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Utdrattur

Tilgangur: Tilgangur rannsdknarinnar var ad skoda hvort munur
veri 4 likamshreysti fjogurra og fimm 4ra barna, hvort
kynjamunur veri a4 likamshreysti barna 4 aldrinum 4-5 ara og
hvort kynjamunur veri 4 likamshreysti barna 1 pessum
aldursflokkum.

Aoferdo: Rannsdknin  var  lysandi  pversnidsrannsokn.
batttakendur voru 124. beir komu allir af fjorum leikskélum i
Kopavogi. Fjoldi strdka var 52 (41,9%) og fjoldi stelpna 72
(58,1%). Af peim voru 60 (48,4%) patttakendur i 4 4dra hopnum
og 64 (51,6%) patttakendur i 5 4&ra hoépnum. Patttakendur
framkvemdu fjogur likamshreystiprof: Langstokk an atrennu,
boltakast med 1 kg pyngingarbolta, 20 metra spretthlaup og sex
minatna hlaup. Vid urvinnslu gagna var notad forritid SPSS og
toflur voru unnar 1 forritinu Excel.

Nidurstoour: Fimm é&ra born syndu marktaekt betri arangur en
fjogurra ara born i 6llum fjorum likamshreystiprofunum og a
heildar Z stigum. Strdkar syndu marktekt betri arangur en
stelpur pegar 1itid var 4 heildarurtakid i langstokki an atrennu,
boltakasti med 1 kg pyngingarbolta, i sex minatna hlaupi og &
heildar Z stigum, en ekki i 20 metra spretthlaupi. Einnig nddu
strakar marktaekt betri arangri i 6llum préofum og 4 heildar Z
stigum 1 4 ara hopnum en hvergi var marktekur munur milli
kynja i 5 4ra hépnum.

Alyktanir: Nidurstédur rannsdknarinnar syna ad jakved proun
verdur & likamshreysti barna sem er liklega tilkomin vegna
peirrar préunar sem barn tekur ut. Nidurstodur komu a ovart
hvad vardar mun & milli kynja 1 aldursflokkunum og frekari
rannsokna sem skoda staerra urtak er porf.



Formali

bessi 12 ECTS eininga ritgerd er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i iprottafredum
vid Télvu- og verkfraedideild Haskélans i Reykjavik. An barnanna i leikskélunum
Efstahjalla, Furugrund, Granatini og Heilsuleikskolanum Kor hefdi rannséknin
aldrei ordid a0 veruleika og vil ég byrja 4 ad pakka bornunum og leikskélunum
fyrir patttokuna. Hermundi Sigmundssyni professor, leidbeinanda minum, faeri ég
sérstakar pakkir fyrir mjog goda leidsogn, yfirferd og abendingar. Margréti Lilju
GuOmundsdottur, medleidbeinanda, feri ég einnig einlegar pakkir fyrir mikinn
studning, hvatningu og gdoda leidsogn. P4 fer Kristjdn Halldorsson kennari vid
Haskolann i Reykjavik miklar pakkir fyrir alla hjalp vid undirbining fyrir
rannsoknina og adstod vid mealingar. Eg pakka frisi Dagbjortu Ingibergsdottur,
Joni Svavari Josefssyni, Sogu Sigurdardottur og Soffiu Arnadottur fyrir fornfusa
hjalp vid malingar. P4 vil ég pakka fjolskyldu minni fyrir andlegan studning og
dyrmata hjalp 1 ollu ferlinu. Ber par fyrst ad nefna systur mina Dr. Helgu Sif
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Hrannar Axfjord Fridjonsson og dottir min Lydia Dhour Fridfinnsdottir 4 6ll
einlegustu pakkir fyrir veitta adstod og umburdarlyndi. Ad lokum vil ég pakka
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Inngangur

Askan og unglingsarin eru mikilvaeg timabil @vinnar fyrir heilsu einstaklings par
sem lifsstill motast oft & pessum arum og getur pannig haft dhrif 4 stodu heilsu a
fullordinsérunum.

begar ¢g byrjadi i ipréttafredinaminu tengdi €g strax ymis verkefni vid
hreysti, hreyfingu og offitu leikskolabarna. Eg 4 fimm ara déttur og hef fylgst vel
med hreyfiferni og likamshreysti hennar og hve mikil ahrif erfdir og umhverfi
hafa 4 pa petti. Eg «tladi alltaf ad tengja lokaverkefnid mitt vid leikskolabdrn og
hreyfingu peirra eda likamshreysti og pvi var kaerkomid taekiferi ad kafa ofan i
malefnid 4 sidustu manudum ndmsins og gera rannsokn pess efnis.

Rannsoknin hefur pad markmid ad kanna likamshreysti fjogurra og fimm
ara barna. [ freedilegri umfjollun verdur gerd grein fyrir préoun og nami
einstaklings. Hreyfipréun verdur gerd skil og raett um hreyfingu sem mikilvegan
patt fyrir heilsu almennt sem og heilsu barna. ba verda reifud hugtokin hreyfifaerni
og likamshreysti asamt pvi ad fjallad verdur um helstu heilsutengda paetti
likamshreysti. Farid er yfir samspil hreyfingar, hreyfifeerni og likamshreysti og
sett upp model sem skyrir samspilid. Par 4 eftir er fjallad um samspil pessara patta
hja bornum og ad lokum er fjallad um rannsoknir sem gerdar hafa verid &
hreyfingu, hreyfiferni og likamshreysti 3-12 ara barna. [ kaflanum um adferdir og
gogn er markmid rannsdknarinnar sem og rannsoknarspurningar settar fram. Raett
er um rannsoknaradferdir, meliteki, patttakendur, framkvemd og urvinnslu
gagna. Nidurstoour rannsoknarinnar eru settar fram og par 4 eftir fylgja umradur

um nidurstodurnar dsamt kostum og takmdrkunum rannsoknarinnar.



Fraedileg umfjollun

bPréun og nam

bekking og kenningar um préun lifvera hafa breyst i aranna ras (Gottlieb, 2007).
fyrstu kenningunum var litid 4 fostur sem fullproskada lifveru sem einungis pyrfti
ad vaxa. Seinna komu til sogunnar formaukningarkenningar sem byggja 4 peirri
hugmynd ad préun lifveru sé fyrirfram dkvedin par sem gen segja til um préun og
fullnadarproska lifvera (Hermundur Sigmundsson, 2002). Formaukningar-
kenningum maé skipta i fyrirfram &kvednar kenningar og likindakenningar
(Gottlieb, 1998; Hermundur Sigmundsson, 2002). Gilbert Gottlieb setti einmitt
fram kenningu um préun lifvera sem byggist & likindum. Su kenning kallast
formaukning byggd 4 likindum (e. Probabilistic epigenesis) og meginahersla
hennar er 4 ad lifvera proist fyrir tilstilli flokins og stodugs samspils erfoa,
taugakerfis, atferlis og umhverfispatta (likamlegra, félagslegra og
menningarlegra) eins og sja md & mynd 1 (Gottlieb, 2007; Hermundur

Sigmundsson, 2002).

BIDIRECTIONAL INFLUENCES

ENVIRONMENT
(Physical, Social, Cultural)

BEHAVIOR
NEURAL ACTIVITY
GENETIC ACTIVITY

—Individual Development —»

Mynd 1. Tvistefnudhrif innan formaukningarkenningar byggd a likindum
(Gottlieb, 2007).

Samspilid hefur hér tvistefnu, t.d. hefur atferli ahrif & proun taugakerfis og
proun taugakerfis hefur ahrif & atferli. Samkvaemt pessari kenningu er pvi ekki
fyrirfram akvedid hver préun lifverunnar verdur heldur er préunin flokid ferli
vixlverkana sem haegt er ad hafa éhrif 4 (Gottlieb, 2007; Hermundur

Sigmundsson, 2002). { pvi samhengi er hagt ad sja fyrir sér hvernig barn proar



med sér ferni til ad hjola & tvihjoli hjalparlaust. Fyrst byrjar barn 4 ad lera ad
hjola & prihjoli, sidan fer pad ad @fa sig & tvihjoli med tveimur hjalpardekkjum.
begar Deirri feerni er nad fer barnid ad @fa sig ad hjola & tvihjoli med einu
hjalpardekki og ad endingu er barnid buid ad na tokum a 6llum pattum sem purfa
ad vera til stadar til ad hjola 4 tvihjoli an hjalpardekkja. I gegnum petta ferli er
barnid ad préa fernina ad hjola og pa sérhaefou peetti sem eru mikilvagir i peirri
feerni. beir pattir eru t.d. stodujafnvagi og samhafing sem hvoru tveggja verdur
ad vera til stadar til ad geta hjolad & tvihjoli hjalparlaust. Fleiri peettir liggja til
grundvallar pvi ad hjola en par ber ad nefna t.d. likamsstyrk og pekkingu &
umhverfi med tilliti til 6ryggis. Pannig ma lita & proun lifveru sem stodugt samspil
erfOa, taugakerfis, atferlis og umhverfispatta (Gottlieb, 2007). Kenning Gerald M.
Edelman um ,tauga-Darwinisma“ skyrir itarlegar ahrif 6rvunar taugakerfis 4 ndm
og proun lifveru (Edelman, 1993).

[ meginatridum gengur kenning Edelman ut 4 ad utskyra proun taugakerfis
med tilliti til sérteeks areitis og hvernig areiti proskar og pjalfar taugabrautir
(Edelman, 1993). bannig utskyrir kenningin ad endurtekid areiti af sama toga
muni med timanum styrkja dkvednar taugabrautir umfram adrar. Akvednar
taugabrautir verda pess vegna sterkari 4 medan adrar sem ekki fa sama areiti verda
veikari. Pvi ma draga pa alyktun ad haegt sé ad proa taugakerfi med endurteknu
areiti og styrkja pannig taugatengingar og bodleidir sem gatu legid til grundvallar
reynslundmi (Edelman, 1993). Sem demi, pad ad lera ad hjola krefst
endurtekningar med tilliti til akvedinna hreyfinga. Til ad framkvema par
hreyfingar purfa taugabod ad berast eftir sérstokum taugatengingum og bodleidum
umfram adrar. baer tengingar og bodleidir styra tilteknum vodvahdopum og liggja
til grundvallar stodu- og hradaskynjun sem og jafnvagi sem naudsynlegt er ad
sampatta til ad geta hjolad. Samkvaemt kenningu Edelman (1993) myndi pvi
aefing & hjoli med hjalpardekkjum styrkja par taugabrautir sem naudsynlegar eru
til ad hjola an hjalpardekkja. Pannig myndi endurtekin hjolazfing leida til
styrkingar dkvedinna taugabrauta 4 sama tima og par taugabrautir sem fa ekki
areiti vi0 framkvamd hreyfingarinnar veikjast. Pvi ma leida ad pvi likur ad hagt
s¢ ad nota pjalfun til ad draga ar likum & mistokum og auka likur 4 ad réttar
hreyfingar séu valdar. P6 er adeins heegt ad auka eda draga ur likum & ad
arangursrik leid med tilliti til taugabrauta sé valin vid 6likar adstedur par sem

ekki finnast tilbanar lausnir i heilanum (Hermundur Sigmundsson, 2002).



