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Utdrattur

bessi greinargerd fjallar um mikilveegi skipulagdrar hreyfingar hja bornum i
leikskola. Mikill meirihluti barna 4 leikskolaaldri dvelur 1 leikskéla og dvalartimi
barna hefur lengst sidastlidin ar. Vegna pessa er mikilvegt ad hreyfing sé hluti af
daglegu skipulagi i leikskolum landsins svo ad bornin fari ekki & mis vid pa
naudsyn ad fa ad hreyfa sig i einhverjum meli alla daga. Ymsar rannsoknir og
athuganir hafa leitt 1 1j6s ad pad s¢ margfalt betra ad efla forvarnir gegn offitu og

hreyfingarleysi en ad taka 4 peim pegar i 6efni er komid.

Hreyfiferni barna hefur vidtek ahrif til lengri tima. Sem demi ma nefna
ad bornum med goda hreyfifeerni vegnar betur i skola, pau eiga betri félagsleg
samskipti og pau hafa jakvadari sjalfsmynd en born med slaka hreyfiferni.
Kennarar purfa ad huga ad hlutverki sinu sem fyrirmyndir barna og ad velja
hreyfingu vid hafi fyrir bornin. Greinargerd pessari fylgir handbok um hvernig
auka megi hreyfingu fjogurra til sex ara barna. b4 handbok & starfsfolk leikskola

a0 geta notast vid 1 hreyfistundum med bérnunum.
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Inngangur

bessi greinargerd fjallar um hreyfingu og hreyfiferni barna 4 leikskoélaaldri.
Greinargerdinni fylgir handbok fyrir starfsfolk leikskola um hvernig auka megi
hreyfingu barna. betta efni er okkur mjog hugleikid vegna pess ad vid teljum ad
hreyfipjalfun barna i leikskolum sé ekki nagilega mikil og markviss. Petta er
okkar upplifun eftir ad hafa sjalfar unnid lengi 4 leikskola asamt pvi ad hafa raett
oformlega vid fjolda annarra starfsmanna leikskoéla. Margir starfsmenn leikskola
bera pvi vid ad peir viti ekki hvad peir eigi ad gera til pess ad efla hreyfiferni
leikskolabarna. bvi fannst okkur tilvalid ad skrifa greinargerd um efnid og bua til
handbok sem audvelt veri fyrir alla starfsmenn leikskdla ad stydjast vid.
Markmidid er ad s starfsmadur, sem sja & um hreyfingu barna, geti gripid i
hreyfihandbokina og nytt sér efnid ad vild. Pad er po gott ad kynna sér efni

greinargerdarinnar asamt pvi ad nota handbokina.

Greinargerdin fjallar fyrst um pad hvort hreyfing barna sé nagilega mikil
og markviss. Neest er kafli um hreyfiproska leikskolabarna fra tveggja til sex ara
aldurs par sem kemur fram hvada faerni er liklegt ad born hafi n4d 4 vissum aldri.
Pridji kaflinn er um pad hvers vegna mikilvagt er ad efla hreyfiproska barna strax
4 leikskolaaldri og hvers vegna 4 ad gripa til snemmtzkrar thlutunar. I fjérda kafla
er gerd grein fyrir pvi hvert hlutverk kennara er til pess ad efla hreyfiproska ungra
barna. Tengsl hreyfiproska vid annan proska er efni fimmta kafla. Um gildi
hreyfingar sem forvorn verdur fjallad i sjotta kafla og i sjounda kafla er gerd grein
fyrir pvi hvernig hreyfing hentar ungum bérnum. Ad lokum munum vid fjalla um
pad hvernig efnid i handbokinni er til pess fallid ad efla hreyfiproska
leikskolabarna. RannsOknarspurningin er: Hvers vegna er markviss hreyfing
leikskolabarna mikilveg og hvernig ma efla hreyfibroska barna i leikskolum?
Fyrri hlutanum verdur svarad i greinargerdinni og hugmynd okkar ad svari vid

seinni spurningunni ma sja i handbokinni sem fylgir greinargerdinni.

1. Stadreyndir um sifellt minni hreyfingu barna a leiksko6laaldri

A sidastlionum drum hefur feitum landsmoénnum fjélgad likt og préunin hefur

verid 1 60rum vestrenum samfélogum. Aukningin er svo mikil ad henni hefur



verid lyst af Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) sem alheimsvanda med
alvarlegum afleidingum fyrir heilsu folks (Moen og Jacobsen, 2007:17). Island er
engin undantekning pegar litid er til holdafars landsmanna og jafnvel barna. Sifellt
fleiri born glima vid offitu og hreyfingarleysi og 1 verstu tilfellunum eru
afleidingarnar vaegast sagt skelfilegar: sykursyki, hjartasjikdomar og slitgigt
(Gunnar Svanbergsson, 2005:21; Erlingur Johannsson, 2001:28).

