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Utdrattur

Markmidid med rannsékninni var ad skoda aherslur og vidhorf sem eru a likamlega
hreyfingu barna i leikskélum.Jafnframt ad skoda hve miklum tima er varid til
hreyfingar. Lagt var upp med rannsdknarspurningarnar: Hver eru vidhorf og aherslur til
hreyfingar i leikskélanum og hve miklum tima er varid til hreyfingar? Gerd var
megindleg rannsékn,sendur var Ut spurningalisti til atta heilsuleikskdla og atta
hefdbundinna leikskéla med pad i huga ad svor fengjust vid rannséknarspurningunni.
Svarhlutfall var einungis 50% og voru patttakendur nzer eingéngu fra heilsuleikskélum
utan eins hefdbundis leikskdla. Lita ma @ markverdustunidurstédur rannsoknarinnar
sem vidmid og syndu paer ad allir leikskélarnir leggja mikla dherslu @ hreyfingu baedi
uti og inni. Vidhorf starfsmanna gagnvart hreyfingu barna er mjog gott og mikil vakning
hefur ordid i leikskdlunum.Samt sem adur er mismiklum tima varid til hreyfingar med
bornunum i pessum leikskélum hvort sem um er ad raeda skipulagda hreyfingu eda

frjalsa hreyfingu.

Formali
Pessi ritgerd er lokaverkefni lagt til B.Ed. —gradu i leikskélakennarafradi,
Menntavisindasvid vid Hdskdla islands. Leidsdgukennari minn vid gerd bpessarar

ritgerdar var Orn Olafsson lektor vid [préttafraedasetur Haskdla Islands & Laugarvatni.

Eg vil pakka vinkonu minni, leikskélakennaranum, fyrir yfirlestur spurningalistans vegna
rannséknar minnar og jafnframt vil ég pakka systur minni, grunnskélakennaranum, fyrir
heildaryfirlestur ritgerdarinnar. Sidast en ekki sist pakka ég Erni leidsogukennara
minum fyrir géda tilségn vardandi spurningalistann og verkid i heild. Gott er ad eiga

godan kennara ad pvi pad fyllir mann bjartsyni og trd 4 pad sem madur er ad gera.
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1. Inngangur

bessi ritgerd fjallar um hreyfingu barna og mikilvaegi hennar. Ahugasvid mitt hefur
avallt veridpad ad hafa heilbrigdan lifsstil ad leidarljési og pvi 1a beinast vid ad velja
petta vidfangsefni.Uppbygging ritgerdarinnar er pannig ad fyrst fjalla ég um
hreyfiproska barna, préun hans og mikilvaega paetti sem tengjast honum. Fjallad er um
markmid hreyfingar samkvaemt Adalndmskra og heilsustefnu i leikskélum, mikilveegi
hreyfingar fyrir born & leikskélaaldri og mikilvaegi skipulagdra hreyfistunda. Fjallad er
um hreyfigreind Gardners og einnig pad hvad utivera skiptir miklu mali fyrir
hreyfiproskann. Greint er fra nokkrumfyrri rannséknum og paer skodadar med tilliti til
ofangreindra patta. Ad sidustu fjalla ég um megindlega rannsékn mina sem ég gerdi &

hreyfingu leikskdlabarna & leikskélum badi Gti og inni.

i daglegu lifi ber okkur ad efla likamlega hreyfingu fra unga aldri. Komid hefur i
ljés ad pad skiptir mali fyrir okkur kennarana ad veita bornum skipulagda hreyfingu og
vera peim gédur leidbeinandi. Born eru naemust fyrir pjalfun gréfhreyfiproska fra
faedingu til fimm dara aldurs, pvi er ljést ad pjalfun er mikilveeg. Born purfa ad nd gédu
valdi & grunnhreyfingum pvi pad leggur grunn ad meiri feerni sidar a lifsleidinni.
Arangur i skipulagdri hreyfipjalfun styrkir sjalfsoryggi barna ogstudlar ad heilbrigdum
lifshattum(Carol Frank Adalbjérnsson, 2006).

Rannsdknarspurningarnar minar voru: Hver eru vidhorf og aherslur til

hreyfingar i leikskélanum? Hve miklum tima er varid til hreyfingar i leikskdlanum?

Tilgdtan min var su ad leikskélar leggi mismikla aherslu & hreyfingu og geti pvi

sumsstadar verid abodtavant.

2. Fraedilegur hluti

2.1Hreyfiproski barna.
Hugtakid hreyfiproski er notad um aldurstengdar breytingar a feerni og hreyfingum hja

Ollum bérnum. Pa erum vid ad tala um lidleika, styrkleika, uthald og hrada. Til ad

utskyra enn betur hvad hreyfiproski er pa er talad um ad hreyfiproski sé aukin



likamlegfaerni svo vid getum tekist & vid paer dgranir sem eru i umhverfinu okkar. Vid
purfum ad lzera nyjar hreyfingar og er pa talad um akvedid namisskeid i bernsku sem
er fra priggja til sj6 dra en pa er midtaugakerfid virkast fyrir ymiskonarareitum.
Hreyfingar motist allt fra getnadi og naer 6ruggt ma telja ad gegnum allt lifid séu
breytingar 4@ stjéornun hreyfinga og faerni. Goédur vodvastyrkur og vald & 6llum
hreyfingum likamans er visir ad gédum hreyfiproska. Logd er ahersla & ad hreyfiproski
eflist vid pjalfun ymiskonar og einnig pad ad umhverfid skiptir miklu mali (Anton
Bjarnason, 2002). bad skiptir pvi miklu mdli ad vid naum vel ad fylgjast med

hreyfiproska barnanna i leikskélanum pvi vid erum miklir ahrifavaldar i lifi peirra.

I skola, sem leggur dherslu 4 daglega hreyfingu og markvisst hreyfiuppeldi, er
lagdur grunnur ad likamlegri, andlegri og félagslegri velferd til lifstidar. Veita parf
freedslu um hreyfingu, efla hreyfifeerni og skapa 6ruggt umhverfi sem hvetur alla til
hreyfingar.l leikskéla eiga bérn ad leera um og tileinka sér heilbrigda lifshaetti, hollt
matarraedi, hvild, hreinleeti og hreyfingu. Hreyfing er bérnum edlisleeg og studlar ad
vellidan. Hreyfing getur haft i for med sér gledi og anaegju og i gegnum hana laera born.
Born eiga ad fa taekifeeri til ad hreyfa sig frjalst jafnframt pvi ad taka patt i skipulagdri
hreyfingu. Hreyfing og vellidan hafa jakvaed ahrif 8 samskipti barna, umgengni peirra
vid umhverfi sitt og haefni peirra til ad takast 4 vid daglegt lif og nyjar adstadur.
Daglegar athafnir i leikskéla eiga ad studla ad likamlegri og andlegri vellidan barna og

godri heilsu“(Adalnamskra leikskdla, 2011).

2.2 Pbréun hreyfiproskans.
Hreyfibroskinn virdist vera nokkud 6hadur proska & 66rum svidum eins og t.d.

vitsmunaproska. bratt fyrir ad hreyfiproskinn sé reglulegur vidé edlilegar adstsedur er
varasamt ad taka mid af honum pegar vid stondum frammi fyrir pvi ad meta proska
barns. Hins vegar er ljost ad hann prdast i takt vid likamsvoxt sem er grundvéllur allrar
hreyfifaerni. Synt er fram & i rannsdknum ad 6ll heilbrigd boérn ganga i gegnum sému
broskaprepin. Erfitt er ad sleppa Ur prepi og er r6d prepanna su sama hja 6llum. Tvaer
meginreglur eru um proskastefnu, su fyrri er ad boérn na fyrst stjorn a efri hluta
likamansog sidan breidist proskinnnidur & vid. Hin sidari er ad bukur proskast fyrr og

efri hluti utlima.