Hreyfiproun

begar ungbarn lyftir hofoi, veltir sér, skridur og fer ad ganga er talad um
hreyfiproun. Hreyfiproun (e. motor development) er samfelld breyting a
hreyfihegdun ut lifid0 vegna flokins og stédugs samspils hreyfingar og
liffreedilegra patta einstaklingsins sem og umhverfispatta (Gallahue, Ozmun og
Goodway, 2012; Gottlieb, 2007). barna er visad i par breytingar sem verda a
eiginleikum okkar til ad hreyfast og til hreyfingar yfir &vina (Payne og Isaacs,
2012). Hér ma pvi segja ad kenning Gottlieb um formaukningu byggda 4 likindum
liggi til grundvallar hreyfiproun par sem préun lifveru, par med talin hreyfiproun
sé stodugt samspil erfoa, taugakerfis, atferlis og umhverfispatta (Gottlieb, 2007).
Til ad skilja hreyfipréun til fullnustu er naudsynlegt ad skooa til vidbotar ahrif
vitsmunalegra, tilfinningalegra og likamlegra patta a4 hreyfihegdun (Payne og
Isaacs, 2012). Ef einstaklingur fer tekiferi til ad @fa tiltekna hreyfingu er hann
par med ad Orva taugabrautir sem styra peirri hreyfingu og Orva pannig
hreyfiproun sina. Pannig er pjalfun tiltekinnar hreyfingar talin vera einn mesti
ahrifapatturinn i hreyfiproun (Edelman, 1993; Venetsanou og Kambas, 2009).
Alykta ma ad hreyfiproun fylgi ekki fyrirfram motudu kerfi eda ferli, heldur sé
hun einstaklingsbundin préun og verdi til vidbotar vid samspil erfda, taugakerfis,
atferlis og umhverfispatta fyrir dhrifum hreyfikerfis (e. functioning motor system)
hvers einstaklings (Bushnell og Boudreau, 1993). bar sem ekki er hegt ad mala
hreyfiproun sérstaklega hja bornum er naudsynlegt ad gera slikar maelingar 6beint
med hreyfiferniprofum (Hermundur Sigmundsson, 2001) og demi um pesshattar
prof er Movement Assessment Battery for Children 2 sem melir hreyfifeerni barna
4 aldrinum 3-16 ara (Henderson, Sugden og Barnett, 2007).

Vandamal tengd hreyfiproun geta komid fram hja bornum sem hafa
hamlanir eda seinkanir i hreyfiproun sem rekja ma til taugaproskardskunar s.s.
fotlunar 4 skynjun eda til likamlegrar fotlunar (Wilson og McKenzie, 1998). Hins
vegar geta vandamal tengd hreyfipréun einnig komid fram hja bérnum sem hafa
engar slikar taugaproskahamlanir. Hreyfifeerni peirra barna proast hegt og pau
geta pvi verid klaufaleg pegar kemur ad athfnum dagslegs lifs eins og pegar pau
ganga, hella og teygja sig i eitthvad (Smyth og Anderson, 2000). I pessu samhengi
geti verid ad bornin fai of litla pjalfun eda of litla 6rvun frd umhverfinu tengt

tiltekinni hreyfingu og par med er liklegt ad takmarkad endurtekid areiti sé & paer



taugatengingar og bodleidir sem liggja til grundvallar edlilegri hreyfiferni

(Edelman, 1993).

Hreyfing

LHHreyfing [e. physical activity] er skilgreind sem allar likamshreyfingar sem
beinagrindarvodvar framkvama og leida til orkunotkunar* (Caspersen, Powell og
Christenson, 1985, bls. 126). Alpjoédaheilbrigdisstofnunin (WHO) segir i
samantekt sinni um hreyfingu ad regluleg hreyfing af midlungs dkefd hafi mikinn
avinning fyrir heilsu og geti t.d. dregid ur heettu & sykursyki, ristils- og
brjostakrabbameini, hjarta- og @dasjikdomum og punglyndi sem og hjalpad til
vid pyngdarstjérnun og orkujafnvegi. Einnig kemur fram ad hreyfing getur beett
hjarta-, lungna- og vodvahreysti sem og vidhaldid styrkleika beina og heilbrigdi
med tilliti til virkni (,,Physical activity*, 2015). Auk pessa ma sja i kerfisbundinni
samantekt rannsokna visbendingar um ad rekja megi til eeskudranna upphaf
préunar langvinnra sjukdéma sem folk tekst & vio & fullordinsdrunum. Einnig
getu pekktir ahettupattir fyrir langvinnum sjukdémum verid til stadar frd unga
aldri (Timmons o.fl., 2012). Deemi um reglulega hreyfingu af midlungs akefd eru
ganga, hjolreidar og patttaka 1 dhugaiprottum (,,Physical activity®, 2015).

Vitad er ad born purfa ad hreyfa sig til ad proskast edlilega og til ad
vidhalda hreysti. Edlileg proun stodkerfis og proun 4 grundvallar hreyfimynstrum
er had pvi ad barn hreyfi sig i talsverdum meli (Pate o.fl., 2013). Rannsakendur
og heilbrigdisstarfsmenn telja ad fjoldi barna & aldrinum briggja til fimm ara
hreyfi sig ekki eins mikid og naudsynlegt er til ad 6dlast goda heilsu en & sama
tima telur almenningur ad born fai fullnaegjandi hreyfingu sem studli ad heilbrigdi
peirra i sinu daglega lifi (Pate o.fl., 2013; Timmons o.fl., 2012; Timmons, Naylor
og Pfeiffer, 2007). Nokkrar rannsoknir sem skodad hafa hreyfingu leikskoélabarna
hafa synt ad leikskolaborn hreyfa sig ekki négu mikid og ad kyrrseta peirra sé
alltof mikil (Cardon og De Bourdeaudhuij, 2008; Pate, Mclver, Dowda, Brown og
Addy, 2008; Pate, Pfeiffer, Trost, Ziegler og Dowda, 2004). Pate o.fl. (2013) hafa
p6 bent & ad par sem folk almennt hefur talid ad born fai fullnegjandi hreyfingu
hafi freedasamfélagid ekki lagt ndgu mikla aherslu & rannsoknir sem skoda hvada
ahrif hreyfing hefur 4 heilsu barna. bess vegna er pekking 4 sambandi 4 milli
hreyfingar og heilsu barna 4 leikskolaaldri takmdrkud (Pate o.fl., 2013; Timmons
o.fl., 2007).
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bratt fyrir takmarkadar rannsoknir hafa radleggingar og leidarvisar um
a®skilega hreyfingu barna og unglinga verid gefnar Ut i flestum vestrenum
16ndum. Sem deemi er i grein Timmons o.fl. (2007) birtur leidarvisir sem National
Association for Sports and Physical Education 1 Bandarikjunum préadi um
a®skilega hreyfingu leikskolabarna. Par kemur fram ad leikskdlaborn eigi ad
stunda skipulagda hreyfingu i minnst eina klukkustund samanlagt &4 dag og eigi ad
hreyfa sig i eina til nokkrar klukkustundir & dag i 6skipulagori hreyfingu. Kyrrseta
atti ekki ad vara lengur en i eina klukkustund 1 senn. Samberilegar radleggingar
fyrir Island voru lagdar fram 4 vegum Lydheilsustodvar arid 2008 og par er lagt til
a0 born og unglingar eigi a0 hreyfa sig 1 60 min 4 dag af midlungserfiori og erfiori
akefd (hreyfingu ma skipta nidur i styttri timabil). Einnig @ttu bérn og unglingar
ekki a0 stunda afpreyingu fyrir framan skja i meira en tvaer klukkustundir 4 dag
(Lydheilsustod, 2008). Hér skal tekid fram ad ekki eru til sambarilegar
radleggingar frd Embetti Landleknis (fyrrum Lyodheilsustod) fyrir born 4
leikskolaaldri. Nylegar erlendar radleggingar um hreyfingu leggja til ad born
hreyfi sig i prjar klukkustundir 4 dag sem dreifast eiga yfir daginn eda ad jafnadi i
15 minttur 4 hverri klukkustund pann tima sem pau eru vakandi. Akefd
hreyfingarinnar 4 ad vera létt, midlungs og mikil (Australian Government:
Department of Health and Ageing, 2010; Canadian Society for Exercise
Physiology, e.d.; Department of Health, Physical Activity, Health Improvement
and Protection, 2011).

Lifsstill sem einkennist m.a. af virkni eda atorkusemi getur haft
heilsueflingar- og forvarnargildi 4 fullordinsarum og liklegt er ad taekiferi til
hreyfingar og hreyfipréunar snemma i asku vidhaldi slikum lifsstil i gegnum
uppvoxtinn (Goldfield, Harvey, Grattan og Adamo, 2012). 1 skyrslu sem U.S.
Departmant of Health and Human Service gaf ut ario 2008 (Pate o.fl., 2013)
kemur fram ad avinningur hreyfingar hja eldri bérnum og unglingum er t.d. minni
likamsfita, meira athald, meiri vodvastyrkur og minnkud einkenni punglyndis og
kvida. Auk pess er hreyfing mikilveeg fyrir efnaskipti barna (Andersen o.fl.,
2006). I kerfisbundinni samantekt rannsékna Timmons o.fl. (2012) 4 bérnum 0-4
ara komu fram visbendingar um a0 jakvett samband veeri & milli meiri hreyfingar
og minnkadrar fitusaekni, prounar & hreyfiferni, styrkleika beina og stodkerfis,
hugrennar préunar og battra efnaskipta fyrir heilsu hjartans. Nidurstodurnar

benda einnig til pess ad hreyfing 4 yngri arum hafi 1 for med sér heilsuavinning
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sidar & evinni, sérstaklega 1 tengslum vid fituseekni. Fram kom ad Timmons o.fl.
(2012) gatu ekki vegna takmorkunar gagna, greint hver tidni, magn, dkefd eda
tegund hreyfingar veri naudsynleg til ad bata heilsu og proéun peirra sem toku
patt i ranns6knunum. Ennfremur nefndu Kristensen o.fl. (2008) ad hreyfivenjur
barna geetu haldid afram til fullordinsdranna og pannig hafa hreyfivenjur barna
obeint ahrif 4 heilsu & fullordinsdrum. Hinsvegar er ekki vitad eins mikid um
hvernig hreyfing hefur ahrif 4 heilsu 3-5 4ra barna eda hve skamm- eda langtima
avinningur hennar er. Sérfraedingar og rannsakendur eru p6 almennt sammala um
ad hreyfing skipti mali fyrir ung born (Pate o.fl., 2013). Mikilvaegt er talid ad auka
hreyfingu barna snemma 4 @vinni par sem hreyfing sem og kyrrsetuhegdun helst
nokkud stodug fra snemmaesku til fullordinséranna. bvi er liklegra ad ef born eru
virk 4 sinu aldursskeidi muni pau verda virk & seinni aldursskeidum og minnki par
med hettu & ad préa med sér langvinna sjikdoma par sem ovirkni veri einn af

ahettupattum (Goldfield o.11., 2012).