[ dag sjaum vid born ekki uti ad leika sér vid nagrannana likt og adur var;
pau verja mestum tima i sjonvarpsahorf eda tolvunotkun. Pessi mikla kyrrseta
asamt Ohollu mataredi veldur pvi ad born verda stodugt feitari og feitari og
likamlegt astand peirra er oft ordid mjog slemt (Frost, Wortham og Reifel,
2008:128; Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002:36). A0 loknum 16ngum
skoladegi hvort sem er i leik- eda grunnskoéla eru bornin ordin preytt og uppgefin
og foreldrar oft somuleidis eftir langan vinnudag. Afleidingarnar eru paer ad
bornin hreyfa sig minna en adur pvi ad folk hvorki finnur né gefur sér tima til ad
hreyfa sig med bornunum sinum (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002:36—37).
Skolarnir, sveitarfélogin og foreldrar verda ad taka hondum saman um ad breyta
pessu svo ad petta verdi ekki eitt storkostlegt samfélagsmein. Oftast parf ekki
nema nokkrar audveldar og 6dyrar lausnir til ad koma i veg fyrir mesta vandann
(Gunnar Svanbergsson, 2005:21). Foreldrarnir eru bestu fyrirmyndir barnanna

sinna og pvi er peirra hlutverk ekki siour mikilvagt en skélanna.

Eins og sja ma 4 mynd 1 hefur dvalartimi barna i leikskélum landsins
lengst gifurlega fra arinu 1998. Arid 2010 dvoldu langflest born i sjd
klukkustundir eda fleiri 4 hverjum degi i leikskola (Hagstofa Islands, 2011a). Auk
pess ber ad geta ad um pad bil 95% allra barna fra tveggja til fimm ara dvelja i

leikskolum landsins dag hvern (Hagstofa fslands, 2011b).



Dvalartimi barna i leikskolum arin 1998 og 2010
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Mynd 1. Dvalartimi barna i leikskolum landsins arin 1998 og 2010

bar sem sterstur hluti foreldra er Utivinnandi allan daginn og bornin dvelja
i leikskélanum & medan er pad hlutverk leikskélanna ad gaeta ad pvi ad
hreyfifeerni ungra barna sé pjalfud og efld nagilega. Pad mé gera badi med
skipulogdum hreyfistundum og med pvi ad gefa bornunum feri & ad hreyfa sig
frjalst (Frost o.fl., 2008:128). A Islandi er hreyfipjalfun barna ekki nzgilega
markviss. Born i leikskolum @ttu ad hreyfa sig 4 hverjum degi i ad minnsta kosti

prjé stundarfjérdunga (Helga Dis Sigurdardottir, 2004:39—-40).

Hreyfingarleysi getur ytt undir fjoldann allan af vandkvaedum sem geta
sidar orsakad hreyfivanda. Talid er ad skertur hreyfiproski tengist mikid
vandkvedum eins og slemri sjalfsmynd, félagslegum vandamélum,
einbeitingarvandamalum, taugaspennu og namsordugleikum. Meiri likur eru & pvi
ad born med pessi vandkvaedi séu slok i iprottum og verdi pvi meira fyrir adkasti.
bad er pvi afar mikilvaegt ad gripid sé inn i sem fyrst og ad hreyfiproski sé
reektadur jafnt og pétt hja bornum og fram 4 fullordinsar. bvi betri hreyfiferni, pvi
meira sjalfstraust og betri sjalfsmynd sem ad lokum veitir betri lidan og Oryggi

(Hermundur Sigmundsson, 1999:146).



2. Hreyfiproski leikskdlabarna

Hreyfing barna er peim jafn edlisleeg og ast, umhyggja og naring. Hreyfing er leid
barns til ad tja sig, efla skopun og hun audveldar pvi ad uppgotva likama sinn.
Hreyfing gerir barni kleift ad pekkja umhverfi sitt og hjalpar pvi ad na
likamlegum vexti og proska (Curtis, 1982:1). bad er vegna stoougs samspils erfoa

og umhverfis sem 061l proun 4 sér stad (Hermundur Sigmundsson, 2002:43).

