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Agrip

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.A- profs i uppeldis- og menntunarfraedi vid Haskola Islands.
Meginvidfangsefni hennar er ad skoda hreyfingu barna i leikskola. Hreyfingarleysi er farid ad
aukast mikid i vestranum heimi og einnig 4 Islandi. Afleiding pess getur verid offita barna en
morg born eru komin 1 ofpyngd vegna pess ad pau eru farin ad stunda meiri afpreyingu par
sem pau purfa ekki ad hreyfa sig. Born eru meirihluta dagsins i leikskolanum eda skélanum
og pvi er mikilvaegt ad par fai pau pa hreyfingu sem pau purfa. Radlagt er ad born hreyfi sig i
ad minnsta kosti 60 minttur 4 dag. Pegar farid er ad meta proska barna 4 fyrstu &rum peirra pa
er oftast midad vid hreyfiproskann pvi vid edlilegar adsteedur er hann reglulegur. Hann er ekki
hadur proska & 60rum svidum og er oftast ner reglubundinn hja bérnum sem eru ekki med
neinar skerdingar. Fredimennirnir John Dewey, Howard Gardner og Lev Vygotsky hafa sett

fram kenningar sem tengjast hreyfingu og leikjum og par hafa vida haft ahrif 4 leikskolastarf.

i lok verkefnisins er ad finna nokkrar hugmyndir ad leikjum sem haegt er ad fara i med
bornum bedi ti og inni. Vonandi munu leikskolakennarar, foreldrar og allir peir sem vinna

med bornum nyta sér pa leiki.
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Formali

Eg valdi ad skrifa um petta efni vegna pess ad i ritgerdinni nz ég ad flétta saman min helstu
ahugamal, hreyfingu og vinna med bornum og potti mér ahugavert ad kanna hver ahrifin af
reglulegri hreyfingu veeru fyrir born. Eg vil pakka fjolskyldu minni fyrir mikinn studning i
gegnum BA-namid og sérstaklega i gegnum ritgerdarskrifin. Einnig vil ég pakka 6llum peim
sem hjalpudu mér vid yfirlestur ritgerdarinnar og gafu mér goéd rad og leidbeiningar og ad
lokum vil ég pakka leidbeinanda minum Steingerdi Olafsdéttur fyrir goda leidsogn i gegnum

skrifin.

Petta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla Islands
(2003, 7. ndévember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim samkvamt bestu
vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott til annarra eda fyrri eigin verka, hvort sem um er
ad reda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt hafa mér 1id med
einum eda 00rum haetti en ber sjalf(ur) abyrgd a pvi sem missagt kann ad vera. betta stadfesti

¢g med undirskrift minni

Reykjavik, 10.mai 2016

Elin Osk Hardardottir



1 Inngangur

1.1 Tilgangur og bakgrunnur

[ pessu verkefni verdur fjallad almennt um hvad heilbrigdi og lydheilsa er, farid yfir helstu
valdar kenningar sem tengjast malefninu, greint verdur fra helstu hugtokum er vidkoma
hreyfingu. A9 lokum verdur reynt ad svara peim rannsoknarspurningum sem settar verda fram

hér ad nedan.

[ leikskola byrja born ad tileinka sér heilbrigda lifsheetti, hreinleti, hreyfingu og hollt
mataredi (Adalnamsskra leikskola, 2011). bad er 1 edli barna ad hreyfa sig og pad veitir peim
vellidan. Born lera 1 gegnum hreyfingu og getur hun gefid af sér badi gledi og anagju. bad er
mikilvaegt a0 born fai taekifeeri til pess ad taka patt 1 skipulagori hreyfingu en born verda ad fa
ad stunda frjalsa hreyfingu lika. Pad ad born fai ad hreyfa sig hefur g6d ahrif a4 samskipti
barna, heefni peirra til ad takast 4 vid nyjar adstedur og hefur einnig ahrif 4 hvernig pau ganga
um umhverfid sitt (Adalnamskra leikskola, 2011).

Rannsoknarspurningar verkefnisins eru eftirfarandi:

1) Hvert er mikilvagi pess ad born & leikskolaaldri fai skipulagda hreyfingu?
2) Hvert er hlutverk foreldra og leikskola vardandi hreyfingu leikskolabarna?

1.1 Uppbygging verkefnis

Verkefni petta er heimildaritgerd. Verkefnid samanstendur af sjo koflum asamt vidauka.
Fyrsti kaflinn inniheldur inngang ad verkefninu, kafli tvo inniheldur skilgreiningar a
hugtokum. bridji kafli greinir frd pvi hvad hreyfiferni er, i fjorda kafla er farid yfir ahrif
hreyfingar 4 heilsu barna. Fimmti kafli fjallar um upplysingar um kenningar i tengslum vid
hreyfingu. I sjotta kafla er farid inn 4 vettvangsferdir og utivist i leikskolastarfi og sjoundi og
sidasti kaflinn inniheldur umradur og nidurlag. bar 4 eftir er ad finna heimildaskra og vidauka

verkefnisins.

[ fyrsta kafla er tilgangi verkefnis komid 4 framfeeri, rannsoknarspurningar lagdar fram og

farid yfir uppbyggingu verkefnisins.

[ 6drum kafla er ad finna skilgreiningar 4 helstu hugtokum er vidkoma verkefni, ma par

nefna, hreyfingu, heilbrigdi og 1ydheilsu og hreyfiproska.
[ pridja kafla er fjallad um prja fraeedimenn og kenningar peirra.

[ fjorda kafla er farid yfir hreyfifaerni og sagt er fra peim fjorum pattum sem hreyfifaernin

byggir 4, fin- og grothreyfingum er gerd skil dsamt pvi hvada 4fongum born purfa ad na par.



{ fimmta kafla er farid yfir pau ahrif sem hreyfing hefur 4 heilsu barna og hvad getur gerst
ef born stunda enga eda litla hreyfingu. Medal annars er farid yfir hver markviss hreyfing

leikskolabarna er og hver hlutverk leikskélakennara og foreldra eru.

’

I sjotta kafla er farid yfir upplysingar Ur ndmskram fjogurra leikskola sem teknir voru
fyrir 1 verkefninu en athugad var hvort skipulogd hreyfing er hluti af leikskolastarfi peirra. A
lokum er farid yfir kennsluadferd sem heitir Leikur ad lera og er fyrir born & aldrinum
tveggja til tiu ara. Einnig er fjallad um mastersritgerd Sabinu Steinunnar Halldorsdottur sem
heitir Faerni til framtidar og er handbok um hvernig hagt er ad 6rva hreyfifeerni barna ti i

nanasta umhverfi.
Sjoundi og sidasti kafli pessa verketnis inniheldur umraedur og nidurlag verkefnisins.

[ vidauka er ad finna tillégur ad nokkrum leikjum sem badi foreldrar, uménnunaradilar
og leikskodlastarfsmenn geta farid i med bérnunum, badi inni- og utileikir sem haegt verdur ad

fara eftir.



2 Skilgreining a4 hugtokum

2.1 Hreyfing

Hreyfing hefur fylgt manninum i morg ar og ma segja ad hun sé ein af grundvallarath6fnum
mannsins (Embetti landlaeknis, 2008). Hreyfing er skilgreind pannig ad beinagrindvédvarnir
eru ad vinna og auka orkunotkun mannsins meira en gerist pegar folk hvilir. Hreyfing er mjog
stort hugtak og ner yfir ymsar athafnir sem telja ma sem hreyfingu a einn eda annan hatt. Til
demis er pad hreyfing pegar farid er &4 milli stada annadhvort & hjoli eda gangandi, sinna
heimilisstorfum, gardvinnu og svo er hagt ad fara i alls konar leiki, stunda iprottir eda
einhverja skipulagda pjalfun. Pad er haegt ad skilgreina hreyfingu ut fra fjorum meginpattum
en peir eru: akefd eda hversu erfid hreyfingin er, tima, hversu langan tima hreyfingin tekur,
hversu oft pu stundar hana og hvers konar hreyfing pad er sem verid er ad stunda
(Lydheilsustod, 2008).

2.1.1 Miolungserfid hreyfing

Midlungserfid hreyfing er pegar pu parft ad nota prisvar til sex sinnum meiri orku heldur en
pu gerir pegar pu hvilir (Lyoheilsust6d, 2008). Hjartslattur og 6ndun verda adeins hradari en
venjulega en pu getur samt sem adur haldid uppi samredum vid folk medan & hreyfingunni
stendur. Rosk ganga, hjolreidar, sund, skokk eda gardvinna eru allt demi um hreyfingu sem

telst vera midlungserfid.

2.1.2 Erfid hreyfing

begar folk stundar erfida hreyfingu pa er pad ad eyda sex sinnum meiri orku heldur en pad
gerir pegar pad hvilir (Lydheilsustod, 2008). Pad er erfitt ad halda uppi samredum medan a
erfidri hreyfingu stendur pvi madur svitnar mikid og verdur modur. Rosk ganga, hlaup,
fjallganga, flest allar iprottir og pjalfun sem eru med pad markmid ad na arangri eru nokkur

demi um erfida hreyfingu.