Hreyfifaerni
Til ad proskast edlilega purfa born vissulega einhverja hreyfingu og einnig hjalpar
hreyfing til vid préun & grundvallar hreyfiferni (Pate o.fl., 2013). Hreyfifaerni (e.
motor competence) er geta einstaklings til a0 framkvema mismunandi hreyfingar
sem fela i sér samhafingu badi fin- og grothreyfinga (Haga, 2009). Litlir vodvar
eda vodvahopar framkvaema finhreyfingar eins og ad teikna, leika & hljodfeeri,
sauma og perla. Grothreyfingar eru adallega framkvemdar af stérum véovum eda
voovahopum og demi um pad er ganga, hlaup og hopp (Payne og Isaacs, 2012).
Synt hefur verid fram 4 jakvett samband milli hreyfipréunar barna og
hversu virk pau eru med tilliti til hreyfingar (Goldfield o.fl., 2012). betta er
mikilvaegt pvi ad hreyfiferni er lykilpattur i ad dkvarda hvort ad barn taki virkan
patt i hreyfingu & barns- og unglingsarum (Goldfield o.fl., 2012). Liklegra er ad
barn s¢ virkt med tilliti til hreyfingar ef pad hefur betri hreyfifeerni en annad barn.
Barni med betri hreyfiferni pykir pannig audveldara ad hreyfa sig og tekur patt i
fjolbreyttari hreyfingu i samanburdi vid hitt barnid. Ad sama skapi eru meiri likur
4 a0 barn med lélega hreyfifeerni fordist hreyfingu og kjosi frekar kyrrsetulifsstil
(Williams o.fl., 2008; Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones og Kondilis, 2006). Pbetta
samremist nidurstddum rannsodknar sem syna ad born med litla hreyfifaerni eru

yfirleitt likamlega 6virkari en onnur bérn (Bouffard, Watkinson, Thompson, Dunn
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og Romanow, 1996). Grundvallarhreyfiferni barns getur verid undirstada frekari
préunar fagaori og floknari hreyfifeerni sem barnid nytir seinna & lifsleidinni til
hreyfingar tengt tomstundum og afpreyingu (Goldfield o.fl., 2012).

begar hreyfierfidleikar stafa ekki af pekktum likamlegum eda andlegum
vanda eru pad erfdir og umhverfi sem talin eru vera helstu astedur erfidleikanna.
Ekki er p6 samstada medal freedimanna um hvort erfdir eda umhverfi hafi meiri
ahrif 4 proun hreyfierfidleika (Hermundur Sigmundsson, 2001). Samkvaemt
kenningu Gottlieb (2007) er pad einmitt samspil erfda og umhverfis en ekki annar
hvor pessara patta sem hefur ahrif & préun hreyfierfidleika og hreyfiferni. Til
vidbotar eru taugakerfid og atferlispattir taldir hafa 4hrif i pessu samspili sem
liggur til grundvallar prounar hreyfierfidleika og hreyfifeerni. Ekki er hagt ad
breyta erfdaefni einstaklings og pvi eru pad frekar umhverfispaettir sem foreldrar,
kennarar eda adrir i umhverfi barns geta haft hrif 4 til prounar hreyfifaerni. ,,pvi
hefur verid haldid fram ad ef hreyfingarbilid milli barna med litla hreyfifeerni og
annarra barna stekkar med aldri, geti verid ad born med hreyfierfidleika haldi
afram ad vera likamlega oOvirkari en jafningjar peirra pegar pau eldast (Haga,
2009, bls. 1091). Mjog mikilvaegt er ad taka alvarlega vandamal tengd hreyfifaerni
par sem pau geta haft kedjuverkandi ahrif 4 adra petti eins og félags-, mal- og
hreyfiproska (Hermundur Sigmundsson, 2001). Tilfinningaleg, f¢lagsleg og
hegOunartengd vandamal geta préast hja bornum og unglingum sem hafa 1¢lega
hafileika tengda hreyfingu. Vandamalin geta verid tengd medvitund barnanna um
eigin hafileika (Piek, Baynam og Barrett, 2006). Ennfremur gefa nidurstdédur
Bouffard o.fl. (1996) til kynna ad born sem bua vid hreyfierfidleika geti proad
med sér lifsstil sem setur heilsu, hreysti, félagsleg samskipti og proéun & ferni i

heaettu.

Likamshreysti

Likamshreysti (e. physical fitness) er getan til ad framkvama hreyfingar og er hun
ymist medfeedd eda dunnin (Caspersen o.fl., 1985; Howley, 2001). Sampztting
flestra, ef ekki allra, kerfa likamans sem taka patt i daglegum ath6fnhum og/eda
efingu liggur til grundvallar og utskyringar 4 likamshreysti. Pessi kerfi eru:
Stookerfid, hjarta- og lungnakerfid, blodrasarkerfid og innkirtla- og
efnaskiptakerfid sem og undirliggjandi taugasalfredi (Ortega, Ruiz, Castillo og
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Sjostrom, 2008). bvi er i raun verid ad skoda starfsheefni allra pessara kerfa pegar
likamshreystiprof eru framkvaemd. Likamshreysti er pannig talin vera einn af
mikilvaegustu pattunum sem geta gefid okkur visbendingar eda einhvers konar
mat 4 stodu heilsu einstaklings. Sem daemi getur likamshreysti haft forspargildi
hvad vardar sjukdomsbyrdi og dénartioni tengt hjarta- og adasjikdomum. Segja
ma ad likamshreysti dkvardist ad hluta til ut fra erfdapattum einstaklings en einnig
geaetir mikilla dhrifa frd& umhverfinu 4 préun likamshreystinnar (Ortega o.f1., 2008).
Hér maetti pvi dlykta ad undirliggjandi proun likamshreysti sé vixlverkun erfda og
umhverfispatta og samkvamt kenningunni um formaukningu byggda 4 likindum
eru i peirri vixlverkun par ad auki peettirnir taugakerfio og atferli (Gottlieb, 2007).

Likamshreysti getur haft meira forspargildi fyrir heilsu heldur en hreyfing
ein og sér (Bovet, Auguste og Burdette, 2007) par sem likamshreysti er getan til
a0 framkvaema hreyfingu (Caspersen o.fl., 1985; Howley, 2001). Pannig getur
likamshreysti verid einn adalmelikvardinn 4 stoou heilsu barna og unglinga
(Ortega o.fl.,, 2008). Likamshreysti i a@sku og 4 unglingsarunum akvedur ad
storum hluta likamshreysti & fullordinsarunum (Janz, Dawson og Mahoney, 2000;
Ortega o.fl., 2007). Likamshreysti (sérstaklega vodvastyrkur og lofthad geta)
frekar en magn hreyfingar hja bornum og unglingum hefur t.d. forspargildi til
framtidar um haettu 4 préun hjarta- og &dasjukdoma, fitusekni og stodkerfisvanda
(Ortega o.f1., 2008; Ortega o.1l., 2007).

Fraedimenn eru ekki 4 einu mali um hvada pettir &ttu ad skilgreina
likamshreysti. Sumir peirra telja paettina vera styrk, afl, fimi, lidleika og tthald en
adrir vilja bata vid samhefingu, hrada og ndkvemni (Orunaboka og Ogulu,
2011). Enn adrir fredimenn skipta likamshreysti i hreysti tengda heilsu annars
vegar, p.e. likamssamsetning, vodvastyrkur og vodvapol, uthald og lidleiki og
frammistodu hinsvegar p.e. afl, jafnvaegi, samhaefing, hradi og fimi. Pessi
rannsokn mun nota skilgreiningu Ortega o.fl. (2008) par sem likamshreysti
samkvemt umfjollun er talin hafa prja megin heilsutengda petti. Peir eru: Pol,
vodvahreysti og hradi/fimi. Hér skal tekid fram ad samhafing, eda geta
einstaklings til ad sampatta mismunandi hreyfikerfi og skynjun til framkvamdar
skilvirkra hreyfimynstra, er undirliggjandi pattur i hrada og fimi. Hins vegar
virdist samhaefing ekki tengjast ad miklu leyti styrk og uthaldi (Gallahue o.fl.,
2012).
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Til ad préa og vidhalda mdrgum pattum likamshreysti er hreyfing
mikilveeg (Blair, Cheng og Holder, 2001; Hands og Larkin, 2006). Hreyfing og
likamshreysti tengjast naid par sem hreyfingarmynstur einstaklings yfir sidustu
vikur eda manudi akvedur ad storum hluta hreysti einstaklingsins & hverjum tima
(Blair o.fl., 2001). Hja flestum helst pad i hendur ad ef peir auka hreyfivirkni sina
pa eykst likamshreysti peirra einnig en minnkud hreyfivirkni mun hafa neikved
ahrif &4 hreysti (Blair o.fl., 2001; Hands og Larkin, 2006). Ein afleidingin er ad
likamshreystipattum fer hnignandi (Hands, 2008).

bol

bol (e. cardiorespiratory fitness) er heildarafkastageta lungna- og hjarta- og
®0akerfanna og par med geta einstaklings til ad framkvama hreyfingu sem krefst
langvarandi dkafrar areynslu (Ortega o.fl., 2008). Til eru tvaer tegundir af poli, p.e.
lofthad og loftfirrt pol (Thompson, 2009). Lofthad pol er geta lungna- og hjarta-
og ®dakerfisins til ad vidhalda strefnisflutningi til vinnandi vodva 4 medan &
langvarandi areynslu stendur (Kenney, Wilmore og Costill, 2012). Loftfirrt pol er
hinsvegar notad vid areynslu i stuttan tima. Ekki parf surefni til ad framleida orku
heldur er s orka notud sem pegar er til stadar i vodvunum (Thompson, 2009).
Hamarkssurefnisupptaka er skilgreind sem héamarksgeta likamans til
upptoku surefnis & medan 4 hamarks éareynslu stendur (Kenney o.fl., 2012).
Aukning verdur 4 getu til hamarksstrefnisupptoku pegar lungna-, hjarta- og
®0avirkni eykst vegna prounar einstaklings. Alpjodaheilbrigdisstofnunin hefur
skilgreint hdmarksstrefnisupptoku, 4 medan a4 midlungs areynslu ad polmoérkum
stendur, sem einn besta melikvarda 4 pol (Ortega o.fl., 2008). Algengast er ad
nota hlaupa- eda gdnguprof til ad meta hamarkssurefnisupptoku og demi um slik
prof er fjolprepaprof (Ortega o.fl., 2008) og sex mintitna hlaup par sem hlaupid er
eins langt og einstaklingur getur & sex minitum (Fjertoft, Pedersen, Sigmundsson

og Vereijken, 2003).