Likamsproski barns er ad miklu leyti grunnurinn ad pvi ad barn proskist a
60rum svidum. Pad er pd 1jost ad voxtur likamans og proski taugakerfisins er
meginforsenda pess ad barn nai dkvedinni hreyfifeerni (Aldis Gudmundsdottir,
1997:94 og 128). bar framfarir sem bdrn né i hreyfifeerni byggja 4 pvi ad heili,
vodvar, bein, hjarta og lungu likamans séu ad proskast og hreyfifernin breytist hja
barni Ut fra pessum proska. A medan likamsproski barns breytist er barnid ad
profa sig afram med pvi ad vera 4 stodugri hreyfingu til ad finna ut hvernig best sé
a0 hreyfa sig vid mismunandi athafnir og adstaedur. Vegna pess hve hratt likami
barna 4 leikskolaaldri breytist parf barn sifellt ad stjorna likamanum og eigin
hreyfingum i breyttum likama (Berghildur Erla Bernhardsdoéttir, 2004:35).
»~La&knisfredilegar rannsoknir syna ad edlilegur voxtur er einn besti malikvardinn

a4 proska og heilsufar barna og unglinga* (Aldis Guomundsdottir, 1997:94).

Sérhvert barn i heiminum hefur sinn eigin timaramma pegar kemur ad
vexti og proska. Badi erfdir og umhverfi hafa ahrif par 4. Proun 4 hreyfiproska
verdur skref fyrir skref, alltaf i soému r6d og ekkert skref ma vanta i r6dinni (Moen
og Jacobsen, 2007:103; Aldis Gudmundsdottir, 1997:128). bad getur munad
nokkrum vikum eda manudum & pvi hvener barn nar dkvedinni ferni en hvert
barn hefur eins og 4dur sagdi sinn eigin timaramma. Eitt barn getur til demis
alltaf verid hélfu ari 4 undan ad na dkvednum hreyfingum 4 medan jafnaldri naer

sOmu faerni sex manudum sioar.

A aldrinum tveggja og halfs ars til sex ara fer bornum mikid fram i
hreyfiproska og 4 pad jafnt vid um finhreyfingar og gréfhreyfingar. Petta
timaskeid markast af pvi ad pad hagir 4 vexti likama og heila eftir hradan voxt 4
fyrstu tveimur arunum en hafni og geta til ad nota og stjorna likamanum eykst
verulega (Lightfood, Cole og Cole, 2009: 270—271). Pessi ar eru born ad proa og
betrumbeta alla sina hreyfifeerni likt og ad hlaupa, hoppa, kasta og gripa (Frost,



Wortham og Reifel, 2008: 126). Vid fimm ara aldur hafa bérn nad stjorn 4 flestum
hreyfingum likamans (Lightfood o.fl., 2009: 270-271). Born i leikskola eru
yfirleitt 4 aldrinum tveggja til sex ara og pvi er sa aldur lagdur til grundvallar i

umfjollun pessari um hreyfiproska leikskdlabarna.

2.1 Tveggja til priggja ara

Fra fedingu til tveggja ara aldurs eru born a svokolludu skynhreyfistigi. Vid
tveggja til priggja ara aldur er hlutverkaleikurinn rikjandi par sem born geta 14tid
kubb vera bil, hest eda hus. Pau eru upptekin af allri idju par sem pau geta notad
grothreyfingar sem mest. Gongulag peirra verdur minna klaufalegt vegna pess ad
pau hafa ndd betra jafnveegi en adur: pau byrja ad stiga i halinn og svo rullar
pyngdin yfir 4 ternar. Pau geta hlaupio, breytt um hrada og stefnu an pess ad
missa jafnvaegid, pau na ad stodva og hefja hlaup an vandraeda og vilja heldur

hlaupa en ganga leidar sinnar.

Tveggja ara barn getur beygt sig og rétt Gr sér an pess ad stydjast vid
eitthvad med hondunum. Pad gengur upp og nidur stiga en setur bada fatur i
hverja troppu asamt pvi ad halda i handrid til studnings. Barnid getur hoppad
nidur ur einni troppu, skridid upp i stol i venjulegri sterd og sest. Jafnframt getur
pad sparkad i storan bolta, kastad bolta i rétta att en an alls styrks og ndkvaemni og
setid og ytt sér afram 4 prihjoli &n pess ad nota pedalana (Moen og Jacobsen,

2007:112-113).