2.2 Heilbrigoi og lyoheilsa

Heilbrigdi er byggt upp 4 moérgum pattum sem standa medal annars af likamlegri, andlegri og
félagslegri vellidan (Adalnamsskra leikskola, 2011). Born og ungmenni eyda meirihluta
dagsins 1 skolanum og pvi parf ad passa ad allt skolastarf studli markvisst ad velferd og
vellidan en einnig ad pvi ad efla heilbrigdi peirra. bad parf ad vera jadkvadur skolabragur en
einnig parf ad vera heilsueflandi umhverfi par sem sifellt er verid ad hltia ad proska og
heilbrigdi frd ymsum sjonarhornum. beir pettir sem tengjast heilbrigdi og mikilvaegt er ad
16gd sé ahersla & eru: hreyfing, nering, jakveed sjalfsmynd, god samskipti, andleg vellidan,
kynheilbrigdi, hreinleti og skilningur 4 eigin tilfinningum og annarra. Peir sem vinna i skola
purfa ad vera med pad 4 hreinu hvad felst i heilsutengdum forvérnum og eiga ad geta nytt sér

upplysingar um pa patti sem sagdir eru hafa ahrif & heilbrigdi. beir skolar sem leggja aherslu



a ad pad ad dagleg hreyfing sé til stadar og studlad sé ad markvissu hreyfiuppeldi eru ad
leggja grunn ad likamlegri, félagslegri og andlegri velferd til langtima. bad parf ad skapa
umhverfi sem er 6ruggt og hvetur alla til ad hreyfa sig en einnig er mikilvegt ad veita fredslu
um hreyfingu og efla hreyfifeerni. bad parf ad bjoéda upp a heilsusamlega og fjolbreytta feedu
og gefa bornum nagan tima til pess ad borda. Med pvi ad lifa heilsusamlegum lifsstil pa eru
meiri likur & lifi &n veikinda og pad parf ad leggja meiri dherslu a fyrirbyggingu sjukdéma og
heilsueflingu (Velferdarraduneytid, 2012).

Einstaklingar purfa ad vera abyrgir vardandi sina heilsu og taka virkan patt i dkvordunum
sem vidkemur peirra velferd. Embatti landlaeknis er med pa stefnu vardandi lydheilsustart ad
horfa & hlutina i sterra samhengi (Sigrin Danielsdéttir og Déra Gudran Gudmundsdottir,
2015). En st stefna byggist upp a pvi ad beina sjonum sinum ad félagslegum, efnahagslegum
og samfélagslegum pattum sem stjérna ad mestu leyti valkostum, lifsvenjum og tekiferum
folks. bessi nalgun sem Embetti landleknis hefur farid eftir hefur pad til hlidsjonar ad
lifsheettir folks eru ekki alltaf spurning um , lifsstil’” eda val pvi stundum eru adstedur og
umhverfi folks pad sem raedur pvi hvort folk geti lifad heilbrigdu lifi og hvort pad hafi
tekifaeri til pess. Hlutverk embattis landleknis er ad studla ad pvi ad allir landsmenn séu
heilbrigdir og gerir embettid pad medal annars med pvi ad passa upp 4 pad ad
heilbrigdispjonustan sé 1 sem bestu gedunum og reyna peir ad efla lyoheilsustarf eins og peir
geta 1 landinu (Embeaetti landleknis, 2015). Nylega var radstefna i brandheimi um lydheilsu og
par voru allir sammdla um ad almenn vellidan og heilsa veari politiskt val (Sigrin
Danielsdottir og Dora Gudrun Gudmundsdottir, 2015). Peir sem rada mestu um skipulag
pjodfélagsins bera abyrgd a pvi ad samfélagid hafi mannleg gildi i fyrirraimi og pannig fai
allir ibtlar rymi og moguleika & pvi ad lifa heilbrigdu lifi. Peir hopar sem eiga i mestu
hattunni &4 vanheilsu eru peir sem hafa minnstu personulegu stjornina & sinu lifi. Peir bua vid
skerdingar vegna efnahags og félagslegrar stodu og hafa ekki somu tekiferi og adrir til pess
ad lifa heilbrigdu lifi. Atvinnuleysi, fatekt, skortur a félagslegum studningi og skortur &
menntun eru nokkur demi um patti sem eru ahrifavaldar 4 sjukdoma sem 6gna heilsu og lifi
folks 1 samfélaginu nu til dags. Embetti landleeknis hefur pa nalgun i lyoheilsustarfi ad vinna
med umhverfid og vinna ad breytingum sem munu minnka 6j6fnud til heilsu og bua til
adstedur sem hvetja folk til pess ad lifa heilbrigdum lifsstil (Sigrun Danielsdottir og Dora
Guorun Gudmundsdottir, 2015).

Embettid hefur skipulagt umfangsmikid heilsueflingarverkefni til pess ad reyna a0 fa alla
hopa samfélagsins og allan aldur med sér og hefur verid i gédu samstarfi med vinnustédum,
skolum og sveitarfélogum. Par er unnid & skipulagdan hatt med ymsa grunnpaetti eins og til
demis hreyfingu, naringu, tobak, gedrekt, afengi og pad er 16gd ahersla & skipulag
umhverfisins. Pad er mikilvaegt ad pad s¢ hugsad jafnt um andlegu, likamlegu og félagslegu

pettina og ad pattir eins og jafnrétti, mannréttindi og 1ydraedi séu leidarvisir i
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heilsueflingarstarfinu. Pad verdur ad passa ad pad skapist ekki neikvaed umraeda i sambandi
vid verkefnin og folk finni ekki fyrir Opegilegum prystingi eda vanlidan vardandi
heilsueflinguna og mikilveegt er ad hugsad sé um félagslegt réttleeti med hlidsjon af aldri,

holdafari, kyni og fleiri mannlegum eiginleikum.

2.3 Hreyfiproski
Hér verdur fjallad um hreyfiproska og hann utskyrdur. Sidan verdur farid yfir hreyfiproska

barna 4 leikskolaaldri og sagt fra 4fongum i hreyfiproska fra tveggja 4ra aldri.

Hreyfiproski barna vid edlilegar adstedur er reglulegur og pegar verid er ad meta proska
barns 4 fyrstu arunum er midad vid hann. Hreyfiproskinn virdist ekki vera hadur proska a
O00rum svidum en hann er oftast nar reglubundinn hja bornum med engar skerdingar (Aldis
Gudmundsdottir og Jorgen Pind, 1988). Vid notum hugtakid hreyfiproski pegar vid erum ad
tala um per breytingar sem hafa ordid & hreyfiferni okkar pegar vid verdum eldri (Sabina
Steinunn Halldorsdottir, 2010). Hreyfiproskinn er oftast naer mjog svipadur hja ollum
einstaklingum en pad eru hinsvegar alltaf til undantekningar. Erfdir, menning og samfélag eru
allt paettir sem geta haft ahrif & proskann en samfélagid er su breyting sem vid sjdum mest i
gegnum proun mannsins. Pegar born auka hreyfindmid pa naer pad meiri hreyfiproska. Pad er
ekki hagt ad mela hreyfiproskann beint en hinsvegar er haegt ad nota hreyfiferniprof og pa er
haegt ad fa 6beina mynd af honum. Hreyfifernipréf mela marga patti eins og til demis
jafnveegi, vidbragd, styrk, samhefingu og finhreyfingar. Saman geta allir pessir pattir gefid
akvedna visbendingu um hreyfiferni og geta sagt til um hvernig hreyfiproska barnid hefur a

akveOnu timabili.

2.3.1 Hreyfiproski barna a leikskdlaaldri

Hreyfiproskinn er reglulegur vid edlilegar adstedur og pess vegna er yfirleitt midad vid hann
pegar pad er farid a0 meta proska hja barni & fyrstu arum pess (Aldis Gudmundsdottir og
Jorgen Pind, 1988). Pad verdur pd ad varast ad draga ekki of umfangsmikla alyktun af
hreyfiproskanum pvi pad er ekki sjalfgefid ad or vitsmunaproski fylgi med. Svo virdist sem
hreyfiproski s¢ ad einhverju leyti 6hadur proska 4 60rum svidum. En hann gefur toluvert
areidanlegri nidurstédu um astand og likamsvoxt par sem forsenda hreyfileikni er voxturinn.
Tali0 hefur verid ad 6ll born fari i gegnum somu proskaprepin. Pad er ekki hagt ad sleppa ur
neinu prepi og r6d peirra er alltaf st sama. Foreldrar geta ordid ahyggjufullir ef proski barna
peirra er frabrugdinn medaltalinu. En pad er aftur & moéti ljost ad hreyfiproskinn er
einstaklingsbundinn og hja hverju barni fyrir sig pa helst proskahradinn toluvert stodugur
pratt fyrir mun 4 bérnum. Pad eru alltaf einhver bérn sem eru & undan jafnéldrum sinum,
fljotari a0 na ad standa ein, sitja og ganga en pad er edlilegt ad minni hattar fravik séu til
stadar 1 hreyfiproska (Aldis Gudmundsdottir og Jorgen Pind, 1988).
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begar barnid er komid med pad gott vald & hreyfingum sinum ad pad er eiginlega alveg
farid ad stjorna peim sjalft pa er barnid bid ad fara i gegnum ferli sem byrjadi pegar pad var
ungabarn og var farid ad geta haldid h6fd1 (Thompson, 2000). Pad mé vera ad barnid sé enn
dalitio 6stodugt 4 fotunum en med arunum sem lida pa verda pau ferari og 60last meira vald &
umhverfi sinu badi uti vid sem og heima og eru farin ad geta tekid patt i ymiskonar ipréttum
og leikjum. Barnid hefur 6takmarkada orku og pad er mikilvagt ad foreldrar passi ad beina
orku barnanna inn & 6ruggar brautir, leyfa peim ad taka patt i likamlegum ath6fnum par sem
barnid getur &ft pessa nyju leikni og yta par af leidandi undir meiri proska hja barninu. bad er
gott ad fara i gonguferdir til ad losa um orkuna pvi pa f4 bornin ttrés. Einnig er gott ad leyfa
bornum ad hoppa, st &fing er g6d likamseafing og hlin ytir undir samhafingu heila, handa- og
fotleggja. Pad eru ekki 6ll born jafn fim i hreyfingum og sum eru betri en 6nnur i ad sparka
bolta. Einnig eru sum bdrn betri en 6nnur i ad byggja ar kubbum pvi ekki eru 611 born jatn
laghent. En mikilvaegt er ad muna ad pad er edlilegt ad klaufaskapur fylgi pegar barnid er ad
proska likamshreyfingar sinar. Pad gerist ekki a4 einum degi ad barnid verdi stodugt i fotunum,
pad tekur tima og pad er ekkert til ad hafa dhyggjur af pott barnid hrasi eda reki sig i. En gott
er ad fara og tala vio leekni ef foreldrar hafa einhverjar dhyggjur og gruni ad eitthvad sé ad.