Styrkur

Ordid vodvahreysti er notad til ad lysa sambandinu milli vodvastyrks og
vodvapols (Huettig og Connor, 1999). Styrkur segir til um ytri kraft sem vodvi
getur beitt (Caspersen o.fl.,, 1985), p.e. hafileiki likamans til ad beita krafti.
Samkvaemt Dick (2007) eru prjar helstu tegundir styrks: Hamarksstyrkur, afl og
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styrktarpol. ,,Hamarksstyrkur [e. maximum strength] er sa mesti kraftur sem voovi
i samdreaetti getur beitt“ (Thompson, 2009, bls. 103). Afl (e. power) er ,geta
taugavodvakerfisins til ad yfirvinna moétstdou & sem mestum hrada“ (Dick, 2007,
bls. 230) og tengist pvi hversu hratt einstaklingur getur framleitt kraft (Thompson,
2009). Styrktarpol eda kraftpol (e. strength endurance) er geta vodva til pess ad
vidhalda voovastyrk pratt fyrir preytu (Thompson, 2009).

Born baeta styrk sinn pegar pau taka daglega patt i virkum leik eins og ad
hlaupa, hjdla, klifra og lyfta hlutum (Gallahue o.fl., 2012). begar vodvamassi
barna eykst vegna vaxtar og prounar pa eykst styrkur peirra einnig (Kenney o.fl.,
2012). Beunen og Thomis (2000) greindu fra pvi ad kynjamunur & styrk 3-6 ara
barna veri einungis litill. Einnig kom par fram ad styrkur eykst smatt og smatt fra
ari til ars. Pessi aukning 4 styrk svo snemma & lifsleidinni er ad mestu tengd
aukinni grundvallarhreyfigetu og vaxtaraukningu (Gallahue o.fl., 2012).
Langstokk an atrennu hefur verid notad vida i rannséknum til ad meta styrk
fotleggja og er talid gilt styrktarprof (Fjertoft, Pedersen, Sigmundsson og
Vereijken, 2003; Ortega o.fl., 2008; Ruiz o.fl., 2010). Onnur préf meta styrk i efri
likama og mé par nefna boltakast med 1 kg pyngingarbolta sem hefur verid notad

i nokkrum rannséknum (Fjertoft o.fl., 2003; Haga, 2008a, 2008b, 2009).

Hradi/fimi
Hradi er hefileiki likamans til ad fara eins hratt og mogulegt er yfir dkvedna
vegalengd (Gallahue o.fl., 2012) eda hreyfast mjog hratt (Thompson, 2009). Fimi
(e. agility) er hefileikinn ad skipta um stodu alls likamans med hrada og
nakvaemni (Caspersen o.fl., 1985; Gallahue o.fl., 2012). Par af leidandi er fimi
sampetting hrada, afls, samhafingar og jafnvegis (Ortega o.fl., 2008).
Spretthlaup skiptist i: Vidbragdstima, hr6dun, hamarkshrada og hradapol
(Thompson, 2009). Vidbragdstimi (e. reaction time) er timinn sem lidur 4 milli
areitis og fyrstu hreyfingar einstaklings. Hrooun (e. acceleration speed) segir til
um breytingu & hrada. Hamarkshradi (e. maximal speed) er mesti hradi sem
einstaklingur getur ndd og hradapol (e. speed endurance) visar til getu
einstaklings til ad halda hamarks- eda dkjosanlegum hrada eftir ad preytu tekur ad
gaeta (Thompson, 2009). Spretthlaup getur pvi verid gédur melikvardi 4 ad meta
hrada og/eda fimi (Ortega o.fl., 2008).
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Samspil hreyfingar, hreyfiferni og likamshreysti

Fjolbreytni hreyfingar er mikilvaeg til ad auka badi vidhald og préun margra patta
likamshreysti (Hands og Larkin, 2006). Einnig gefur hreyfing tekifzeri til ad lera
nyja og bata pegar lerda hreyfiferni (Haga, 2008b). Sambandid milli
likamshreysti og hreyfifeerni er liklegast flokid og undir dhrifum frd moérgum
einstaklings- og umhverfispattum (Haga, 2008b). Samspil hreyfingar, hreyfiferni
og likamshreysti er pvi margslungid og liklega vixlverkandi. Hreyfiferni og
likamshreysti eru oft talin dkvardandi peettir med tilliti til hreyfingar pannig ad
g6d stada pessara patta dkvardar magn hreyfingar. A sama tima er stada
hreyfifeerni og likamshreysti talin vera afleiding af magni hreyfingar (Hands,
Larkin, Parker, Straker og Perry, 2008).

Hreyfing er hegdun sem hefur ahrif & hreyfifeerni og likamshreysti sem
hvort tveggja teljast personulegir eiginleikar. Parna er pvi um ad raeda ahrif
hegdunar a préun personulegra eiginleika, p.e. proun likamshreysti og hreyfiferni
(Hands o.1l., 2008). Til vidbotar er talid ad petta vixlverkandi samspil hreyfingar,
hreyfifeerni og likamshreysti verdi fyrir dhrifum fra erfoum, taugakerfi, atferli og
umhverfispattum (Gottlieb, 2007). Hofundur pessarar rannsoknar setur hér fram
einfaldada tulkun sina & pessu vixlverkandi samspili i sjénrenni framsetningu sem

sjd ma & mynd 2.

Hreyfing
Hegdun

Taugakerfi

Likamshreysti Hreyfifaerni
( Persénulegir 1 ( Persénulegir 1

eiginleikar eiginleikar

Atferli Umhverfispattir

= === Taknar vixlverkandi samspil erfda, taugakerfis, atferlis og umhverfispatta
(Gottlieb, 2007) vid hreyfingu, hreyfifarni og likamshreysti

Mynd 2. Vixlverkandi samspil hreyfingar, hreyfiferni og likamshreysti.
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A mynd 2 ma sja ad hreyfing er talin hafa vixlverkandi ahrif a
likamshreysti annars vegar og 4 hreyfifeerni hins vegar hja einstaklingi. A0 pessu
sOgOu meetti alykta ad hegdunin Areyfing hefdi milligongu i vixlverkandi samspili
hreyfifaerni og likamshreysti.

Stodden o.fl. (2008) settu hins vegar fram margpattara mdodel um pa
préunarferla sem geta haft ahrif & feril préunar hreyfingar hja bornum. Model

Stodden o.fl. (2008) ma sja 4 mynd 3.
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Mynd 3. Prounarferlar sem geta haft ahrif 4 feril prounar hreyfingar hja bérnum
(Stodden o.1f1., 2008).

Moédelid synir samspil hreyfingar, hreyfiferni, heilsutengdrar hreysti og
medvitundar um eigin hreyfiferni. Skammstéfunin EC visar til 2-5 ara barna og
MC-LC visar til barnasku fra 5 ara aldri til unglingsara. Hja 2-5 ara bornum hefur
hreyfing einstefnuahrif & hreyfiferni og heilsutengda hreysti. Hja pessum
aldurshopi hefur hreyfiferni einnig einstefnuahrif & heilsutengda hreysti.
Medvitundin um eigin hreyfifeerni hefur svo einstefnudhrif 4 hreyfingu og
hreyfiferni 2-5 4ra barna. Samkvaemt mddelinu hefur samspil allra pessara patta
svo ahrif & heettu 4 offitu. Enn frekar kemur fram i médelinu ad ef barn er med
litla hreyfifeerni, litla heilsutengda hreysti, litla medvitund um eigin hreyfiferni og

hreyfir sig litid pa leidir pad til dheilbrigdrar pyngdar eda offitu. Vid pad skapast
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neikvaed hringras sem leidir til pess ad barn tekur takmarkadan patt i hreyfingu og
pvi dregur Ur préun sem gerist fyrir tilstilli allra patta mddelsins. Hid gagnsteda
er lika moguleiki. Barn med mikla hreyfiferni, mikla heilsutengda hreysti, mikla
medvitund um eigin hreyfiferni og hreyfir sig mikid préar heilbrigdi hvad vardar
pyngd. Til vidbotar virkjast jakvaed hringras med tilliti til samspils allra patta
modelsins (Stodden o.f1., 2008).