2.2 Priggja til fjégurra ara

Vid priggja éara aldur hefur barn farid i gegnum mikinn proska og aflad sér
téluverdrar hreyfifeerni sem pad byggir a. Nu er barnid komid & foradgerdarstigid
par sem sjalfleegni er rikjandi, barnid er upptekid af sér og sinu og er midpunktur
alls. Hlutverkaleikurinn er enn rikjandi en breytir um innihald eftir adstedum.
Born 4 milli priggja og fjogurra ara aldurs eru mjog virk. Pau hafa nad skilningi &
attum og pvi rymi sem pau eru i. Storir vodvar likamans proskast og verda
sterkari, likaminn faer 4 sig adra mynd par sem fatur eru tiltdlulega stuttir,
likaminn langur og h6fudid stort og pungt. Barnid hefur géda stjorn 4 likamanum
og er Oruggara i hreyfingum. Priggja ara hleypur barnid meira en pad gengur og

getur hjolad & prihjoli (Moen og Jacobsen, 2007:114—115).



briggja ara barn hefur nad betra jafnvaegi en adur, getur stadid og gengid &
tam, stadid a 60rum feeti i stutta stund og getur hoppad afram jafnfeetis. Barnid er
feert um ad ganga vixlgang upp stiga en notar enn bada fetur i hvert prep pegar
pad gengur nidur stiga. A pessum aldri er barnid ordid feert um ad ganga eftir atta
sentimetra breidri linu. Enn 4 barnid i erfidleikum med ad gripa storan bolta en
getur kastad honum og til ad gripa litinn bolta byr pad til skal med hondunum.
Barn getur klatt sig sjalft ar fotum en & enn erfitt med ad kleda sig i (Moen og

Jacobsen, 2007:114—115).

A aldrinum priggja til fjdgurra ara byrjar hryggjarsulan ad hreyfast pegar
barn gengur og born hafa tilhneigingu til ad byrja ad sveifla hondunum & vixl vid
feetur 4 gbngu. Barnid er ordid oruggara ad hoppa, er farid ad hoppa yfir litla hluti
og notar fleiri tilbrigdi vio pad en adur (Moen og Jacobsen, 2007:114—115).

2.3 Fjogurra til fimm ara

Barn 4 aldrinum fjogurra til fimm éra er fullt af lifi og leik og er komid nokkud
langt i hreyfiproska. Barnid hefur nad nokkud frjalslegu gongulagi og sveiflar
hondum 1 takt vid fetur a gongu. bad getur haldid jafnvaegi 4 linu, gengid og
hlaupid 4 tdm, stadid 4 60rum feti an skéfatnadar og studnings, gengur an alls
studning i stiga og stigur adeins med 60rum fatinum i hverja tréppu. Fjogurra ara
getur barnid hoppad afram jafnfaetis, hoppad 4 60rum faeti og ner ad hoppa 4 milli
steina. A pessum aldri reisir barn sig upp ur liggjandi stédu hratt og drugglega likt
og fullordnir. Auk pessa getur barn 4 pessum aldri skipt audveldlega um
hreyfitakt, t.d. hlaupid strax i kjolfar gongu og stokkid i kjolfar hlaups (Moen og
Jacobsen, 2007:116—117).

A pessum aldri synir barn aukna haefni med bolta. Pad getur kastad, gripid,
rakid og slegid boltann. Mdrg born gripa litinn bolta med badum hondum éasamt
pvi ad kasta stérum og litlum bolta. Pau hafa lika god tok 4 ad sparka bolta (Moen
og Jacobsen, 2007:116—117).

2.4 Fimm til sex ara

Vid fimm dara aldur er barnid komid med nokkud proskadar hreyfingar. baer eru
liprari og areynslulausari en 40ur. Ennpa er barnid virkt i grothreyfingum og

profar allt sem verdur 4 vegi pess. Sem demi ma nefna ad ganga a steinum og
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linum og ad hoppa nidur af einhverju hau er sérlega spennandi. Barnid getur
hoppad nokkur hopp i r60 og hoppad yfir hindrun, stadid & 60rum faeti, baedi
haegri og vinstri an pess ad vagga og pad klifrar hatt og hratt. A pessum aldri er
hoppid ordid sjalfvirkara og proadra, barnid hleypur upp og nidur stiga, hjélar &
tvihjoli og neer ad hoppa langt og hatt med tilhlaupi. Fimm éra geta born kleett sig
sjalf 1 og ur, hreyfa sig i takt vid tonlist og eiga audvelt med ad breyta & milli

hreyfinga (Moen og Jacobsen, 2007:117—-118).

3. Mikilvaegi pess a0 efla hreyfiproska strax a leikskdlaaldri

Med pvi ad veita bornum jakvada reynslu af hreyfingu strax 4 unga aldri aukast
likurnar 4 ad hreyfing verdi hluti af lifsstil peirra & fullordinsaldri. Til pess ad
studla ad edlilegum vexti, proska og andlegri vellidan barna er naudsynlegt ad
veita peim takifeeri til daglegrar hreyfingar. Hreyfingin er ,,sameiginlegur leikur
sem skapar medal annars tekiferi til ad pjalfa hreyfiferni, beta likamshreysti,

auka félagslega feerni, eignast vini og efla sjalfstraust™ (Lyoheilsustdo, 2008:9).