Hreyfiproskinn er einstaklingsbundinn pratt fyrir ad hann sé nokkud
reglubundinn og fylgi akvednum proskaprepum. betta pydir ad born proskast hver a
sinum hrada 6had aldri en asteedulaust er ad hafa dhyggjur af pvi vegna pess ad aldrei
er prepi sleppt. Ymsir ahrifavaldar geta haft ahrif & proskahrada og ma medal annars

nefna kyn og holdafar (Aldis Unnur Gudmundsdéttir, 2007).

2.3 Eins og tveggja ara.
Fyrstu skrefin koma med auknu jafnvaegi barnsins, pad tekur eitt og eitt skref med

hjalp hinna fullordnu, dettur oft, stendur frekar gleitt og er oft med handleggina
utrétta. A6 na goou jafnvaegi er erfitt fyrir barnid sokum rangra likamshlutfalla pess.
Bratt naer barnid betur tokum & goéngufaerni sinni og pa faerast handleggir nidur med
sidum. Barnid verdur orlitid lidugra og @ audveldara med ad samhafa hreyfingar. Huga
barf ad pvi ad litid barn byr yfir mikilli hreyfiporf, pad naer gédu valdi yfir einhverri
hreyfingu og vill 6lmara préa hana eftir bestu getu. Um eins og halfs ars aldur pa reynir
barnid ad fara upp og nidur troppur en a pessu aldursskeidi greinir barnid ekki 8 milli
orsakar og afleidingar og getur pvi farid sér ad voda. (Alfheidur Steinddrsdéttir og

Gudfinna Eydal, 1995)

Vid tveggja ara aldur gengur barnid af meira 6ryggi og jafnveegi. Audvelt er ad
beygja hnén til ad taka upp hluti. Atorkan er mikil og barnid hoppar, gengur og jafnvel
hleypur. bad ad leera ad ganga er mjog flokid ferli og hvert skref gefur barninu aukna
borf 4 ad takast & vid aframhaldandi verkefni. (Alfheidur Steinddrsdéttir og Gudfinna
Eydal, 1995) bessi aldur einkennist téluvert af gréfhreyfingum og mikid er ad gera hja
barninu. Aberandi er ad barnid gengur frekar gleitt til ad betra jafnvaegi ndist. NG ber &
pvi ad barnid getur stigid rétt med fotinn, pad er ad segja pad setur healinn fyrst i golf

og byngdin rullar svo yfir 8 taernar (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007)

Vid pjalfun gréfhreyfinga pd naer barnid smatt og smatt betra valdi &
finhreyfingum. Su faerni ad kasta bolta fra sér pjalfast en adrir sja um ad saekja boltann
fyrir barnid. Vid ymsar finhreyfingar svo sem ad borda notar barnid a8 6dru aldursari
allan handlegginn og hefur pvi ekki fulla stjorn a pessari hreyfingu. Vid tveggja ara

aldurinn beetir barnid enn vid pekkinguna, afir sig i ad skrufa og snua og vid



endurtekninguna verdur pad flinkara og flinkara.(Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna

Eydal, 1995).

Jafnvaegi tveggja dra barns er ekki fullpréad en pratt fyrir pad er barnid mjog
kraftmikid og hleypur um allt. Pad dettur og hrasar en er fljott ad komast aftur a faetur,
smatt og smatt eykst jafnvaegid og pau 606last meiri faerni. Barnid naer meira valdi &
hnjaog ulnlidum sem verda sveigjanlegri og mykri. NU getur barnid hoppad jafnfeetis og
a audveldara med ad fara upp og nidur stiga an adstodar. Ekki hefur pad pé nad peirri
feerni ad ganga prepin & vixl heldur stigur badum fétum & hvert prep. Sma saman
dregur ur heildarhreyfingum en pad pydir ad barnid parf ekki lengur ad snua sér vid
med Ollum likamanum heldur nzegir ad hreyfa hofudid til ad kikja eftir einhverju
ahugaverdu. Fylgni- eda medhreyfingum faekkar einnig en pad pydir ad barnid getur
nad peirri feerni ad hreyfa adra hondina an pess ad hin fylgi med. (Alfheidur

Steinpdrsdoéttir og Gudfinna Eydal, 1995).

Préunin heldur afram i pvi ad skrifa og snua og gripid um skeidina slaknar.
Samt sem adur sullar barnid mikid nidur og parf adstod fullordinna vid ad klaeda sig rétt
i fotin. A pessu aldursskeidi reynir barnid stodugt ad kljast vid fléknar hreyfingar sem
reynast peim oft erfidar. Erfitt ferli er ad kasta og gripa bolta og pvi parfnast allar pzer
hreyfingar samhaefingar en pad hefur tveggja 4ra barn ekki. Einnig gegnir sama mali
pbegar barnid atlar sér ad sparka i boltann, pad neaer ekki valdi 8 samhafingunni og
jafnveeginu. begar barnid naer sidan aukinni faerni pa vill pad dsjalfratt endurtaka
hreyfinguna og sannreyna ad pad radi vid eitthvert atferli(Alfheidur Steinpdrsdéttir og
Gudfinna Eydal, 1995).

2.4 Priggja og fjogurra ara.
Um priggja ara aldur pa hafa bornin nad auknu jafnveegi og geta betur stjérnad allri

samhafingu. Pau geta gengid 4 tdnum, stadid a8 6drum feeti og hoppad jafnfeetis.
Bornin geta gengid upp troppur en fara skref fyrir skref og setja enn badar faetur i hvert
brep pegar pau fara nidur troppur. Bornin geta gripid bolta og kastad honum fra sér en
eiga po ennpd i meiri erfidleikum med ad gripa heldur en ad kasta (Ingibjorg

Georgsdattir, 2008).



Um fjogurra dra aldur eru hreyfingarnar ordnar ndkveemari og boérnin bua yfir
mikilli virkni og atorku. Pau eru oft upptekin af pvi ad adrir veiti peim athygli um eigin
getu. Bornin hafa ndd gédum proska a handahreyfingum og geta sveiflad peim fram og
til baka um leid og pau ganga mjog létt og frjalst. (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007).
Bornin hafa 66last meira jafnvaegi og geta gengid 6studd eftir linu, stadid 4 6drum faeti
og gengid upp og nidur troppur. bad reynist peim audvelt ad standa upp fra liggjandi
st6du, hoppa frekar langt, geta farid i kollhnis, klifrad og valhoppad. (Ingibjorg
Georgsdattir, 2008).

Bornin hafa 6dlast feerni i ad hreyfa sig a fjolpaettan hatt. bau geta breytt
snogglega Ur einni hreyfingu yfir i adra, til daemis fra gangi yfir i hlaup og fra hlaupi yfir i
stokk. Pau geta nu betur stjérnad hrada og geta gengid a tanum. A pessum aldri baetist
vid aukin faerni med bolta, pau gripa og kasta og finnst gaman ad sparka honum.
Mikilveegt er ad veita bornunum stér og orugg leiksvaedi pvi baedi fin og gréfhreyfingar
eru ordnar betur préadar og bornin purfa rymi til athafna. (Moen, Jacobsen og
Sivertsen, 2007) Pad ma teljast einkennandi fyrir petta aldursskeid ad miklar og orar
breytingar & hreyfiproska hafa ordid (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal,
1995).

2.5 Fimm til sex ara.
Vid fimm ara aldur verda allar hreyfingar yfirvegadri, aukinn lidleiki og st6dugleiki er

fyrir hendi. Allar hreyfingar eru nu léttari og areynslulausari og born rada betur yfir pvi
ad geta stjérnad hreyfingum. beim finnst dhugavert ad hoppa og dansa, eru upptekin
af umhverfi sinu og er pvi mikilvaegt ad veita peim adgang ad pvi. Pau geta hoppad yfir
hindranir i umhverfinu og hoppad nokkur hopp i r6d. bau geta klifrad upp i tré og hafa

porf fyrir ad hreyfa sig i alls kyns landslagi. (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007).

