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Útdráttur 

Í þessari ritgerð er reynt að leita svara við þeirri spurningu hvort að skipulögð 

íþróttaiðkun hafi áhrif á hreyfifærni barna. Í fræðilegri umfjöllun er hugtakið 

hreyfiþroski skilgreint og þeir þættir sem geta haft áhrif á hreyfifærni barna 

skoðaðir. Einnig er farið í mikilvægi hreyfingar fyrir börn og hvaða áhrif hreyfing 

hefur á líf barnanna.  

Rannsóknin sem gerð var fólst í því að skoða hvort skipulögð íþróttaiðkun 

barna fyrir sex ára aldur eða iðkun þeirra nú hafi áhrif á hreyfifærni þeirra. 

Rannsóknin var framkvæmd á nemendum 1. bekkjar í Njarðvíkurskóla, þar sem 

rannsakandi fór í samstarf með íþróttakennara þeirra og fékk að nota niðurstöður 

hreyfiþroskaprófs nemenda hans í þessari rannsókn. Þátttakendurnir sem tóku þátt 

voru 36. Spurningalisti var sendur á netinu til foreldra barnanna og þeir beðnir um 

að svara spurningum um íþróttaiðkun barna þeirra. Hreyfiþroskaprófið ABC var 

fengið að láni hjá HR og það notað. Prófið var framkvæmt í íþróttamiðstöð 

Njarðvíkur þann 13 mars 2012.  

  Helstu niðurstöður voru þær að í báðum tilvikum reyndist munurinn ekki 

marktækur og íþróttaiðkunin virtist því ekki hafa áhrif á hreyfifærnina. Meiri 

munur reyndist vera innbyrðis á milli stelpna en stráka. Þá virðist fjöldi æfinga í 

viku auka hreyfifærni barna, þó munurinn reynist ekki marktækur. 
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Formáli 

Um er að ræða 12 ECTS eininga ritgerð sem er lokaverkefni mitt til BSc. gráðu í 

íþróttafræðum í Tækni- og verkfræðideild Háskólans í Reykjavík. Kveikjan að 

þessu verkefni var áhugi minn á íþróttum, hreyfiþroska barna og íþróttaiðkun 

ungra barna. Ég hef lengi haft áhuga á hreyfiþroska barna og að fylgjast með 

börnum ná framförum í hreyfingum. Ég á tvö yngri systkini og fylgdist ég með 

þeim vaxa og þroskast og ná tökum á nýrri hreyfingu. Þar sem áhugi minn á 

íþróttum er einnig mikill langaði mig að tvinna þetta saman og datt í hug þetta 

verkefni. Eftir að ég fluttist til Njarðvíkur fór ég að taka eftir því hvað þar er 

mikið í boði fyrir börn yngri en sex ára í íþróttaiðkun. Ég fór þá að hugsa hvort 

það vantaði fleiri möguleika fyrir þennan aldur í íþróttaiðkun í heimabæ mínum, 

Ísafirði. Því langaði mig að kanna hvort skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi 

hefðu áhrif á hreyfifærni barna og þannig að sýna fram á mikilvægi þess að börn 

yngri en sex ára fái einnig góða möguleika á íþróttaiðkun. 

Ég vil þakka leiðbeinendum mínum þeim Pétri Sigurðssyni og Þórdísi 

Lilju Gísladóttur fyrir hjálpina og leiðbeiningar við vinnslu þessarar ritgerðar. Þá 

vil ég þakka Sólrúnu Geirsdóttur fyrir yfirlestur og góð ráð. Bestu þakkir vil ég 

færa Þóri Rafni Haukssyni íþróttakennara í Njarðvíkurskóla fyrir að leyfa mér að 

koma og hjálpa honum við framkvæmd hreyfiþroskaprófsins og að fá að nota 

niðurstöðurnar. Þá fá krakkarnir í íþróttafræðivali á unglingastigi þakkir fyrir að 

hjálpa okkur við framkvæmdina. Krakkarnir í 1. bekk Njarðvíkurskóla fá bestu 

þakkir fyrir góðar móttökur og áhuga sem þau sýndu á meðan hreyfiþroskaprófinu 

stóð, þá fá foreldrar þeirra barna sem svöruðu spurningalistanum mínum þakkir 

fyrir. Einnig vil ég þakka kærasta mínum Frey Guðmundssyni fyrir alla hjálpina 

við gerð ritgerðarinnar, - fjölskyldu minni fyrir ómældan stuðning og trú á mér við 

gerð hennar og í gegnum allt námið.  

Að lokum þakka ég samnemendum mínum og kennurum á 

íþróttafræðisviði HR fyrir skemmtileg og fróðleg þrjú ár.  
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Hreyfingar í daglegu lífi  

Hreyfing barns er það einkenni sem er mest áberandi við hegðun þess. Að læra að 

ganga er mjög stór áfangi fyrir barn. Að halda á pensli, klippa með skærum og 

reima skó gefur mynd af því hvernig hreyfiþroski þróast (Gordon og Williams-

Browne, 1996). Nær allar athafnir sem barn framkvæmir á einum degi eru 

líkamlegar og tengjast hreyfiþroska þess (Gordon og Williams-Browne, 1996; 

Moen og Jacobsen, 2007). 

Það að geta klætt sig, borðað með skeið, burstað tennurnar, gengið, 

hlaupið, hoppað, gripið og kastað eru allt verkefni sem þarfnast góðs hreyfiþroska 

og sumum finnast þessi verkefni vera sjálfsögð geta,- en hún er það ekki 

(Hermundur Sigmundsson, 1999). Þessar hreyfingar og þær sem eru nýjar fyrir 

barninu krefjast mikillar þjálfunar og endurtekningar hjá því þangað til því tekst 

að framkvæma þær (Hermundur Sigmundsson, 2001; Moen og Jacobsen, 2007).  

Í skólanum  púslar, teiknar og klippir barnið og æfir þar með fínhreyfingar 

sínar. Einnig klifrar barnið úti á leikvellinum, hoppar í parís eða snú-snú, rólar og 

leikur með bolta og æfir þar með grófhreyfingar sínar (Gordon og Williams-

Browne, 1996). Börn nota hreyfingar til að tjá sig, sýna tilfinningar og kanna 

heiminn og sjálfan sig með þeim (Moen og Jacobsen, 2007).  

Góð hreyfifærni hefur mikil áhrif á daglegt líf barnanna. Þau börn sem 

hafa lakari hreyfiþroska og/eða eru með hreyfivandamál taka síður þátt í 

líkamlegum athöfnum og leikjum á skólalóðinni og eyða meiri tíma í kyrrsetu en 

þau börn sem hafa góða hreyfifærni (Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones og Kondilis, 

2006; Williams o.fl., 2008; Hermundur Sigmundsson, 2001; Cairney o.fl., 2005). 

Rannsóknir hafa einnig sýnt að þau börn sem eru í betra líkamsástandi en önnur 

börn hafa líka betri hreyfifærni (Haga, 2007). Segja má að þetta hafi allt áhrif á 

hvert annað, ef börnin eru ekki með góða hreyfifærni og eru verr á sig komin 

líkamlega standa þau frekar hjá og horfa á hin börnin leika sér, t.d. á skólalóðinni 

og fá oft ekki að vera með af því að þau hafa ekki nógu góða hreyfifærni og eru í 

verra líkamsástandi (Hermundur Sigmundsson, 2001). Það er því ljóst að 

mikilvægt er fyrir börn að öðlast góða hreyfifærni, annars vegar upp á félagslega 

þáttinn sem getur falist í að fá að vera með á skólalóðinni og hins vegar upp á 

líkamsástand barnsins og til þess að forðast ofþyngd hjá því sem er að sjálfsögðu 
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slæm (Wrotniak o.fl., 2006; Williams o.fl., 2008). En hver er skilgreiningin á 

þessu mikilvæga hugtaki, hreyfiþroska? 

Hreyfiþroski 

Hreyfiþroski/þróun (e. motor development) er það ferli sem verður til þess að barn 

öðlast hæfni í að mynda hreyfingar ásamt því að auka færni sína (Malina, 2004; 

Hermundur Sigmundsson, 1999). Hreyfiþroski er samfelld breyting á 

hreyfihegðun (e. motor behavior) í gegnum lífið (Gallahue, Ozmun og Goodway, 

2012) og eru þessar breytingar aldurstengdar (Hermundur Sigmundsson, 1999).  

Áður fyrr var hreyfiþroski einungis talinn vera eftir fyrirsjáanlegri röð og 

áhrif umhverfisins eða annarra þátta væru lítil. En fyrir um 20-25 árum komu fram 

nýjar kenningar sem gefa til kynna að þroskinn sé háður samspili margra  

líkamskerfa ásamt umhverfisþáttum, þetta var mikil breyting frá því sem áður var 

(Haywood, 1993; Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). Það sem var þó rétt 

áður fyrr var það að ungbörn sýna ákveðin viðbrögð og að hreyfiþroski sé 

fyrirfram ákveðinn hjá öllum börnum og eftir ákveðinni röð. Þessi ákveðna röð er: 

Velta – sitja – skríða – standa – ganga, það stendur óhaggað (Haywood, 1993; 

Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). Nú er vitað að líkamskerfin þurfa að spila 

saman svo að barn taki framförum í hreyfingum. Þessi kerfi eru heili, vöðvar, 

bein, hjarta og lungu  (Haywood, 1993; Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). 

Sem dæmi getur barn því ekki byrjað að ganga fyrr en vöðvar og bein þess eru 

orðin nógu sterk til þess. Þessir þættir eru meðfæddir hjá barninu.  

Áhrif umhverfis 

Eins og fram kom hér að ofan hefur komið í ljós að umhverfisþættir hafa 

einnig áhrif á hreyfiþroska barna (Venetsanou og Kambas 2009). Barnið prófar 

sig áfram í lífinu og kannar umhverfið og reynir þar með að framkvæma hinar 

ýmsu hreyfingar. Hreyfiþroskinn er þannig háður því að barnið er forvitið og vill 

kanna heiminn. Vitsmunaþátturinn hvetur það áfram í að prófa sig áfram og kanna 

það sem er forvitnilegt hjá þeim í umhverfinu (Moen og Jacobsen, 2007).   