Hreyfing barna 4 unga aldri er mjog mikilveg og rannsoknir hafa synt ad
peim bornum sem eru likamlega vel 4 sig komin pegar pau hefja skdlagéngu
vegnar betur en jafnoldrum peirra sem eru verr 4 sig komin. Einnig er talid ad
hreyfing 4 yngri arum geti haft fyrirbyggjandi ahrif gegn sjukdomum a

fulloroinsarum.

Born fa yfirleitt ekki naegilega mikla hreyfingu og eiga um eitt af hverjum
tiu bornum vid hreyfivanda ad strida pegar pau byrja i grunnskola. Auk pessa hafa
kannanir synt a0 sé¢ samhafing hreyfinga hja barni ekki negilega god er pad
liklegra til ad purfa sérkennslu i lestri en pau born sem hafa edlilegan hreyfiproska
(Berghildur  Erla  Bernhardsdottir, 2002:36-37). 1 grein Hermundar
Sigmundssonar (2002:40—41) segir ad born, sem eiga vi0 hreyfivanda og
malordugleika ad etja, eigi erfidara med ad fullnegja tilsettum namskréofum i
skola og pau vanti pa likamlegu feerni sem porf sé 4 til pess ad vera metin til jafns
vid jafnaldra i leik. Petta getur stundum ordid pad slemt ad hreyfiproski barnsins
sé svo skertur ad hann hamli barninu likt og um f6tlun sé ad raeda. Auk pessa er
hatta 4 ad pessi born verdi fyrir einelti 1 skola, einangrist mjog og nai ekki godum

arangri i skola likt og adur sagoi.
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Born med truflun i midtaugakerfi eru oft med einhvers konar fravik i
hreyfiproska. Oft eru pessi born annad hvort ofvirk eda vanvirk. Pessi fravik
greinast mun fyrr en a0ur, yfirleitt 4 leikskolaaldri. Mikilveegt er ad fravikin séu
greind snemma til pess ad hagt sé¢ ad undirbua pessi born undir grunnskélann med
réttri pjalfun og umhverfi. I pessum efnum getur leikskolinn adstodad bornin i

daglegum athofnum undir réttri handleidslu.

Verra er ad alltaf eru einhver bérn sem greinast med fravik i hreyfiproska
vegna pess a0 pau fa ekki naega hreyfingu og pa er mikilvegt ad gripa negilega
snemma inn i (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2004:34—35). I slikum tilvikum er
talad um hreyfivanda, p.e. pegar hreyfivandi stafar hvorki af likamlegum né
andlegum vandkvadum (Hermundur Sigmundsson, 2002:40). Sé ekki gripid inn i
og eitthvad gert er liklegt ad pessi born hjakki i sama farinu og ad peim fari ekkert
fram likt og edlilegt veri. Einnig er aukin hatta 4 ad vandamalin séu komin til ad

vera og ver0i alvarlegri 1 framtidinni ef ekkert er adhafst.

Rannsoknir syna ad born, sem eiga vid offituvandamal ad strida, eru i 50-
60% tilfella einnig feit & fullordinsarum (Erlingur Johannsson, 2001:29).
Hreyfivandinn mun ekki hverfa sjalfkrafa og pvi er mjog mikilvaegt ad gripa til
videigandi pjéalfunar til adstodar pessum bornum (Hermundur Sigmundsson,
2001:47). ,,bvi fyrr sem gripid er inn i og tekid & slikum fravikum pvi meiri likur
eru 4 a0 barnid beti faerni sina og kynnist hreyfingu 4 jadkvaedan hatt*
(LyOheilsustod, 2008:9). Leikskolar bera pvi heilmikla abyrgd 4 pvi ad efla
hreyfiproska leikskolabarna vegna pess ad bornin dvelja par 16ngum stundum

(Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002:37; Frost o.1l., 2008:129).