Einkennandi fyrir proskaferil bernskunnar er ad likamsproskinn kemur i
stokkum. Um sex ara aldurinn er petta einmitt ad gerast, barnid vex hratt og miklar
hlutfallsbreytingar verda & likamanum. Til deemis lengjast handleggir og fétleggir og

hofudid verdur meira i réttu hlutfalli vid steerd likamans.

begar allar pessar breytingar verda a likamanum pa missir barnid timabundid

nidur heefileikann sem pad var buid ad nd vid ad samhaefa hreyfingar. Barnid verdur



slanalegt i hreyfingum og er pad einstaklingsbundid hversu mikid pad er pvi voxtur er
mishradur. Algengt er ad sex ara barn hefur ekki fullkomna samhafingu handa og féta.
Barnid getur att erfitt med ad sitja kyrr, pad rekur sig i og a i erfidleikum med ad
hneppa og reima, sem pad var adur buid ad nd faerni i. Likaminn vill ekki [ata af stjorn
og bad fer i taugarnar & barninu. Oryggisleysi og skortur & sjalfstrausti rikir um tima.
Sidar tekst barninu ad venjast Ollum pessum likamsbreytingum einkum pegar um
finhreyfingar er um ad reeda. Lipurd og samhaefing kemur svo bratt og barnid saettist

betur vid sjalfan sig(Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 1995).

2.6 Heilsustefna i leikskolum.
Mikilvaegt er ad tileinka sér og vinna med heilsustefnu i leikskélum vegna pess ad

heilsustefna endurspeglar geedi menntunar i umhverfi barnaeskunnar. Naudsynlegt er
bvi ad beina og prda heilsustefnu inn i leikskélana vegna pess ad hdn studlar jafnframt
ad heilbrigdi og hollustu fyrir bérnin og alla pa er starfa med peim. Skapa parf adst6du
til hreyfingar beaedi Uti og inni og eetti pad ad vera audvelt med sma utsjdnarsemi
kennarans. Med aherslu @ heilsustefnu er lagdur grunnurad umhverfismennt ungra
barna,peim kennt hvad umhverfid hefur upp 4 ad bjéda vardandi hreyfingu og pad
skapast gott andrimsloft og mikil gledi. Skélar sem starfa eftir heilsustefnustudla ad
godri heilsu starfsmanna og liklegt er ad veikindadogum faekki. Starfsmennirnir nd betri
faerni i umgengni vid bornin, verda skipulagdari og gefa betur af sér. (Robertson,

2010).

A islandi hefur verid unnid eftir heilsustefnu i pénokkrum leikskélum i naerri 20
ar med gédum arangri og haft ad leidarljési pad markmid ad studla ad heilsueflingu i
leikskélum. Adaldherslur heilsustefnunnar eru paer ad sja til pess ad bornin fai mikla
hreyfingu og studla pannig ad heilsueflingu i leikskélum. Unnid er strax i upphafi
bernskunnar ad pvi ad venja born a heilbrigda lifsheetti pannig ad peir verdi sjalfsagdir
til framtidar litid. Med aherslu @ hreyfingu veitum vid bornunum mikla gledi og
vellidan. [ heilsustefnunni er ahersla 16gd 4 ad barn fai notid sin i fjdlbreyttri
hreyfingu.Haft er ad leidarljési ad pjalfa jafnvaegid,vinna med samheefingu hreyfingaog
efla kraft og pol.Auka skal jafnframt vitneskju um likamann, styrkja sjalfsmyndina og
studla ad betri hreyfifaerni.L6gd er dhersla a@ skipulagda hreyfingu fyrir 6ll bérn fra

tveggja ara aldri og mikid horft i allan leik en hann er grundvollur ad allri hreyfifeerni
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barnsins. Heilsuleikskélum hefur farid ort fjolgandi sidustu ar og eru nd um tuttugu

talsins (Unnur Stefansdéttir, 2009).

Logd er adhersla & pad ad kennarar haldi utanum markvissa skraningu m.a.
skraningu & heilsufari, hreyfifaerni, Uthaldi, haed og pyngd barnsins. Skraningin gerir
okkur kleift ad fylgjast med proska hvers barns og er einnig taeki til upplysa foreldra um
stédu barnsins. Umhverfi barnsins spilar stért hlutverk i heilsustefnunni, par sem horft
er til pess ad efla og styrkja barnid i utiverunni og skapa svigram til vettvangsferda. Allir
kennarar skulu i hvivetna tileinka sér jakveett vidhorf til heilbrigds lifernis og geri sér

grein fyrir pvi hversu mikilvaegt uppeldishlutverkid er (Unnur Stefansdoéttir, 2009).

bpegar vid tolum um heilsueflingu i leikskdlum pa er markmidid ad skapa
heilsueflandi umhverfi og auka skilning barna a likamlegu heilbrigdi peirra. Heilbrigdi
einstaklinga hefur sterk ahrif 8 samfélagid og pvi hofum vid ahrif a heilbrigdi hvers
annars. Mikilveegt ma pvi teljast ad vid studlum ad eigin heilbrigdi svo ad pad skili sér til

barnanna okkar. (Anna Lea Bjornsdottir, 2000).

2.7 Hreyfing barna.
Bornum ernaudsynlegt ad fa daglega hreyfingu til ad studla ad edlilegum vexti og

andlegri vellidan. Enn og aftur er minnst & mikilvaegi leiksins til pjalfunar & hreyfifaerni
og pad hvernig vid getum baett likamshreysti barnanna. Hreyfing er afar mikilveeg og
radlagt er ad born fai notid fjolbreyttrar hreyfingar a.m.k. 60 mindtur dag hvern. bpad
ad hreyfa sig reglulega er mjog mikilvaegt fyrir likamann og gegnir lykilhlutverki fyrir
heilsu og vellidan alla aevi. Takmarka skal kyrrsetu barna pvi kyrrseta dregur ur [6ngun
til ad hreyfa sig.L6gd skal ahersla 4 ad hafa hreyfinguna sem fj6lbreyttasta og huga parf
ad pvi ad hun hafi getu peirra og faerni. Born eru misjoéfn og purfa pvi mismikla
hvatningu til hreyfingar. Sidast en ekki sist skal kynna hreyfingu fyrir bérnum 3
jakvaedan hatt mjog snemma & lifsleidinni pvi pad eykur likur @ daglegri hreyfingu til

framtidar litid (Landleeknisembaettid, 2008).

Vardandi kyrrsetuna hja ungum bornum pa verdur ad sporna gegn henni vegna
bess ad afleidingarnar geta verid ymiskonar hreyfivandamal. Hreyfivandi hverfur ekki
ad sjalfu sér heldur parf ad gripa inni med pjalfun og eftirfylgni. Born sem eiga vid

hreyfivanda ad strida og fa enga pjalfun eru likleg til ad eiga ennpa vid hreyfivanda ad
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etja 10 arum seinna. Ef um hreyfivandamal er ad raeda hja bérnum pa getur pad verid
vegna pess ad pessi born hreyfa sig minna en 6nnur born, pau eru frekar dhorfendur

en patttakendur til deemis a leikvellinum (Hermundur Sigmundsson, 1999).

Lydheilsust6d(2008) leggur aherslu & ad regluleg hreyfing baedi uti og inni skipti
miklu mali fyrir heilsuna. Studla skal ad pvi ad sem flestir setji sér pad markmid ad
hreyfa sig nég til ad vernda heilsu sina. Tilmaelum er beint til kennara ad auka pekkingu
sina 4 hreyfingu, bérnunum til heilla og skapa gott vidhorf til hreyfingar. Auka
jafnframt haefni sina til ad geta tekist 4 vid ymsar skraningar & hreyfingu barna og
hreyfivenjum. Hafa skal i huga ad sumum bérnum hentar erfid hreyfing en 66rum
midlungserfid hreyfing sokum mismunandi likamsastands. Lydheilsustdd bendir

réttilega a ad vidhorf okkar til hreyfingar hefur ahrif a forgangsrédun i daglegu lifi.