Oftast er pad eitthvad smavagilegt sem ma audveldlega laga.

[ peim athugunum sem hafa verid gerdar 4 bornum og komid fram i hinum ymsu skrifum,
ba hefur adallega verid 16gd ahersla 4 ad kortleggja hreyfi- og likamsproska. (Alfheidur
Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995). b4 er verid ad tala um likamlegt atgervi eins og til
demis likamsbyggingu og utlit, likamsvoxt, og einnig fin og grothreyfingar. Slikur proski fer
eftir akvednu forriti ef barnid faer gott vidomot og naringu. En pad er liklegt ad erfoir spili

mikid inn i hvernig proskabrautin mun verda 4 pessum svidum.

2.3.2 Afangar i hreyfiproska

Tveggja ara: begar born eru tveggja ara pa eru pau mjog 6flug og mikil fyrirferd a peim
(Alfheidur Steinporsdéttir og Gudfinna Eydal, 1995). Oft virdast bornin hafa 6stodvandi
dhuga og dugnad. A pessum aldri eiga flest born ad geta hlaupid, gengid og eiga hafa
semilega stjorn 4 hreyfingum sinum po6 svo ad pau séu ekki buin ad fullpréa jaftnvaegid. bau
eiga pad til ad detta stundum og hrasa en eiga audveldara med ad koma sér a faetur en adur.
Bornin na smatt og smatt meira valdi 4 hnjam og ulnlidum og verda peir sveigjanlegri og
lidugri en peir voru og par af leidandi fa bornin betra jafnvaegi. Pa eiga bornin audveldara
med ad hlaupa og vilja oftast naer vera a4 hlaupum. Pau eiga ad geta gengid upp og nidur stiga
og stigid 1 bada fetur 1 hvert prep og hoppad jafnfaetis. (Thompson, 2000). Smam saman purfa
bornin ekki ad sntia 6llum likamanum vid pegar pad sér eitthvad sem pad hefur dhuga a
heldur getur pad bara hreyft hfudid til pess ad horfa i attina ad pvi sem er ad gerast.

briggja éra: briggja ara gomul born eru farin ad hafa meira vald 4 likama sinum og

hreyfingarnar eru liprari og areynsluminni (Alfheidur Steinporsdéttir og Gudfinna Eydal,
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1995). begar bornin hlaupa geta pau hlaupid hradar eda hegar eins og pau vilja og breytt um
stefnu 4n pess ad detta. Bornin velja sér leiki sem reyna & getu peirra og nu geta pau farid i
leiki sem reyna meira 4 jafnveegid. Pau eru farin ad geta stadid 4 6drum feti og hoppad
(Thompson, 2000). Einnig eiga pau ad geta hoppad ur nedsta prepinu ur tréppum og einnig
gengid upp troppurnar og stiga a 60rum feti i hvert prep. briggja ara gémul born eiga ad

kunna ad hjola a prihjoli med feetur a fotstigi, hoppa jafnfeetis og dansa vid tonlist.

Fjogurra ara: A pessum aldri eru born alltaf ad profa eitthvad nytt (Alfheidur Steinporsdottir
og Gudfinna Eydal, 1995). Pau eru ordin ndkvemari og lidlegri i hreyfingum sinum og hafa
sifellt betri stjorn & peim. Stelpur og strakar & pessum aldri eru svipud 4 badi haed og pyngd.
En stelpur eru samt likamlega proskadri heldur en strdkar vid fjogurra ara aldur pvi

beinakerfid hja stelpum er ekki jafn blandad brjoski og pad er hja strakum.

Fimm 4ra: Pegar born eru ordin fimm 4ra eru pau farin ad likjast fullordnum einstaklingi
meira i Gtliti og likamsbyggingu (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995). bau
eru hatt ad labba eins og smaborn og eru bein i baki og mjadmalidum. bPau hafa yfirvegadar
og fimar hreyfingar og jafnvegisskynid hja peim er mjog gott. bau eiga audveldara med ad
gripa bolta og eru nokkud god i pvi ad sippa. Pau eru komin med gbéda samhetfingu handa og

fota og nu geta bornin byrjad ad leera ad hjola 4 tvihjoli og einnig & skidi og skauta.

Sex ara: A pessum aldri pa er mikid ad breytast eins og til deemis hlutfoll likamans, faetur og
handleggir lengjast mikid og smébarnautlitid hverfur einnig (Alfheidur Steinporsdottir og
Guofinna Eydal, 1995). Andlit barnanna verdur grennra og er ordid i réttu hlutfalli vid staerd
likamans. Vegna pess ad allar pessar breytingar eiga sér stad getur barnid timabundid glatad
peim hefileika ad geta samhaeft hreyfingar sinar. Barnid verdur outreiknanlegt og slanalegt i
hreyfingum sinum en pad fer eftir bornum hversu mikid pad er, en algengt er ad 6 ara gémul
born hafi ekki algjora stjorn a fétum og hondum. Pau eiga i erfidleikum med ad sitja kyrr vid
matarbordid og eru sifellt 4 10i. Stundum eiga pau pad til ad velta um koll mjolkurglasinu og
geta att 1 erfidleikum med ad reima og hneppa sem pau gatu alveg fyrir nokkrum manudum
sidan. Kynjamunur getur komid fram i hreyfiproska og eru stelpur stundum fljotari ad tileinka
sér finhreyfingar og né valdi & peim. bar af leidandi geetu paer verid liklegri til ad f4 meiri
ahuga 4 verkefnum par sem krafist er goorar leikni i finhreyfingum eins og ad bua til
perlukedjur, mynstur og ad sauma og strakar liklegri ad leita frekar i leiki par sem peir eru ad
pjélfa gréfhreyfingarnar eins og ad hlaupa, byggja eda hoppa og eru med keppni sin a milli
hver er fljotastur ad hjola eda hlaupa.
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3 Kenningar i tengslum vio hreyfingu

Hér verdur fjallad um bprja freedimenn sem komu allir med kenningar vardandi hreyfingu eda
leik. Fyrst verdur fjallad um Howard Gardner og sagt fra fjolgreindarkenningu hans og pa
helst fra likamsgreind og hreyfigreind. Par nest verdur fjallad um John Dewey og kenningar
hans en hann setti pad fram ad folk leeri mest med pvi ad framkvaema hlutina sjalft. Ad lokum
verdur fjallad um Lev Vygotsky en hann skrifadi um svadi hins mogulega proska og hversu

mikilvaegur leikurinn veri fyrir proska barna.

3.1 Howard Gardner
Howard Gardner faeddist i Scranton, Pennsylvania arid 1943. Hann hefur haft djupsted ahrif a

hugsun og framkvamd i skolastarfi og sérstaklega i Bandarikjunum med ahuga sinum & ad
madurinn hafi margar greindir (Smith, 2013). Pad var arid 1904 ad franski salfredingurinn
Alfred Binet var bedinn um ad bua til greindarpréf sem var svo ordid utbreitt i
Bandarikjunum nokkrum arum seinna (Armstrong, 1994). Nastum pvi attatiu arum eftir ad
Binet kom fram med greindarprofid pa kom Howard Gardner, salfredingur fra Harward og
moétmelti greindarprofinu. Hann sagdi ad skilgreiningin & greind veri of prong. Howard
Gardner sagdi ad pad veru til 4tta greindir. I fjdlgreindarkenningunni reyndi hann ad vikka
pad sem madurinn gaeti gert utan takmarkana greindarpréfa (Armstrong, 1994). Hann efadist
mikid um réttmaeti pess ad taka einstakling 0t ur sinu venjulega umhverfi og bidja hann um ad
leysa einangrud verkefni sem hann hefdi aldrei leyst 4dur og muni 6rugglega ekki velja ad
gera pau aftur. Hann setti fyrst fram sjo greindir og betti svo peirri attundu vid sem var
umhverfisgreind (Smith, 2013). Hinar sjo voru rok og sterdfredigreind, malgreind, likams-
og hreyfigreind, tonlistargreind, rymisgreind, sjalfspekkingargreind og samskiptagreind.
Likams- og hreyfigreind er pegar pi notar sérpekkingu likamans til ad tja& hugmyndir og
tilfinningar, eins og til demis leikarar, iprottafolk eda dansarar gera (Armstrong, 1994). bessi
greind felur i sér dkvedna likamlega ferni eins og samhefingu, jafnvagi, vera handlaginn,
hafa styrk, sveigjanleika, hrada og hafa namt hreyfi og snertiskyn. Fjolgreindarkenningin
kallar 4 algjora grundvallarbreytingu 4 pvi hvernig skélarnir eru skipulagdir. Kennarar {4 pau
skilabod um ad peir nemendur sem mata i skdlann i upphafi hvers dag eiga rétt 4 pvi ad
upplifa pad sem virkjar og proar allar greindir peirra. A hverjum einasta skoladegi tti hver
nemandi ad fara & namskeid eda gera verkefni sem einblina 4 pad ad proa allar greindir peirra
en ekki bara stadlada munnlega og rokrétta feerni. Naudsynlegt er ad likams- og hreyfigreind
fai ad njota sin i starfi leikskolans og pad ma alls ekki gleyma pessari greind en kennarar
verda ad passa sig ad leyfa hverjum og einum nemanda ad njota sin pegar peir eru ad

skipuleggja hreyfistundirnar (Armstrong, 1994).
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3.2 John Dewey