Foreldrar geta því haft mikil áhrif á barn sitt. Það er mikilvægt að foreldrar 

skapi fjölbreytt umhverfi fyrir barnið og t.d. er mikilvægt að leyfa því að dunda 

sér á gólfinu. Börn sem eru að læra nýja hreyfingu þurfa að fá tækifæri til að prófa 



8 

 

að framkvæma hreyfinguna og fá þau það tækifæri með því að fá að vera á gólfinu 

og spreyta sig áfram (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). Á meðan þau eru að 

ná tökum á hreyfingunni endurtaka þau hana í sífellu þar til þau ná að framkvæma 

hana (Hermundur Sigmundsson, 2001; Moen og Jacobsen, 2007; Berghildur Erla 

Bernharðsdóttir, 2004). Þetta sést t.d. þegar börn eru að læra að standa upp við 

hluti. Þau standa upp í sífellu þar til þau hafa náð því, og mikilvægt er að trufla 

ekki börnin á meðan þau eru að framkvæma þessar hreyfingar því þau eru að æfa 

sig (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). 

Í rannsókn sem var gerð á börnum með arabískan uppruna og menningu 

kom í ljós að þau voru öll með mjög lélega færni í að klæða sig sjálf í og úr fötum. 

Ástæða þess er talin vera sú að þau fá aldrei að æfa sig í því að klæða sig sjálf, þar 

sem móðir, amma, eldri systir og jafnvel fóstran klæða börnin alltaf í og úr 

fötunum. Þar kemur því vel í ljós að börnin verða að fá að æfa sig og fá tækifæri 

til að þróa með sér þessar hreyfingar (Venetsanou og Kambas, 2009). 

Í annarri rannsókn þar sem áhrif umhverfis var kannað á hreyfiþroska 

barna var hreyfiþroski barna frá Hong Kong og Bandaríkjunum skoðaður með 

hreyfiþroskaprófinu ABC. Rannsóknin leiddi í ljós að börnin frá Hong Kong voru 

með betri færni í fínhreyfingum en börnin frá Bandaríkjunum. Þá kom í ljós að 

börnin frá Bandaríkjunum voru með betri hreyfifærni í hinum þáttunum, það er 

jafnvægi og boltafærni. Ástæða þess er talin vera sú að börn frá Hong Kong eru 

farin að borða með matarprjónum þegar þau eru tveggja ára gömul og þarfnast það 

mikilla fínhreyfinga. Einnig eru mörg fjögurra ára börn farin að skrifa 30 

kínverska stafi og krefjast þeir einnig mikilla fínhreyfinga. Þá lifa mörg börn í 

Hong Kong í miklu þéttbýli og útivist og leikur úti er takmarkaður fyrir þau börn. 

Á meðan börn í Bandaríkjunum eru mikið úti í leik og íþróttir orðnar hluti af lífi 

þeirra snemma á ævinni (Chow, Henderson og Barnett, 2001). 

Sem dæmi um áhrif umhverfis á hreyfingar ungbarna hér á landi er skrið 

barna. Það hefur breyst mikið vegna breytinga á gólfum. Þegar teppi voru á 

gólfum skriðu börnin með víxlhreyfingum en nú er svokallað parketskrið 

algengara en þá renna börnin sér eftir gólfinu með annan fótinn á undan en hinn á 

eftir (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). 

 Eldri systkini geta einnig haft áhrif á hreyfifærni yngri systkina sinna. 

Yngri systkinin horfa oft á þau eldri framkvæma einhverja hreyfingu og reyna svo 

að herma eftir henni. Þau sjá því nýja hreyfingu framkvæmda og fara að æfa sig í 
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þessari nýju og spennandi hreyfingu og ná loks tökum á henni. Eldri systkinin eru 

því einskonar fyrirmyndir fyrir þau yngri þegar þau eru að læra nýjar hreyfingar 

(Venetsanou og Kambas, 2009). 

Lögmál hreyfiþroska 

Hreyfiþroski barna er sagður þróast eftir ákveðnum lögmálum. Annars vegar frá 

höfði og niður til fóta barnsins (e. cephalocaudally) og hins vegar frá miðju 

líkama barnsins og út (e. from proximal to distal). Fyrra lögmálið gengur út á það 

að stjórnun höfuðs næst á undan stjórnun búksins og barn nær stjórn á höndum á 

undan fótum. Seinna lögmálið gengur út á það að barnið byrjar að geta stjórnað 

miðju hálsins, miðju líkamans, öxlum og mjaðmagrind áður en það getur farið að 

stjórna handleggjum, fótleggjum, höndum og fótum (Cech og Martin, 2002; Aldís 

Guðmundsdóttir, 1992; Moen og Jacobsen, 2007). Þetta sést þegar börn eru að 

handfjatla hluti, fyrstu vikurnar nota þau alla höndina en síðar meir fara þau að 

beita fingrunum (Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 2007).   

Hreyfingar 

Hreyfingum er skipt í þrjá flokka eftir tilgangi þeirra og stigi hreyfiþroska. Þessir 

flokkar eru stöðugleikahreyfingar (e. stabilizing movement), staðfærsluhreyfingar 

(e. locomotor movement) og stjórnaðar hreyfingar (e. manipulative movement) 

(Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). Hreyfingar geta líka verið samsettar af 

öllum þessum þrennum hreyfingum. Þær hreyfingar sem tilheyra 

stöðugleikahreyfingum kallast nonlocomotor og nonmanipulative, eða hreyfingar 

sem geta ekki hreyft einstaklinginn á milli staða og hreyfingar sem eru ekki 

stjórnaðar. Þetta eru hreyfingar sem krefjast jafnvægis hjá einstaklingum og þess 

að þurfa að beita kröftum. Þetta eru hreyfingar á borð við að snúa, beygja, standa 

á öðrum fæti, ýta og toga (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). 

Með staðfærsluhreyfingum (e. locomotor) er átt við þær hreyfingar sem 

geta fært líkama einstaklingsins frá einum stað til annars. Þetta eru hreyfingar eins 

og að ganga, hlaupa, hoppa og valhoppa (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). 

Stjórnaðar hreyfingar (e. manipulative movement) innihalda bæði gróf- og 

fínhreyfingar. Grófhreyfingar eru hreyfingar sem stóru vöðvar líkamans stjórna, 

eins og t.d. að hoppa, hlaupa, kasta og grípa (Gallahue, Ozmun og Goodway, 
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2012). Fínhreyfingar eru hreyfingar sem litlu vöðvar líkamans stjórna, t.d. vöðvar 

í hendi og ökkla. Þetta eru hreyfingar eins og að skrifa, klippa og teikna 

(Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). Fínhreyfingar þarfnast meiri nákvæmni en 

grófhreyfingar og því þróast grófhreyfingar á undan fínhreyfingum hjá börnum 

(Magill, 2004).  

Eins og áður sagði eru einnig til hreyfingar sem eru sambland af þessum 

þremur tegundum. Þetta eru hreyfingar eins og að sippa. Þegar einstaklingur 

sippar er hoppið sjálft staðfærsluhreyfing (e. locomotor), að snúa sippubandinu er 

stjórnuð hreyfing (e. manipulative movement) og að halda jafnvægi er 

stöðugleikahreyfing (e. stabilizing movement) (Gallahue, Ozmun og Goodway, 

2012). 

Stig hreyfiþroska 

Eins og áður sagði þróast hreyfiþroski eftir ákveðinni röð. Þroskinn byggir 

á því sem á undan kemur í þroskaferlinu. Sá þroski sem næst á ákveðnu stigi 

nýtist aftur á næsta þroskastigi en þá öðlast barnið nýjan þroska og hreyfingar 

verða flóknari. Einstaklingar eru þó mismunandi innbyrðis og komast á ný 

þroskastig á mismunandi tímum, þó er heildarmynd hreyfiþroskans svipuð hjá 

öllum einstaklingum með svipaðan uppruna. (Cech og Martin, 2002). 

Hreyfiþroskaferlinu hefur því verið skipt niður í stig. Á hverju stigi breytist 

hreyfiþroskinn á ákveðinn hátt. Þar sem hreyfiþroski er bundinn ákveðinni röð, 

getur barn ekki lært hreyfingar á seinni stigum fyrr en það er búið að taka út þann 

þroska sem það þarf á fyrri stigum, barn getur t.d. ekki lært að hoppa fyrr en það 

hefur lært að ganga (Cech og Martin, 2002; Gallahue, Ozmun og Goodway, 

2012). Þar sem þroskinn byggir líka á þessum líkamskerfum sem nefnd voru hér 

að framan færist barn á næsta stig þegar eitt líkamskerfi þroskast og hefur áhrif á 

öll hin kerfin. Framfarir barnsins verða því þegar öll kerfin eru að þroskast og 

barnið tekur breytingum eftir því (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004).  

Stig hreyfiþroskans eru fjögur talsins. Fyrsta stigið er kallað ósjálfráða 

hreyfinga stigið (e. reflexive movement phase). Á þessu stigi eru hreyfingar 

barnsins einungis viðbrögð og byrja þau strax hjá fóstrum í móðurkviði og koma 

fram allt til eins árs aldurs. Þessi viðbrögð eru ósjálfráðar ákveðnar hreyfingar og 

þau mynda grunn að frekari hreyfiþroska barnsins (Gallahue, Ozmun og 
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Goodway, 2012; Moen og Jacobsen, 2007). Þetta eru viðbrögð eins og 

höfuðsnúningur, sog og kynging, þegar barn er snert þá snýr það höfði í sömu átt 

og snertingin kemur og reynir að sjúga þann hlut sem það er snert með. Á þessu 

stigi koma einnig fram viðbrögð sem nefnast Babinski-viðbragðið, Moro-

viðbragðið, gripviðbragðið og sundviðbragðið. Babinski-viðbragðið er þannig að 

þá fettir barnið tærnar þegar il þess er snert. Moro-viðbragðið er þannig að þá 

baðar barnið út öllum öngum þegar það verður fyrir óvæntum breytingum í 

umhverfinu. Gripviðbragðið kemur fram þegar einhverju er stungið í lófa barns og 

það tekur þéttingsfast um hlutinn. Sundviðbragðið kemur fram þegar barn er sett í 

vatn, þá baðar það út handleggjum og fótum. Þessi viðbrögð hverfa svo með 

tímanum en gefa mikilvægar upplýsingar um þroskun taugakerfis, en ef þau 

hverfa ekki þarf frekari athugun á barninu (Aldís Guðmundsdóttir, 1992).  

