bli sa effektiv som maojligt ar det viktigt att aktiviteterna ar
enkla och konkreta och att de vacker nyfikenhet. Aktiviteterna skall ske i ett

helhetssammanhang och de skall fa barnet motiverat att agera sjalv.

KOPESO ar gjord sa att det skall kunna anvdndas antingen under en och samma
rorelsestund eller genom att anvdnda bara enstaka aktiviteter, for att géra stunden
kortare. Om rorelsestunden viljs att goras kortare ar det viktigt att aktiviteter fran
varje kategori kommer med, annars blir det ingen KOPESO. Om exempelvis KOgnitiv
kroppsuppfattning faller bort blir det bara PESO etc. Kroppsuppfattningen tranas bast
om alla delar tas i beaktande. Det kan vara bra att ha tillgang till ett stort utrymme,
exempelvis en gympasal, men det ar inget maste och det beror dven pa hur stor

barngrupp man har.

Lista Pa makerial

En fingerring

- Ettband/rep som knyts ihop i vardera dndar
- Artpasar

- Fallskarm

- Boll/bollar

- Enfilt/tacke/matta



- Cd-spelare med lugn musik

- Tjock matta

- Redskap for linje (ex. tejp, bank, rep)
- Ogonbindlar

- Enscarf med fransar/en fjader

- En stor, latt, tunn duk/tygstycke/en fallskarm

Generella syften

De mest overgripande syftena med KOPESO ar att barnen ska fa en battre
kroppsuppfattning genom att forsta de olika kroppsdelarna och vad de kan gora, fa
trdna de motoriska grundrorelserna och att barnen far rora sig tillsammans med
andra och kinna att de duger. Aven uppmuntran och motivation ir en stor del av
KOPESO, darfor ar det viktigt att som pedagog att komma ihag att uppmuntra och

beromma barnen ofta.

Kroppskontakten ar viktig att trdna samtidigt som barnen lir sig om de olika
kroppsdelarna. [ den kognitiva kroppsuppfattningen trdanas barnen i att upptacka sin
egen kropp. Fran upptiackandet gar barnen over till de stora grundrorelserna och
tranar dem. Det gor det sedan lattare att utveckla en god finmotorik om de har
grovmotoriken under kontroll. De sociala fardigheterna och samarbete tranas sedan
framst i social kroppsuppfattning dar barnen aktiveras bade i par och i grupp. Det ar
viktigt att barn lar sig i kontakt med andra barn och att de ocksa lar sig att uppmuntra
sina kamrater och stodja varandra. Slutligen far barnen en chans att slappna av och

lata kroppen och sjdlen aterhamta sig.



Uppvarmning

Om KOPESO tas i bruk av en grupp dar barnen inte kdnner varandra ar det viktigt att
borja med en namnlek. Kdnner barnen redan varandra ar det dnda roligt att gora en
namnlek for barnen far kdnna sig sedda, horda och vialkomna genom den. Det kan
exempelvis vara att alla barnen och pedagogen sitter i en ring med benen framfor sig.
Pedagogen borjar med att sdga "Hej jag heter Anna” samtidigt som hon boéjer ryggen
bakat sa som man gor nidr man tranar magmusklerna. Alla barn sdger "Hej Anna” och
bojer sig likadant bakat. Detta upprepas sa att alla far sdga sina namn och géora manga
magmuskeldvningar. Den har namnleken kan goras pa samma sédtt men trana andra
muskelgrupper exempelvis gora ett x-hopp/grodhopp, bdja sig ner som niar man

satter sig pa en stol och sa vidare.

Sj{:f:e: Om barnen inte kdnner varandra far de lara sig varandras namn samtidigt
som de varmer upp kroppen och forbereder sig pa att gora KOPESO tillsammans i

gruppen av barn som de ser klart och tydligt nar de sitter i ringen.