Hjéa 2-5 ara bérnum benda Stodden o.fl. (2008) 4 ad préun a hreyfiferni
peirra gati verid knuin af hreyfingu barnanna. Pannig ad fleiri teekiferi til eflingar
a tauga- og voovaproun koma til pegar barn eykur hreyfingu sina og pannig eflist
préun a grundvallarhreyfifeerni barnsins i framhaldinu. Stodden o.fl. (2008) halda
pvi fram ad 2-5 &ra born muni hreyfa sig mismunandi og syna mismunandi
hreyfifeerni sem tengjast veikt 4 pessum tima préunar. Hins vegar pegar born
eldast muni petta samband milli hreyfingar og hreyfiferni styrkjast. Par sem born
munu syna mismunandi hreyfiferni 2-5 ara telja Stodden o.fl. (2008) ad ekki
muni vera sterkt samband milli hreysti og hreyfifeerni eda hreyfingar 4 pessu
a®viskeioi.

b6 nokkrar rannsoknarnidurstodur renna stodum undir model Stodden o.fl.
(2008). Rannsoknir hafa synt ad born sem hafa litla hreyfifeerni eda eru med
einhverja erfidleika tengda henni eru liklegri til ad vera Ovirkari med tilliti til
hreyfingar (Bouffard o.fl., 1996) og med verri likamshreysti en onnur bdrn
(Cairney, Hay, Faught, Flouris og Klentrou, 2007; Haga, 2008a; Hands og Larkin,
2006). Mogulegar astedur fyrir 1élegri likamshreysti barna med litla hreyfiferni
eru ad pau eru liklegri til ad kjosa sér kyrrsetulifsstil og fordast taekifeeri til
hreyfingar (Haga, 2009; Hands, 2008). Samband milli erfidleika i hreyfifeerni og
pols er undir miklum ahrifum fra patttoku i hreyfingu par sem hreyfierfidleikar
leida til minna pols (Faught, Hay, Cairney og Flouris, 2005). Einnig getur
medvitund barna 4 ferni 1 likamlegum verkefnum haft 4hrif 4 framkvaemd
hreyfingar (Cairney, Hay, Wade, Faught og Flouris, 2006; Cairney, Hay, Faught,
Mandigo og Flouris, 2005). Pad tengist pvi ad ef bornunum finnst pau ekki
standast krofur verkefnisins, geta pau reynt minna 4 sig og jafnvel gefist fyrr upp
(Haga, 2009). | rannsokn Faught o.fl. (2005) voru born med erfidleika tengda
hreyfiferni oliklegri til ad vera likamlega virk sem tengdist pvi ad pol peirra var
minna. bau voru auk pess med minna sjalfstraust og meiri likamsfitu samanborid

vid jafningja peirra (Faught o.fl., 2005). Born med hreyfierfidleika eiga i
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erfidleikum med athafnir daglegs lifs og geta ekki tekid patt i margskonar leikjum
a arangursrikan hatt eins og jafningjar peirra gera. Afleidingar pessa geta verid
minnkud skynjun & hreyfiferni, minna sjalfstraust og minni hvatning til ad taka
patt i hreyfingu (Hands, 2008). Pessi born geta pvi einnig verid i meiri haettu 4 ad
verda 1 ofpyngd eda hafa einkenni offitu i &sku og 4 yngri unglingsarum. bannig
er léleg likamshreysti pessara barna og minnkud hreyfing mikilvaegt
umhugsunarefni fyrir heilsu peirra seinna 4 lifsleidinni (Haga, 2008a).

I grein Bouffard o.fl. (1996) er talad um ad pau born sem eru med litla
hreyfifeerni séu liklegri til ad taka minni patt i hreyfingu par sem peim finnst pau
ekki hafa négu mikla likamsgetu. A pessu sést ad minni patttaka i hreyfingu getur
verid af vOldum litillar hreyfifeerni (Cairney, Hay, Faught, Corna og Flouris,
2006; Cairney o.fl., 2005; Haga, 2009; Smyth og Anderson, 2000). Einnig kom
fram i grein Bouffard o.fl. (1996) ad athugasemdir fra félogum, kennurum og
foreldrum geta haft neikveed ahrif 4 patttoku barnanna i hreyfingu. betta getur
valdid 4&framhaldandi neikvaedu sambandi milli minni hreyfingar og litillar
hreyfiferni sem setur frekari proun a ferni, heilsu, félagslegra samskipta og

likamshreysti 1 haettu.

Rannsoknir 4 hreyfingu, hreyfiferni og likamshreysti 3-12 ara barna
[ rannsokn Jackson o.fl. (2003) syndu nidurstodur ad virkni med tilliti til
hreyfingar 3-4 ara straka var meiri en stelpna og jokst med aldri. Pad er i samraemi
vid nidurstodur Pate o.fl. (2008) og Finn, Johannsen og Specker (2002) sem syndu
ad 3-5 éra strakar voru virkari en stelpur med tilliti til hreyfingar. Einnig kom i
1j6s ad priggja ara born vordu minni tima 1 kyrrsetu og meiri tima i hreyfingu af
1éttri, midlungs- og mikilli akefd heldur en 4-5 &ra born (Pate o.11., 2008).
Nidurstoour Hands (2008) 1 fimm 4ra rannsékn par sem athugadar voru
breytingar 4 hreyfifeerni og hreysti 5-7 4ra barna med litla og mikla hreyfifaerni,
géfu til kynna ad born sem eru meo lélega hreysti eda standa sig illa i hreyfiferni
pegar pau eru ung eru o6likleg til ad nd jafndldrum sinum pegar pau eldast.
Nidurstoour Hands og Larkin (2006) syndu ad 5-8 ara bérn med hreyfierfidleika
skorudu marktakt leegra & préfum fyrir pol, lidleika, kvidstyrk, hrada og afl sem
og ad vera med herri likamspyngdarstudul samanborid vid born sem ekki hofou
hreyfierfidleika. Pessar nidurstodur gefa til kynna ad neikvaett samband milli

hreysti og hreyfiferni byrjar snemma (Hands og Larkin, 2006). I rannsokn Schott,
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Alof, Hultsch og Meermann (2007) 4 4-12 ara bornum syndu nidurstodur ad born
med erfidleika i hreyfifeerni skorudu laegra 4 hreystiprofum par sem mikillar
samhafingar er krafist og mismunur 4 hreysti jokst milli hopanna med hekkandi
aldri.

Arid 2003 framkvemdu Fjertoft o.fl. (2003) forprofun 4
likamshreystiprofi fyrir 4-12 ara born. Likamshreystiprofid, sem kallast 7est of
Physical Fitness [TPF], samanstendur af niu undirpattum sem eru: Langstokk an
atrennu, sjo metra stokk jafnfetis & tima, sj6 metra stokk 4 60rum fati 4 tima,
tennisboltakast med annarri hendi, boltakast med 1 kg pyngingarbolta, klifur i
rimlum, 10x5 metra hlaup 4 tima, 20 metra spretthlaup og sex minttna hlaup.
Nidurstoour syndu ad arangur fimm ara barna var ad medaltali betri en arangur
fjogurra ara barna og var linuleg préoun i neer o6llum aldursflokkum i 6llum
préfunum. Hvergi fannst marktekur munur 4 4rangri 4 likamshreystiprofunum
niu, annars vegar milli fjogurra ara straka og stelpna og hins vegar milli fimm éra
straka og stelpna. b6 skal tekid fram ad par sem um forprofunarrannsokn var ad
raeda voru patttakendur einungis prjar stelpur og tveir strakar i 4 ara hopnum, og
fimm stelpur og niu strékar i 5 ara hopnum. Pegar nidurstodum allra préfanna var
breytt 1 heildar Z stig haekkudu pau linulega midad vid aldur (Fjertoft o.fl., 2003).

[ einni rannsékn syndu nidurstodur ad strakar & aldrinum 4-7 4ra voru med
marktaekt betri arangur en stelpur i spretthlaupi og langstokki an atrennu (Bala,
2003). I annarri rannsékn 4 bornum & aldrinum 3-5 ara voru samberilegar
nidurstddur og til vidbotar syndu paer ad arangur vard betri milli &ra (Toriola og
Igbokwe, 1986). I rannsokn Biirgi o.fl. (2011) & 4-6 4ra bornum, sem mald voru
tvisvar med niu méanada millibili, syndu stradkar einungis martekt betri arangur i

polprofi (fjdlprepaprof) 1 seinni maelingu rannsdknarinnar.

Samantekt

Ekki er fyrirfram akvedid hver proun einstaklings er par sem til stadar er flokid
ferli vixlverkana, p.e. erfda, taugakerfis, atferlis og umhverfispatta. Hreyfiproun
er samfelld breyting 4 hreyfihegdun vegna pessa vixlverkandi samspils. Einnig
hefur styrking 4kvedinna taugabrauta umfram adrar vegna endurtekins areitis,
ahrif & proun einstaklings. Regluleg hreyfing hefur mikinn avinning fyrir heilsu en

svo virdist vera sem born 4 leikskolaaldri hreyfi sig ekki nogu mikio 1 pvi
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samhengi. Hreyfing & yngri arum hefur i for med sér avinning fyrir heilsu seinna 4
@vinni og einnig geta hreyfingarvenjur barna haldid afram til fullordinsaranna.
Hreyfing hjalpar til vid préun & grundvallarhreyfifaerni sem er geta einstaklings til
a0 framkvema mismunandi hreyfingar sem byggja 4 samspili fin- og
grofhreyfinga. Proun hreyfiferni gerist ad téluverdu leyti fyrir tilstilli magns
hreyfingar. Liklegt er ad barn sem hefur gdda hreyfiferni taki virkan patt i
hreyfingu seinna 4 lifsleidinni.

Likamshreysti er talin vera einn af mikilvaegustu pattunum sem geta gefio
visbendingar eda einhvers konar mat & stodu heilsu einstaklings. Likamshreysti
getur haft meira forspargildi en hreyfing ein og sér og getur pvi verid einn
adalmalikvardinn 4 stodu heilsu barna og unglinga. Einnig dkvedur likamshreysti
i @sku ad storum hluta likamshreysti & fullordinsarunum. Prir helstu heilsutengdir
pattir likamshreysti eru pol, vodvahreysti og hradi/fimi. Mikilvaegt er pvi ad
fylgjast med og auka likamshreysti barna til ad studla ad betri heilsu peirra.

Talid er ad vixlverkandi samspil sé til stadar milli hreyfingar, hreyfifaerni,
heilsutengdar hreysti og medvitundar um eigin hreyfifeerni. Vid 2-5 ara aldur er
samband milli hreyfingar og hreyfiferni veikt en pad styrkist med aldrinum.
Einnig er ekki talid sterkt samband milli hreysti og hreyfiferni eda hreyfingar 4
pessu @viskeidi.

Rannsoknir & likamshreysti barna & leikskolaaldri syna ad strakar eru
virkari en stelpur med tilliti til hreyfingar. A likamshreystiprofum syna
nidurstodur linulega betingu milli 4ra en mismunandi er hvort nidurstddur syni
marktekan mun & drangri strdka og stelpna & pessum aldri i ymsum

likamshreystipréfum.
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Adferdir og gogn

Hér verdur markmidi rannsoknarinnar gerd skil og rannsoknarspurningar settar
fram. Einnig verdur fjallad um rannsoknaradferd, patttakendur, meeliteki,

framkvemd og urvinnslu gagna.

Markmid og rannsoknarspurningar

Markmi0 rannsdknarinnar var ad gera malingar a likamshreysti fjogurra og fimm
ara barna og kanna hvort ad munur vari 4 likamshreysti eftir aldri, kyni og kyni 1
aldursflokkunum. bvi var lagt upp med prjar rannsdknarspurningar sem leitast var
vid ad svara:

* Er munur 4 likamshreysti fjogurra og fimm éra barna?