John Dewey var freegur bandariskur menntafromudur, skolamadur og heimspekingur. Hann
hafdi 6venjulega syn a skolastarf og menntun og einkunnarord Deweys voru ,,Learning by
doing’’ en pad pydir ad pu lerir med pvi ad framkvaema, til demis ad profa, athuga og bera
saman (Gunnar Ragnarsson, 2000). ber kennsluadferdir sem kennarar nota mega ekki vera
tilviljanakenndar né¢ handahofskenndar heldur eiga par kennsluadferdir sem notadar eru ad
hjalpa nemendum ad né settu marki og verdur st adferd ad vera skapandi. Dewey byggir sinar
kenningar 4 pvi ad pad eigi ad virda einstaklingsedli barnsins. Besta kennsluadferdin ad hans
mati var ad kenna i gegnum beina reynslu og par skiptir umhverfi nemandans lika mali.
Kennarinn & ad hjalpa bérnunum svo ad peirra hafileikar proskist og slikt gerir hann med pvi
ad veita peim goda leidsogn. John Dewey sagdi ad igrundud hugsun etti ad vera i fyrirrami i
menntun og skolastarfi og glimdi hann mest vid pessa tegund hugsunar. fgrundud hugsun
leetur okkur hugsa vel um hvad vid segjum og gerum adur en vid fullyroum um eitthvad.
Dewey finnst mikilvagt ad folk helgi sér godar hugsanavenjur. { kenningum hans kemur pad
greinilega fram ad honum finnst ad kennarinn sé med mikla abyrgd vardandi pad ad kenna
gbdoar hugsanavenjur. Dewey velti pvi fyrir sér ad hvada leyti leikurinn geeti komid ad gagni i
sambandi vid menntun, sérstaklega i sambandi vid markmid menntunar til patttoku i
Iydraedislegu samfélagi (Frost, Wortham og Reifel,2008). Hann skrifadi um leikinn & tvo
vegu, annars vegar ad leikurinn Utvegi meiri almenna pekkingu 4 medal yngri barna og hins
vegar ad leikurinn sé frjals 1 edli sinu til ad kanna samfélagid og nattiruna. Skrif Dewey’s
voru eins og nokkurs konar rammi fyrir pad hvernig vid hugsudum um leikinn sem fraeedandi
starfsemi. { sumum mennta- og salfradiritum par sem skrifad hefur verid um leikinn beindi
Dewey sjonum ad reynslu barna og midlegi leiksins til ad hjalpa bérnunum ad gera
hugmyndirnar sem pau fengu ad sinum eigin. Reynslan af hlutverkaleik leyfir bornum ad vita
4 proskandi hatt hvad pau hafa mestan dhuga 4. { dag er meira vitnad i Dewey til studnings
heimspekilegra eda hugmyndafradilega sjonarhorna i tengslum vid barnamidada namskra.
Hugmyndir hans um leikinn eru hunsadar og skodadar eru nitimalegri fredimenn eins og til

demis Vygotsky.

3.3 Lev Vygotsky

Lev Vygotsky var faeddur arid 1896. Hann var sovéskur salfredingur sem kom fram med
ahrifamikla kenningu um ad pad varu tengsl a milli mals og hugsunar (Bryant, 1996). Sem
rannsakandi hafdi hann ahuga & 4hrifum efnishyggju & salfreedi og proadi hann adferd sem
byggir a félagslegri hugsmidarhyggju sem hefur verid ahrifamikil i morgum vestrenum
16ndum (Frost, Wortham og Reifel, 2008). Samkvemt Vygotsky pa lera born af peim sem
eru eldri og reyndari hvernig menning peirra er, vidhorf og laera ad hafa skilning & pvi ad
leysa vandamél (Valborg Sigurdardottir, 1991). I sameiningu smida born og fullordnir
proskann med pvi ad vera virkir patttakendur og hafa reynslu. Pad er mikilvaegt ad fullordnir
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taki patt i leikjum pvi bornin laera af peim sem hafa meiri reynslu en pau. Hann hélt pvi fram
ad grunnur hugsunar veri tungumalid. begar born eru buin ad lera tadkn yfir hlutina pa geta
pau hugsad um pa. Vygotsky var gagnryninn 4 venjulegar skilgreiningar & leiknum. Hann
hafnadi peirri hugmynd ad leikurinn gati verid skilgreindur 4 grundvelli dnagjunnar sem
hann veitir barninu. Pad eru til mérg verkefni sem veita barninu meiri anegju en leikurinn og
sumir leikir veita ekki af sér neina anagju, sérstaklega skipulagdir leikir eins og iprottir par
sem Utkoman par er ekki alltaf skemmtileg (Frost, Wortham & Reifel, 2008). Vygotsky kom
fram med hugtakid ,,Zone of Proximal Development’” sem er pad svaedi mogulegs proska
sem utskyrir leikinn og hvert mikilveegi hans er (Gudrun Bjarnadottir, 1998). Pad svaedi sem
er pegar barn getur leyst verkefni sjalft og pegar pad parf & adstod ad halda fra kennara vid ad
ljuka verkefninu er svaedi hins mogulega proska. bad er vegna pess ad pegar barnid er ad leika
sér pa hefur leikurinn pau ahrif ad barnid faerist alltaf upp 4 neesta proskastig. bPegar barnid er
a0 leika sér er pad alltaf haerra 1 proska en i venjulegum adstedum og astedan fyrir pvi er ad
pegar born eru 1 leik pa fa pau tekifeeri til pess ad profa sig afram og geta breytt hlutunum
eftir sinu h6foi. Vygotsky sagdi ad hlutverka- og pykjustu-leikir veru mikilvaegustu leikirnir
sem boOrnin veru i vegna pess ad par lera pau Ohlutbundna hugsun og bornin verda
medvitadri um ad pad rikja félagslegar reglur i umhverfinu og pad felist mikil sjalfsstjorn i ad
vera 1 pykjustu- og hlutverkaleik. En med tilliti til hlutverkaleiks i proska unga barna hafoi
Vygotsky ahyggjur af tveimur atridum (Frost, Wortham og Reifel, 2008). [ fyrsta lagi hafoi
hann &dhyggjur af uppruna og tilurd leiksins og hvernig hann préadist og i 60ru lagi hvort ad
leikurinn veri rikjandi vardandi virkni barnanna. Hann komst ad peirri nidurstodu ad

leikurinn veeri ekki rikjandi i starfsemi leikskola en hann veeri leidandi uppspretta prounar.
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4 Hreyfiferni

[ pessum kafla verdur fjallad um hreyfiferni barna og pa undirflokka hennar sem eru
hreyfinam, hreyfistjornun og hreyfivandi. Sidan verdur farid yfir markvissa hreyfingu og fin
og grofhreyfingum gerd skil asamt peim 4fongum sem born na i baedi fin- og grothreyfingum.

Hreyfiferni er hugtak sem er notad til ad lysa getu likamans til ad framkvaema ymis
verkefni (Chalkley, Foster, og Milton, 2015). Verketnin sem born purfa ad glima vid eru oftar
en ekki talin sjalfsogd eins og til demis ad borda med skeid, bursta tennurnar, kunna ad klaeda
sig, hoppa, hlaupa, ganga, gripa og kasta. Oll pessi verkefni krefjast godrar hreyfiferni
(Hermundur Sigmundsson, 1999). bad er naudsynlegt ad bua yfir gédri hreyfifaerni til ad geta
tekist 4 vid hluti 1 hinu daglega lifi. Ad baki godrar hreyfifaerni liggur mikil vinna sem ekki
allir atta sig 4. Pad vita pad samt sem adur flestir ad madur lerir ekki hreyfingarnar 1 ballett
eda teknina vid ad skrifa af sjalfu sér en pegar pad er skodad betur pa er pad mjog erfitt fyrir
eins ars gamalt barn ad lera ad borda med skeid. Pad parf ad hafa fyrir 6llum hlutum, pad
kemur ekkert af sjalfu sér. Ef born eru med goda hreyfifeerni pa hafa pau dakvedna stodu medal
jafnaldra sinna og pad er gott fyrir sjalfsmynd barna ef likamleg faerni peirra proast a
jakvadan hatt. En aftur 4 méti fa born 1€lega sjalfsmynd og lakari stodu 4 medal jatnaldra
sinna ef hreyfifaerni peirra er skert 4 einhvern hatt. Framfor i hreyfifeerni 4samt pvi ad stunda
hreyfingu synir jdkved ahrif a tilfinningalega virkni barna og vellidan peirra (Tremblay,
Lariviére og Lamber, 2012). Margar af peim rannsoknum sem hafa verid gerdar vardandi
tengsl hreyfingar og hreyfifeerni hafa verid gerdar & leikskolabornum (Chalkley, Foster og
Milton, 2015). Pad hefur hinsvegar verid talid askilegt ad hreyfingin sem bornin fai sé¢ fra
iprottakennara svo pau fai sem besta kennslu. Par ad auki sé krafan s ad born stundi
hreyfingu ad minnsta kosti einu sinni i viku (Chalkley, Foster og Milton, 2015).

bad er mikilvegt ad proa hreyfiferni hja bornum til ad auka patttoku i hreyfingu og
iprottum 1 @esku. Ef kennarar og uppalendur taka virkan patt i leik barnanna pa geta peir fylgst
med pvi hvernig hreyfifeerni barnsins er, hvort henni er ad fara fram eda ekki og fengid adstod
fyrir barnid ef peim finnst ad pad sé eitthvad sem barnid skorti (Sabina Steinunn
Halldorsdottir, 2010). Hreyfiferni byggir & fjorum pattum sem eru hreyfistjornun,
hreyfivandi, hreyfinam og hreyfiproski og hafa pau ahrif 4 hvert annad (Pedersen og
Sigmundsson, 2000). beim verdur lyst hér ad nedan fyrir utan hreyfiproska en sagt var fra
honum i kafla 2 hér ad ofan.