Material: -

Aktiviteter for kognitiv kroppsuppfatining

1. Olika k‘roppsdetar L golvet

Barnen delas in i grupper pa fyra till fem. De skall tillsammans ha ett begransat antal
kroppsdelar i golvet. Pedagogen ger instruktioner om vilka kroppsdelar det ar. Det

kan exempelvis vara:

- fem fotter, en rumpa, tre hander
- fem fotter, fyra hander, tva armbagar

- fem fotter, fyra knan, tva hander

Téank pa att gora det tillrackligt latt.
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Sj{:f:e: Barnen trdanas i att samarbeta med varandra for att losa uppgifterna. De

tranar kroppskontakt bade med golvet och andra barn. De trdnar aven i att

synliggora och tillkdnnage sina olika kroppsdelar.

Material: -

2. Huvud, axlar, kna och ta

Sta i en ring och sjung sangen "Huvud, axlar, knad och t4” samtidigt som ni ror vid
kroppsdelen som det sjungs om. Sangen boérjar langsamt och blir snabbare och
snabbare tills det blir svart att hdanga med. Det ar viktigt att barnen inte fuskar utan

verkligen nuddar vid varje kroppsdel, varje gang.

Sj{:f:e: Barnen tranar rorelser samtidigt som de namnger de olika kroppsdelarna.

Material: -

3. Denna ringen den skall vandra...

Sta i ring. Alla barn haller i ett snére som knyts ihop i bada dndar sa att det bildar en
ring. Pa snoret finns en fingerring som pedagogen borjar med att halla i sin knutna
nave. Ramsa som kan sigas eller sjungas ar: "Denna ringen den skall vandra, fran den
ena till den andra, 1at den g3, 1t den g3, 1at den aldrig sta stilla”. Ringen skickas vidare
fran barn till barn och nar ramsan ar slut sager alla tillsammans "Vem har ringen? Det
ar Eva som har ringen! Vad vill du géra med ringen, Eva?” Eva ror med ringen pa sitt
kna, pa sin panna, pa sin fot, var som helst. Nar Eva valt sin handling borjar ramsan pa

nytt och ringen fors vidare tills alla barn fatt ha den.

Sj{:f:e: Barnen uppmuntras att tanka sjalva vilken kroppsdel de vill anvanda sig av.

Barnen far mojlighet att upptacka sin egen kropp.

Material: En fingerring och ett band eller rep som r tillrackligt 1&ngt (beror p& hur

stor barngrupp du har).



Aktiviteter £5r perceptuell kroppsuppfattning

1. Ta dig fram pa golvet

Barnen star langs med en vagg. Forflyttningen fran ena sidan av rummet till den
andra skall ske pa olika siatt namligen liggande, sittandes, knastaende och staende.
Ordningen pa forflyttningsstilar ar fri. Pedagogen borjar med en forflyttningstaktik
t.ex. liggandes. Barnen rullar fran ena sidan av rummet till den andra (eller anvander
sig av annan forflyttningsteknik liggandes). I sittande stdllning kan barnen dra sig
framat med hjalp av benen och armarna, rumpan i golvet hela tiden. I knastdende kan
barnen ga pa alla fyra. I stdende kan barnen hoppa pa ett ben, ga med langa steg och
sa vidare. Denna 6vning kan dven goras i par eller i grupp. Barnen kan vara i par och
turas om att ga skottkarra, de kan ga hand i hand, de kan forsoka ta sig fram och hela

tiden réra rumpa-rumpa etc.

Sj{:f:e: Barnen maste anvidnda sig av olika kroppsdelar till forflyttningen och blir
medveten om dessa. Barnen far dven vanja sig vid olika kroppslagen och stimuleras

till att anvanda de stora rorelserna.

Material: -

2. Ar&p&sa\r

Artp3sar ar bra att borja med eftersom de ar mycket littare att handskas med &n en
boll. Pedagogen kan ge instruktioner om vad barnen skall gora med artpasen men
hon eller han kan dven lata barnen leka fritt med artpasarna och se vart det leder.
Bundna aktiviteter med artpasar kan vara att barnen star i en ring. Pedagogen borjar
med att ha en artpase pa huvudet och nickar den till ndgot barn eller vart som helst.
Det barn som star narmast plockar upp artpasen utan att flytta pa fotterna. Barnet
kan ocksa forsoka plocka upp artpasen med stingda 6gonen. En annan aktivitet ar att
barnen star i ring och pedagogen star i en fysisk ring (eventuell en hula-hula ring) i
mitten av barnen. Barnen har alla varsin artpase och skall forsoka kasta den in i

ringen pa samma gang. Pedagogen kastar ut pasarna igen.
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Sjﬂ:e: Genom att kasta &rtpdsen trdnas handens och ogats finmotorik och

kroppsuppfattningen starks nar barnet balanserar artpasen pa olika kroppsdelar.