Vert er ad minnast 4 pad ad hreyfing i ativeru barna er o6flug leid til
heilsueflingar og mikil Utivera er bornum heillavaenleg. Leggja parf rika dherslu & ad
leikvellir leikskélanna bjodi upp 4 6grandi verkefni pvi pad elur af sér hraustari born og
vel skipulagdir leikvellir geta haft mikid lydheilsulegt gildi. Vid purfum ad hafa pad i
huga ad leikvellir séu ekki of einsleitir heldur verdi peir ad bjéda upp a fjolbreytt
undirlag og tengja saman natturulegt undirlag og pessi manngerdu tilbunu leiktaeki.
Ekki sé haegt ad utiloka annad pvi pad ma atla ad petta tvennt spili saman og geti gefid
barninu hina fjolbreyttustu hreyfingu. BOrnin hafa porf fyrir ad reyna 34 sig beedi i
rélum og vegasoltum til jafns vid i trjam og a steinum. Leikvellir purfa ad vera storir og
par af leidandi parf ad sampaetta petta dgrandi natturulega og 6grandi manngerda

pannig ad vid vekjum ahuga barnanna ad fara ut ad leika(Kristin Dyrfjord, 2012).

Hlutverk starfsfolks er ad studla ad og efla hreyfingu & leikvellinum. Sja til pess
ad mikid sé um ograndi verkefni, fylgjast ennfremur med hvernig bornin leiki sér og &
hvern hatt pau reyni virkilega a sig. Pad er rikjandi hér a landi hvort sem pad er hja
starfsfélki eda foreldrum ad sifellt er verid o6ttast um pad ad boérnin slasi sig vid
yheettulegar” adstaedur a leikvellinum. Sporna verdur gegn peim hugsunahaetti pvi
annars leera born ekki ad taka ahaettu pegar pau standa frammi fyrir henni. Flest bérn
kunna ad tryggja sig pegar pau eru ad klifra upp i tré og taka par af leidandi nokkra

aheettu. Vid sem starfsmenn eigum ad hvetja boérnin til hreyfingar og pvi parf
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umhverfid ad vera négu 6grandi til ad pau vilji fara Gt ad hreyfa sig. Synt hefur verid
fram & ad pau boérn sem ad hreyfa sig mikid ati eru heilbrigdari og hafa betri

hreyfifeerni en pau boérn sem litid hreyfa sig uti(Kristin Dyrfjord, 2012).

2.8 Skipulogo hreyfing
Hvers vegna purfum vid ad huga ad skipulogdum hreyfistundum i leikskdlum? Komid

hefur fram ad barnid eykur til ad mynda grofhreyfingar sinar og samhafingu jafnt og
pétt & sinum proskaferli, pad profar sig afram, rannsakar og zfir sig. Petta er mikid rétt
en fullporf er & ad adstoda barnid vid ad auka kraft og pol. | skipuldgdum
hreyfistundum gefst okkur kostur @ ad yta undir haefni og proska hvers einstaklings og
meta stodu peirra ut fra liffredilegum sjénarmidum. Kennarinn setur sér akvedin
markmid i skipuléogdum hreyfistundum og getur pa um leid skapad umhverfi og
adstaedur sem geta kallad fram marga pa hafileika sem barnid byr yfir. (Gudbjorg Sjofn

Jonsdottir, 2006)

Vid purfum ad setja okkur d&kvedin markmid vardandi aherslupzetti i
hreyfistundum og skipuleggja feernisefingar i formi prautabrauta eda sem hluti af
skipulogdum leik. Hafa parf i huga ad bornin purfa ad leera afingarnar, 6dlast faerni,
sjalfstraust og Oryggi. Til pess ad pad gerist pa parf ad endurtaka paer afingar sem
verid er ad leggja aherslu a hverju sinniinnan stundarinnar og ad pessar afingar séu
jafnframt endurteknar yfir akvedid timabil. begar vid atlum ad nota ymis kennslutaeki
sem bornin eru ekki von, svo sem jafnvaegisslar eda gjardir, pa er askilegt ad vid
notum einhverja stund i pad ad gefa barninu taekifeeri @ ad kynnast peim adur en taekin

eru notud i hreyfistundinni (Gudbjorg Sjofn Jonsdottir, 2006).

[ skipuldgdum hreyfistundum purfum vid ad taka mid af aldri barnanna og vita
hvad vid atlum ad pjalfa. Mikilvaegt er ad hafa hreyfiproskann i huga, pad er ad hann
faerist fra hofai til fota og fra stérum heildarhreyfingum til sundurgreindra finhreyfinga.
Mikilveegt er ad kennarinn geri sér grein fyrir spurningunni, hvort erum vid ad pjalfa
efri hluta likamans eda nedri hluta likamans, vegna pess ad pad er mikilveegur pattur i
umraedunni um hreyfingu barna. | hreyfistundum leerir barnid ad pekkja veik-og

styrkleika hja sjalfu sér og 88rum og tekur patt i samvinnu og lidsheild. Ohzett er ad
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fullyrda ad med skipulagdri hreyfingu eflum vid alhlida proska barnsins, likamleg faerni

verdur betri og barnid 606last betri likamsvitund (Gudbjorg Sjofn Jonsdéttir, 2006).

2.9 Hreyfigreindin.
Samkvaemt fjolgreindarkenningu Howard Gardners pa byggir hin & sjo eda fleirum

greindarsvioum sem greind mannsins byggir a. Eitt af pessum greindarsvidum er
svokollud hreyfigreind, vid notum pessa greind pegar vid hreyfum okkur, hlaupum eda
reynum virkilega a okkur likamlega. Bérn sem eru sterk i hreyfigreind hafa sérpekkingu
i ad nota allan likamann til ad tja leikni ymiskonar. Born med préada hreyfigreind afla
pekkingar i gegnum likamsskynjun, pau laera med pvi ad snerta og handleika hluti og
eru hrifin af skapandi hreyfingu(Bjorg Vigfusina Kjartansdéttir, Jéna Bjork Jénsdéttir og
Vangsgaard,2001).

Born sem eru sterk i hreyfigreind hafa mikla haefni til ad stjérna eigin
likamshreyfingum og pau bua yfir neemu hreyfi- og st6duskyni, snertiskyni og
snertividbrogdum. Einstaklingar med géda hreyfigreind geta skarad fram ur i moérgum
fiolbreyttum ipréttagreinum pvi orkan sem peir bua yfir er dprjétandi, peir syna haefni i
verklegum greinum og skipulagningu, samhafingin er géd og peir tja sig a leikraenan
hatt. bessi greind felur i sér mikla likamlega faerni eins og samhaefingu handa og féta,

jafnvaegi, fingrafimi, hrada,sveigjanleika,og styrk védva (Armstrong, 2001).

Pad er engin furda poétt ad hreyfistundir séu oft hdpunkturinn af deginum hja
bornum. Born med sterka hreyfigreind hafa mjég gaman af hreyfistundum og vilja
frekar vera patttakendur fremur en dhorfendur. Salurinn eda adstadan i leikskdlanum
er stadur par sem hreyfing er hvetjandi en ekki letjandi. Vid purfum ad hafa hugfast ad
bad ad lzera er virkni en ekki adgerdaleysi og vidleitni til samvinnu er naudsynleg.Born
med sterka likamsvitund nota likamann eda hluta af honum til ad leysa vandamal i

hdpnum og eiga samskipti vid adra(New city school,2000).

Morg born purfa virkilega ad reyna a sig likamlega til ad geta tekist 4 vid
verkefni dagsins. Mikilveegt er pvi ad flétta hreyfistundir inn i daglegt starf til ad
audvelda peim ad takast & vid hin ymsu verkefni. Bérn leera med pvi ad gera eda

framkvaema i gegnum 0ll skynfeerin og pau verda mottaekilegri fyrir allri kennslu ef pau
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fa skipulega pjalfun i hreyfifeerni. Hreyfing hjalpar bérnum ad na arangri, hjalpar peim

ad muna og hefur pvi jakvaed ahrif a allan ndmsarangur(New city school, 2000).