* Er kynjamunur 4 likamshreysti barna 4 aldrinum 4-5 ara?

* Er kynjamunur 4 likamshreysti barna i pessum aldursflokkum?

Rannsdknaradferd

Rannsoknin var lysandi pversnidsrannsokn par sem 16gd voru fyrir fjogur

likamshreystipréf & einum timapunkti fyrir hvern patttakanda.

Mealiteki

batttakendur framkvemdu fjogur likamshreystiprof. Pau voru langstokk an
atrennu, boltakast med 1 kg pyngingarbolta (e. medicine ball), 20 metra
spretthlaup og sex minutna hlaup. Petta eru fjogur af niu profum ur TPF (Fjertoft
o.fl., 2003) en pau mela styrk, pol og hrada/fimi. Heildarnidurstodur ur
likamshreystipréfunum voru reiknadar med pvi ad breyta nidurstédum ur 6llum
fjorum profunum i Z stig. Lysing & profunum er eftirfarandi:

* Langstokk an atrennu, styrkur (auk samheefingar og jafnveegis) (Fjortoft
o.fl., 2003): Markmid profsins var ad stokkva jafnfaetis fram 4 vid eins
langt og mogulegt var. Patttakandi st6d vio upphafslinu med axlarbreidd
milli fota, beygdi hné og sveifladi handleggjum aftur og um leid og hann
stokk fram var handleggjum sveiflad fram og lent jafnfaetis. Melt var fra
upphafslinu og a0 aftasta snertifleti vid lendingu. Allir patttakendur

fengu tveer tilraunir og su betri var notud i nidurstodum. Einn patttakandi
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framkveemdi stokkid i senn. Melt var i sentimetrum og 4hdld sem voru
notud voru limband og malband.

Boltakast meo 1 kg pyngingarbolta, styrkur (auk samhcefingar og
Jjafnveegis) (Fjertoft o.fl.,, 2003): Markmid proéfsins var ad kasta 1 kg
pyngingarbolta fra brjostkassa eins langt og mogulegt var. batttakandi
stod vid upphafslinu med axlarbreidd milli fota, olnbogar voru beygdir ut
til hlidar og boltinn latinn nema vid brjostkassann. Hné 6rlitid bogin og
um leid og kastad var fram var rétt Gr hnjadm og olnbogum. Mlt var fra
upphafslinu og ad snertifleti boltans vid lendingu. Allir fengu tveer
tilraunir og st betri var notud i nidurstodum. Einn patttakandi
framkveemdi kastid i senn. Malt var i sentimetrum og ahdld sem voru
notud voru limband, malband og 1 kg pyngingarbolti.

20 metra spretthlaup, hradi/fimi (auk tekni) (Fjertoft o.fl., 2003):
Markmid profsins var ad hlaupa eins hratt og patttakandi gat fra
upphafslinu ad endalinu pegar honum var gefid merki. Rasir sagoi ,,einn
tveir og byrja“ og patttakandi hljop af stad i att ad endalinu par sem
timavordur stoovadi klukkuna. Allir fengu eina tilraun nema ef
patttakandi hljop ut af braut eda pjofstartadi, pa fékk hann adra tilraun.
Einn patttakandi framkvemdi spretthlaupio i senn. Melt var i sekindum
og sekundubrotum og &hdld sem voru notud voru limband og
skeidklukka.

Sex minutna hlaup, pol (auk hlaupateekni og véovastyrktarpols) (Fjertoft
o.fl.,, 2003): Markmid préfsins var ad hlaupa eins langa vegalengd og
patttakendur gatu 4 sex minatum. Vid merki hlupu peir af stad i kringum
9x18 m voll (nema i einu tilfelli 5x18 m) sem var afmarkadur med
keilum. Patttakendur mattu ganga ef peir preyttust en ekki stédva, sidan
hlupu peir aftur af stad. Tveir til prir teljarar skrddu nidur pegar
patttakendur hlupu fram hja upphafslinu. bPegar sex minutur voru lidnar
stodvudu patttakendur og pa voru peir metrar sem peir hlupu umfram
heilan hring skradir. Patttakendur hlupu fjorir til nfu saman og fengu eina
tilraun. Melt var i metrum og &hdld sem voru notud voru malband,

limband, skeidklukka, keilur og merkimidar med metrafjolda a.
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batttakendur

Haft var samband vid fjora leikskola sem allir sampykktu ad leyfa framkvaemd
rannsoknarinnar medal barnanna sem par eru. Urtakid var hentugleikatrtak
(Porolfur Porlindsson og Porldkur Karlsson, 2003). Skolastjori hvers leikskodla
sendi tolvupost til foreldra/forrddamanna par sem rannsokninni voru gerd skil og
peir bednir um ad svara pdstinum ef peir vildu ekki ad barn sitt teki patt.
Tolvupdstinn mé sja i Vidauka 1.

batttakendur 1 rannsdkninni voru 124. Fjoldi straka var 52 (41,9%) og
fjoldi stilkna 72 (58,1%). Patttakendum var skipt i tvo hopa eftir aldri: 4 ara, peir
sem voru & fimmta aldursari og 5 ara, peir sem voru 4 sjotta aldursari. Medalaldur
i 4 ara hopnum var 4 ar og 6 manudir (stadalfravik 3,3 manudir) og medalaldur 5
ara hopsins var 5 ar og 7 manudir (stadalfravik 4,2 manudir). Af peim sem voru i
5 ara hépnum voru tiu patttakendur & sjounda aldursari. Allir patttakendur komu
ur leikskolum i Koépavogi. Leikskolarnir heita Leikskélinn Efstihjalli, Granatin,

Furugrund og Heilsuleikskolinn Kor.

Framkvamd

Rannsoknin var framkvaemd 1 april 2015 1 iprottasélum 1 Digranesi,
Snelandsskola og Kor. Prir dagar voru nyttir til malinga sem allar foru fram &
skolatima patttakenda. Adstodarmenn voru brir til fimm og var kennari af
iprottafreedisvidi Héaskolans i Reykjavik vidstaddur tvo daga. Ekki voru somu
adstodarmenn i oll skiptin sem mealingar foru fram. [ upphafi utskyrdi
rannsakandi profin fyrir patttakendum og einnig voru peir minntir & framkvaemd
fyrir hvert prof. Patttakendur byrjudu 4 langstokki og faerdu sig svo yfir i boltakast
— nema hja einum skoéla en par var byrjad a boltakastinu. Ad pvi loknu
framkveemdu patttakendur 20 metra spretthlaup og ad lokum sex minttna hlaupid.
Lagt var upp med ad i sex minitna hlaupinu vari hlaupinn hringur sem er 9x18
m. { fyrstu melingunum var salurinn hinsvegar of litill fyrir svo storan hring og
pvi var hlaupid 5x18 m. Einn hopur framkvaemdi préfin i einu og voru fjorir til
niu patttakendur i hverjum hépi. A medan fengu hinir patttakendurnir ad lita. Eftir
sex minatna hlaupid fengu patttakendur vatn ad drekka og limmida i verdlaun

fyrir patttdkuna.
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Kennararnir fra leikskélunum voru vidstaddir medan maelingar foru fram
og hjalpudu lika vid ad stjérna barnahopnum og i einu tilfelli framkvemd

boltakastsins fyrir tiu patttakendur.

Urvinnsla gagna

Urvinnsla gagna for fram i tolfraediforritinu IBM SPSS Statistics 22. bar var
fundin toluleg samantekt og til ad fa ut heildar Z stig var spretthlaupinu snaid vid
(margfaldad med -1) par sem par er gott ad fa lagt skor en i hinum préfunum er
gott ad f4 hatt skor. T-prof 6hadra breyta (e. Independent T-test) var framkvaemt
til a0 athuga hvort marktekur munur veri milli kynja, aldurs og kynja i

aldursflokkunum. T6flur voru unnar i forritinu Microsoft Excel for Mac 2011.
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Nidurstodur

[ eftirfarandi kafla verdur gerd grein fyrir nidurstodum likamshreystiprofanna sem
framkvemd voru i rannsokninni. Pau voru langstokk 4n atrennu, boltakast med 1
kg pyngingarbolta, 20 metra sprettur og sex minutna hlaup.

batttakendur i rannsékninni voru 124 en skiptingu eftir kyni og aldri ma

sja i toflu 1.

Tafla 1. Fjoldi og kynjaskipting patttakenda 1t fra aldurshopum.

Aldur Strakar Stelpur Samtals
4 4ra 23 37 60
5 ara 29 35 64
Samtals 52 72 124

Fjoldi straka var 52 (41,9%) og fjoldi stelpna 72 (58,1%). Alls voru 60
(48,4%) Datttakendur i 4 ara hépnum par sem medalaldurinn var 4 ar og 6
manudir (stadalfravik 3,3 manudir). I 5 dra hopnum voru 64 (51,6%) pétttakendur
par sem medalaldurinn var 5 ar og 7 mdanudir (stadalfravik 4,2 manudir).
Medalaldur 4 éra stelpna var 4 ar og 6 manudir (stadalfravik 3,2 manudir) og
medalaldur 4 4ara straka var einnig 4 ar og 6 manudir (stadalfravik 3.,6).
Medalaldur 5 éra stelpna var 5 ar og 7 manudir (stadalfravik 4,4 manudir) og
medalaldur 5 4ra straka var 5 4r og 6 manudir (stadalfravik 3,9 manudir).

Préun milli 4ra ma sja i toflu 2. Marktekur munur var 4 milli hopanna i

Ollum fjérum likamshreystiprofunum.
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Tafla 2. Arangur patttakenda ut fra aldri & fjorum undirpattum
likamshreystiprofsins, langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg pyngingarbolta,
20 metra spretthlaupi og sex minutna hlaupi.