Material: Artpasar

3. Fallsicarmen

Har kan man som pedagog vara
kreativ och lata barnen gora olika
saker men nedan finns en lista pa

vad barnen kan gora:

- Alla barn haller i fallskdrmen

sa att den ar strackt. Ga runt i
ring med fallskirmen nagra

varv, spring andra varvet.

- Lyft fallskdrmen samtidigt sa hogt som det gar. Sdnk sedan. Stora rorelser

kravs.

- Bestdm tvd barn som star mittemot varandra som skall byta plats nar

fallskdrmen ar som hogst.

- Lyft fallskirmen hogt och siag at alla barn att krypa under och sitta sig pa

kanten av fallskarmen. Det ar viktigt att de inte slapper taget om fallskdrmen.

- Placera en latt boll pa fallskirmen. Borja med att bara lata bollen studsa
omkring fritt med hjalp av att alla skakar och lyfter fallskirmen hela tiden.
Bestam sedan vilken farg bollen skall rulla éver. Forsok sedan fa bollen att

studsa sa hogt som mojligt.

Sjﬂ:et Muskelkraften tranas och barnen maste kunna reglera den pa ratt satt for att
kunna gora de olika uppgifterna. Det géller att inte ta i for lite och inte heller for
mycket. Barnen ovar dven sin motoriska fardighet genom att bdja och stracka pa sig.
Barnen haller hela tiden i fallskirmen med fasta handtag, dirmed trdanas dven hand-
och fingermotoriken och barnen tvingas kombinera grovmotorik och finmotorik med

fysisk aktivitet.



Makerial: En fallskirm och en eller flera litta bollar.

Aktiviteter for social kroppsuppfattning

1. Bjévrhe&\ sover

Ett eller flera barn sitter under en filt och ar bjorn/bjornar. De andra barnen sjunger
"Bjornen sover, bjornen sover i sitt lilla bo. Han ar inte farlig, bara man ar varlig, men
man kan dock, men man kan dock honom aldrig tro”. Nar barnen sjungit klart jagar
bjornen/bjornarna en ny eller nya bjornar genom att fanga. De andra barnen far inte
borja springa forran sangen sjungits klart och bjornen/bjornarna borjar jaga. Det ar

viktigt att alla barn far tillfille att vara bjorn.

Sj{:f:e: Barnen upplever kroppskontakt nar de fangar andra barn och de far 6va sina

reflexer och sin snabbhet.

Material: Enfilt/ticke/matta

2. Gruppoviingar

Foljande 6vningar utfors i stor grupp, barnen behover alltsa inte delas in i mindre

grupper.

1. Alla springer omkring till musik och skall forsoka klappa varandra pa axeln,
alla mot alla. Pedagogen stannar musiken och da skall alla frysa till en staty.

Ingen faller ut.

2. Halva gruppen ligger pa en tjock matta (exempelvis en gymnastikmatta) och
haller i varandra ordentligt. Andra grupphalvan star bakom en linje (man kan
anvanda sig av en bank eller svart tejp for att gora linjen tydlig) och nar leken
drar igang skall de forsoka fa bort de andra barnen fran mattan. Tydliga regler
om pa vilket satt barnen far forsoka fa de andra barnen att flytta sig bor bli
tydliga. De kan bara, dra, fosa dem bakom linjen. Nar nagot barn blivit fort

bakom linjen maste det stanna dar.



Sv-ﬁ:a: Den forsta aktiviteten handlar om att kunna koordinera sin kropp och sansa
sig sd att man inte springer in i andra barn. Barnen trdnas dven i att kunna sta helt
stilla. I den andra aktiviteten trdnas barnens samarbetsférmaga och muskelstyrka,
bade nar de haller sig kvar pa mattan och nar de férsoker flytta de andra barnen

darifran.