Annað stigið er kallað ófullkomna hreyfinga stigið (e. rudimentary 

movement phase). Á þessu stigi eru hreyfingar barnsins orðnar sjálfráðar, en þær 

eru þó ófullkomnar. Þær sjást hjá ungbörnum frá fæðingu til tveggja ára aldurs. 

Dæmi um hreyfingar á þessu stigi eru stöðugleikahreyfingar eins og að ná stjórn á 

höfði, hálsi og líkamsvöðvum, sem hjálpa svo til með aðrar hreyfingar, eins og að 

halda utan um hluti, grípa, ásamt staðfærsluhreyfingum eins og að skríða- á 

maganum eða fjórum fótum og að ganga (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012).  

Þriðja stigið er kallað grundvallar hreyfinga stigið  (e. fundamental 

movement phase). Á þessu stigi hreyfiþroskans eru börnin tveggja til sjö ára. Þau 

eru farin að kanna og gera tilraunir með mögulegar hreyfingar sem líkaminn getur 

framkvæmt og uppgötva í framhaldinu hvernig á að framkvæma hinar ýmsu 

hreyfingar (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). Þetta gerist meðal annars 

heima hjá börnunum, á leikvellinum og í leikskólanum (Malina, 2004). Meiri 

stjórn er komin á hreyfingarnar hjá börnunum og eru hreyfingar eins og að hlaupa, 

hoppa, kasta, grípa og standa á öðrum fæti dæmi um hreyfingar sem þróast á 

þessu stigi. Færni á þessu stigi er mikilvæg fyrir allt lífið þar sem barnið öðlast 

færni sem það getur notað í hinu daglega lífi út ævina, færni eins og að ganga í 

skólann og ganga upp stiga (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012; Moen og 

Jacobsen, 2007). 

Fjórða og síðasta stig hreyfiþroskans er kallað sérhæfða hreyfinga stigið 

(specialized movement phase). Á þessu stigi eru börnin orðin sjö ára og eldri. Nú 

eru hreyfingar sem börnin hafa þróað með sér notaðar við ýmsa starfsemi, t.d. í 
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daglega lífinu, afþreyingu og við íþróttaiðkun. Grundvallarhreyfingarnar frá því á 

fyrri stigum eru lagfærðar og notaðar við krefjandi aðstæður, t.d. eru hopp notuð í 

þrístökki, körfubolta og dansi svo dæmi séu tekin. Nokkrir þættir hafa áhrif á 

færnina á þessu stigi, það eru þættir eins og til dæmis: Hæð einstaklings, 

líkamssamsetning, menning, þrýstingur frá jafningjum, líkamssamræming og 

hraði hreyfinga (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012; Moen og Jacobsen, 2007). 

Þróun hreyfiþroska barna  

Þó að þroski barna verði eftir ákveðinni röð og öll börn gangi í gegnum sömu 

þroskaþrepin þróast þroskinn á sínum eigin hraða. Barnið getur stundum þroskast 

hratt, stundum hægt og stundum í stökkum (Álfheiður Steinþórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 2007; Aldís Guðmundsdóttir, 1992). Munur getur því verið á 

milli barna á hvaða aldri þau ná tilteknum áföngum. Minniháttar frávik eru oftast 

eðlileg og því þurfa foreldrar ekki að örvænta þótt barn þeirra sé smávægilega á 

eftir eða á undan í hreyfiþroska. Þroski barns er örastur á fyrstu tveimur árum 

ævinnar (Aldís Guðmundsdóttir, 1992).  

Grófhreyfingar þróast þannig að barnið byrjar á því að stjórna höfði. Þegar 

það hefur náð að stjórna því getur það svo farið að lyfta því smávegis liggjandi á 

bringunni, því næst getur það lyft höfðinu og bringunni, svo getur það lyft höfðinu 

og stjórnað því þegar það liggur á maganum og fer upp á olnbogana. Næst getur 

það lyft höfðinu, bringunni og efri kvið frá gólfinu liggjandi á bringunni ásamt því 

að geta borið sig uppi á einum handlegg (Cech og Martin, 2002). Til glöggvunar 

hefur þetta verið sett fram í töflu 1 en þar er einnig hægt að sjá á hvaða aldri 

barnið getur náð þessum áföngum. En þó skal hafa í huga að tölurnar eru 

meðaltals - tölur og sum börn ná þessum áföngum fyrr eða seinna en þær gefa til 

kynna.  
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Tafla 1: Þróun á stjórnun höfuðs 

Aldur 

[mánuðir] 

Þroski 

1 Höfði lyft smávegis 

2 Höfði og bringu lyft 

4 Höfði stjórnað liggjandi á 

olnbogum 

6 Efri kvið lyft og borið sig 

uppi á handlegg 

 

Staðfærsluhreyfingar þróast þannig að barnið byrjar að geta setið með 

stuðning, næst fer það að geta skriðið á maganum og fer svo að sitja sjálft. Því 

næst fer barnið að geta staðið með hjálp og fer svo að standa upp við hluti. Það 

getur svo farið að skríða á fjórum fótum og gengið þegar haldið er í aðra höndina. 

Loks getur barnið gengið sjálft án hjálpar (Sherill, 2004). Til glöggvunar hefur 

þetta verið sett fram í töflu 2 en þar er einnig hægt að sjá á hvaða aldri barnið 

getur náð þessum áföngum. En þó skal aftur hafa í huga að tölurnar eru meðaltals 

- tölur og sum börn ná þessum áföngum fyrr eða seinna en þær gefa til kynna. 
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Tafla 2: Þróun á staðfærsluhreyfingum 

Aldur 

[mánuðir] 

Þroski 

4 Situr með stuðningi 

6 Skríður á maga 

7 Situr sjálft 

8 Stendur með hjálp 

9 Stendur upp við hluti 

10 Skríður á fjórum fótum 

11 Gengur þegar haldið er í aðra 

höndina 

12 Gengur sjálft 

 

Þegar jafnvægisskynið er orðið fullþroskað og barnið farið að ganga, 

gengur það oftast gleitt og með olnboga á lofti. Handleggir fara að færast niður 

með hliðunum um leið og barnið hefur náð meira valdi á göngulaginu. Einnig fer 

gangurinn að verða liðugri og samhæfðari (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 2007). 

Við tveggja ára aldur er barnið farið að ganga öruggt. Barnið er kraftmikið 

og getur hlaupið en hrasar þó nokkuð oft en á þó auðveldara með að komast aftur 

á fætur en áður. Barnið á í vandræðum með að hafa fullt vald á líkama sínum og 

tekst ekki alltaf að stöðva sig af og rekst því oft á fólk eða hluti. Á þessum aldri 
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getur það hoppað jafnfætis og gengið upp og niður stiga án aðstoðar en stígur þó 

með báðum fótum á hvert þrep í stað þess að ganga þrepin á víxl. Fylgi- eða 

meðhreyfingum fækkar, en það er t.d. þegar barnið ætlar að hreyfa ákveðinn 

líkamshluta eins og hönd eða fót, þá fylgja aðrir útlimir ósjálfrátt með af því að 

það hefur ekki fullkomna stjórn á þeim. Barnið æfir þó líka fínhreyfingarnar og 

getur það á þessum aldri flett bók, tekið í sundur hluti og sett þá saman og potað 

hlutum í göt sem það finnur (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). 

Við þriggja ára aldur hefur barnið miklu betri tök á líkama sínum og allar 

hreyfingar eru orðnar áreynsluminni og liprari. Barnið getur nú aukið og minnkað 

hraðann að vild og snarstöðvað sig eða beygt án þess að detta. Fínhreyfingar verða 

betri og barnið getur stjórnað handahreyfingum sínum betur og getur farið að 

klippa með skærum (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). 

Hreyfingar hjá fjögurra ára barni eru orðnar enn liðlegri og nákvæmari og 

hefur barnið náð enn meiri stjórn á þeim en áður. Á þessum aldri hefur barnið 

mesta þörf fyrir líkamlega hreyfingu. Barnið getur staðið á öðrum fæti, og getur 

breytt til með því að fara að hlaupa eða hoppa. Jafnvægisskynið er orðið enn 

þroskaðra og getur barnið nú gengið eftir planka án þess að missa jafnvægið. 

Einnig getur það nú gengið niður stiga eins og fullorðið fólk, það er með 

víxlhreyfingum. Fínhreyfingar eru orðnar enn þroskaðri og er barnið farið að gera 

tiltölulega flókna hluti sem krefjast einbeitingar eins og klippa blað í sundur, 

þræða perlur á band, teikna og mála. Á þessu aldursskeiði verða örar breytingar á 

hreyfiþroska (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). 

Þegar barn nær fimm ára aldri er það komið á lokaáfanga í hluta 

hreyfiþroska sem tilheyrir smábarnaaldrinum. Barnið er komið með betra 

jafnvægi, getur gripið bolta, á auðvelt með að sippa (Álfheiður Steinþórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 2007) og getur hoppað samfellt og yfir hindranir (Moen og 

Jacobsen, 2007). Hreyfingar barnsins eru orðnar yfirvegaðri en áður (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007) og barnið getur framkvæmt þær með 

meiri nákvæmni og því finnst gaman að framkvæma hreyfingarnar sem það kann, 

á erfiðari hátt (Moen og Jacobsen, 2007). Samhæfing handa og fóta er nú orðin 

góð og getur barnið nú lært að hjóla og lært á skíði og skauta. Fínhreyfingar eru 

orðnar enn öruggari og getur barnið nú haldið á blýanti með réttu gripi, skrifað 

nokkra bókstafi, klippt, saumað löng spor, og getur farið að hneppa hnöppum 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007; Moen og Jacobsen, 2007).  
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Þegar barn er orðið sex ára verður mikil breyting á líkamsvexti þess sem 

verður til þess að samhæfing barnsins verður tímabundið minni en áður. Börn á 

þessum aldri hafa því ekki fullkomna stjórn á höndum og fótum (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). Þau eru farin að geta gripið bolta aftur 

þegar þau kasta honum upp í loft sjálf,- og geta kastað bolta á meðan þau eru 

hlaupandi (Moen og Jacobsen, 2007). Það sést munur á hreyfiþroska milli 

kynjanna á þessum aldri. Stelpur eru fljótari en strákar að þróa fínhreyfingar og 

leita sér því frekar að verkefnum tengdum þeim. Strákar sækjast frekar eftir 

verkefnum sem þróa grófhreyfingar og eru því fljótari að ná tökum á þeim 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). Því geta strákar hlaupið 

hraðar, hoppað hærra og kastað bolta lengra en stelpur á þessum aldri (Aldís 

Unnur Guðmundsdóttir, 2007).  