4.1 Hreyfinam

Hreyfinam er ferli sem tengist pvi sem verid er a0 gera eda upplifun og i kjolfarid verda
breytingar 4 hreyfiferni (Moen E, Jacombsen, 2007). Framgangur hreyfinamsins er alltaf

hluti af personuleikanum. Pegar barn lerir af hreyfingum sinum pé er pad ad proa grunnfaerni
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sina eins og ad halda jafnvegi og til pess notar barnid ymis verkfaeri sem eru til taks. Smatt og

smatt byggir barnid upp floknari faerni.

4.2 Hreyfistjornun

begar verid er ad rannsaka hreyfistjornun hja bérnum er oftast naer verid ad skoda hversu
nakvem bornin eru i einni dkvedinni hreyfingu eins og til demis hvernig jafnvaegi peirra er
(Pedersen og Sigmundsson, 2000). bad er 6likt pvi sem hreyfindm og hreyfiproski né yfir,
badi pau hugtok skoda hreyfingar yfir dkvedid timabil. Pegar hreyfistjérnunin hja bérnum
verdur betri eykst hreyfifeernin i takt vid pad. Ef hreyfifeerni barna er mjog léleg er
hreyfivandamalid sterra. bad geta verid badi pattir sem eru hadir umhverfinu og pettir sem
tengjast erfoum sem geta haft dhrif & hreyfistjornun. Sum born erfa lifedlisfraedilega paetti sem
geta haft ahrif 4 ad pau geti framkvamt ymsar hreyfingar sem pau lera og fernina til ad gera

hreyfinguna (Pedersen og Sigmundsson, 2000).

4.3 Hreyfivandi

betta hugtak er notad pegar verid er a0 lysa hreyfiproska hja barni sem er 1élegri en hann a ad
vera midad vid hvad barnid er gamalt (Pedersen og Sigmundsson, 2000). bad er ekki talid ad
hreyfivandi sé vegna pekkts likamlegs eda andlegs vanda. En pad eru ekki allir sammala um
hver astedan ad baki hreyfivanda er. Haegt er ad skipta kenningum vardandi hreyfivanda i tvo
flokka, annars vegar umhverfi og hins vegar erfdir. Vardandi erfdir er att vid ad vandamalid
megi rekja til taugafraedilegra dgalla en vardandi umhverfi er att vid hvernig og hve mikid

areitio er.

4.4 Fin- og grofhreyfingar

Hreyfihegdun er yfirhugtakid sem oft er notad pegar visad er til fin- og grothreyfinga
(Hermundur Sigmundsson, 1999). Fin- og grothreyfingar eru til demis pad ad hlaupa, skrifa,
ganga, kasta og gripa og teljast petta allt hreyfingar sem folki finnst mikilvaegt 1 sinu daglega
lifi. Leikskolar eiga ad bjoda upp 4 starfsemi sem er honnud til pess ad proska fin- og
grothreyfingar hja bornum (Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012). bPegar barn er btid ad na
peim hefileika ad geta teiknad hofudfetling pa er pad oftast ordid fjogurra ara gamalt.
Finhreyfingarnar eru bunar ad proskast meira heldur en adur og einnig hafa pau pann
vitproska ad pau geta imyndad sér manneskju og geta séd fyrir sér ad hun hefur hendur, faetur
og hofud (Alfheidur Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 1995).

Hér fyrir nedan verdur fjallad um afanga i proska fin- og grothreyfinga. En i kafla 2.3 var
fjallad um afanga i hreyfiproska og sagt fra hvad flest born eiga ad vera feer um ad geta gert &
aldrinum tveggja til sex ara. Oll born fara i gegnum sému proskaprepin en ekki endilega 4
sama hrada vegna pess ad hreyfiproskinn er einstaklingsbundinn (Aldis Gudmundsdottir og
Jorgen Pind, 1988). Hreyfifernin getur verid mismunandi hja folki, pad er haegt ad vera
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fraber 4 sumum svidum en svo getur madur verid med miklar hreyfitruflanir & 60rum
(Hermundur Sigmundsson, 1999). Hegt er ad skipta hreyfihegdun upp i fjora flokka sem eru
hreyfistjornun, hreyfindm, hreyfirdskun og hreyfiproski. Bérn sem eru med einhverskonar
hreyfivanda geta upplifad skerta sjalfsmynd og fundid fyrir félagslegum vandamalum, einnig
geta born att vid einbeitingarskort og namsordugleika ad strida. Born sem eru ekki god i
iprottum og leikjum verda oft fyrir adkasti og stundum oOvinsal og ef born vaeru med betri
hreyfiferni b4 myndi sjalfsalit og sjalfsmynd peirra aukast og pé lidur bérnum betur og langar

til pess ad profa ymsa hluti sem pau pordu ekki 4dur. (Hermundur Sigmundsson, 1999).

4.4.1 Afangar i proska finhreyfinga

bad er naudsynlegt ad born hafi samhafingu & milli handa og augna svo pau geti framkvemt
allar paer likamlegu athafnir sem born purfa ad kunna (Thompson, 2000). begar barnid er buid
ad proa med sér goda tekni i ad handleika hluti pa er pad farid ad geta notad fingur og hendur
vid ymsar athafnir eins og til demis ad fletta bladsidum i bok, byggja ar kubbum, skrifa,
teikna, greida sér, borda med skeid og gaffli og hneppa fotunum sinum. Pad tekur tima ad
O0last faerni 1 ad handleika hluti og pad er naudsynlegt ad passa ad barnid fa tekiferi til ad
efa sig oft og mdérgum sinnum. Pegar born eru tveggja éara eiga pau ad geta snuid
hurdahtnum og flett bokum almennilega. Pau eiga ad geta klatt sig i vettlinga, sko og sokka,
eiga ad kunna ad hneppa og renna rennilds. Pau eru ad lera fernina vid ad geta praett perlur
og skrufa lok af krukkum. Priggja ara born eru farin ad geta klett sig og afklaett an adstodar
(Thompson, 2000). bau geta byggt turn Ur niu kubbum, teiknad hringi og geta bordad med
gaffli og skeid. bau eiga ad geta haldid rétt a penna og tekid upp smahluti og hellt vatni Gr
konnu 1 glas med badum hondum og oftast tekst pad an pess ad hella miklu nidur. Pegar bérn
eru fjogurra ara eru handahreyfingar hja peim ordnar vel proskadar og pau hafa fengid meiri
ahuga 4 hlutum sem krefjast nakvaemni og ahuga og hafa einnig meiri einbeitingu i slika hluti
(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995). Flest born 4 pessum aldri geta preett
perlur a band, teiknad, mélad og klippt blad i sundur. Fjogurra ara born geta hattad sig og
klaett sig sjalf og pau gera tilraun til pess ad hneppa og sum bdrn reyna ad binda slaufur eda
hnuta. Eftir pvi sem finhreyfingarnar proast pa breytast margar venjur hja bornunum, pau
sulla minna nidur og eru 0ruggari pegar pau borda og kunna betur ad nota hnifaporin. begar
born eru ordin fimm ara verda pau 6ruggari med finhreyfingarnar en fingurnir hafa lengst og
nu eru bornin farin ad halda 4 penna eda blyanti & réttan hatt. Pau eiga audveldara med pad ad

hnyta hnuta, hneppa hndppum og klaeda sig.