Material: Cd-spelare med musik, tjock matta och redskap till att skapa en linje.

3. Parovningar
Dela in barnen i par och ge instruktioner om vad paren skall gora.

1. Barn A far 6gonbindel och barn B skall ledsaga barn A till ett speciellt stille
(inte for langt bort men inte heller for kort bit). Byt om!

2. Paret star mittemot varandra hand i hand med fotterna nira sa att de ror i
varandra. Utmaningen &r att forsoka satta sig ner samtidigt, det vill sdga halla
varandras hdander och b6ja kndna samtidigt och hjdlpa varandra med balansen.

Har géller det att samarbeta!

3. Barn A star i en bestamd stillning, t.ex. med bada armarna i sidan. Barn B
forsoker dndra pa stallningen och fa barn A att flytta pa sig. Pedagogen kan

instruera barnen i att hitta pa nya stallningar. Sedan byter barnen uppgifter.

4. Bada ligger pa golvet. Barn A ligger framfér barn B som haller barn A i
fotterna. Barnen alar framat tillsammans, exempelvis fran en vagg till en

annan. Byt om!



Parovning 3 och 4.

Sj{:f:e: Barnen far trana sina grundlaggande rorelser samtidigt som de far trdana sina

sociala fardigheter och sin samarbetsférmaga. Barnen far aven lara och ova sig att lita

pa sina vanner.

Material: Ogonbindlar
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Sammanfatbningar:
Kognitiv Perceptuell Soctal
- Motoriska
- Larakanna grundrorelser.

- Tre primara sinnen,
vestibulara, taktila och
kinestetiska.

- Stora rorelser kommer
fore sma rorelser.

- Ordningsfoljd: liggande,
sittande, knasittande,
knastdende, staende.

AvsLaPPthg

Barnen lagger sig pa rygg med sa mycket mellanrum sa att pedagogen kan ga mellan
barnen i avslutningsdelen. Beratta for dem med lugn rost att det ar tid att lugna ner
sig och slappna av i hela kroppen. Ga igenom hela kroppen och fa barnen att helt och
hallet slappna av. Instrumental musik kan spelas pa lag volym i bakgrunden men det
gar dven att gora den har avslappningsovningen utan musik. Pedagogen kan sdga

foljande i lugn takt:
- Blunda och kdnn hur hela kroppen slappnar av.
- Axlarna sjunker ner, nacken blir mjuk och pannan och 6gonen slappnar av.

- Bit inte ihop tdnderna utan slapp ner kidken och slappna av, hela ansiktet ar

helt avslappnat.
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- Slappna aviarmarna, hdnderna och dnda ut i fingertopparna.

- Brostet, magen och ryggen slappnar av, ta djupa andetag.

- Rumpan, laren och benen slappnar av. Vandra dnda ner till fotterna och tarna.
- Kann hur hela din kropp ar helt avslappnad.

Lat barnen ligga kvar ndgra minuter och ga sedan igenom kroppen igen, men den har
gangen skall kroppen vakna till liv. Borja fran slutet med tarna dnda tills 6gonen far

Oppnas igen.

Avslutning

Barnen ligger kvar pa rygg med slutna 6gon. Pedagogen gar mellan barnen och later
alla fa kdnna latta beroringar i tur och ordning. Svep en stor tunn, latt duk/tygstycke
over barnen. Forklara for barnen att nar de kinner denna beroring far de ga och sitta

sig pa banken eftersom KOPESO ar o6ver.

Sj{:f:e: Efter alla aktiviteter behover barnen fa bade en psykisk och en fysisk lugn

stund. Barnen far slappna av i kroppen och dven lata sjilen vila.

Material: Enscarf med fransar/en stor, litt, tunn duk/tygstycke.
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Kallfdrteckning

Aktivitet: Kalla:

Uppvarming http://www.lekarkivet.se/lekar.php?sida=4&Kkat=eq&sort
(Jag har utvecklat uppvarmningen fran aktiviteten
“Hejarklacken”)

Olika kroppsdelar i Jagteien, Hansen, & Annerstedt 2002:228-229

golvet

Huvud, axlar, kna och ta

Feldtman 1998:27

Denna ringen den skall
vandra...