Hreyfing barna 

Til að börn vaxi og þroskist sem eðlilegast ásamt því að öðlast hreyfifærni og 

styrk skiptir hreyfing höfuðmáli (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). Innihald steinefna í 

beinum eykst og þau styrkjast þar með við hreyfingu (Janus Guðlaugsson, 1992). 

Vöðvar styrkjast, hjarta og lungu þroskast og barnið lærir að þekkja sjálft sig 

(Janus Guðlaugsson, 1989). Barn þróar einnig með sér betri samhæfingu með 

hreyfingu. Á uppvaxtarárunum þroskast heili barnsins mjög hratt og er hann mjög 

næmur fyrir áhrifum á barna- og unglingsárunum þar sem taugakerfið þroskast 

mikið og hratt fram að gelgjuskeiði. Reglubundin hreyfing gerir það að verkum að 

áreiti á skynstöðvar líkamans eykst og það leiðir af sér hraðari og öruggari 

viðbörð hjá barninu og þar með eykst þroski þess og samhæfing verður betri 

(Janus Guðlaugsson, 1992). Tilfinningar barna verða jákvæðari og barninu líður 

vel ef það fær að svala hreyfiþörf sinni á hverjum degi (Janus Guðlaugsson, 

1989). Þá eykst löngunin hjá barninu til hreyfinga seinna meir ef stutt er við 

markvissa hreyfingu hjá því á unga aldri (Janus Guðlaugsson, 1992). 

Regluleg hreyfing hefur einnig áhrif á líkamsþyngd barna og eru meiri 

líkur á að barnið haldi kjörþyngd. Mjög miklar líkur eru á því að barn sem er í 

yfirþyngd verði einnig í yfirþyngd þegar það er orðið fullorðið. Yfirþyngd getur 

aukið hættuna á hjarta- og æðasjúkdómum, of háum blóðþrýstingi og sykursýki 

(Janus Guðlaugsson 1992). Það eru því margir þættir sem regluleg hreyfing hefur 
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áhrif á hjá barninu og er mikilvægt að því sé kennt frá unga aldri um mikilvægi 

reglulegrar hreyfingar.  

Áhugasvið barna ásamt þörfum þeirra liggja helst í líkamlegum athöfnum 

og því ættu líkamlegar athafnir að skipa stóran sess í daglegu lífi hjá þeim 

(Gordon og Williams-Browne, 1996). Ráðlagt er að börn hreyfi sig í að minnsta 

kosti 60 mínútur á dag eða meira í öflugum líkamlegum athöfnum (Gígja 

Gunnarsdóttir, 2005). 

Börnunum þarf að finnast skemmtilegt í þeim athöfnum sem þau velja að 

stunda og þurfa athafnirnar að miðast að þroska þeirra (Gígja Gunnarsdóttir, 2005; 

Strong o.fl., 2005). Foreldrar eru í lykilhlutverki til að sjá til þess að börnin hreyfi 

sig. Þau geta t.d. haft áhrif á það að börnin séu ekki mikið í kyrrsetu- og 

tölvuleikjum og hvatt þau til að taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi (Gígja 

Gunnarsdóttir, 2005). Með skipulögðu íþróttastarfi er átt við íþróttir á vegum 

íþróttafélags. Í stefnuyfirlýsingu ÍSÍ (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands) sem 

íþróttafélög eiga að fara eftir, segir að markmið með íþróttaiðkun yngstu barna, 

þ.e. átta ára og yngri eigi að vera að auka hreyfiþroska hjá börnunum (Frímann 

Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997).  

Eftir því sem börnin fá meira tækifæri til að æfa sig í að framkvæma 

hreyfingar,- því þróaðri verða hreyfingarnar hjá þeim og grundvallar 

hreyfingafærnin (e. fundamental motor skills) verður betri (Venetsanou og 

Kambas, 2010). 

Þjálfun er því einn mikilvægasti þátturinn sem hefur áhrif á hreyfifærni hjá 

börnum (Venetsanou og Kambas, 2010). Að æfa hreyfingar undir leiðsögn 

þjálfara eða kennara er því mikilvægt (Strong o.fl., 2005).  

Rannsóknir sem mæla tengsl hreyfiþroska, líkamlegra athafna og 

skipulagðra íþrótta hafa fengið litla athygli. Ástæða þess er talin vera sú að horft 

er á það að börn séu stöðugt í virkri hreyfingu og ekki talið þurfa að rannsaka 

þetta (Williams o.fl., 2008). En þó eru til rannsóknir sem sýna að samband sé á 

milli góðrar hreyfifærni hjá börnum og þátttöku í skipulögðum íþróttum. 

Í rannsókn sem var gerð af Ulrich (1987) á hreyfiþroska barna sást að þau 

börn sem tóku þátt í skipulögðu íþróttastarfi voru með betri hreyfifærni en þau 

börn sem ekki tóku þátt í skipulögðu íþróttastarfi. Börnin voru látin gera níu próf 

og tengdust fjögur þeirra meðferð á bolta. Mesti munur á hópunum kom fram í 

prófunum sem prófuðu boltafærni (Ulrich, 1987). Sömu niðurstöður fengust í 
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rannsókn sem Okely o.fl. (2001) gerðu. Þeir skoðuðu einnig samband á milli 

skipulagðrar íþróttaiðkunar og hreyfifærni í grundvallar hreyfingum (e. 

fundamental movements). Þessi rannsókn sýndi sömu niðurstöður og rannsóknin 

hjá Ulrich (1987),- að þau börn sem taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi hafa betri 

hreyfifærni en þau sem ekki taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi. Í þessari rannsókn 

sást meiri munur á þessu hjá stúlkum en drengjum. Þá sýndi þessi rannsókn fram á 

jákvæða fylgni á milli þess hve miklum tíma á viku er varið í skipulagða 

íþróttaiðkun og betri hreyfifærni (Okely, Booth og Patterson, 2001).  

Einnig hefur rannsókn sýnt fram á það að ungbarnasund hafi áhrif á 

hreyfiþroska barna seinna meir (Sigmundsson og Hopkins, 2009). Sigmundsson 

og Hopkins (2009) gerðu rannsókn á hreyfifærni fjögurra ára íslenskra barna. 

Nokkur börn sem höfðu verið í ungbarnasundi voru skoðuð og nokkur sem höfðu 

ekki verið í ungbarnasundi. Niðurstöður leiddu í ljós að ekki var marktækur 

munur á hreyfifærni þessara tveggja hópa á heildarprófinu, en í tveimur prófum 

var munur á milli hópa og var það þá börnunum sem höfðu farið í ungbarnasund í 

hag. Þessi munur kom fram á boltafærni og jafnvægi barnanna (Sigmundsson og 

Hopkins, 2009). 

Þegar íþróttir fyrir ung börn eru skipulagðar þurfa þjálfarar að hafa í huga 

að þeir eru ekki að þróa litla íþróttamenn (Gordon og Williams- Browne, 1996). 

Þjálfarar verða að byggja íþróttatímana á hreyfingum sem eru náttúrulegar fyrir 

barnið fyrst um sinn og byggja svo ofan á það (Moen og Jacobsen, 2007). Því eiga 

íþróttir hjá ungum börnum fyrst og fremst að miðast að því að efla hreyfifærni 

þeirra (Gordon og Williams-Browne, 1996).  

Íþróttaiðkun á Íslandi 

Mikið hefur verið rætt um hreyfingaleysi barna í dag og að Íslendingar séu að 

fitna. Í grein eftir Erling Jóhannsson (2001) í blaðinu Skólavarðan segir að 

íþróttaiðkun barna hafi dregist saman um 60% frá árinu 1990 og fram til ársins 

2000 (Erlingur Jóhannsson, 2001).  

Samkvæmt ÍSÍ voru skráðir iðkendur innan sambandsins árið 2007 15 ára 

og yngri 50.683 og árið 2010 voru þeir 56.292 sem gerir 11% aukningu á milli 

þessa ára (Íþrótta- og ólympíusamband Íslands, e.d.). Er því hægt að leiða hugann 

að því hvort börn séu farin að hreyfa sig aftur meira. Ef svo er, er það jákvætt fyrir 
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þjóðina. Þessu til stuðnings má benda á að árið 2010 voru 96,3% barna sem voru 

fædd árið 2000, þá 10 ára gömul, sem höfðu stundað eða stunduðu íþróttir með 

íþróttafélagi (Íþrótta- og ólympíusamband Íslands, 2011).  

Í Reykjanesbæ geta börn undir sex ára valið um nokkrar íþróttagreinar sem 

þau vilja iðka. Það sem í boði er fyrir þennan aldur eru fimleikar á vegum 

Keflavíkur (Fimleikadeild Keflavíkur, 2012). Knattspyrna á vegum Keflavíkur, 

þar geta foreldrar valið um eina eða tvær æfingar í viku, fyrri æfingin er í líkingu 

við íþróttaskóla og seinni æfingin er meiri knattspyrnuæfing (Andrés Þórarinn 

Eyjólfsson, Ragnar Steinarsson og Arnþór Guðjónsson, 2012). Hjá ÍRB 

(Íþróttabandalag Reykjanesbæjar) geta börnin byrjað að æfa sund þegar þau eru 

tveggja ára gömul (Sunddeild Keflavíkur, 2011). Knattspyrna hjá Njarðvík er í 

boði fyrir stráka á lokaári í leikskóla (Ungmennafélag Njarðvíkur, 

knattspyrnudeild, 2011). Börn á leikskólaaldri eða tveggja til fimm ára geta farið í 

Boltaskóla Njarðvíkur sem er samstarfsverkefni knattspyrnudeildarinnar og 

körfuknattleiksdeildarinnar og er bæði farið í æfingar og leiki með bolta og svo 

einnig æfingar sem auka hreyfifærni barna (Agnar Mar Gunnarsson og Svava Ósk 

Stefánsdóttir, 2012). Það er því ljóst að um margt er að velja fyrir börn yngri en 

sex ára í Reykjanesbæ og ættu foreldrar og börnin sjálf að geta fundið eitthvað við 

sitt hæfi. 