Préf Aldur Fjoldi Medaltal  Stadalfravik (+/-) 95% CI P gildi
Langstokk 4n 4 dra 60 83,92 2,46 78,99-88,85 0.0001*
atrennu (cm) 5 4ra 64 98,58 1,92 94,73-102,42 ’

Boltakast med 1 4 ara 60 154,62 6,11 142,38-195,55 0.0001*
kg bolta (cm) 5 4ra 64 195,55 5,54 184,47-206,62 ’
20 m spretthlaup 4 dra 60 6,09 0,10 >,89-6,29 0.0001*

(sek) 5 ara 64 5,53 0,10 5,33-5,74 ’

4 4ra 60 764,15 10,53 743,08-785,22
6 min hlaup (m) 0,032*
5 ara 64 797,58 11,17 775,26-819,89
4 4ra 60 -1,365 0,398 (-2,1605)-(-0,57)
Heildar Z stig 0,0001*
54ra 64 1,279 0,341 0,60-1,96

* = markteekur munur milli hépa

Fimm ara born stukku ad medaltali 14,66 cm lengra i langstokki an
atrennu og kostudu 1 kg pyngingarbolta ad medaltali 40,93 cm lengra en fjogurra
ara born. I 20 metra spretthlaupinu hljép eldri hépurinn ad medaltali 0,56
sekindum hradar en s yngri og hljop ad medaltali 33,43 m lengra i sex minttna
hlaupinu. Heildar Z stig voru markteekt herra hja 5 4ra hopnum.

Nidurstodur ut frd kyni eru settar fram i t6flu 3.

Tafla 3. Arangur patttakenda ut fra kyni 4 fjorum undirpattum
likamshreystiprofsins, langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg pyngingarbolta,
20 metra spretthlaupi og sex minutna hlaupi.

Prof Kyn Fjoldi Medaltal Stadalfravik (+/-) 95% CI P gildi
Langstokk 4n Strékar 52 97,31 2,17 92,96-101,65 0.003*
atrennu (cm) Stelpur 72 87,28 2,32 82,65-91,91 ’

Boltakast med 1 Strékar 52 196,79 7,18 182,37-211.21 0.0001*
kg bolta (cm) Stelpur 72 160,54 5,07 150,43-170,66 ’
20 m spretthlaup Strékar 52 5,69 0,11 5,47-5,92 oall

(sek) Stelpur 72 5,89 0,10 5,68-6,09 ’

Strékar 52 805,65 11,34 782,89-828,42
6 min hlaup (m) 0,008*
Stelpur 72 763,89 10,24 743,47-784,31
Stréakar 52 1,143 0,368 0,40-1,88
Heildar Z stig 0,001%*
Stelpur 72 0,826 0,388 (-1,6)-(-0,05)

* = markteekur munur milli hopa

Nidurstodurnar syndu ad marktekur munur var 4 milli hopanna i premur

af fjorum likamshreystipréfum, p.e. langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg
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pyngingarbolta og sex minttna hlaupinu. Ekki var marktekur munur & 20 m
spretthlaupinu. Strakar stukku ad medaltali 10,03 cm lengra i langstokki an
atrennu og kostudu 1 kg pyngingarbolta ad medaltali 36,25 cm lengra en stelpur.
Strakar hlupu ad medaltali 0,20 sek hradar en stilkur i 20 metra spretthlaupinu og
hlupu ad medaltali 41,76 m lengra i sex minttna hlaupinu. Heildar Z stig straka
voru markteekt herri en stelpna.

[ toflu 4 ma sja nidurstodur ut fra kyni hja fijogurra ara bornum. bar var
marktekur munur milli hopanna fyrir 61l likamshreystiprofin. Strakar stukku ad
medaltali 15,3 cm lengra i langstokki an atrennu og kostudu 1 kg pyngingarbolta
a0 medaltali 47,65 cm lengra en stelpur. Strakar hlupu ad medaltali 0,46 sek
hradar en stelpur i 20 metra spretthlaupinu og hlupu ad medaltali 64,13 m lengra i

sex minttna hlaupinu. Heildar Z stig voru marktaekt herri hja strakum.

Tafla 4. Arangur 4 é&ra Datttakenda ut fra kyni & fjorum undirpattum
likamshreystiprofsins, langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg pyngingarbolta,
20 metra spretthlaupi og sex minutna hlaupi.

Préf Kyn Fjoldi Medaltal  Stadalfravik (+/)  95% CI P gildi
Langstokk an Strakar 23 93,35 3,70 85,68-101,02 0002
atrennu (cm) Stelpur 37 78,05 2,91 72,16-83,95 ’

Boltakast me 1 Strakar 23 184,00 10,93 161,33-206,67 0.0001°
kg bolta (cm) Stelpur 37 136,35 5,46 125,28-147,42 '

20 m spretthlaup Strakar 23 5,81 0,16 5,48-6,15 0026

(sek) Stelpur 37 6,27 0,12 6,02-6,51 ’
Strakar 23 803,70 15,62 771,30-836,09
6 min hlaup (m) 0,002*
Stelpur 37 739,57 12,58 714,05-765,08
Strékar 23 0,51 0,60 (-0,72)-1,75
Heildar Z stig 0,0001*
Stelpur 37 2,53 0,43 (-3,40)-(-1,65)

* = marktekur munur milli hopa

[ toflu 5 ma sja nidurstodur ut fra kyni hja fimm ara bérnum. Hvergi kom
fram marktekur munur milli hopanna i likamshreystipréfunum né 4 heildar Z
stigum. Strakar stukku ad medaltali 3,42 cm lengra en stelpur og kostudu 1 kg
pyngingarbolta ad medaltali 20,82 cm lengra. Peir hlupu ad medaltali 0,12 sek

hradar en stelpur og hlupu ad medaltali 17,61 m lengra i sex mintitna hlaupinu.
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Tafla 5. Arangur 5 é4ra Datttakenda ut fra kyni & fjorum undirpattum
likamshreystiprofsins, langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg pyngingarbolta,
20 m spretthlaupi og sex mintitna hlaupi.

Préf Kyn Fjoldi Medaltal  Stadalfravik (+/-) 95% CI P gildi
Langstokk én Strékar 29 100,45 2,45 95,43-105,46 0350
atrennu (cm) Stelpur 35 97,03 2,88 91,18-102.,88 ’

Boltakast med 1 Strékar 29 206,93 9,26 187,96-225,90 0.061
kg bolta (cm) Stelpur 35 186,11 6,31 173,30-198,93 ’

20 m spretthlaup Strékar 29 5,60 0,15 5,60-5,91 0.5

(sek) Stelpur 35 5,48 0,14 5,20-5,77 ’
Strékar 29 807,21 16,36 773,69-840,73
6 min hlaup (m) 0,437
Stelpur 35 789,60 15,35 758,41-820,79
Strékar 29 1,64 0,45 0,73-2,56
Heildar Z stig 0,334
Stelpur 35 0,98 0,50 (-0,04)-2,00
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Umradur

Markmid rannsdknarinnar var ad kanna hvort munur veri a likamshreysti fjogurra
og fimm ara barna, hvort kynjamunur veari 4 likamshreysti barna & aldrinum 4-5
ara og hvort kynjamunur veaeri 4 likamshreysti barna i pessum aldursflokkum.
Bornin framkvemdu fjogur likamshreystiprof og gekk framkvemdin i heild sinni
vel. Bornin voru dhugasdém og 16gou sig mikio fram.

Nidurstodurnar bentu til pess ad proéun veeri 4 likamshreysti fra fjogurra til
fimm ara aldurs. Fimm ara born syndu marktekt betri drangur en fjogurra ara
born & 6llum likamshreystiprofunum og 4 heildar Z stigum. Pessar nidurstodur eru
i samraemi vid erlendar rannsoknir sem greina fré linulegri préun til baetingar milli
ara (Fjertoft o.fl., 2003; Toriola og Igbokwe, 1986). bessi bating er liklega
tilkomin vegna peirrar prounar sem barn tekur Ut fra fjogurra til fimm éra aldurs.
bessar nidurstodur ma talka 0t fra kenningu Gottlieb (2007) par sem vixlverkandi
pattir hafa ahrif & proéun lifveru. Born eru pannig med akvedna erfoafredilega
eiginleika frd upphafi og voxtur barns verdur fyrir tilstilli samspils pessara
erfoafredilegu eiginleika og umhverfis. Umhverfid orvar eda letur pennan voxt
vegna dhrifa reynslu og ndms barns. Pannig hefur reynsla og ndm sem barn tekur
patt 1, i umhverfi sinu ahrif & préun taugakerfisins samkvamt kenningu Edelman
(1993). bvi maetti alykta ad st reynsla og ndm me0 tilliti til hreyfingar sem barn
tekur patt 1 fra fjogurra til fimm ara aldurs muni hafa 6rvunardhrif & hreyfiproun
og pvi liklegt ad munur finnist & likamshreystiprofum milli fjogurra og fimm ara
barna.

begar litid er & nidurstddur pessarar rannsOknar hvad vardar samanburd
milli stelpna og straka i heildarartakinu, syndu strakar marktaekt betri arangur en
stelpur & premur préfum, p.e. i langstokki an atrennu, boltakasti med 1 kg
pyngingarbolta og sex minutna hlaupinu. Einnig voru heildar Z stig straka
marktaekt heerri en stelpna. Sambarilegar nidurstodur er ad finna i rannsékn Bala
(2003) par sem 4-7 ara strakar syndu marktekt betri drangur i langstokki an
atrennu og Toriola og Igbokwe (1986) fundu sambarilegar nidurstodur hja 3-5 ara
strakum. Nidurstodur Biirgi o.fl. (2011) i rannsékn 4 4-6 4ra bdrnum voru
sambzerilegar vid nidurstodur pessarar rannsoknar i sex mintitna hlaupi.  peirri
rannsokn voru strakar med marktekt betri drangur 4 polpréfi i niu manada

eftirfylgni rannsdknarinnar. Fjertoft o.fl. (2003) fundu ekki markteekan mun milli
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kynja hja 4-5 ara bornum & boltakasti med 1 kg pyngingarbolta en pad er i
6samraemi vid nidurstodur pessarar rannsoknar.

Mogulega metti skyra pennan mun a4 milli stelpna og strdka 0t fra
umhverfisdhrifum 4 hreyfiproun peirra. Slikar vangaveltur byggja 4 pvi ad fra
fedingu er tilhneiging 1 vestreenu samfélagi til mismunandi félagsmoétunar fyrir
straka og stelpur (Berger, 2014). Stelpur eru allajatna hvattar til leikja sem byggja
frekar & finhreyfingum en gréfhreyfingum. Strdkar eru hins vegar hvattir til og
stunda erslafullan leik sem byggir frekar 4 notkun gréfhreyfinga. Pannig eru
stelpur frekar i rélegum leikjum eins og dukkuleik eda hlutverkaleik & medan
strakar eru frekar i eltingaleik, boltaleikjum og gamnislag (Berger, 2014). Pbetta
geeti haft dhrif 4 virkni barnanna med tilliti til hreyfingar, en strakar & pessum aldri
eru likamlega virkari en stelpur (Finn o.fl., 2002; Jackson o.fl., 2003; Pate o.fl.,
2008) sem geeti aukid likur & betri likamshreysti.