4. Hlutverk kennara til ao efla hreyfingu barna & leikskdlaaldri

Umbhverfi og 4reiti er pad eina sem kennarar geta haft dhrif 4 pegar kemur ad
hreyfipjalfun barna. Til pess ad dkvedin hreyfipréun geti att sér stad hja bornum
parf badi areiti og pjalfun ad vera til stadar (Hermundur Sigmundsson, 2002:43).
Kennarar gegna mikilvegu hlutverki pegar hreyfistundir eru skipulagdar.
Mikilvaegt er ad stundirnar byggi 4 ahugasvidi barnanna og enn fremur er
naudsynlegt ad bornin fai ad taka patt i uppbyggingu hreyfistunda, til demis med
pvi ad hjalpa til vid ad bua til prautabraut. begar bornin fa ad taka patt i skipulagi
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hreyfistunda verdur stundin peim skemmtilegri og sjalfstraust peirra styrkist. Ekki
er sidur naudsynlegt a0 kennarinn syni dhuga & pvi sem hann gerir og s¢ virkur og
taki patt. Kennarinn sér um ad skapa adstedur sem virka hvetjandi &4 bornin til
hreyfingar. Pad er hlutverk kennara ad styrkja barnid og efla hreyfingu pess med
pvi ad leidbeina, spyrja spurninga og hvetja pad afram (Curtis, 1982:42—47). bad
er einnig hlutverk kennarans ad vita og pekkja hvenar hann parf ad stiga inn i

atburdarasina og hvenar honum er 6hatt ad fylgjast meo.

Born lera pad sem fyrir peim er haft og ef leikskolakennarar gaeta ad
hlutverki sinu sem fyrirmynd barna med pvi ad leggja aherslu 4 hreyfingu og holla
naringu mun pad komast til skila (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2004:35).
Gaeta skal pess a0 umhverfi barnanna s¢ 6ruggt og hvetji born til hreyfingar auk
pess sem starfsmenn leik- og grunnskola skulu uppfreda bérn um hreyfingu og

efla hreyfifarni peirra (Adalnamskra leikskola, 2011:15).

Kennarar purfa a0 hafa i huga ad fyrstu kynni barns af hreyfingu séu
jékveed og hvetjandi. Jafnframt er mikilveegt ad bérnum sé hrésad og ad pau fai
vidkenningu fyrir eigin agati og framforum i hreyfingu likt og heima fyrir. begar
born fa hrés og vidurkenningu leggja pau sig meira fram og verda stoltari af
sjalfum sér. Med pessu moti er sjalfsmynd barnanna efld og jakvaed sjalfsmynd
mun koma sér vel i 6llu daglegu lifi i nutid og framtid barnanna (Emilia

Borgporsdottir, 2003:35-36).

Adilar, sem vinna med born med hreyfivanda, purfa ad gera pad sem peir
geta til ad bata lidan barnanna og veita peim pjalfun sem gerir peim kleift ad
takast 4 vid daglegt lif (Hermundur Sigmundsson, 2002:41). Ekki parf ad hafa
ahyggjur af bornum sem alltaf eru virk i leik og utiveru en kennari ma ekki
gleyma ad huga ad porfum peirra barna sem eiga vid hreyfivanda ad strida

(Hermundur Sigmundsson, 2001:48).

5. Tengsl hreyfiproska vio annan proska

Ung born eru forvitin og syna vilja til ad kanna umhverfid. Pad er pvi
vitsmunaproskinn sem hvetur barn &fram til ad hreyfa sig og nota likamann. Med

pessu moti proskast hreyfifeerni barns (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2004:35).
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bad hefur synt sig ad vinsalustu bornin i skola eru pau sem eru mjog feer i
leik og iprottum. betta kemur enn meira fram hja drengjum en stalkum par sem
drengir eru oft klunnalegri i hreyfingum en stalkur. Flokka mé born i tvo flokka
eftir hreyfifeerni, annars vegar born sem hafa goéda hreyfiferni, pau fa dkvedna
stodu innan hopsins auk pess ad 0dlast jakvaeda sjalfsmynd; hins vegar eru pau
born sem hafa slema hreyfifeerni, pau hafa verri stodu innan hopsins og
sjalfsmynd peirra er neikvadari en hja bornum med goda hreyfiferni (Hermundur
Sigmundsson, 2001:45—47). bessi slema hreyfiferni getur haft ahrif & margt
annad en stodu og sjalfsmynd. Petta getur ordid ad vitahring sem hefur ahrif &
ymsa adra proskapeetti, til demis félagsproska og malproska. Vegna pess hve
viotaek ahrif petta getur haft er mikilvagt ad taka & pessum vanda um leid og hans
verdur vart og alls ekki gera litid Ur pessum erfidleikum (Hermundur

Sigmundsson, 2001:46—47).

Born, sem eru likamlega hraust vid upphaf grunnskolagéngu, vegnar betur
i skola og eru liklegri til ad lida betur en jafndldrum sem ekki eru eins likamlega
hraust (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002:36—37). 1 rannsékn Magnusar
Olafssonar (2003:773—774) kemur fram samband milli slaks namsarangurs og
pyngdar hja eldri bornum. Auk pessa synir rannsdknin ad engir pungir unglingar
na agetum ndmsarangri i skola. Petta eru hredilegar nidurstodur og vert fyrir

foreldra, kennara og skolastjornendur ad hafa i huga.