4.4.2 Afangar i proska gréfhreyfinga

bad eru sterkar visbendingar um pad ad hreyfing baeti grothreyfingar leikskélabarna sem er
mikilveegt fyrir préun erfidari hreyfinga eins og til deemis ad skrifa (Tremblay, Lariviére og
Lambert, 2012). Grothreyfingar fela 1 sér ad verid er ad nota stora vodvahopa sem samraema

hreyfingar til pess ad framkvama athatnir eins og ad vidhalda jafnveegi, ganga, sitja upprétt,
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hoppa og kasta hlutum (Volkmar, 2013). Tveggja ara born eru sifellt ad reyna vid floknar
hreyfingar og margt sem pau reyna ad gera er of erfitt fyrir pau 4 pessum aldri (Alfheidur
Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995). Sem demi er hagt ad nefna boltaleik, par parf ad
gripa og kasta boltanum til skiptis. Born purfa ad geta midad boltanum rétt pegar pau kasta
honum og geta metid pad hvener boltinn er ad koma og vera fljot ad gripa hann. bad parf ad
samhafa allar pessar hreyfingar og hugsun og pad er of krefjandi fyrir tveggja ara born. Born
sem eru fjogurra ara gémul eru med mikla porf fyrir likamlega hreyfingu og eru paer ordnar
fjolpaettari. Til demis geta born stadid 4 60rum feeti en sidan allt i einu skipt um hreyfingu og
farid ad hoppa eda hlaupa. Pau eru farin ad syna hreyfileikjum mikinn dhuga og finnst gaman
a0 leika hund, Ijon eda bil. bau geta gengid eftir planka an pess ad detta pvi jafnvaegisskynid
hja peim hefur proskast. Born tileinka sér grofhreyfingar i barnasku og er pad naudsynlegur
hluti af proska barnsins og par halda afram ad proskast & medan bornin eru ad komast a
fullordinsarin (Volkmar, 2013). Peir pattir sem studla ad getu og hradanum sem born purfa til
ad proa grothreyfingarnar sinar innihalda badi erfda og umhverfis ahrif. Proun grothreyfinga
a sér stad i heilaberkinum og 4 pvi svadi i heilaberkinum sem stjornar sjalfbodavinnu
vodvahopanna. Erfidleikar i gréthreyfingum hja bérnum eru skodadar i ymsum adstedum og
hafa flest slik tilfelli verid hja bérnum sem greind eru med einhverfur6fsroskun.
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5 Abhrif hreyfingar 4 heilsu barna

Hér verdur fjallad um hvada ahrif pad hefur & heilsu barna ad stunda hreyfingu og svo verdur
kafli um hreyfingarleysi barna og offitu sem getur verid afleiding hreyfingarleysis. Einnig er
kafli um kosti hreyfingar fyrir born og mikilvegi pess ad hafa markvissa hreyfingu fyrir
bornin. Svo er kafli um skipulagda hreyfingu i leikskola og athugad hvort hun hafi ahrif 4

aukna hreyfingu barna.

5.1 Hreyfingarleysi barna

bad er mikid dhyggjuetni hvad hreyfingarleysi barna hefur aukist og einnig hver ahrifin af pvi
geta verid a lydheilsu pjodarinnar (Gudrin Karadottir, 2008). Mikid hefur verid raett um
hreyfingarleysi barna 4 Vesturlondum og margar rannsoknir hafa verid framkvamdar til pess
ad reyna ad skyra vandann. bPar syna margar hlidar 4 pvi hvada astedur eru a bakvid
hreyfingarleysid og hverjar hugsanlegar afleidingar af pvi eru. Rannsoknirnar sem hafa verid
gerdar 4 pessu malefni syna ad einn helsti dhrifapatturinn 4 ad born eru farin ad hreyfa sig
minna er ad pad er bid ad auka frambodid af afpreyingu par sem bornin geta setid. bar af
leidandi fer minni timi i frjalsan leik hja bornum. Leikskolinn skiptir einnig miklu mali i

sambandi vid hreyfingu barna pvi par eyda pau meirihluta dagsins.

Einn mesti dhrifapatturinn i minnkandi hreyfingu barna er talinn vera notkun bila til pess
a0 komast 4 milli afangastada og er astedan & bakvid pad st ad pad hefur ordid aukning &
umferd og foreldrar hraeddir vid okunnuga pegar bornin peirra fara gangandi (Gudrin
Karadottir, 2008). A sidustu arum eru born farin ad stunda fleiri iprottir og at fra pvi ma
alykta ad dagleg hreyfing hefur minnkad 4 méti pvi og pad er su hreyfing sem vegur pyngst
pegar talad er um hreyfingarleysi barna. Hreyfingarleysi getur haft margvisleg ahrif 4 born
(Anton Bjarnason, 1990; Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002). bau geta att i hettu a ad
hagja & hreyfiproska peirra, verda kraftminni, hafa litid uthald og pol og eru ekki med gdda
samheefingu. Allt petta getur haft dhrif 4 hvernig peim gengur i skélanum og minni likur er &
pvi ad peim verdi bodid ad vera med i leikjum og pad hagir enn meira a hreyfiproska peirra.
begar born upplifa slikar adstedur geta pau att i haettu & ad fa I¢élega sjalfsimynd, eru seinni ad
na malinu og geta einangrast félagslega (Hermundur Sigmundsson, 1999). Audveldara er ad
koma i veg fyrir hreyfingarleysi & medan born eru ung heldur en pegar pau verda eldri. Eftir

pvi sem pau eldast getur pad ordid erfidara.

5.2 Offita barna

Offita & medal barna og unglinga undir 18 é4ra aldri er ad verda sifellt sterra vandamal a
fslandi og vidar i 6drum vestreenum 16ndum (Embzetti landlaeknis, 2004). Medferd gegn offitu
hja bérnum hefur ekki borid godan adrangur og pess vegna er mjog mikilveegt ad gripid sé inn i
adur en vandinn verdur of mikill. Pad er nefnilega ekki til einhver ein adferd sem hagt er ad
gripa til gegn offitu. Hlutverk sem fagfolk hefur i adstedum par sem born eru ad glima vid
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offitu er einfaldlega ad stydja vid fjolskylduna til pess ad hjalpa peim vid ad breyta um lifsstil.
Til eru kliniskar leidbeiningar og er markmid peirra ad vekja athygli & hvad petta er stort
vandamal og benda folki fyrst og fremst & fyrirbyggjandi adferdir. begar born eru i medferd
vi0 offitu pa parf ad auka hreyfingu, breyta lifnadarhattum og einnig parf ad draga ur 6parfa
orkuneyslu og kyrrsetu.

Ef born glima vid offituvandamal geta fylgt pvi ymis heilsufarsleg vandamal eins og til
demis haprystingur, sykursyki og salrent alag (Embetti landlaeknis, 2004). Med pvi ad auka
hreyfingu hja bérnum, draga Gr kyrrsetu og studla ad hollu og godu mataraedi er haegt ad
fyrirbyggja og medhdndla offitu hjad bérnum. bad geta verid ymsar afleidingar vegna offitu.
bad eru ymsir heilsubrestir sem geta fylgt offitu og medal annars eru pad hjarta og
®0asjukdomar, sykursyki, dkvednar tegundir krabbameins, vissir gigtarsjukdomar og fleira.
Einnig getur folk fundid fyrir allskonar andlegri vanlidan en pad er samt sem adur erfitt ad
finna ut hvad er orsdk og afleiding par a4 milli. Einnig geta félagsleg vandamal verid
fylgifiskur offitu. I grein sem Jackson og Cunningham (2015) skrifudu kemur fram ad bérn
sem eru i offituhdp lenda meira i einelti og utilokun heldur en 6nnur bérn og upplifa
neikvedar félagslegar adstedur frad jafningjum sinum og afleidingarnar geta verid lagt
sjalfsmat og punglyndi. bvi er talid ad born sem eru i offituhdp og upplifa mikla stridni og
utilokun eigi erfidara med ad proéa med sér videigandi sjalfstraust sem er naudsynlegt fyrir
félagsfeerni peirra. bau sleppa pvi ad taka patt i ymsum vidburdum vegna pess ad pau trua pvi
ad pau séu ekki nogu goo til ad vera med. Einnig eru born sem hafa lent i strioni vegna
pyngdar sinnar oliklegri til pess ad taka patt 1 iprottum og voru liklegri til pess ad taka patt i
vidburdum par sem meiri kyrrseta var 1 bodi. Gerdar hafa verid rannsoknir sem syna fram 4 ad
tengsl eru 4 milli pyngdaraukningar hja bérnum og unglingum og hvort pau glimi vid ofpyngd
pegar pau komast a fullordinsarin (Embetti landleknis, 2004). Pad koma fram félagslegar og
andlegar afleidingar strax hja bornum. Einnig eru meiri likur a offitu & fullordinsarum ef born
eru ad glima vid ofpyngd eda offitu og par af leidandi eykst heattan 4 alls konar

heilsufarsvanda samhlida pvi.

bad hefur aukist umtalsvert 4 undanfornum arum ad feit born séu farin ad finna meira
fyrir fordomum 1 sinn gard og rannsoknir sem hafa verid gerdar segja ad adkast og stridni
vardandi holdafar sé ein helsta birtingarmynd eineltis sem unglingar og born upplifa (Sigrin
Danielsdottir og Stefan Hrafn Jonsson, 2015). bar stadalmyndir sem samfélagid hefur um
feitt folk er ad pad skorti sjalfsaga, sé¢ veiklundad, latt og gradugt. Opinber umraeda um offitu
par sem erfoafredilegir og umhverfistengdir pattir eru ekki teknir inn i umraeduna hjalpa til
vid ad festa slika fordoma og stadalmyndir 1 sessi. Folk sem hefur ordid fyrir fitufordomum er
i meiri heettu 4 ad fa punglyndi, hefur slema likamsimynd, neikvatt sjalfsmat og tekur minna
patt i hreyfingu (Sigrun Danielsdéttir og Stefan Hrafn Jonsson, 2015). bad er flokid samspil

erfda og umhverfis sem Utskyrir holdafar folks en pegar verid ad reyna ad skyra breytileikann

22



a holdafari a milli manna pa eru pad erfoafraedilegir paettir sem vega pyngra. Su proun sem
hefur verid & likamspyngd folks undanfarid og farid hefur vaxandi ma rekja til

umhverfistengdra patta.