Feldtman 1998:25

Ta dig fram pa golvet Feldtman 1998:41-42

Artpasar Jagtaien, Hansen, & Annerstedt 2002:213 & Feldtman
1998:35-36, 45

Fallskdrmen Feldtman 1998:47-48 (har heter aktiviteten "Skynket”)

Bjornen sover

Feldtman 1998:74

Gruppovningar Jagteien, Hansen, & Annerstedt 2002:222 (springa omkring
till musik) & 235-236 (16sa upp knuten)

Pardvningar Jagtaien, Hansen, & Annerstedt 2002:207 (ala), 224 (sétta sig
ner samtidigt), 230 (ledsaga) & 236 (bestdmd stéllning)

Avslappning och Avslappning: Terjestam 2010:129

Avslutning

Avslutning: Feldtman 1998:37-38, 63




KOPESO

KOgnitiv, PErceptuell och
SOcial kroppsuppfatbning

Jeniie Mork



Till Ped.agoge.u

Den viktigaste delen i att liara ut en god
kroppsuppfattning ar motivation. Har har du
som pedagogen en viktig roll. Barn, som
annars  sallan  blir motiverade och
uppmuntrade, behover det sarskilt mycket nar
de deltar i undervisning om deras
kroppsuppfattning. Miljon dar aktiviteterna
utfors spelar ocksa roll. En spdnnande miljo
inspirerar barnen att utféra rorelserna och ger
dem en inre motivation. Feedback och berom
fungerar som yttre motivation och det gor att
barnen sporras till att fortsdtta forsoka.

Rorelser som ar spannande och lockande



motiverar sd att barnet repeterar rdrelserna
tills de automatiseras. For att utvecklingen av
kroppsuppfattning skall bli sa effektiv som
mojligt ar det viktigt att aktiviteterna ar enkla
och konkreta och att de vacker nyfikenhet.
Aktiviteterna skall ske i ett
helhetssammanhang och de skall fa barnet

motiverat att agera sjalv.

KOPESO ar gjord sa att det skall kunna
anvdndas antingen under en och samma
rorelsestund eller genom att anvdnda bara
enstaka aktiviteter, for att gora stunden
kortare. Om rorelsestunden vdljs att goras
kortare ar det viktigt att aktiviteter fran varje
kategori kommer med, annars blir det ingen

KOPESO. Om exempelvis KOgnitiv



kroppsuppfattning faller bort blir det bara
PESO etc. Kroppsuppfattningen tranas bast om
alla delar tas i beaktande. Det kan vara bra att
ha tillgang till ett stort utrymme, exempelvis
en gympasal, men det dr inget maste och det

beror dven pa hur stor barngrupp man har.



Lista F»a makerial

- Enfingerring

- Ett band/rep som knyts ihop i vardera
andar

- Artpasar

- Fallskdarm

- Boll/bollar

- Enfilt/tacke/matta

- Cd-spelare med lugn musik

- Tjock matta

- Redskap for linje (ex. tejp, bank, rep)
- Ogonbindlar

- Enscarf med fransar/en fjader

- En stor, latt, tunn duk/tygstycke/en
fallskdrm



Uppvarmning

Om KOPESO tas i bruk av en grupp dar barnen
inte kdnner varandra ar det viktigt att borja
med en namnlek. Kanner barnen redan
varandra ar det anda roligt att gora en
namnlek for barnen far kanna sig sedda, horda
och valkomna genom den. Det kan exempelvis
vara att alla barnen och pedagogen sitter i en
ring med benen framfor sig. Pedagogen borjar
med att siga "Hej jag heter Anna” samtidigt
som hon bojer ryggen bakat sd som man gor
nar man tranar magmusklerna. Alla barn sager
"Hej Anna” och bojer sig likadant bakat. Detta
upprepas sa att alla far sidga sina namn och

gora manga magmuskelovningar. Den har



namnleken kan goras pa samma sdtt men
trana andra muskelgrupper exempelvis gora
ett x-hopp/grodhopp, bdja sig ner som nar

man satter sig pa en stol och sa vidare.