Eins og komið hefur fram í umfjöllun hér að framan getur margt í 

umhverfinu haft áhrif á hreyfifærni barna og hafa rannsóknir sýnt fram á það. 

Þessi tengsl umhverfis og hreyfiþroska hafa vakið athygli rannsakanda lengi og 

því þykir honum áhugavert að gera rannsókn á börnum í sínu nærumhverfi og 

skoða hvort niðurstöður passi við þau fræði sem hann hefur lært um. Miðað við 

þessi fræði og fyrri rannsóknir ætti íþróttaiðkun því að hafa áhrif á hreyfifærni 

barna. Rannsóknarspurning þessa ritgerðar er því: Hefur íþróttaiðkun áhrif á 

hreyfifærni barna í 1. bekk?  
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Aðferðir og gögn 

Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru nemendur í 1. bekk í Njarðvíkurskóla. Þennan 

dag sem hreyfiþroskaprófið var lagt fyrir voru tveir nemendur fjarverandi og voru 

37 nemendur prófaðir. Foreldrar 36 barna svöruðu spurningalistanum og því var 

einungis hægt að notast við niðurstöður þessara 36 barna. Meðalaldur barnanna 

var 6,7 ára. Kynjaskipting í hópnum var þannig að stelpurnar voru 24 og 

strákarnir voru 12.  

Mælitæki 

Ekki er hægt að mæla hreyfiþroska barna beint, en hins vegar er óbeint hægt að 

mæla hann með því að prófa hreyfifærni þeirra. Þessi próf mæla marga þætti sem 

saman gefa mynd af hreyfifærni barns og þannig er hægt að segja til um hversu 

vel barninu gengur að ná hreyfiþroskanum (Hermundur Sigmundsson, 2001; 

Gordon og Williams-Browne, 1996). 

Eitt af þessum prófum er ABC hreyfiþroskaprófið eða The movement 

assessment battery for children. Það próf var hannað af þeim Henderson, Sugden 

og Barnett og er staðlað próf fyrir börn og þurfa þau að framkvæma 

hreyfiverkefni á tiltekinn hátt (Henderson, Sugden og Barnett, 2007). Prófið hefur 

reyndar ekki verið staðlað fyrir Ísland en gengið er út frá því þegar prófið er notað 

hér á landi að börn séu með svipaða hreyfifærni og börn annars staðar í Evrópu 

(Hermundur Sigmundsson, 1999). Niðurstöðurnar gefa svo megindlegar 

upplýsingar um hvar barnið stendur miðað við önnur börn í hreyfiþroska. ABC 

prófið var sérstaklega hannað fyrir sérfræðinga til að hjálpa börnum með 

hreyfivanda,- og er það notað fyrir börn frá  þriggja ára og þangað til þau verða 16 

ára. Prófinu er skipt upp í þrjá aldursflokka og eru þeir 3-6 ára, 7-10 ára og 11-16 

ára. Í hverjum aldursflokki eru svo átta verkefni sem skipt eru niður í þrjá flokka. 

Þessir flokkar eru fínhreyfingar, boltafærni og jafnvægi (Henderson, Sugden og 

Barnett, 2007). Hér að neðan verður hver æfing sem barnið þarf að framkvæma 

útskýrð. 
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Fínhreyfingar 1, setja peninga í bauk. 

Barnið situr við borð og heldur með þeirri hendi sem ekki er verið að prófa við 

baukinn. Barnið tekur einn pening í einu og setur ofan í baukinn. Peningarnir eru 

tólf og fær það að æfa sig með sex peningum áður og tekur síðan prófið. Tíminn 

sem það tekur barnið að klára að setja alla peningana ofan í baukinn er tekinn og 

hann skráður niður. Bæði hægri og vinstri hönd eru prófaðar.  

Fínhreyfingar 2, þræða perlur á band. 

Barnið situr einnig við borð í þessu prófi. Barnið þræðir perlur á band á sem 

skemmstum tíma. Perlurnar eru tólf sem barnið þræðir á bandið og fær það að æfa 

sig með sex perlum og tekur síðan prófið. Tíminn sem það tekur barnið að klára 

að þræða allar perlurnar er tekinn og hann skráður niður. Barnið má staðsetja 

hendurnar hvernig sem er og er einungis önnur höndin prófuð.  

Fínhreyfingar 3, teikna eftir merktri slóð. 

Barnið fær blað með merktri slóð og blýant. Barnið teiknar eftir slóðinni á blaðinu 

og gott er að segja við barnið að það á að hjálpa stráknum á hjólinu á myndinni að 

komast heim til sín. Barnið á að reyna að teikna línuna eftir afmarkaðri merktri 

slóð án þess að fara út fyrir svæðið. Barnið má æfa sig einu sinni áður en prófið er 

tekið. Villurnar sem barnið gerir, eða hversu oft það fer út fyrir eru skráðar niður. 

Boltafærni 1, grípa grjónapoka.  

Mottur eru settar á gólfið, gegnt hvorri annarri. Ein sem barnið stendur á og ein 

fyrir þann sem prófar barnið. Vegalengdin á milli mottnanna á að vera 1,8 metrar. 

Sá sem prófar barnið kastar grjónapoka til barnsins og það á að reyna að grípa 

hann. Barnið fær að æfa sig að grípa fimm grjónapoka og prófið er svo tekið. Í 

prófinu reynir barnið að grípa tíu grjónapoka og skráð er hversu marga grjónapoka 

barnið nær að grípa.  
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Boltafærni 2, kasta grjónapoka inn í merkt svæði. 

Mottur eru settar á gólfið, gegnt hvorri annarri. Ein sem barnið stendur á, og ein 

sem barnið á að reyna að hitta á. Vegalengdin á milli mottnanna á að vera 1,8 

metrar. Barnið kastar grjónapokanum og reynir að hitta inn á mottuna. Barnið fær 

að æfa sig fimm sinnum og er prófið svo tekið. Í prófinu reynir barnið að kasta tíu 

grjónapokum inn á mottuna. Barnið á helst að kasta undirhandarkasti og má það 

ekki skipta um hönd eftir að prófið er byrjað. Skráð er niður hversu oft barnið nær 

að kasta grjónapokanum inn á mottuna.  

Jafnvægi 1, standa á einum fæti. 

Barnið á að standa á einum fæti á mottu sem er sett á gólfið. Barnið má hafa 

fótinn sem ekki er prófaður í hvaða stöðu sem er svo lengi sem hann snertir ekki 

gólfið eða er vafinn utan um hinn fótinn. Barnið má ekki halda í neitt með 

höndunum en má setja þær út ef því finnst það betra. Báðir fætur eru prófaðir. 

Barnið má æfa sig á hvorum fæti í fimmtán sekúndur og tekur svo prófið. Barnið 

reynir að standa eins lengi og það getur en að hámarki 30 sekúndur. Skráð er niður 

hversu lengi barnið gat staðið á hvorum fæti. 

Jafnvægi 2, ganga á beinni línu. 

Límband er límt á gólfið í 4,5 metra langa beina línu. Barnið gengur eftir línunni í 

beinni línu og lætur hælinn vera alveg við tærnar á hinum fætinum, líkt og við 

köllum stundum „hænuskref“. Enginn tími er í þessari æfingu. Barnið tekur fimm 

skref til að æfa sig og tekur síðan prófið. Barnið byrjar við endann á línunni og 

gengur á línunni alveg að hinum endanum eða þangað til það hefur klárað 

fimmtán skref. Barnið má nota hendurnar út til hliðanna til að hjálpa sér. Skráð er 

niður hve mörg skref barnið gat tekið án þess að fara út af eða hafa bil á milli 

skrefa. 

Jafnvægi 3, hopp.  

Á gólfið eru settar sex mottur í beina línu sem eru til skiptis gular og bláar. Barnið 

byrjar að standa á fyrstu mottunni og á að hoppa inn í allar motturnar. Barnið á 

einungis að hoppa einu sinni inn í hverja mottu og eiga hoppin að vera samfelld. 
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Skráð er niður hversu mörg samfelld hopp barnið getur tekið án þess að hoppa út 

fyrir. Barnið má æfa sig einu sinni og tekur svo prófið. 

 

Niðurstöðum prófsins er bæði hægt að skipta niður í þessa þrjá flokka, þ.e. 

hægt er að skoða heildarniðurstöðu hvers flokks fyrir sig, og svo niðurstöðu alls 

prófsins í heild. Í töflu 3 hér að neðan sýnir hvaða staðlaða - skor og prósentutölu 

barnið fær eftir því hvað það er með í heildarskor. Prósentutalan sýnir hversu 

mörg prósent barna eru fyrir neðan barnið í hreyfiþroska. Sem dæmi ef barn fær 

prósentutöluna 75, þá eru 75% barna með lakari hreyfiþroska en það barn.  

 

Tafla 3. Skortafla (Henderson, Sugden og Barnett, 2007). 

Staðlað skor Heildarskor Prósentutala 

19 108+ 99,9 

18 105-107 99,5 

17 102-104 99 

16 99-101 98 

15 96-98 95 

14 93-95 91 

13 90-92 84 

12 86-89 75 

11 82-85 63 

10 78-81 50 

9 73-77 34 

8 68-72 25 

7 63-67 16 

6 57-62 9 

5 50-56 5 

4 44-49 2 

3 38-43 1 

2 30-37 0,5 

1 <29 0,1 
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Heildarskori úr prófinu er hægt að líkja við umferðarljósakerfi,- sem 

innihalda þrjú svæði. 