6. Gildi hreyfingar sem forvorn

[ sameiginlegqum hluta adalnamskrar leik-, grunn- og framhaldsskola
(Adalnamskra leikskola, 2011:15) segir ad hornsteinn likamlegrar, andlegrar og
félagslegrar velferdar til lifstidar s¢ ad leggja aherslu & markvisst uppeldi i
hreyfingu og daglega hreyfingu i skéla. I grein Helgu Disar Sigurdardéttur,
(2004:40) segir ad med markvissri hreyfingu naist betri agi hja bornum auk pess

sem hreyfingin skerpir og eflir einbeitingu.

Jakved upplifun barna af hreyfingu & unga aldri eykur likurnar 4 pvi ad
pessir einstaklingar temji sér einhvers konar hreyfingu & fullordinsarum (Gunnar
Svanbergsson, 2005:22) og ad pau séu hraust 4 likama og sal. I leikskolahluta

adalnamskrarinnar (2011:29) segir einmitt: ,,Hreyfing getur haft i for med sér
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gledi og anagju og i gegnum hana lera born [...] Hreyfing og vellidan hafa
jakvaed ahrif a samskipti barna, umgengni peirra vid umhverfi sitt og haefni peirra

til a0 takast & vid daglegt lif og nyjar adstedur.*

Arangur i medferd vid offitu er mijog litill samkvemt kliniskum
leidbeiningum fra landlekni um offitu barna og unglinga. bvi er augljost ad enn
mikilvaegara er ad gripa inn i med fyrirbyggjandi adferbum adur en vandinn
verdur ordinn Oyfirstiganlegur (Gunnar Svanbergsson, 2005:21). Einnig hefur
verid synt fram & ad engin ein adferd hafi reynst best pegar unnid er med
hreyfivanda barna og unglinga. Pad sem mestu skiptir i pessu samhengi er ad
koma i veg fyrir ad barn muni eiga vid hreyfivanda ad strida (Hermundur

Sigmundsson, 2001:48).

7. Hvernig hreyfing hentar ungum bornum?

Samkvaemt radleggingum fra Lyoheilsustdd (2008:9) attu born ad hreyfa sig i
minnst 60 minutur 4 dag. Mikilvaegt er ad hreyfingin sé sem fjolbreyttust til ad
efla starfsemi lungna, hjarta og @®dakerfis auk pess ad efla styrk vodva, lidleika,
vidbragd og samhafingu. Akjosanlegast er ad hafa hreyfinguna badi erfida og
midlungserfida og jafnvel ad skipta timanum nidur i styttri timabil sem gaetu verid

um 10—15 minutur i senn.

Gonguferdir eru mikilveegar til ad efla pol og hreyfiproska barna. 1
prounarverkefni 4 Selfossi kom fram medal kennara og foreldra ad med
reglulegum goénguferoum i skogarreit i nagrenni leikskdlans hafi likamlegt
heilbrigdi barnanna aukist og nokkrir voru jafnframt sannfaerdir um ad
hreyfiproski barnanna hefdi eflst vid gonguferdirnar. Kennurunum fannst boérnin
0dlast meira pol eftir pvi sem pau foru oftar i slikar gonguferdir, hreyfingin veri
mikil og 6lik pvi sem gerdist & leikskolalodinni. Gonguferdirnar hafa sérstaklega
g60 ahrif & hreyfiproska hja béornum sem eru a einhvern hatt hreyfihomlud eda
born sem eru 4 eftir 1 hreyfiproska. Einnig hafa paer god ahrif 4 orkumikla drengi
(Kristin Norddahl, 2005). Pad er pvi vel vid hafi ad hafa gonguferdir &4 dagskra

einu sinni 1 viku til ad efla pol og hreyfiproska allra barna.

Oll skipulégd hreyfing parf ad vera bornunum skemmtileg og peim 4 alltaf

a0 lida vel pegar pau hreyfa sig. Bornin og kennararnir endast mun styttra i
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hreyfistund ef peim finnst ekki gaman (Emilia Borgporsdottir, 2003:35). Til pess
a0 oOrva hreyfiproskann sem mest er best ad hafa mikid areiti og hafa hreyfinguna
sem fjolbreyttasta (Hermundur Sigmundsson, 2001:48). Hreyfistundirnar ettu
medal annars ad innihalda alls kyns gongu, ad bornin hlaupi, hoppi, kasti og gripi
auk annarra grothreyfinga. Jafnframt er vio haefi ad lata bornin &fa sig i ad klifra,
skrida, velta sér og rulla, komast yfir hindranir og draga eda yta vagni afram. bad
er lika mikilvegt a0 gefa bornum feeri 4 ad leika sér frjalst inni og Gti vid pad sem
peim dettur i hug pvi par @fa pau gréfhreyfingar (Frost o.fl,, 2008:126 og
128—129).