Sjﬂ:e: Om barnen inte kdnner varandra far
de lara sig varandras namn samtidigt som de
varmer upp kroppen och férbereder sig pa att
gora KOPESO tillsammans i gruppen av barn
som de ser klart och tydligt nar de sitter i

ringen.

Material: -



Kognitiv kroppsuppfattning

1. Olika k‘roppsdeia\r L golvet

Barnen delas in i grupper pa fyra till fem. De
skall tillsammans ha ett begransat antal
kroppsdelar i golvet. Pedagogen ger
instruktioner om vilka kroppsdelar det ar. Det

kan exempelvis vara:

- fem fotter, en rumpa, tre hander
- fem fotter, fyra hander, tva armbagar

- fem fotter, fyra knan, tva hander

Tank pa att gora det tillrackligt latt.



53&&: Barnen tranas i att samarbeta med
varandra for att l6sa uppgifterna. De tranar
kroppskontakt bade med golvet och andra
barn. De tranar dven i att synliggora och

tillkannage sina olika kroppsdelar.

Makerial: -



2. Huvud, axlar, knha och ta

Std i en ring och sjung sangen "Huvud, axlar,
knd och t3” samtidigt som ni ror vid
kroppsdelen som det sjungs om. Sangen borjar
langsamt och blir snabbare och snabbare tills
det blir svart att hanga med. Det ar viktigt att
barnen inte fuskar utan verkligen nuddar vid

varje kroppsdel, varje gang.

53&&: Barnen trinar rorelser samtidigt som

de namnger de olika kroppsdelarna.

Makerial: -



3. Denna  ringen den  skall

vandra...

Std i ring. Alla barn haller i ett snére som knyts
ihop i bada andar sa att det bildar en ring. Pa
snoret finns en fingerring som pedagogen
borjar med att halla i sin knutna nave. Ramsa
som kan sdgas eller sjungas ar: "Denna ringen
den skall vandra, fran den ena till den andra,
lat den g3, 1at den g3, 1at den aldrig sta stilla”.
Ringen skickas vidare fran barn till barn och
nar ramsan ar slut sager alla tillsammans "Vem
har ringen? Det ar Eva som har ringen! Vad vill
du gora med ringen, Eva?” Eva ror med ringen
pa sitt knd, pa sin panna, pa sin fot, var som

helst. Nar Eva valt sin handling borjar ramsan



pa nytt och ringen fors vidare tills alla barn har

haft den.

53&&: Barnen uppmuntras att tinka sjilva

vilken kroppsdel de vill anvdnda sig av. Barnen

far mojlighet att upptacka sin egen kropp.

Material: En fingerring och ett band eller

rep som dar tillrackligt 1angt (beror pa hur stor

barngrupp du har).



Perceptuell kroppsuppfattning

1. Ta dig fram pa golvet

Barnen star langs med en vagg. Forflyttningen
fran ena sidan av rummet till den andra skall
ske pa olika satt namligen liggande, sittandes,
kndstdende och stdende. Ordningen pa
forflyttningsstilar ar fri. Pedagogen bérjar med
en forflyttningstaktik t.ex. liggandes. Barnen
rullar fran ena sidan av rummet till den andra
(eller anvander sig av annan
forflyttningsteknik  liggandes). 1 sittande
stallning kan barnen dra sig framat med hjalp
av benen och armarna, rumpan i golvet hela

tiden. I knastdende kan barnen ga pa alla fyra. I



stdende kan barnen hoppa pa ett ben, ga med
langa steg och sa vidare. Denna 6vning kan
aven goras i par eller i grupp. Barnen kan vara
i par och turas om att ga skottkarra, de kan ga
hand i hand, de kan foérsoka ta sig fram och

hela tiden réra rumpa-rumpa etc.

Sjﬂ:e: Barnen mdste anvinda sig av olika
kroppsdelar till forflyttningen och blir
medveten om dessa. Barnen far dven vanja sig
vid olika kroppslagen och stimuleras till att

anvanda de stora rorelserna.