Mikilvaegt er ad geta notad oll rymi leikskélans til hreyfingar, hvort sem um er
ad raxeda skipulagda hreyfingu eda dskipulagda hreyfingu, ekki eingdngu salinn eda
adstoduna sem zetlud er til hreyfingar. bad hugarfar ad bornin séu virkjud a ollum
stodum i skdélanum til hreyfingar atti ad vera allsradandi vidhorf hja kennurum. Sidan
eru margar leidir til ad kennarar vinni saman med pann efnivid og leikefni sem skdlinn
a og nyti hann a fj6lbreyttan hatt. Nota parf 6ll rymi skdlans med hreyfigreindina i
huga, pa um leid erum vid ad virkja baedi kennara og born til meiri hollrar hreyfingar.
Haegt er ad nota t.d. sippubondin inn i hvildarherbergi til ad vinna med hreyfimynstur
barnsins og haegt er ad nota hullahringi og baunapoka pegar leikid er med ord og rim.
Boltar eru vinsaelir til ad dripla og kasta & milli hvar sem er. Standa parf upp fra
verkefnum, standa & 6d8rum faeti til ad auka jafnveegi, dansa og teygja sig. Syngjum
hreyfisdngva inn i fataklefa, notum dynur og puda til ymissa afinga fram a gangi, ytum
bordum og stélum upp ad veggjum til ad skapa rymi til hreyfingar og svo meetti lengi

telja(New city school, 2000).

2.10 Fyrri rannsoknir
Talsvert hefur verid skrifad um hreyfingu barna & leikskdlaaldri og nokkud

margarrannsoknir hafa verid gerdar.

A lslandi hafa verid gerdar rannséknir og koma paeer fram til ad mynda i
namsritgerdum vid Haskodla islands og Haskdlann & Akureyri. Athyglisvert er ad sja pad
ad ekki skuli vera til enn fleiri rannséknir & [slandi um svo ahugavert malefni sem
hreyfing barna er. Fjallad verdur hér um nokkrar rannséknir sem gerdar hafa verid

hérlendis og erlendis:

Gerd var ein rannsékn af kennaranemum i ipréttafredum, & mismunandi
hreyfifaerni barna. Hun leiddi i ljés marktaekan mun & hreyfiproska barnahdépsins sem
stundadi skipulagdar hreyfistundir vikulega og barnahdpnum sem stundadi litla eda
enga skipulagda hreyfingu i sinum leikskéla (Gudny Stefania Stefansdéttir og Jén
Halfdan Pétursson,2002). Onnur nyrri rannsdkn sem gerd var i sama tilgangi, leiddi i

ljés ad born sem stundudu skipulagdar hreyfistundir, fengu atras fyrir hreyfiporf i
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frjdlsum leik og mikla utiveru, sté6u sig mun betur en vidmidunarhépurinn i
hreyfifaernipréfi sem lagt var fyrir pau (Asa Valgerdur borsteinsdéttir, 2005). bridja
islenska rannséknin sem ég minnist hér a er rannsékn sem gerd var & hreyfiproska
barna a fjorum heilsuleikskdélum. Athugad var hvort ad skipulégd hreyfingi
leikskdlanum hefdi jakvaed eda neikvaed ahrif a hreyfifaerni barna. Hreyfiproskaproéf var
lagt fyrir fimm til sex ara born i pessum leikskdélum og leiddu nidurstédurnar i ljos ad
langflest bornin voru med edlilega hreyfifaerni. bessar nidurstdodur syndu pad ad
skipulogd hreyfing hefur jakvaed ahrif & hreyfifaernina sem bendir til pess ad pjalfun

skiptir mjog miklu mali (Helena Kristjansdoéttir, 2012).

Vikjum ad norskri rannsékn sem gerd var a hreyfingu medal 5 dra gamalla barna
i leikskdlum og athugad hversu mikid pau hreyfa sig. Rannsakendur telja ad
hreyfimaelar sem festir voru 4 bornin hafi reynst gott hlutleegt meaeliteeki til ad skoda
hreyfivirkni leikskélabarna og adferdin geti aukid skilninginn & hreyfivirknihegduninni.
Nidurstodur syndu ad bornin hreyfdu sig miklu meira Gti og i ipréttasalnum en inni &
deildum leikskélans. Utileikir eru besta leidin til pess ad lata bornin hreyfa sig mikid.
Rannsakendur segja ad bornin sem hreyfa sig minnst purfi einstaklingsmidada
hvatningu og pad kom fram ad pau born sem hreyfa sig minnst i leikskélanum eru
einnig ad hreyfa sig litid heima.lafnframt velta peir pvi fyrir sér hvort vedurfar eda
arstidir hafi ahrif & utihreyfingu barna. (Giske, Tjensvoll og Dyrstad, 2010). Visad er i
Nysjalenska rannsdkn par sem metin voru vedurfraedileg ahrif a hreyfingu barna.Til ad
meta ahrifin voru skrefamaelar festir @ bornin i rannsékninni og maelingin nadi yfir
akvedid timabil vid hin ymsu vedurskilyrdi. Nidurstédur rannséknarinnar syndu ad
haekkandi hitastig og rigning hofdu veruleg ahrif & hreyfingu barnanna. Annars vegar
maeldu skrefamaelar feerri skref barnanna i rigningu, pad er ad segja ad bornin hreyfdu
sig minna. Hins vegar maldu skrefamaelar aukinn skrefafjélda pegar aukning vard &
hitastiginu og solin skein, pad er ad segja ad bornin hreyfdu sig meira.(Duncan,

Hopkins, Schofield og Duncan, 2008)

Mzelt er med pvi ad born hreyfi sig i 120 minGtur 4 dag og er pa verid ad tala
um ad 60 minutur purfi ad vera skipulagdar og ad born reyni vel a sig medan hinar 60
minuturnar purfi ad vera d6skipulagdar eda einhverskonar frjals hreyfing. Sidast en ekki

sist kemur fram ad hreyfing maelist meiri hja bornum i leikskdlum sem leggja dherslu a
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hreyfingu en i hinum sem leggja ekki daherslu & hreyfingu. Hafa parf i huga ad born eru
misvirk og pvi parf ad bjoda upp 4 fjolbreytta hreyfingu i leikskélanum til ad geta maett

porfum allra(Giske, Tjensvoll og Dyrstad,2010).

Kanadisk rannsékn var gerd & hreyfingu leikskélabarna ogpar kemur fram
ognvekjandi préun a offitu hja ungum bornum, jafnvel medal leikskélabarna.betta
hefur dregid athyglina ad pvi ad porf er & mikilveegri adstod gagnvart hreyfingu i
pbessum aldurshépi. Med aukinni athygli eykst porfin @ ad pekkja hve mikla hreyfingu
bornin purfa og hvernighreyfing er drangursrikust. Tilgangur pessarar rannséknar var
ad veita visindalegar sannanir til ad stydja tengslin & milli likamlegrar virkni og
liffreedilegra prounar pegar barnid er & aldrinum tveggja til fimm ara(Timmons, Naylor

og Pfeiffer 2007).

Rannséknin var ekki kerfisbundin endurskodun en pad kom fram adstudla parf
ad likamlegu heilbrigdi a pessum arum og leggja aherslu @ samspil milli hreyfingar og
hreyfipbroska. Sérstaka aherslu parf ad leggja a og skoda edli hreyfingar i barnaesku sem
sifan studlar ad edlilegri pyngd barnanna. Horfa ber i mikilvaega ahrifapaetti hreyfingar
sem eru umhverfid, fjdlskyldan og félagslegir peettir. Rannsakendur benda & ad bornum
skuli veittur gédur adgangur ad utileiksvaedi og huga parf sérstaklega ad rymi og

adstodu til hreyfingar. ( Timmons, Naylor og Pfeiffer, 2007).