5.3 Kostir hreyfingar

Regluleg hreyfing i barnesku studlar ad likamlegri, félagslegri og salfraedilegri proun og
einnig 6dlast born betra orkujafnveaegi (Sterdt o.fl, 2014). Hreyfing hjalpar til vid ad méta fin
og grothreyfingar og er lika goo fyrir félagslega faerni hja bornum. Sjalfsalit eykst og tra &
eigin getu og einnig getur hreyfing hjalpad bornum ad eignast vini og finna sina stodu innan
hopsins. Born lera einnig ad leysa vandamal og 60last betri feerni 1 samvinnu i gegnum
hreyfingu (Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012). Par sem hreyfing sem og hreyfingarleysi
verdur ad vana frd barnesku og fram & fullordinsar pa er mikilvaegt ad kynna hreyfingu fyrir
bornum sem fyrst til pess ad reyna ad hamarka heilsueflingu sem lengst (Sterdt o.fl, 2014).
Leikskolinn getur haft g6d ahrif 4 préun heilbrigds lifsstils og adstodad vid ad studla ad
heilbrigdu likamsastandi hja ungum bérnum. bad hefur hinsvegar komid i 1j6s ad born hreyfa
sig ekki mikid & medan pau eru i leikskolanum. Pad hefur synt sig ad pad er munur eftir
leikskolum & gaedum hreyfistundanna og hversu mikid starfsmenn leggja 4 sig. Skipul6gd
hreyfing getur aukid styrkleika barna og pau 6dlast betri hreyfiferni. Regluleg hreyfing
gegnir mikilvaegu hlutverki fyrir goda heilsu og vellidan ut @vina (Lydheilsustod, 2008).
begar hreyfing af einhverju tagi er stundud minnka likurnar & ymsum langvinnum
sjukdomum. En pad er ekki bara mikilvegt ad stunda hreyfingu til pess ad fyrirbyggja ymsa
sjukdoma heldur 60lastu meiri likamshreysti, vellidan og betri lifsgaedi. Pad er vitad ad einn
helsti kostur pess ad hreyfa sig er tengdur likamlegri heilsu og pad & vid um fullordna sem og
born (Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012). Einnig eykur patttaka i hreyfingu og iprottum
sjalfstraust hja bornum og styrkir vinattu peirra og talid er ad hreyfing barna hjalpi til vid ad
auka athygli og einbeitingu (Chalkley, Foster og Milton, 2015). bad eru visbendingar um pad
ad patttaka 1 iprottum tengist jakvedum sambondum. Rannsokn sem var gerd vardandi pad
syndi fram & framfarir { samvinnu og einnig ad born sem taka patt 1 baedi 1 iprottum og ymsum
felogum eru med betri félagsfeerni samanborid vid born sem toku ekki patt i neinum
tomstundum eftir skola.

Til ad studla ad likamlegum proska barnsins er haegt ad nota ymsar adferdir eins og til
demis ad fara i gongutar an pess ad vera med kerru og leyfa barninu ad ganga um frjalst en
mikilvegt er ad fylgjast vel med pvi (Thompson, 2000). Gott er ad fara i leiki sem krefjast
pess ad barnid purfi ad taka skref aftur & bak pvi pa pjalfast pad i pvi. Pad er mikilvaegt ad
hvetja barnid til a0 &fa sig ad hoppa og einnig ad dansa vid tonlist. Naudsynlegt er ad leyfa
bornum ad klifra pvi pegar pau eru ad afa sig i pvi pa er pau ad nota védvana, na betri stjorn
a hreyfingum sinum og fé4 betra jafnvaegi. Pad er mikilvegt ad born fai fjolbreytta pjalfun
pannig pau geti pjalfad badi fin- og grothreyfingar (Hermundur Sigmundsson, 1999). Sum
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born eru i ipréttaskola en pad eru oftast bara einn eda tveir timar i viku og pad er ekki nog til
pess ad born fai alla pa hreyfipjalfun sem pau purfa & ad halda. Pad er hegt ad fara med
barnid ut ad leika i leikskolann eda grunnskdlann sem er nalaegt pvi par er haegt ad fyrirbyggja
hreyfivanda. Born eru meirihluta dagsins 4 pessum stofnunum og pess vegna er gott ad
starfsfolkid sem er ad vinna i leik- og grunnskélum sé med pekkingu a hreyfiproska og

hreyfihegdun barna pvi bornin verda ad fa verkefni sem henta peim til ad auka proska peirra.

5.4 Hreyfing og dans

bad er talid ad hreyfing eda ad dansa vid tonlist proski grothreyfingar hja bornum, beeti
jafnvaegi peirra og einnig er pad god leid til ad fa barnid til pess ad styrkja likamann og hreyfa
sig 4 ymsan hatt (Thompson, 2000). Foreldrar geta sett tonlist &4 fyrir barnid og annadhvort
gengid hagum, hrédum, stuttum eda 16ngum skrefum og sagt barninu ad herma eftir sér.
Bornum finnst lika gaman ad pad sé dansad vid pau og p6 svo ad bornin megi ekki fara i
danstima vegna aldurs pa gatu pau haft gaman ad pvi ad fara i tima par sem pau geta tjad sig
med hreyfingu.

5.5 Markviss hreyfing leikskolabarna

bad er naudsynlegt ad born fai daglega hreyfingu, badi fyrir proska og andlega vellidan en
einnig fyrir edlilegan voxt (Thompson, 2000). Hreyfing 4 medal annars patt i pvi ad skapa
tekiferi til ad bata likamshreysti, pjalfa hreyfifaerni, auka félagslega feerni, eignast vini og
efla sjalfstraust barna. bad er mikilvaegt ad born hreyfi sig i ad minnsta kosti 60 minttur &
dag, annadhvort midlungserfida eda erfida hreyfingu og takmarki pannig kyrrsetu. bad er vel
haegt ad skipta heildartimanum nidur i styttri timabil sem dreifast yfir daginn, t.d 10-15
minutur i hvert skipti. Pad atti ad vera 1 bodi fjolbreytt og skemmtileg hreyfing fyrir bérn sem
er 1 takt vid peirra getu og feerni. Pad eru ekki 6ll born jafn virk og sum purfa meiri hvatningu
en onnur til ad hreyfa sig. Born sem eru med proskafravik eda skertan hreyfiproska geta att
erfidara med pad ad taka patt i hopleikjum og pad getur ordid til pess ad peim langi ekki til ad
hreyfa sig. Mikilvaegt er ad gripa inn i slikar adstedur og taka 4 slikum fravikum, pa aukast
likurnar 4 ad ferni barnsins verdi betri, einnig kynnist pad hreyfingu a jdkvadan hatt og er
liklegt til ad tileinka sér lifsvenjur sem innihalda daglega hreyfingu. Ef born fa ekki morg
teekifaeri til pess ad hreyfa sig pa hafa pau tilhneigingu til pess ad hreyfa sig pegar pau fa
teekiferi til pess og pad stydur pa stadhafingu ad hreyfing er naudsynleg fyrir proska barna
(Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012).

5.6 Skipulogo hreyfing i leikskola
Leikskolar geta haft jadkvaed ahrif 4 préun heilbrigds lifsstils. Sterdt o.fl. (2014) framkvaemdu

samanburdarrannsokn par sem pau baru saman leikskdla med skipulagdar hreyfistundir & moti
leikskola sem var ekki med neina skipulagda hreyfingu. bau voru ad athuga hvort munur veeri

a lifsgedum og félagslegri hegdun barna eftir pvi hvort skipulégd hreyfing veaeri a leikskola

24



peirra eda ekki. Skipulogd hreyfing var skilgreind sem sampett, alhlida og midadi ad pvi ad
kynna verkefni sem innihélt hreyfingu sem byggdist 4 fimm pattum: skrifleg stefna um virkni,
boérnum bodid ad minnsta kosti einu sinni 1 viku i skipulagda hreyfingu, ad pad sé allavega
einn laerdur iprottakennari til stadar, ad adstadan s¢ god badi innandyra og utandyra og pad sé
til azetlun um skipulagda hreyfingu i ad minnsta kosti tvo ar. Tekin voru vidtol vid 227 born i
21 leikskola par sem skipulogd hreyfing var i starfi leikskolans og 190 born 1 25 leikskélum
sem hofou engan skipulagdan tima fyrir hreyfingu. Pad var enginn marktekur munur &
likamlegri virkni hja bornum a milli leikskoélanna tveggja. En hins vegar syndu gégnin ad
munur var & honnun og gaedi a dagskra sem var til stadar til ad efla hreyfingu barna. Sterdt og
félagar komust ad pvi ad skipulogd hreyfing i leikskola getur ordid til pess ad betra skipulag
verdi a leikskdlanum. Bornin 1 leikskdla med skipulagda hreyfingu toéku patt i hinum ymsu
verkefnum sem voru med dkvedid markmid i huga eins og til demis ad @&fa samhafingu eda
hreyfifeerni. Pad er sérstaklega athyglisvert ad bornin, sérstaklega strakar sem voru i storum
leikskola med skipulagda hreyfingu i dagskra leikskdlans voru likamlega virkari i
skipulogdum leik sem kennarinn 1ét pau i en einnig i leik sem pau voldu sér sjalf eins og
boltaleiki eda eltingaleiki & moti peim bornum sem voru i minni leikskélum og héfou ekki
skipulagda hreyfingu 4 dagskra leikskolans

Einnig voru gbgn fra skrefamelum 113 barna skodud. Pad voru gogn fra 61 barni fra
leikskolanum sem var med skipulagdar hreyfistundir og 52 born fra leikskola sem hafoi ekki
neinar skipulagdar hreyfistundir (Sterdt o.fl, 2014). Medalfjoldi skrefa 4 leikskola var ekki
marktaekur 4 milli leikskodla en timinn sem var skodadur var fra 812, petta atti vid um straka
jafnt sem stelpur. Einnig voru skodud skrefin hja bérnunum pegar pau voru komin heim og
nidurstodurnar syndu ad pad var ekki marktekur munur a fjolda skrefa a dag eftir pvi hvort
born voru 1 leikskola med skipulagdri hreyfingu eda ekki. Pad kom einnig i [jos ad leikskolar
sem hofou skipulagda hreyfingu voru med meira Grval af hreyfingu, ba&di innandyra sem og
utandyra heldur en hinir leikskolarnir. Rannsoknin greinir fra pvi ad strdkarnir voru likamlega
virkari en stelpurnar. { friminitum vildu stelpurnar f4 ad vera inni og lita, fondra eda méla &
medan strakarnir h6fou tilhneigingu til pess ad taka yfir iprottaadstoduna og virtust oft bola

stelpunum 1 burtu af pvi svaoi.