Makerial: -



2. ArEpasar

Artp&sar ar bra att bérja med eftersom de ar
mycket lattare att handskas med an en boll.
Pedagogen kan ge instruktioner om vad
barnen skall géra med artpasen men hon eller
han kan dven lata barnen leka fritt med
artpasarna och se vart det leder. Bundna
aktiviteter med artpasar kan vara att barnen
star i en ring. Pedagogen borjar med att ha en
artpase pa huvudet och nickar den till nagot
barn eller vart som helst. Det barn som star
narmast plockar upp drtpasen utan att flytta
pa fotterna. Barnet kan ocksa forsoka plocka
upp artpasen med stingda 6gonen. En annan
aktivitet ar att barnen star i ring och

pedagogen star i en fysisk ring (eventuell en



hula-hula ring) i mitten av barnen. Barnen har
alla varsin artpase och skall forsoka kasta den
in i ringen pa samma gang. Pedagogen kastar

ut pasarna igen.

Sjﬂ:e: Genom att kasta &rtpdsen trdnas

handens och  o6gats finmotorik  och
kroppsuppfattningen stirks nar barnet

balanserar artpasen pa olika kroppsdelar.

Matkertal: Artpasar



3. Fallslkkarmen

Har kan man som pedagog vara kreativ och

lata barnen gora olika saker men nedan finns

en lista pa vad barnen kan gora:

Alla barn héller i fallskdarmen sa att den
ar strackt. Ga runt i ring med
fallskdrmen nagra varv, spring andra

varvet.

Lyft fallskirmen samtidigt sa hogt som
det gar. Sank sedan. Stora rorelser

kravs.

Bestdm tva barn som star mittemot
varandra som skall byta plats nar

fallskdrmen ar som hogst.



Lyft fallskdirmen hogt och sdg at alla
barn att krypa under och satta sig pa
kanten av fallskarmen. Det ar viktigt att

de inte slapper taget om fallskarmen.

Placera en latt boll pa fallskdrmen.
Borja med att bara lata bollen studsa
omKkring fritt med hjialp av att alla
skakar och lyfter fallskirmen hela
tiden. Bestam sedan vilken farg bollen
skall rulla 6ver. Forsok sedan fa bollen

att studsa sa hogt som moijligt.



Sjﬂ:e: Muskelkraften tranas och barnen
maste kunna reglera den pa ratt satt for att
kunna gora de olika uppgifterna. Det galler att
inte ta i for lite och inte heller for mycket.
Barnen Ovar dven sin motoriska fardighet
genom att bdéja och strdacka pa sig. Barnen
héller hela tiden i fallskdrmen med fasta
handtag, darmed tranas dven hand- och
fingermotoriken och barnen tvingas
kombinera grovmotorik och finmotorik med

fysisk aktivitet.

Makerial: En fallskirm och en eller flera

latta bollar.



Social kroppsuppfattning

1. Bjornen sover

Ett eller flera barn sitter under en filt och ar
bjorn/bjornar. De andra barnen sjunger
"Bjornen sover, bjornen sover i sitt lilla bo.
Han ar inte farlig, bara man ar varlig, men man
kan dock, men man kan dock honom aldrig
tro”. Nar barnen sjungit Kklart jagar
bjornen/bjornarna en ny eller nya bjornar
genom att fanga. De andra barnen far inte
borja springa forran sangen sjungits klart och
bjornen/bjornarna bérjar jaga. Det ar viktigt

att alla barn far tillfalle att vara bjorn.



Sjﬂ:e: Barnen upplever kroppskontakt nir de

fangar andra barn och de far 6va sina reflexer

och sin snabbhet.

Material: Enfilt/ticke/matta



2. Gruppovningar

Foljande 6vningar utfors i stor grupp, barnen

behover alltsa inte delas in i mindre grupper.

1. Alla springer omkring till musik och
skall forsoka klappa varandra pa axeln,
alla mot alla. Pedagogen stannar
musiken och da skall alla frysa till en

staty. Ingen faller ut.