Markmidid med Belgiskri rannsékn var ad kanna ahrif pess ad beeta vid
leiktaekjum og auka vid merkingar a leikvellinum, getur pessi aukning leitt til aukinnar
patttoku barna a hreyfingu? Megindleg adferd var notud vid rannséknina, unnid var
med hentugleikadrtak, 40 opinberra leikskdla i Belgiu, peim var Uthlutad af handahofi
eftirfarandi skilyrdi: 1) Leikbunadur var veittur i tiu leikskéla, 2) Merkingar voru
maladar a leikvollinn i tiu leikskélum, 3) Leikbunadur var veittur og merkingar voru
maladar a leikvollinn i tiu leikskélum, 4) Engin pjénusta var veitt i tiu leikskélum

(Cardon, Labarque,Smits og Bourdeaudhuij, 2009).

Stig hreyfifaerni voru metin i upphafi og sidan einnig fjérum til sex vikum eftir
framkvaemdir pessara ihlutana a 583 bornum. Tidnitafla var sett upp, styrkleikastig og
medaltal reiknad. Fjorir svarmdguleikar voru gefnir en peir voru: 1. Kyrrseta, 2. Litil

hreyfing, 3. [ medallagi, 4. Oflug hreyfing. Pad kom i ljés ad i upphafi eyddu leikskolar
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einungis 11,2% (medaltal 4,7 mindtur) af frjdlsum tima i 6fluga hreyfingu, medan
61,3% (medaltal 25,7 minatur) eyddu frjdlsum tima i kyrrsetu. Nidurstodur
rannsoknarinnar voru paer ad pessi ihlutuna leikvollum hafdi ekki pau ahrif ad auka
virkni hreyfingar né minnka kyrrsetu a leikskdlatima. (Cardon, Labarque, Smits og

Bourdeaudhuij, 2009).

3. Adferoafraedin

3.1 Megindleg adfero

[ rannsékninni var studst vid megindlegarannséknaradferd og maeeliteekid var
spurningalisti. Megindleg adferd byggist a tolulegum stadreyndum og pvi sem haegt er
ad meela og telja og buid er ad dkveda fyrirfram hvad 4 ad skoda.Med megindlegri
adferd er haegt ad stydja eda hrekja peer tilgatur sem settar hafa verid fram. (Sigurlina
Davidsdéttir, 2003). Vid gerd spurningalista ber ad hafa i huga ordalag spurninga, gerd
svarkosta, r6d spurninga og uppsetningu peirra til ad peir geti talist frambeerilegir.
Styrkur spurningakannana er sa ad heegt er ad safna fjolbreyttum gégnum a skdmmum

tima (Porlakur Karlsson, 2003).

3.2 Undirbuningur og markmio
Markmid pessarar rannséknar minnar var ad skoda pann tima og paer aherslur sem eru

a likamlega hreyfingu leikskélabarna i dlikum leikskélum p.e. annars vegar leikskélum
sem starfa sem heilsuleikskélar og hins vegar leikskdlum sem starfa eftir 68rum
stefnum. Algerrar nafnleyndar var gaett og ekki haegt ad rekja svor patttakenda i
rannsékninni. batttakendum var heldur ekki skylt ad taka patt en peir voru hvattir til
pess.  Mikill undirbdningur var vid gerd spurningalistans og voru
rannsoknarspurningarnar hafdar til hlidsjonar. Eg kynnti mér innlendar og erlendar
rannséknir sem tengdust efninu og smatt og smatt urdu spurningarnar til. Adur en ad
spurningalistinn var sendur & patttakendur pa sendi ég hann 3 télvupdstfong tveggja
leikskélakennara sem ég pekki. beer yfirforu hann og komu med athugasemdir sem
nyttust mér vel. Einnig fékk ég athugasemdir og hjalp vid uppbyggingu listans fra

leidsagnakennara minum.
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3.3 Urtak og pydi

Byrjad var a pvi ad velja pydi rannséknarinnar en pad vorul6 leikskélar vids vegar af
landinu og voru peir valdir af handahofi, atta heilsuleikskolar og atta leikskélar sem
starfa eftir annari stefnu. bydid vardbrir leikskdlar fra Reykjavik, prir leikskdlar fra
Akureyri, einn leikskdli fra Grindavik, tveir leikskélar frd Reykjanesbae, tveir leikskélar
fra Selfossi, einn leikskoli fra Akranesi, prir leikskolar fra Képavogi og einn leikskdli fra
Hornafirdi. Urtak rannséknarinnar voru allir peir leikskdlar sem svérudu

spurningakénnuninni i rannsékninni.

3.4 Framkvaemd, maeliteki og urvinnsla
Maeelitaekid varspurningalisti sem var sérstaklega utbuinn fyrir pessa rannsékn og

svarkostir vid hverja spurningu voru fyrirfram &akvednir. Listinn samanstéd af
18lokudum spurningum,hann var settur upp i forritinu K2 og sidan sendur 3
tolvupdstfong allra  patttakenda.Reynt var ad orda spurningarnar a sem
skilmerkilegastan hatt svo ad patttakendur yrdu i sem minnstum vafa um hvad veeri att
vid. Af peim 16 leikskdlum sem fengu kdnnunina senda svorudu einungis 8 leikskolar,
eda 50% patttaka. Svarhlutfall var pvi med minna moétiog einungis einn leikskdli sem
starfar eftir annari stefnu ték patt, hinir voru heilsuleikskélar.Ekki var unnt ad gera
samanburdarrannsékn a pessum dliku leikskélum eins og til stéd. Send var Gt itrekun til
patttakenda sem ekki h6fou svarad konnuninni, tveimur vikum eftir ad spurningalistinn
hafdi verid sendur ut. ba h6fdu borist svor fra sjo leikskélum og vid itrekunina baettist
vid svorun fra einum leikskdla. Horft var & nidurstodurnar Gt fra heildinni sem tok patt

i kbnnunni.
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4. Nidurstoour

[ rannsékninni téku patt sjo heilsuleikskdlar (87.5%) og einn leikskéli sem starfar eftir
annari stefnu (13%). Vid drvinnslu gagna var notast vid Microsoft Exel og
nidurstodurnar settar upp i eftirfarandi koku- og sulurit:
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Mynd 1. Barnafjéldi i hverjum og einum leikskdla.

Hér sést ad pad er nokkud mikil dreifing a pvi hve morg born eru i hverjum leikskdla.

Faest eru bornin 54 en flest eru boérnin 141. Medaltalid er 95 born.
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Mynd 2. Fjoldi deilda a leikskélunum.

A peim leikskélum sem téku patt i rannsékninni var fjoldi deilda fra premur upp i sex
deildir. Var pessu nokkud jafnt skipt milli leikskdla p.e. ad a premur leikskélum voru 3

deildir og & premur leikskélum 4-5 deildir. A einum leikskéla voru 6 deildir.
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Mynd 3. Fjoldi leikskélakennara sem starfa a leikskélunum.

Fjoldi leikskélakennara eru minnst fjorir starfandi 4 einum leikskéla en mest eru
fimmtan starfandi. bad er athyglisvert ad par sem ad starfa fjorir leikskélakennarar er
um ad reda priggja deilda leikskéla og par sem starfa fimmtan leikskélakennarar er
einnig um ad reeda priggja deilda leikskdla. Fjoldi leikskdlakennara er ekki endilega i
samraemi vid barnafjolda ileikskélanum. Ekki var spurt um starfsmannafjoldann i heild
og er pvi ekki haegt ad reikna ut hlutfall leikskélakennara i hverjum og einu leikskéla.

W mjog vel

m fremur vel

m i medallagi
u fremur litid

= mjog litid

Mynd 4.Hve skyrt koma markmid um likamlega hreyfingu fram i namskra?