 Heildarskor sem fellur inn í græna svæðið,- inniheldur frammistöðu innan 

eðlilegra marka, heildarskor sem fellur inn í gula svæðið inniheldur frammistöðu 

hjá þeim sem eru í hættu,- sem merkir það að barnið þarf eftirlit og eru þau börn 

líklegri til að eiga við hreyfivanda að stríða seinna meir. Heildarskor sem fellur 

inn í rauða svæðið á við þau börn sem eiga við hreyfivanda að stríða (Henderson, 

Sugden og Barnett, 2007). Í töflu 4 hér að neðan er hægt að sjá hvenær barnið 

fellur inn í hvaða svæði í umferðarljósakerfinu. 

 

Tafla 4. Umferðarljósakerfi (Henderson, Sugden og Barnett, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

Hreyfiþroskaprófið ABC var fengið að láni frá HR og var það notað til að 

mæla hreyfifærni barnanna. Til þess að fá vitneskju um íþróttaiðkun þeirra var 

spurningalisti búinn til á netinu og íþróttakennari barnanna sendi slóðina á 

spurningalistann í gegnum mentor-kerfi skólans ásamt upplýsingum um að 

rannsakandi fengi að nota niðurstöðurnar við vinnslu á lokaritgerð sinni. 

Spurningalistinn innihélt spurningar um íþróttaiðkun barnanna,- nú og áður en þau 

fóru í grunnskóla. Hversu oft þau stunda íþróttir með íþróttafélagi og hvort þau 

stunda reglulega hreyfingu fyrir utan íþróttafélög. Spurningarnar innihéldu 

lokaðar spurningar með valmöguleikum nema þegar spurt var um hvaða íþrótt 

börnin stunduðu, þar gátu foreldrar skrifað hvaða íþrótt börnin stunda/stunduðu ef 

Skor barnsins Heildarskor Prósentutala 

Grænt svæði 68 og hærra 16% og hærra 

Gult svæði 57-67 5% - 15% 

Rautt svæði 56 og minna 5% eða minna 
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sú íþrótt var ekki valmöguleiki. Spurningalistann er hægt að skoða í viðauka. Til 

að reikna út niðurstöðurnar var tölvuforritið SPSS notað. 

Framkvæmd 

Rannsakandi fór í samstarf með Þóri Rafni Haukssyni sem er íþróttakennari 1. 

bekkjar í Njarðvíkurskóla. Hann hafði ákveðið að framkvæma hreyfiþroskapróf á 

börnunum og nýta niðurstöður í kennslu sinni og leyfa foreldrum að sjá 

niðurstöður barna sinna. Þórir Rafn hafði hugsað sér að nota niðurstöðurnar til að 

bæta kennslu sína og sjá hvaða veikleika börnin hafa og hjálpa þeim að laga þá. 

Nemendur í íþróttafræðivali í 9. og 10. bekk í Njarðvíkurskóla hjálpuðu til 

við framkvæmd hreyfiþroskaprófsins og voru þau 16 talsins. Þórir fór yfir 

framkvæmd og reglur prófsins í tíma hjá þeim og gilti það að hjálpa til við 

framkvæmd prófsins 10% af lokaeinkunn þeirra.  

Hreyfiþroskaprófið var framkvæmt þriðjudaginn 13. mars 2012 í 

íþróttatímunum hjá 1. bekk. Prófið tók þó lengri tíma en íþróttatímarnir voru en 

börnin fengu frí í þeim tíma sem þau áttu að mæta í með leyfi skólastjóra. Prófið 

var framkvæmt í íþróttamiðstöðinni í Njarðvík og voru allar átta stöðvarnar settar 

upp í mismunandi herbergjum í íþróttahúsinu. Börnin urðu því ekki fyrir truflun 

frá öðrum nemendum. Nemendur í íþróttafræðivali voru tveir saman á hverri stöð 

og tóku við börnunum og prófuðu þau. Rannsakandi og Þórir Rafn gengu á milli 

og hjálpuðu börnunum að fara á næstu stöð. 

Úrvinnsla/greining 

Rannsóknaraðferðin sem var notuð var megindleg rannsókn. Farið var af stað með 

tvær rannsóknartilgátur,- þar sem önnur var: Að marktækur munur er á skori á 

hreyfiþroskaprófi hjá þeim börnum sem æfðu íþróttir áður en þau byrjuðu í 

grunnskóla og þeim börnum sem ekki æfðu íþróttir áður en þau byrjuðu í 

grunnskóla 

 Hin rannsóknartilgátan var: Að marktækur munur er á skori á 

hreyfiþroskaprófi hjá þeim börnum sem æfa íþróttir og hjá þeim sem æfa ekki 

íþróttir.  

 Frumbreyta rannsóknarinnar er íþróttaiðkun barnanna og fylgibreytan er 

útkoman úr hreyfiþroskaprófinu.  
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Við útreikninga á niðurstöðum var forritið SPSS notað og Microsoft Excel 

var notað við vinnslu á töflum og myndum. Í SPSS forritinu var notast við t-próf 

aðskilinna óháðra hópa (e. independent-samples t-test) við útreikninga.  
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Niðurstöður 

Þegar niðurstöður voru skoðaðar,- var skoðað hvort þau börn sem æfðu íþróttir 

áður en þau fóru í grunnskóla skoruðu hærra á hreyfiþroskaprófinu en þau sem 

æfðu ekki íþróttir áður en þau fóru í grunnskóla. Einnig var skoðað hvort þau börn 

sem stunda skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi nú skoruðu hærra en þau sem 

stunda ekki íþróttir nú. Þá verða niðurstöður úr hverjum flokk fyrir sig í 

hreyfiþroskaprófinu skoðaðar, munur á kynjum og hvort fjöldi æfinga í viku hafi 

áhrif á hreyfifærnina.  

Fjöldi þeirra barna sem stunduðu ekki skipulagðar íþróttir með 

íþróttafélagi fyrir grunnskóla voru átta og fjöldi þeirra barna sem stunduðu 

skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi voru 28. Þegar munurinn er skoðaður  á 

mynd 1 hér að neðan á milli þessara tveggja hópa sést að meðaltal heildarskors út 

úr hreyfiþroskaprófinu hjá þeim börnun sem stunduðu skipulagðar íþróttir fyrir 

grunnskóla er hærra eða 80,8 á meðan meðaltal þeirra sem stunduðu ekki 

skipulagðar íþróttir fyrir grunnskóla var 78,4. Ekki var marktækur munur á milli 

þessara tveggja hópa  t(34) = 0,690, p > 0,05. 

 

 

 

Mynd 1: Meðaltal heildarskors hjá þeim sem stunduðu skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi fyrir 

grunnskóla og þeim sem stunduðu ekki. 
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Mynd 2 hér að neðan sýnir meðaltal hreyfiþroskaprófsins hjá þeim börnum 

sem stunda skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi nú og hjá þeim börnum sem gera 

það ekki. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(34) = 0,724, p 

> 0,05. Meðaltal barnanna sem stunda skipulagðar íþróttir var 81 og voru þau 

börn 23. Meðaltal barnanna sem stunda ekki íþróttir var 78,9 og voru þau börn 13.  

 

Mynd 2: Meðaltal heildarskors hjá þeim sem stunda íþróttir nú og þeim sem gera það ekki. 

Mynd 3 hér að neðan sýnir meðaltal úr hluta hreyfiþroskaprófsins sem 

prófar fínhreyfingar og er það skoðað eftir því hvort börnin stunduðu skipulagðar 

íþróttir með íþróttafélagi fyrir grunnskóla eða ekki. Ekki var marktækur munur á 

milli þessara tveggja hópa í fínhreyfingum t(34) = 0,978, p > 0,05. Meðaltal þeirra 

barna sem stunduðu skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi fyrir grunnskóla var 

31,5 í fínhreyfingum og meðaltal þeirra sem gerðu það ekki var 29,3.  

 

 

Mynd 3: Meðaltal út úr fínhreyfingum hjá þeim sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla og þeim 

sem stunduðu ekki íþróttir 
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Á mynd 4 er munurinn skoðaður á milli þeirra sem stunda skipulagðar 

íþróttir með íþróttafélagi nú og þeirra sem gera það ekki miðað við skor þeirra í 

fínhreyfingahluta prófsins. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja 

hópa í fínhreyfingum t(34) = 1,097, p > 0,05. Meðaltal þeirra sem stunda 

skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi var 31,8 og meðaltal þeirra sem gera það 

ekki var 29,6. 

 

Mynd 4: Meðaltal út úr fínhreyfingum hjá þeim sem stunda íþróttir og þeim sem gera það ekki.  

Mynd 5 sýnir meðaltal úr þeim hluta hreyfiþroskaprófsins sem prófar 

boltafærni eftir því hvort börnin stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla eða ekki. 

Meðaltal þeirra sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla var 16,9 og meðaltal hjá 

þeim sem gerðu það ekki var 16,3. Ekki var marktækur munur á milli þessara 

tveggja hópa t(34) = 0,493 p > 0,05. 

 

Mynd 5: Meðaltal út úr boltaæfingum hjá þeim sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla og þeim 

sem gerðu það ekki. 
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Mynd 6 hér að neðan sýnir meðaltal úr hluta hreyfiþroskaprófsins sem 

prófar boltafærni barnanna eftir því hvort börnin stunda skipulagðar íþróttir með 

íþróttafélagi nú eða ekki. Meðaltal þeirra barna sem stunda íþróttir var 16,8 og 

meðaltal þeirra sem gera það ekki var 16,5. Ekki var marktækur munur á milli 

þessara tveggja hópa t(34) = 0,213, p > 0,05. 

 

Mynd 6: Meðaltal úr boltaæfingum eftir því hvort börnin stunda íþróttir eða ekki.  

Mynd 7 hér að neðan sýnir meðaltal úr þeim hluta hreyfiþroskaprófsins 

sem prófar jafnvægi barnanna eftir því hvort þau stunduðu skipulagðar íþróttir 

með íþróttafélagi áður en þau fóru í grunnskóla eða ekki. Meðaltal þeirra sem 

stunduðu skipulagðar íþróttir var 32,3 og meðaltal þeirra sem gerðu það ekki var 

33. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(34) = -0,380, p > 

0,05. 

 

Mynd 7: Meðaltal úr jafnvægisæfingum eftir því hvort börnin stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla 

eða ekki. 