2. Halva gruppen ligger pa en tjock matta
(exempelvis en gymnastikmatta) och
hdller i varandra ordentligt. Andra
grupphalvan star bakom en linje (man
kan anvanda sig av en bank eller svart
tejp for att gora linjen tydlig) och néar

leken drar igang skall de forsoka fa bort



de andra barnen fran mattan. Tydliga
regler om pa vilket satt barnen far
forsoka fa de andra barnen att flytta sig
bor bli tydliga. De kan bara, dra, fosa
dem bakom linjen. Nar ndgot barn blivit

fort bakom linjen maste det stanna dar.

Sjﬂ:e: Den forsta aktiviteten handlar om att
kunna koordinera sin kropp och sansa sig sa
att man inte springer in i andra barn. Barnen
trdnas dven i att kunna std helt stilla. I den
andra aktiviteten tranas barnens
samarbetsformaga och muskelstyrka, bade nar
de haller sig kvar pa mattan och ndr de

forsoker flytta de andra barnen darifran.



Material: Cd-spelare med musik, tjock

matta och redskap till att skapa en linje.



3. Paroviingar

Dela in barnen i par och ge instruktioner om

vad paren skall gora.

1. Barn A far 6gonbindel och barn B skall
ledsaga barn A till ett speciellt stille
(inte for langt bort men inte heller for

kort bit). Byt om!

2. Paret star mittemot varandra hand i
hand med fotterna nara sa att de ror i
varandra. Utmaningen ar att forsoka
sdtta sig ner samtidigt, det vill siga
hdlla varandras hander och béja kndna
samtidigt och hjdlpa varandra med

balansen. Har galler det att samarbeta!



3. Barn A stdr i en bestdmd stillning, t.ex.
med bdda armarna i sidan. Barn B
forsoker dndra pa stillningen och fa
barn A att flytta pa sig. Pedagogen kan
instruera barnen i att hitta pa nya
stallningar. Sedan byter barnen

uppgifter.

4. Bada ligger pa golvet. Barn A ligger
framféor barn B som haller barn A i
fotterna. Barnen alar framat
tillsammans, exempelvis fran en vagg

till en annan. Byt om!



Sjﬂ:e: Barnen fir tridna sina grundliggande
rorelser samtidigt som de far trana sina sociala
fardigheter och sin samarbetsférmaga. Barnen

far dven lara och ova sig att lita pa sina vanner.

Matkertal: Ogonbindlar



Avslappning

Barnen lagger sig pa rygg med sa mycket
mellanrum sa att pedagogen kan gda mellan
barnen i avslutningsdelen. Berdtta for dem
med lugn rost att det ar tid att lugna ner sig
och slappna av i hela kroppen. Ga igenom hela
kroppen och fa barnen att helt och hallet
slappna av. Instrumental musik kan spelas pa
lag volym i bakgrunden men det gar dven att
gora den hdr avslappningsévningen utan

musik. Pedagogen kan sdga foljande i lugn takt:

- Blunda och kann hur hela kroppen

slappnar av.



Axlarna sjunker ner, nacken blir mjuk

och pannan och 6gonen slappnar av.

Bit inte ihop tinderna utan slapp ner
kaken och slappna av, hela ansiktet ar

helt avslappnat.

Slappna av i armarna, hianderna och

anda uti fingertopparna.

Brostet, magen och ryggen slappnar av,

ta djupa andetag.

Rumpan, laren och benen slappnar av.

Vandra dnda ner till fotterna och tarna.

Kann hur hela din kropp ar helt

avslappnad.



Lat barnen ligga kvar ndgra minuter och ga
sedan igenom kroppen igen, men den har
gangen skall kroppen vakna till liv. Borja fran
slutet med tarna dnda tills 6gonen far 6ppnas

igen.

Avslubning

Barnen ligger kvar pa rygg med slutna 6gon.
Pedagogen gar mellan barnen och later alla fa
kanna latta beroringar i tur och ordning. Svep
en stor tunn, latt duk/tygstycke 6ver barnen.
Forklara for barnen att nar de kidnner denna
beroring far de ga och sitta sig pa banken

eftersom KOPESO ar over.



Sjﬂ:e: Efter alla aktiviteter beh6ver barnen
fa bade en psykisk och en fysisk lugn stund.

Barnen far slappna av i kroppen och dven lata

sjalen vila.

Material: En scarf med fransar/en stor, litt,

tunn duk/tygstycke.