[ flestum leikskélunum koma markmid um likamlega hreyfingu mjog vel fram eda i 75%
tilvika og i 25% tilvika koma pau fremur vel fram. Pad er mjog jakvaett ad sja ad 16gd sé
svo rik ahersla i namskram leikskdélanna a likamlega hreyfingu.
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Mynd 5. Almennur

leikskélanum.

ahugi medal starfsmanna a heilsu og heilsuuppeldi barna i

Allir leikskélarnir eru med mjog ahugasamt starfsfélk gagnvart heilsu og heilsuuppeldi

barna eda 62,5% eru med mjog mikinn dhuga og 37,5% eru med fremur mikinn dhuga.
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Mynd 6. Vakning starfsmanna gagnvart hreyfingu barna i leikskdlanum a sidustu

arum.

Rikjandi jakvaed svor patttakenda koma hér fram og gefa okkur visbendingar um ad vel

sé haldid utanum fraedslu fyrir starfsfélk leikskélanna um hreyfingu barna a sidustu

arum. Mjog mikil vakning hefur verid i 37,5% tilfella og fremur mikil vakning i 62,5%

tilfella.
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Mynd 7. Aukning hreyfistunda i leikskdlanum sidustu prju arin.

Pad hefur verid fremur mikil aukning i 37,5% tilfella sem er jakvaett en haegt er ad velta
pvi fyrir sér hvad liggur ad baki hja hinum patttakendunum pegar peir svara i medallagi
og engin breyting. Eg adhyllist ad peir séu med hreyfistundir i gédum malum

undanfarin prju ar og ekki sé porf @ meiri aukningu.

50%

37,5%

Fjoldi leikskéla

12,5%

0% 0%
T

mjog mikil fremur mikl i medallagi fremur litil mjog litil

Mynd 8. Ahersla & hreyfingu barna innandyra i leikskélanum.

Mjog mikil dhersla er 16gd a hreyfingu innandyra i leikskdlunum eda i 37,5% tilfella,
fremur mikil ahersla eri 50% tilfella en aftur 8 maéti er einn leikskdli ekki samstiga og

synir einungis 12.5% eda i medallagi.
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Mynd 9. Timi yfir daginn sem er varid til hreyfingar innandyra par sem bérn reyna a

likamlegt atgervi sitt.

Svor patttakenda eru frekar dreifd p.e.a.s. timinn yfir daginn sem varid er til hreyfingar
innandyra er mismikill. Pad kemur 3 ovart ad fjorir leikskolar eda 50% verja einungis
30-59 minutum yfir daginn til hreyfingar innandyra og maettu ad minu mati auka pann
tima. Tveir leikskolar eda 25% verja 60-89 minutum yfir daginn til hreyfingar innandyra
sem tti ad vera ageetistimi samkvaemt [dgmarkstélum. bad er athyglisvert ad tveir
leikskélar skera sig ur og eru ad veita bérnunum mikinn tima yfir daginn til hreyfingar
innandyra, annar ver 90-119 mindtum og hinn virdist vera i sérflokki hvad petta vardar

pvi veittur er langur timi til hreyfingar.
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Mynd 10. Adgangur leikskolanna ad iprottasal i nagrenninu.

Hér kemur fram nokkud skyr mynd af adgangi leikskélanna ad iprdéttasal i ndgrenninu
sem er mjog jakveett og veitir bornunum aukid rymi til hreyfingar. Meirihluti
patttakenda svara pvi ad peir hafi pennan adgang eda 75% medan 25% hafa ekki

pennan adgang.

87,5%

Fjoldi leikskéla 4

12,5%

0% 0% 0%

T T T T
mjog gott fremur gott i medallagi fremur slemt mjog slemt

Mynd 11. Rymi/adstada innandyra i leikskélanum par sem boérnin geta fengid utras

fyrir likamlegri hreyfiporf.

Allir leikskélarnir bua vid mjog gott og fremur gott rymi/adstédu innandyra sem er

mjog jakveett og zetti ad vera gdédur grundvollur til aukinnar hreyfingar.
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Mynd 12. Hve l6ng er ein skipul6gd hreyfistund innandyra?

A leikskélunum er lengd einnar skipulagdar hreyfistundar mismunandi 16ng. Fra 30 minGtum
upp i 60 minatur. Helmingur leikskélanna eru med skipulagda hreyfistund i 40 mindtur. Erfitt er
ad segja til um pad hvad teljist edlileg lengd vegna pess ad ekki vitum vid 4 hvada aldri bérnin
eru i hverjum leikskéla fyrir sig. og ad minu mati pd er edlilegt ad ein skipuldgd hreyfistund sé

lengri med eldri bornum en yngri.

6
62,5%

5 —

4 —
Fjoldi leikskéla 3 -

2 25%

12,5%
1 —
0 + T T T 1
mjog mikil fremur mikil i medallagi fremur litil mjog litil

Mynd 13. Ahersla & hreyfingu utandyra a leikskélalédinni.

Mjog mikil ahersla er 16gd 4@ hreyfingu utandyra a leikskolalédinni sem er mjog til
fyrirmyndar, einn leikskoli er lika i gédum malum en aftur 3 méti maettu tveir leikskdlar

syna meiri aherslu & hreyfingu utandyra.
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Mynd 14. Timi yfir daginn sem varid er til hreyfingar utandyra par sem bornin reyna

a likamlegt atgervi sitt.

Hér ma sja ad svor patttakenda eru frekar dreifd hvad vardar timalengd til hreyfingar

utandyra og athyglisvert er ad einungis einn leikskéli virdist nyta daginn vel til Gtivistar.
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37,5%
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Mynd 15. Hefur leikskélinn upp a ad bjéda nattarulegt umhverfi a leikvellinum?

Svo virdist vera ad i flestum leikskélunum sé bodid upp @ natturulegt umhverfi. 37,5%
leikskélanna eru i medallagi ad bjoda upp a nattarulegt umhverfi og veeri hugsanlega

haegt ad baeta pad.
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Mynd 16. Fjoldi vettvangsferda i viku med bornin i nagrenni leikskoélans.

Mikill munur er a fjolda vettvangsferda en langflestir leikskdlanna fara einungis einu
sinni i viku i vettvangsferd med bornin eda 75%. Athyglisvert er ad sja ad einn leikskadli

fer fimm sinnum i viku sem ma teljast afar jakveett.

50%
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Mynd 17.Lengd einnar vettvangsferdar i nagrenni leikskélans.

Mismunandi er hve lengi er verid med bornin i einni vettvangsferd. Einn leikskéli er ad
fara med bornin i einungis 21-30 mindtna vettvangsferd sem telst frekar Iitid.
Helmingur leikskélanna eda 50% eru i vettvangsferd i 51-60 minutur og einn leikskoli

sker sig ur en hann er lengur i ferdinni.
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Mynd 18. Umhverfi leikskélans til vettvangsferda med bornin.

Nokkur munur kemur fram hja patttakendur hvad vardar umhverfi leikskdlans til
vettvangsferda. Helmingur leikskélanna bua vid mjog gott umhverfi til vettvangsferda
med bornin og tveir bua vid fremur gott umhverfi. Tveir leikskélar eru ad nyta
umbhverfid til vettvangsferda i medallagi og draga ma pa alyktun ad eitthvad purfi ad

baeta umhverfi peirra.