Nidurstoour rannsoknarinnar syndu ad ekki var marktekur munur milli
kynja i 20 m spretthlaupinu en par hlupu strdkar pé ad medaltali hradar en stelpur.
betta er i samraemi vid nidurstoour Fjertoft o.fl. (2003) en i 6samraemi vid
nidurstodur rannsoknar Toriola og Igbokwe (1986). Par var marktekur munur
milli kynja 1 20 m spretthlaupi hja 3-7 ara bornum.

begar nidurstodur fjogurra ara barna voru skodadar ut fra kyni kom 1 1j6s
a0 strakar syndu marktaekt betri drangur i 6llum likamshreystiprofunum og &
heildar Z stigum. Petta er i dsamraemi vid nidurstodur Fjertoft o.fl. (2003) en i
peirri rannsokn fannst ekki markteekur munur milli kynja i langstokki an atrennu,
boltakasti med 1 kg pyngingarbolta og 20 m spretthlaupi. P6 skal pess getid ad
mjog fa fjogurra ara born voru i urtaki peirrar rannsoknar. Par voru ekki birtar
nidurstodur fyrir stelpur i sex minutna hlaupinu og pvi ekki haegt ad gera grein
fyrir marktaekniprofi par.

Nidurstdodur pessarar rannsoknar a fjogurra ara bérnum eru pd i samraemi
vid nidurstodur heildarartaksins par sem 4-5 dra strakar syndu marktaekt betri
arangur en stelpur &4 premur af fjorum préofum. Fjallad var um prjar rannsoknir 1
freedilega hluta pessarar ritgerdar sem allar syndu ad strakar 4 pessum aldri voru
virkari med tilliti til hreyfingar (Finn o.fl., 2002; Jackson o.fl., 2003; Pate o.fl.,
2008). Su umframhreyfing strdka midad vid stelpur gaeti gefid peim forskot a

proéun hreyfiferni og likamshreysti. Hér geeti einnig félagsmotun og dhrif hennar &
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fin- og grothreyfingar eins og lyst var hér & undan mogulega skyrt pessar
nidurstodur ad einhverju leyti.

Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad hvergi kom fram marktaekur munur
milli fimm dara stelpna og strdka i likamshreystiprofunum né 4 heildar Z stigum.
bad er i samremi vi0 nidurstodur rannsoknar Fjertoft o.fl. (2003). Adrar
rannsOknir hafa skodad patti sem geta haft ahrif 4 frammistéou i
likamshreystipréfum s.s. styrk grips, styrk og hamarkssurefnisupptoku.
Nidurstodur pessara rannsokna syndu ad stelpur og strakar voru sambarileg hvad
vardar styrk grips og styrk i barnasku en vid kynproska kom fyrst fram
marktekur munur par sem strakar stodu sig betur en stelpur (Héger-Ross og
Rosblad, 2002; Thomas og French, 1985). [ rannsékn (Lemura o.fl., 2001) var
ekki markteekur munur 4 hamarkssurefnisupptoku 5-6 ara straka og stelpna. Renna
allar pessar nidurstdodur stodum undir pad ad almennt sé ekki til stadar mikill eda
marktzekur munur & fimm 4ra stelpum og strakum med tilliti til likamshreysti.
ljosi pessa er dhugavert ad skoda hvad geeti mogulega skyrt pad ad i pessari
rannsokn var marktekur munur milli fjogurra ara stelpna og strdka en s& munur
var ekki til stadar vid fimm éra aldur. Hegt veri ad alykta sem svo ad eitthvad
breytist 4 milli fjogurra og fimm 4ra aldurs hja stelpum midad vid straka.

Ein moguleg skyring gaeti verid ad stelpur verdi virkari med tilliti til
hreyfingar pegar per eru fimm ara og minnki pannig muninn sem til stadar var
4dur milli kynjanna 4 likamlegri virkni. Onnur mdguleg skyring gaeti legid i
umhverfispattum sem styrkja proun hreyfingar Ut fra reynslu og ndmi (Gottlieb,
2007). Born & leikskolaaldri lera & og oOdlast reynslu i gegnum leik
(Undiyaundeye, 2013). Mogulega leika strakar & leikskolaaldri sér frekar en
stelpur 1 frjalsum hreyfileikjum eda hreyfileikjum sem byggja 4 moétudum
leikreglum s.s. fotbolta eda handbolta. Stelpur & leikskolaaldri hefja mogulega
seinna en strakar patttoku i frjalsum hreyfileikjum eda hreyfileikjum sem byggja a
moétudum leikreglum. Hér meetti alykta ad fyrir tilstilli leiks proist taugabrautir
straka pvi fyrr en hja stelpum med tilliti til hreyfingar og getu til ad fylgja
fyrirmaelum og reglum hvad vardar hreyfingu. Hér myndi pvi kenning Edelman
(1993) um naudsyn areitis til ad 6rva videigandi taugabrautir eiga vel vid. bannig
geti reynsla og lerdomur af fyrri patttoku 1 frjalsum hreyfileikjum og hreyfingu
byggori 4 fyrirmelum mogulega skyrt ad strakar stodu sig betur vid fjogurra ara

aldur i a0 fylgja fyrirmalum um framkvaemd likamshreystiprofanna. Ef stelpur
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fara a0 stunda meiri frjalsa hreyfileiki og hreyfingu byggda & fyrirmalum &
aldursbilinu 4-5 4ra geeti pad 6rvad proun 4 faerni peirra og skilning 4 framkvaemd
peirra hreyfinga sem voru profadar i rannsdkninni. Pannig geti reynsla og
lerddomur stelpna hvad vardar frjalsa hreyfileiki og hreyfingu byggda &
fyrirmelum 4 aldursbilinu 4-5 4ra legio til grundvallar pvi ad paer stodu sig til
jafns vid straka vid fimm ara aldur.

Kostir rannsoknarinnar voru ad ekki purfti mikinn bunad til ad
framkvema likamshreystiprofin. Hegt var ad framkvaema pau 611 1 iprottasal sem
og a0 profa marga patttakendur 1 einu 4 stuttum tima. Pessi fjogur prof mala
helstu heilsutengda peaetti likamshreysti, p.e. pol, styrk og hrada/fimi.

Nokkrar takmarkanir voru 4 rannsokninni sem vert er ad taka fram. Einn
leikskolanna framkvemdi profin i minni sal en hinir sem geeti hafa haft ahrif 4 sex
minttna hlaupid par sem hlaupid var i kringum voll sem var 5x18 m 1 stad 9x18
m. [ eitt skipti purfti ad gripa til adstodar kennara af leikskélanum til ad
framkvema melingar hja tiu patttakendum i boltakastinu og sast & skradum
nidurstodum ad per voru ekki jatn ndkvamar og hja fyrri adstodarmanni. bar sem
adstodarmenn rannsakanda voru ekki alltaf peir somu pessa prjd daga sem
melingar foru fram er moguleiki ad pad hafi leitt til mismunar i framkvamd.
Einnig gaetu umhverfispattir haft dhrif 4 maelingarnar par sem t.d. patttakendur fra
einum leikskdla voru vanir ad hlaupa eftir akvednum linum & velli sem myndudu
steerri vOll en 9x18 m og attu peir erfitt med ad hlaupa eftir réttum velli i profinu.
bvi hlupu sumir patttakendur lengri vegalengd en skrdd var. Kennarar og

patttakendur hvéttu einnig mismikid 4 medan & profunum stod.
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Lokaoro

Ljost er ad hreyfing eykur likamshreysti og hreyfiferni. Hreyfivenjur einstaklings
préast & barnsaldri og heldur st préun afram til fullordinsara. Pannig gaetu
hreyfivenjur barna haft 6bein ahrif & heilsu 4 fullordinsarunum. bvi er mikilvaeg
forvorn ad efla virkni barna med tilliti til hreyfingar eins snemma og heegt er.

Fradileg umfjollun og nidurstddur pessarar rannsoOknar benda til ad
reynsla og ndm me0 tilliti til hreyfingar hafi 6rvunarahrif & hreyfiproun hja barni.
Likamshreysti 4-5 ara barna fylgir linulegri préoun og pvi er mikilvaegt ad snida
hreyfingaraetlanir t.d. i leikskélum og skipulogdum ipréttum, ad hverjum aldri
fyrir sig pannig ad pad sé stigvaxandi askorun i hreyfingunni sem leidi til
videigandi Orvunar. Einnig purfa bornin ad upplifa hreyfinguna 4 jadkvedan hatt
svo meiri likur séu & ad pau proi heilbrigdar hreyfivenjur til framtidar. bad er
alyktun hofundar byggt 4 nidurstodum rannsoknarinnar ad allir leikskolar @ttu ad
hafa skipulagda hreyfingu i stundaskré sinni til ad vidhalda og préa likamshreysti
og hreyfiferni barna. Pessar hreyfingaraatlanir sem liggja til grundvallar
hreyfingu i stundaskra purfa ad vera sem fjolbreyttastar til ad Orva proun
hreyfingar til framtidar.

Nidurstodur pessarar rannsoknar hvad vardar mun & milli kynja i
aldursflokkunum eru dhugaverdar i samanburdi vid adrar rannsoknir. bvi er porf &
frekari rannsoknum sem skoda sterra urtak sem og vidbotar likamshreystiprof.
Ein slik framtidarrannsokn @tti a0 gera samskonar melingar og gerdar voru i

pessari rannsokn en med steerra urtaki 4-12 4ra barna 4 Islandi.
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Vidauki 1

Til foreldra/forradamanna barna i leikskdélanum X.

Eg heiti Saadia Audur Dhour og er iprottafraedinemi 4 pridja ari i Haskélanum i
Reykjavik.

I lokaverkefni minu til B.Sc. gradu i iprottafredum athuga ég likamshreysti 4-5
ara barna. Bornin munu framkvema fjogur hreystiprof: Langstokk an atrennu,
boltakast (1 kg), 20 metra spretthlaup og 6 minatna hlaup/géngu. Eg @tla svo ad
kanna hvort munur s¢ 4 hreysti milli kynja og sja préunina 4 milli ara.

Leikskoélinn X hefur sampykkt patttoku sem gledur mig mikid.

Ekki verdur hagt ad rekja nidurstodur til einstakra barna og engar myndir eda

myndbandsupptokur verda gerdar.

Ef pu vilt/pid viljid ekki ad barnid taki patt i rannsokninni bid ég pig/ykkur um ad

svara pessum posti.
Med von um god vidbrogo,

Saadia Audur Dhour

[prottafraedinemi vid Haskolann i Reykjavik
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