16,8 16,5 

0 

10 

20 

30 

40 

50 

Stunda Stunda ekki 

32,3 33,0 

0 

10 

20 

30 

40 

50 

Stunduðu  Stunduðu ekki 



31 

 

Mynd 8 sýnir meðaltal úr hluta hreyfiþroskaprófsins þar sem  jafnvægi 

barnanna er prófað eftir því hvort börnin stunda skipulagðar íþróttir með 

íþróttafélagi nú eða ekki. Meðaltal þeirra barna sem stunda ekki íþróttir nú er 

hærra en hjá þeim börnum sem gera það. Meðaltal þeirra sem stunda íþróttir var 

32,4 á meðan meðaltal þeirra sem gera það ekki var 32,7. Ekki var marktækur 

munur á milli þessara tveggja hópa t(34) = -0,223, p > 0,05. 

 

 

Mynd 8: Meðaltal úr jafnvægisæfingum eftir því hvort börnin stunda skipulagðar íþróttir með 

íþróttafélagi eða ekki. 

 

Mynd 9 hér að neðan sýnir hvort það sé munur á heildarskori á 

hreyfiþroskaprófinu hjá strákum eftir því hvort þeir stunduðu íþróttir fyrir 

grunnskóla. Þar sést að þeir strákar sem stunduðu ekki íþróttir fyrir grunnskóla 

skoruðu hærra á hreyfiþroskaprófinu en þeir sem stunduðu. Átta strákar stunduðu 

íþróttir fyrir grunnskóla og fjórir strákar gerðu það ekki. Meðaltal þeirra stráka 

sem stunduðu ekki íþróttir var 80,5 og meðaltal þeirra sem að stunduðu íþróttir 

var 77,6. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(10) = -0,449, p 

> 0,05. 
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Mynd 9: Munur á strákum eftir því hvort þeir stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla eða ekki.  

Mynd 10 sýnir hvort það sé munur á heildarskori á hreyfiþroskaprófinu hjá 

stelpum eftir því hvort þær stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla. Þar sést að það er 

munur á stelpum og strákum. Stelpur sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla 

skoruðu hærra en þær sem gerðu það ekki, öfugt við strákana. Það voru 20 stelpur 

sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla en aðeins fjórar sem gerðu það ekki. 

Meðaltal þeirra stelpna sem stunduðu íþróttir var 82 og meðaltal þeirra sem gerðu 

það ekki var 76,3. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(22) = 

1,383 p > 0,05. 

 

 

Mynd 10: Munur á stelpum eftir því hvort þær stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla eða ekki. 
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Mynd 11 sýnir mun á heildarskori á hreyfiþroskaprófinu hjá strákum eftir 

því hvort þeir stunda íþróttir nú eða ekki. Það eru átta strákar að æfa skipulagðar 

íþróttir með íþróttafélagi nú en fjórir strákar sem gera það ekki. Meðaltal þeirra 

stráka sem það gera var 79,6 á meðan meðaltalið hjá þeim sem gera það ekki var 

76,5. Ekki var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(10) = 0,489, p > 

0,05. 

 

Mynd 11: Munur á strákum eftir því hvort þeir stunda íþróttir nú eða ekki. 

 

Mynd 12 sýnir mun á heildarskori á hreyfiþroskaprófinu hjá stelpum eftir 

því hvort þær stunda skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi nú eða ekki. Það eru 15 

stelpur sem stunda íþróttir nú og níu sem gera það ekki. Meðaltal þeirra stelpna 

sem stunda íþróttir var 81,7 og meðaltal þeirra sem gera það ekki var 79,9. Ekki 

var marktækur munur á milli þessara tveggja hópa t(22) = 0,557, p > 0,05. 

 

  

Mynd 12: Munur á stelpum eftir því hvort þær stunda íþróttir nú eða ekki.  
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Í töflum 5 og 6 hér að neðan hafa niðurstöður allra þátta sem skoðaðir voru verið 

teknir saman. 

 

Tafla 5: Samantekt á niðurstöðum úr hreyfiþroskaprófi  

 Fyrir grunnskóla 

 Stunduðu Stunduðu ekki  

 Meðaltal Staðalfrávik Meðaltal Staðalfrávik t-gildi 

Heildarskor 80,8 9,2 78,4 5,3 0,690 

Fínhreyfingar 31,5 6,0 29,3 5,1 0,978 

Boltafærni 16,9 4,0 16,3 3,3 0,493 

Jafnvægi 32,3 4,8 33,0 2,7 -0,380 

Strákar, 

heildarskor 

77,6 11,9 80,5 5,8 -0,449 

Stelpur, 

heildarskor 

82,0 8 76,3 4,6 1,383 

 

Tafla 6: Samantekt á niðurstöðum úr hreyfiþroskaprófi 

 Í 1. bekk 

 Stunda Stunda ekki  

 Meðaltal Staðalfrávik Meðaltal Staðalfrávik t-gildi 

Heildarskor 81,0 8,3 78,9 9,1 0,724 

Fínhreyfingar 31,8 6,2 29,6 5,0 1,097 

Boltafærni 16,8 3,8 16,5 4,1 0,213 

Jafnvægi 32,4 4,1 32,7 5,1 -0,223 

Strákar, 

heildarskor 

79,6 8,9 76,5 13,3 0,489 

Stelpur, 

heildarskor 

81,7 8,1 79,9 7,4 0,557 
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Á mynd 13 hér að neðan er meðaltal úr hreyfiþroskaprófinu skoðað eftir 

því hversu oft í viku börnin stunda skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi. Þar sést 

að þau börn sem stunda skipulagðar íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar eru 

með hæsta meðaltalið í hreyfiþroskaprófinu á meðan þau börn sem eru tvisvar í 

viku í íþróttum eru með lægsta meðaltalið. Þau börn sem stunda íþróttir fjórum 

sinnum í viku eða oftar eru með meðaltalið 84. Þau börn sem stunda íþróttir 

tvisvar í viku eru með meðaltalið 79. Þau börn sem stunda skipulagðar íþróttir 

þrisvar í viku eru með meðaltalið 81,2. Flest börn stunda skipulagðar íþróttir 

tvisvar í viku eða 11 börn. Það eru fimm barnanna sem stunda íþróttir tvisvar í 

viku og sjö sem stunda íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar. Ekki var 

marktækur munur á milli þessara þriggja hópa t(2) = 0,769, p > 0,05. 

 

 

Mynd 13: Meðaltal úr hreyfiþroskaprófi eftir því hversu oft í viku börnin stunda íþróttir. 
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Umræða  

Rannsóknarspurningin sem farið var af stað með var hvort að skipulögð 

íþróttaiðkun barna hafi áhrif á hreyfifærni þeirra. Rannsóknartilgátunum sem 

settar voru fram voru hafnað í öllum tilfellum þar sem ekki var marktækur munur 

á milli þessara tveggja hópa.  

Ef reynt er að rýna í ástæður þess af hverju ekki fannst marktækur munur 

þó að meðaltal þeirra sem stunda íþróttir var hærra geta ástæður þess verið 

margar. Veikleikar í þessari rannsókn eru nokkrir. Þátttakendur í rannsókninni 

voru einungis 36 og voru mjög fá börn sem stunduðu ekki íþróttir fyrir grunnskóla 

og einnig fá börn sem stunda ekki íþróttir nú. Einnig komu þátttakendur einungis 

úr einum grunnskóla. Það gæti því haft áhrif á niðurstöðurnar og ætti að hafa það í 

huga þegar þær eru skoðaðar. Það er þó jákvætt hversu mörg börn eru farin að 

stunda íþróttir fyrir sex ára aldur og sýnir það sig að foreldrar eru vonandi 

meðvitaðir um mikilvægi hreyfingar.  

Í Njarðvík, þar sem rannsóknin var framkvæmd er mikil íþróttahefð og 

gæti það hafa skekkt niðurstöðuna, þar sem fá börn í úrtakinu höfðu aldrei stundað 

íþróttir og svona fá börn gefa líklega ekki alveg nógu góða mynd af þýðinu, þ.e. 

börnum sem hafa aldrei stundað íþróttir.  

Í bænum er sérstaklega mikil körfuboltamenning. Það sést einmitt á þeim 

fjölda barna í rannsókninni sem stunda körfubolta. En 11 börn af þeim 23 börnum 

sem stunda skipulagðar íþróttir stunda körfubolta. Í Njarðvík hefur körfuboltinn 

verið mjög áberandi í mörg ár og Njarðvík hefur eignast marga Íslands- og 

bikarmeistara. Þeir hafa ekki einungis átt marga meistara í meistaraflokki heldur 

einnig í yngri flokkum. Þar fá börnin fyrirmyndir sem gæti vakið áhuga barnanna 

á körfuboltanum.   

Þá hefur einnig orðið mikil aukning í fimleikaiðkun í Reykjanesbæ, þar er 

komið nýtt fimleikahús og hefur það bætt aðstöðuna verulega fyrir 

fimleikaiðkendur. Það gerir það að verkum að fimleikadeildin getur tekið inn fleiri 

iðkendur þar sem plássið er meira. Þessar vinsældir fimleikanna sjást í þessari 

rannsókn. En af þeim þátttakendum sem tóku þátt í rannsókninni eru níu börn af 

23 að stunda fimleika nú og 13 af 28 stunduðu fimleika fyrir grunnskóla. Þessi 

mikla íþróttaiðkun í bænum gæti því eins og áður sagði hafa skekkt niðurstöðuna. 
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 Þó marktækur munur hafi ekki reynst vera á milli hópanna tveggja verður 

þó að hafa í huga að rannsóknin skoðaði einungis hreyfifærni barna. En eins og 

kom fram í fræðilegri umfjöllun þá er íþróttaiðkun barna mikilvæg fyrir alhliða 

vöxt og þroska (Gígja Gunnarsdóttir, 2005; Janus Guðlaugsson, 1992; Janus 

Guðlaugsson, 1989). Í þessari rannsókn var ekki skoðað hvort að þau börn sem 

stunda skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi eru betur á sig komin líkamlega, 

hvort þeim líði betur eða hvort þau hafi meira þrek og þol. Íþróttaiðkun og 

regluleg hreyfing er  ekki einungis mikilvæg vegna góðrar hreyfifærni.  