Born hafa gaman af ad leysa alls kyns prautir sem lagdar eru fyrir eda sem
peim dettur sjalfum i hug ad profa. Til pess ad born geti beett eigin faerni parf ad
leyfa peim ad endurtaka somu hreyfingarnar nokkrum sinnum. Mikilvaegt er ad
hafa hreyfistundir innan leikskélanna skipulagdar. Pannig naest bestur arangur og
hreyfingin er liklegri til ad auka samhefingu, likamsvitund, styrk, pol, aga,
félagsproska, sjalfsmat og hreyfiproska barnanna (Emilia Borgporsdottir, 2003:
34-35).

8. Efling hreyfiproska

Handbok um hreyfingu, sem fylgir pessari greinargerd, &4 ad vera leidbeinandi
fyrir starfsfolk leikskola um mogulega utferslu 4 nokkrum hreyfistundum fyrir
born. ZAfingarnar, leikirnir og utistundirnar i handbokinni @ttu ad vera Sllum
adgengilegar. Pad er audveldlega hagt ad breyta og bata vid flestar ®fingarnar og

feera leiki og utihreyfingu til 4 milli vikna.

Mikilvaegt er ad kennarar séu jakvadir og virkir patttakendur pegar peir
eru med hop i hreyfingu. Med pvi moéti smita peir Ut fra sér ad pad sé gaman ad
hreyfa sig sem aftur leidir til vellidunar. Auk pessa purfa kennarar ad hvetja pa
sem ekki vilja vera med eda ekki pora ad gera @fingarnar til ad vera patttakendur

og syna peim ad peir geti framkvamt pad sem peir kannski 6ttudust.

Timasedlarnir eru badi med leikjum og @fingum, auk pess sem ein
skipulogo utihreyfing er 1 hverri viku. Allar efingarnar hafa pad markmid ad efla

og proa grofthreyfingar barnanna.
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Nidurlag

A sidastlidnum drum hefur meirihluti ungra barna dvalid i leikskéla og dvalartimi
peirra hefur lengst pannig ad flest born dvelja sjo klukkustundir eda lengur i
leikskola & hverjum degi. A sama tima hefur hreyfingarleysi og offita barna verid
vaxandi pjodfélagsvandamal sem afleiding af mikilli kyrrsetu og 6hollu mataraedi.
Med pvi ad hafa skipulagda og markvissa hreyfingu i stundaskra leikskola er haegt

a0 efla hreyfifaerni ungra barna til ad sporna vid slikum vandamalum.

Rannsoknir og athuganir hafa einmitt synt fram & ad mun betra s¢ ad efla
forvarnir gegn offitu og hreyfingarleysi en ad taka 4 peim pegar 1 6efni er komid.
Pad er pvi mikilveegt ad byrja 4 forvornum strax i leikskola med pvi ad lata bornin

hreyfa sig skipulega, mikid og reglulega.

Oll bérn fara i gegnum sama proskaferlid pegar kemur ad hreyfiproska
pott pad gerist ekki alltaf & ndkvaemlega sama tima hja bérnum & sama aldri. Med
pvi ad efla hreyfiferni leikskdlabarna er peim gefid gott veganesti til ad takast &
vid grunnskolaarin. Pad hefur synt sig ad born med goda hreyfiferni vegnar betur
i skola, pau eiga betri félagsleg samskipti og hafa jakvedari sjalfsmynd en born

med slaka hreyfifaerni.

Kennarar purfa ad vera medvitadir um hlutverk sitt sem fyrirmyndir barna
og velja videigandi umhverfi og areiti til ad gefa bornum teekiferi til ad efla
hreyfiproska sinn. Kennari parf ad vita hvad born eru feer um ad gera 4 hvada aldri
til ad geta gert raunhafar krofur til barnanna. Auk pess purfa kennarar ad vera
hvetjandi, hrosa bornunum og leyfa peim ad kynnast allri hreyfingu a jakvaedan

hatt.

[ handbokinni, sem fylgir pessari greinargerd, eru hugmyndir ad hreyfingu
fyrir born sem starfsfolk leikskola getur notast vid i hreyfistundum med
bornunum. bar eru leidir til ad efla hreyfifeerni leikskolabarna settar upp i
vikutimabil. Svo er um ad gera fyrir kennara ad nota imyndunaraflid og peer
adstedur sem peir hafa til ad lata bornin hreyfa sig markvisst. Bornin geta lika

komid med skemmtilegar hugmyndir ad leikjum og a&fingum.
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