4.1 Umraeour
Tilgangur pessarar rannséknar, eins og adur hefur komid fram, var ad skoda pann tima

og paer aherslur og vidhorf sem eru & likamlega hreyfingu i Olikum leikskélum.
Markverdustu  nidurstédur  rannséknarinnar hafa gefid mér svor vid
rannséknarspurningum minum. Peer syna ad allir leikskdlarnir leggja mikla dherslu a
hreyfingu baedi Uti og inni. Vidhorf starfsmanna gagnvart hreyfingu barna er mjog gott
og mikil vakning hefur ordid i leikskélunum. Mismiklum tima er varid til hreyfingar
med bérnunum i pessum leikskdlum hvort sem um er ad raeda skipulagda hreyfingu
eda frjalsa hreyfingu. Tilgdta min var su ad leikskélar leggi mismikla dherslu & hreyfingu
og geti pvi sumstadar verid abotavant. Samkvaemt nidurstédum pa stenst ekki pessi
tilgata min vegna pess ad allir leggja mikla dherslu @ hreyfingu en hugsanlega ma benda

a ad pratt fyrir ad 16gd sé mikil dhersla @ hreyfingu pa getur sa moguleiki verid fyrir
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hendi ad ekki sé verid ad vinna markvisst ad pessum aherslum. bess vegna getur pad

verid ad mismiklum tima er varid til hreyfingar i leikskélunum.

patttakendur voru spurdir um padhvort leikskélinn starfi eftir heilsustefnu eda
annari stefnu og var atlunin ad bera saman pessa dliku leikskéla. Eins og adur hefur
komid fram pa reyndist ekki haegt ad gera pennan samanburd vegna dreemrar patttoku
leikskéla sem starfa eftir annari stefnu.Hugsanlega geeti dreem patttaka leikskélanna
sem starfa eftir 66rum stefnum bent til pess ad ekki séu négu skyr markmid um
hreyfingu i peim leikskélum,dherslur a hreyfingu séu hugsanlega ekki naegjanlega
miklar og pvi kjosi peir ekki ad svara. Samkvaemt rannsékn pa kemur fram adhreyfing
meaelist meiri hja bornum i leikskdlum sem leggja aherslu & hreyfingu en i hinum sem

ekki leggja aherslu a hreyfingu (Giske, Tjenvoll og Dyrstad, 2010).

A einum leikskdla starfa tiltdlulega margir leikskélakennara og ad auki er par
starfandi ipréttakennari. bessi leikskéli virdist vera med margar stundir 4 dag i
hreyfingu hvort sem pad er uti eda inni. Pad ad hafa ipréttakennara starfandi a

leikskélanum er mjog jakveett og hann er greinilega vel nyttur.

Vardandi markmid um likamlega hreyfingu i namskram leikskélanna pa eru pau
mjog skyr og mikill ahugi er medal starfsmanna i 6llum leikskélunum a hreyfingu fyrir
bornin. Jafnframt hefur ordid mikil vakning medal starfsmanna gagnvart hreyfingu
barna 4 sidustu arum. Nidurstédurnar aettu pvi ad vera meira i takt vid pessi
ofangreindu atridi, pad er ad segja timann til hreyfingar maetti alveg auka @ nokkrum
leikskélum. Vid sjaum pad par sem talad er um hvort hreyfistundum hafi fjolgad i

leikskélanum en pad virdist ekki vera pannig hattad i nokkrum leikskélum.

Margir leikskolar i rannsékninni eyda ekki miklum tima i hreyfingu innandyra
par sem bornin reyna & likamlegt atgervi sitt, einungis 30-59 minutur. Rymi til
hreyfingar i 6llum leikskdlunum er fremur gott og pvi meetti 6rugglega nyta pad betur.
Pegar spurt er, hve 16ng er ein skipulogd hreyfistund, pa er einungis einn leikskéli sem
segir ad hun sé 60 minutur. Mikilveegt er ad timi til skipulagdra hreyfingar sé gédur og
samkveemt fyrri rannsoknum pa meelist marktaekur munur a hreyfiproska barna sem
stunda skipulagda hreyfingu og peirra sem stunda litla eda enga skipulagda hreyfingu.

(Gudny Stefania Stefansdottir og Jon Halfdan Pétursson, 2002). barna var ég ad athuga
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hvort leikskélar uppfylltu skilyrdi um lagmarkshreyfingu barna yfir daginn par sem
oflug hreyfing fer fram. Kannski er pad rokrétt ad born a leikskolaaldri hafi ekki uthald i
ad hreyfa sig kroftugt i heilar 60 minatur i senn og pvi kjosi leikskodlar ad tviskipta

skipulagdri hreyfistund yfir daginn.

Nyta maetti sveedid a leikskdlalodinni betur hja nokkrum leikskélum pvi komid
hefur i 1jés i rannséknum ad hreyfing i utiveru er mjog ahrifarik og bornin hreyfa sig
miklu meira til arangurs uti heldur en inni. (Giske, Tjenvoll og Dyrstad,
2010)Leikskélarnir i rannsdkn minni bjéda flestir upp 4 nattdrulegt umhverfi 3
leikskélalédinni og gott rymi sem stydur fyrri skrif um fjolbreytileika leikskdlalédar.
(Kristin Dyrfjord, 2012)Vettvangsferdir med bornin i nagrenni leikskdlanna eru ekki oft i
viku, flestir segjast fara einu sinni i viku og sumir leikskélanna eru einungis stutta stund
i senn. Mér finnst pad litid midad vid gott adgengi ndnasta umhverfis hja flestum
leikskdlanna. Athyglisvert er ad einn leikskoli sker sig ur hvad petta vardar en hann fer
med bornin i vettvangsferdir fimm sinnum i viku. begar betur er ad gad pa getur
astaedan fyrir pvi vera su ad ipréttakennari er starfandi @ viokomandi leikskéla. Einnig
er haegt ad velta pvi fyrir sér hvort ad umhverfid geeti spilad parna inn i og aldur
barnanna.begar spurt er um hvort leikskdlarnir hafi adgang ad iprdéttasal i nagrenninu
ba kemur i ljés ad flestallir hafa pennan adgang. pad gefur bornunum aukna fjélbreytni
til hreyfingar en ekki kemur fram hvort peir séu raunverulega ad nyta ipréttasalinn.
Tengsl attu ad vera a@ milli vettvangsferda og nytingu a iprdéttasal i nagrenninu og pvi

dreg ég pba alyktun ad nytingin maetti vera betri.

Helsti styrkleiki rannsdknarinnar var spurningalistinn sem var lagdur fyrir
batttakendur. Eg tel ad vinnan & bak vid hann hafi skilad mjog hnitmidudum
spurningum og ad patttakendur hafi att audvelt med ad skilja hann. Jafnframt fengust
mjog skyr svor vid rannséknarspurningunum og ég fékk pad fram pad sem ad ég a=tladi

meéer.

Helsti veikleiki rannséknarinnar var sa ad af peim 16 leikskélum sem fengu
spurningalistann sendan pa svérudu einungis 8 leikskdlar. Svarhlutfall var sem sagt

med minna moéti og pvi erfitt ad vinna tolfraediutreikninga med svo litid urtak. Vegna
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bessa pa var 6gjorningur ad vera med samanburd a heilsuleikskélum og leikskélum

sem starfa eftir 6drum stefnum.

5. Lokaord
Eg lagdi af stad med paer spurningar i huga hver séu vidhorf og dherslur til hreyfingar {

leikskdlanum, hvernig er adstadan til hreyfingar og hve miklum tima er varid til
hreyfingar? Med umfjollun minni i pessari ritgerd pa liggur pad fyrir ad mikilveegt er ad
halda uppi 6flugi hreyfingu i leikskélanum pvi han eflir hreyfifeerni og likamlegan
broska. Starfsfélk ileikskéla parf ad vera medvitad um pad hversu mikilvaeg hreyfing er
fyrir bornin og oll pjalfun hefur jdkveed ahrif & hreyfifeerni barna. Hreyfing er algeng i
leikskélum og pad eatti ad vera forgangsmal hja hverjum leikskéla ad hafa skipulagda
hreyfingu 4 hverjum degi. Huga parf vel ad pvi ad nagum tima sé varid til hreyfingar og
naest pad med pvi ad flétta henni inni allt daglegt starf.Hvatning, pjalfun og eftirfylgni
pbarf ad koma fra okkur og vid purfum ad skynja ad hreyfing er lifsstill sem allir settu ad
tileinka sér. [ ljosi pess ad hafa lesid mikid leerdémsrikt efni um hreyfingu barna og
gloggvad i fjélmargar rannsdknir yrdi dahugavert ad gera aframhaldandi rannsdkn, gera
hana 3 eigindlegum nétum og lykilatridi yrdi ad vera med staerra Urtak. Fara a vettvang,
taka vidtol vid starfsfélk leikskdla, kanna rymi i leikskélanum og athuga hvernig timinn

er nyttur yfir daginn til hreyfingar.
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