 Þegar hver hluti fyrir sig í hreyfiþroskaprófinu er skoðaður er mesti 

munurinn á milli þeirra sem stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla og þeirra sem gerðu 

það ekki í hlutanum sem prófar fínhreyfingar. Í hluta prófsins sem prófar 

boltafærni er meðaltal hópanna beggja mjög lágt og skora börnin langlægst í þeim 

hluta prófsins. Í þeim hluta prófsins sem prófar jafnvægi barnanna eru þau börn 

sem stunduðu ekki íþróttir fyrir grunnskóla með hærra meðaltal en þau börn sem 

stunduðu íþróttir fyrir grunnskóla. En þessi munur er afar lítill og munar einungis 

0,68.  

 Þegar hver hluti fyrir sig er skoðaður hjá þeim sem stunda íþróttir nú og 

þeim sem gera það ekki er mesti munurinn einnig í þeim hluta sem prófar 

fínhreyfingar. Aftur er minnsti munurinn í þeim hluta prófsins sem prófar 

boltafærni barnanna. Einnig er það aftur þannig að börnin sem stunda ekki íþróttir 

nú eru með hærra meðaltal í hluta prófsins sem prófar jafnvægi. Þessi munur er þó 

minni á milli þessara hópa en hjá þeim sem stunduðu ekki íþróttir fyrir grunnskóla 

og þeim sem gerðu það.  

 Niðurstöður úr hverjum hluta fyrir sig komu rannsakanda mjög á óvart. 

Rannsakandi hafði hugsað sér að niðurstöður myndi sýna að minnsti munurinn 

væri í fínhreyfingum og mesti munurinn myndi vera í boltafærni. Þar sem 

grófhreyfingar eru að mestu leyti æfðar í íþróttaiðkun og lítið um fínhreyfingar. 

Því var áhugavert að sjá að mesti munurinn var í fínhreyfingum. Mörg börn sem 

stunda skipulagðar íþróttir stunda körfubolta og því hélt rannsakandi að mesti 

munurinn myndi vera í boltafærni á milli hópanna. Rannsakandi áttar sig ekki á 

því af hverju börnin voru með lægsta meðaltalið í boltafærninni og minnsti munur 

þar á milli hópanna. Flest börn gátu þó gripið grjónapokann mjög oft sem er 

eðlilegt þar sem mörg þessara barna eru að æfa körfubolta eins og áður sagði. En 

það sem rannsakanda kom mest á óvart var þátturinn sem fólst í að kasta 
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grjónapokanum inn í merkt svæði, hann vafðist töluvert fyrir flestum börnunum. 

Þessi rannsókn styður því ekki fyrri rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

hreyfifærni barna og íþróttaiðkun þeirra. Í rannsókn sem Ulrich (1987) gerði var 

mesti munurinn á boltafærni barnanna og var það þá þeim börnum sem stunda 

íþróttir í hag (Ulrich, 1987).  

Í rannsókn sem Sigmundsson og Hopkins (2009) gerðu var þó eins og í 

þessari rannsókn að ekki var marktækur munur á milli hópanna í 

heildarniðurstöðu hreyfiþroskaprófsins. Þar var einnig mesti munurinn í hlutanum 

sem prófaði boltafærni, eins og í rannsókn Ulrich (1987) og jafnvægi. 

Þegar kynin eru aðgreind kemur ýmislegt áhugavert í ljós. Minni munur 

reynist vera á milli strákanna en stelpnanna þegar skoðuð er iðkun þeirra fyrir 

grunnskóla og væri því hægt að leiða líkum að því hvort strákar séu meira í virkri 

hreyfingu fyrir utan skipulagða íþróttaiðkun. Strákar eru oft mikið úti í körfubolta, 

fótbolta eða í líkamlegum athöfnum og gæti það verið ástæða þess að svona lítill 

munur sé á þeim strákum sem stunduðu íþróttir og þeim sem gerðu það ekki, þar 

sem þeir strákar sem stunduðu ekki íþróttir voru jafnvel daglega í virkri hreyfingu. 

Stelpur gætu frekar verið inni í rólegum leikjum með vinum og gæti íþróttaiðkun 

því haft meiri áhrif á hreyfifærni þeirra þar sem þær stelpur sem stunduðu íþróttir 

hreyfa sig reglulega við íþróttaiðkunina og þær sem stunduðu ekki íþróttir hreyfðu 

sig jafnvel ekki neitt. En eins og kom fram í fræðilegri umfjöllun þá sést munur á 

hreyfiþroska milli kynjanna á þessum aldri. Stelpur eru fljótari en strákar að þróa 

fínhreyfingar og leita sér því frekar að verkefnum tengdum þeim. Strákar sækjast 

frekar eftir verkefnum sem þróa grófhreyfingar og eru því fljótari að ná tökum á 

þeim (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). Því geta strákar 

hlaupið hraðar, hoppað hærra og kastað bolta lengra en stelpur á þessum aldri 

(Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 2007). Þetta gæti því svarað þeirri spurningu af 

hverju íþróttaiðkun hafi meiri áhrif á hreyfifærni stelpna en stráka. Þessi rannsókn 

styður því rannsókn sem Okely, Booth og Patterson (2001) gerðu, þar sem einnig 

kom fram meiri munur á stelpum en strákum. 

 Í rannsókn þessarar ritgerðar var einnig skoðað hvort fjöldi æfinga í viku 

hefði áhrif á hreyfifærni. Þar kemur í ljós að ekki var marktækur munur á milli 

þeirra sem stunda íþróttir tvisvar, þrisvar eða fjórum sinnum í viku eða oftar. Þó 

sést að þau börn sem stunda skipulagðar íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar 

eru með mun hærra meðaltal en þau börn sem stunda skipulagðar íþróttir einungis 
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tvisvar í viku. Meðaltal þeirra barna sem stunda íþróttir fjórum sinnum í viku eða 

oftar er 84 á meðan meðaltal þeirra barna sem stunda íþróttir tvisvar í viku er 79. 

Þessar niðurstöður gefa til kynna að því oftar sem börn stunda íþróttir því betri 

hreyfifærni fá þau þó munurinn reynist ekki vera marktækur. Þetta gefur einnig til 

kynna að kannski hefði þurft að setja lágmarksfjölda klukkustunda á viku sem 

börnin iðkuðu til þess að komast inn í hóp þeirra sem stunda skipulagðar íþróttir 

reglulega því að þó börnin stundi einhverjar íþróttir, þá hefur magnið líklega 

einhver áhrif. Þetta er í samræmi við rannsókn sem Okely o.fl. (2001) gerðu, þar 

reyndist hreyfifærnin einnig aukast með auknum tíma sem eytt var í viku í 

skipulagða íþróttaiðkun.  

Þar sem úrtakið í þessari rannsókn var lítið væri gaman að framkvæma 

svona rannsókn aftur og þá með stærri hóp af þátttakendum úr mismunandi 

grunnskólum og athuga hvort marktækur munur reynist þá á þessum tveimur 

hópum.  

En þroskaferli barna er flókið og er hreyfifærni og nám samspil margra 

ólíkra þátta. Það gerir rannsóknir á þessu sviði erfiðar og erfitt að koma inn á alla 

þætti sem geta haft áhrif. Eins og kemur fram í fræðilegum kafla fyrr í ritgerðinni 

eru margir þættir sem hafa áhrif á hreyfifærni barna. 
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Viðauki 

Foreldrar/forráðamenn. 

Næstkomandi þriðjudag mun ég, ásamt Hildi Maríu íþróttafræðinema á 3. ári í 

Háskóla Reykjavíkur, taka hreyfiþroskapróf á nemendum í 1.bekk í 

Njarðvíkurskóla. 

Hildur María er að skrifa lokaritgerð til BS gráðu og er að skrifa um hreyfiþroska 

barna. Hún er að gera rannsókn á því hvort skipulagðar íþróttir hjá íþróttafélagi 

hafi áhrif á hreyfiþroska barna. 

Vildi bara láta ykkur vita. Á morgun mun ég svo senda spurningalista á ykkur 

fyrir hana Hildi en þar spyr hún nokkurra spurninga um m.a. íþróttaiðkun 

barnanna ykkar. Það þurfa allir að svara spurningalistanum svo rannsóknin verði 

sem marktækust. Fáið spurningalistann sendan á morgun. 

bk, Þórir Rafn íþróttakennari 

Spurningalisti 

Nafn barns: ___________________________________ 

 

1. Stundar barnið þitt skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi? 

a)  Já  

b)  Nei 

 

Ef svar var nei við spurningu 1, mátt þú sleppa spurningu 2 og 3. 

2. Hversu oft í viku æfir barnið þitt skipulagðar íþróttir með 

íþróttafélagi? 

a) Einu sinni í viku 

b) Tvisvar í viku 

c) Þrisvar í viku 

d) Fjórum sinnum í viku eða oftar 
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3. Hvaða íþrótt stundar barnið þitt? 

a) Fimleika 

b) Knattspyrnu 

c) Sund 

d) Körfubolta 

e) Er í boltaskóla 

f) Er í íþróttaskóla 

g) Aðra íþrótt.  Hvaða íþrótt? 

 

4. Stundar barn þitt reglulega hreyfingu fyrir utan íþróttafélög? 

a) Já 

b) Nei 

 

5. Hversu oft stundar barnið þitt hreyfingu að jafnaði í viku fyrir utan 

íþróttafélög? 

a) Einu sinni í viku 

b) Tvisvar sinnum í viku 

c) Þrisvar sinnum í viku 

d) Fjórum sinnum í viku eða oftar 

 

6. Stundaði barnið þitt skipulagðar íþróttir með íþróttafélagi, 

sundnámskeið eða íþróttanámskeið áður en það fór í grunnskóla. 

a) Já 

b) Nei 

 

Ef svar var nei við spurningu 6, mátt þú sleppa spurningu 7. 

 

7. Hvaða íþrótt stundaði barnið þitt áður en það fór í grunnskóla? 

a) Fimleika 

b) Knattspyrnu 

c) Sund 

d) Var í boltaskóla  

e) Var í íþróttaskóla 

e) Aðra íþrótt.  Hvaða íþrótt þá? 
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8. Hver er aldur barns þíns? Vinsamlegast svaraðu í árum og mánuðum, 

t.d. ef barn varð 6 ára í janúar, er það 6 ára og tveggja mánaða. 

_______________________________ 

 

 