bad virdist hafa sterkt forspargildi um likamlega virkni barna hvernig félagslega
umhverfid i leikskolanum er. bad er gert rad fyrir pvi ad leikskolar hafi sérstaka stefnu og
starfsheetti um hreyfingu og pad dsamt vidhorfi kennara eru mikilvaegir pettir fyrir hreyfingu
barnanna. Skipul6gd hreyfing getur aukid pad hversu mikid born hreyfa sig og hversu 6flug

su hreyfing er og getur att patt i pvi ad auka hreyfiferni barna.
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5.7 Hlutverk foreldra i hreyfingu barna

bad er naudsynlegt ad born fai likamlega areynslu svo pau 6dlist negan hreyfiproska , vaxi
edlilega og fai styrk og fimi (Gigja Gunnarsdéttir, 2005). Ad stunda reglulega hreyfingu er
talid draga ar likunum & pvi ad born fai gedren vandamal en regluleg hreyfing er talin beeta
sjalfstraust, sjalfsimynd og namsarangur. Foreldrar gegna mikilvegu hlutverki i sambandi vid
hreyfingu barna sinna og geta haft mikil 4hrif & pad hvort barnid hreyfi sig négu mikid. Til
demis geta peir dkvedid hversu miklum tima barnid eydir i télvuleiki og sjonvarpsdhorf og
geta frekar hvatt barnid til ad stunda skipulagda hreyfingu eda frjalsan leik. En pad er
mikilvaegt ad tekid sé tillit til getustigs og ahuga hvers og eins og skodad hvad er i bodi, pad
sem hentar einu barni hentar alls ekki 6llum bérnum. Pad parf ad hvetja sum born afram til
pess ad hreyfa sig, sérstaklega ef barnid er oft i rolegum leik. Pad er audvelt ad auka
hreyfingu i daglegu lifi. { stadinn fyrir ad keyra barnid i skolann eda i tomstundarstarfid pa er
haegt ad labba med pvi og um leid aukast samverustundir barna og foreldra (Gigja
Gunnarsdottir, 2005). bPad eru tvaer meginastedur sem hafa ahrif 4 hreyfingu og kyrrsetu
ungra barna (Tremblay, Lariviére, Lamber, 2012). Fyrst ber ad nefna fjolskylduna og
fjolskylduadstedur og svo skiptir leikskolaumhverfid lika mali. Foreldrar hafa dhrif & patttoku
barna sinna i iprottum med pvi ad stunda sjalf einhverskonar hreyfingu og med pvi ad hvetja
bornin afram 4 @fingum eda geta haft dhrif 4 ad ahugi barnanna 4 iprottum minnkar med pvi
ad syna id0kun barna sinna engan ahuga. Born eru fjérum sinnum liklegri til pess ad stunda
mikla hreyfingu ef foreldrar peirra stydja vel vid bakid 4 peim hvad hreyfingu peirra vardar
og tvisvar sinnum liklegri til pess ad vera vel virk ef foreldrarnir stunda sjalf einhverskonar
hreyfingu. Ein staersta hindrunin fyrir foreldra i aukinni hreyfingu barna sinna er tengdur tima,
aldri barna, fjarhagsadstedum og adgengi (Tremblay, Lariviére, Lamber, 2012). Foreldrar
purfa ad samraema vinnutima sinn og skipuleggja heimilislifid svo ad bornin komist & sinar
@fingar pvi pau eru & mismunandi aldri og @fingar 4 mismunandi timum. Einnig eru
efingagjold sem fylgja ipréttaidkun og purfa ad vera til peningar til ad borga pau svo bérnin
geti stundad sina iprott. Svo getur verid ad pad sé langt & milli stada og pa purfa foreldrar ad
skutla bérnunum 4 @fingar og sakja pau svo pegar afingunni er lokid. Badi foreldrar og
kennarar vita ad hopiprottir auka hreyfingu barna meira en pegar pau eru ein ad leika sér. bad
parf meira rymi til pess ad stunda hopiprottir og hentar pvi stor bakgardur eda leikvollur til
pess. Ef slikt rymi er til stadar hefur pad synt sig ad boérn hreyfa sig meira. En pad er ekki nég
a0 auka utileiki til pess ad auka hreyfingu hja leikskélabérnum, einnig verda ad vera til

spennandi leikfong og utileiktaeki svo ad born hafi meiri 4huga a ad hreyfa sig utandyra.
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6 Vettvangsferoir og utivist i leikskolastarfi

Neaerumhverfi leikskola getur verid mismunandi og fj6lbreytt eftir pvi hvar hann er stadsettur
(Adalnamskra leikskola, 2011). bad er hagt ad nyta nattiruna & svo margan hatt og morg
teekifaeri eru til ad uppgodtva og skoda nyja hluti. En pad parf ad kenna bornunum ad virda og
skilja nattiruna, segja peim hvert gildi hennar er og hvernig hiin pjonar mannkyninu. bad er
pvi naudsynlegt ad bornin fai ad kynnast umhverfinu i kringum leikskolann pvi pau geta laert
heilmikid af pvi. bad er skylda leikskolans ad kenna bornum um umhverfid og nattiruna og
hvernig vid getum verndad pad (Adalndmsskra leikskola, 1999). Til eru ymsar leidir til pess
ad kenna bornum pad, pad er til demis haegt ad tala vid pau um plontur, vedurfar, dyr,
arstidir, hvernig rektun fer fram og audvitad kenna peim hvernig & ad umgangast nattiruna
og umhverfid. Leikskolakennarar geta farid med bornin i vettvangsferdir til ad skoda pad sem
natturan og umhverfid hafa upp 4 ad bjoéda. Born eru dugleg ad taka eftir ymsum atridum i
umhverfinu og pad er mikilvaegt ad nyta pann dhuga og snidugt er ad vinna verkefni ur pvi
sem bornin syna dhuga. bad er gott ad hlusta vel a4 bérnin pegar pau eru ad spyrja spurninga
um nattiruna en um leid ad hvetja pau til pess ad reyna ad finna svarid sjalf med pvi ad skoda

umhverfid betur.

Hreyfing sem fer fram 1ti i fersku lofti er mjog g6d fyrir bornin og hjalpar peim ad halda
sér heilbrigdum. (Thompson, 2000). Boérn sem eru tveggja og halfs ars og eru sex tima eda
meira 1 leikskola eiga ad minnsta kosti ad leika uti i tvo klukkutima & dag ef vedur leyfir
(Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012). Utileikir eins og til deemis ad klifra, hoppa, hlaupa,
kasta og rola eru allt leikir sem studla ad samhafingu og jafnvagi hja barninu og um leid
leerir barnid ad atta sig a fjarlegd, hed og rymi (Thompson, 2000). Born eru med endalausa
orku og eru hreyfileikir naudsynlegir til ad bornin fai utras fyrir hana. Helst purfa born ad fa
utrds utandyra & hverjum degi ef pad er heegt. bad er ekki naudsynlegt ad allir utileikir eda
athafnir reyni 4 likamann. bad er ymislegt sem hagt er ad gera uti, til demis getur barnid laert
um natturuna og pannig proskad hugarflug og skopunarhafileika sina. begar born fara i
skodunarferdir pa eru pau ad vikka sjondeildarhringinn sinn. Hvort verid er a0 fara i ad fara i
stutta ferd sem er ut 1 bud eda adeins lengri ferd pa er mikilvaegt ad bornin séu avallt vel
undirbtin svo ad ferdirnar heppnist vel. Oll bérn zttu ad geta leikid sér uti i leiktekjum sem
hafa pad markmid ad proska likamlega samhaefingu. Hvort sem pad er litil rennibraut eda
klifurgrind pa getur barnid aft sig par i ad né stjorn 4 hreyfingum sinum eins og til demis ad
akveda hvar pad hefur feturna eda hendurnar og laera ad beita likamanum & mismunandi hatt.
bad er einnig hagt ad setja upp laga rélu svo barnid geti @ft haetni sina eda til ad pad geti synt
hvad pad getur. Ef adsteedur heima fyrir bjoda ekki upp & ad hafa stér leiktaeki pa er snidugt
a0 fara reglulega med barnid 4 leikvoll. Boltar og prihjdl eru leiktaeki sem barnid getur alltaf
notad. bad fer eftir kennaranum hversu mikid bornin eru 0ti i leiksskolanum, fer eftir pvi hvad

hann nennir ad vera lengi uti og hversu lengi hann polir havadann og 6reiduna sem & pad til
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ad myndast pegar born eru 1uti ad leika sér og einnig fer mikill timi 1 pad ad undirbia bdrnin

fyrir pad ad fara ut (Tremblay, Lariviére og Lamber, 2012).

6.1 Skipulogo hreyfing hja fimm leikskolum

[ pessum kafla er ad finna samantekt yfir paer upplysingar sem finna mé 4 heimasidum og i
namskram hja fimm leikskolum sem teknir voru fyrir i pessu verkefni. Sérstaklega var
athugad hvort pessir leikskolar veru med skipulagda dagskrd fyrir born i sambandi vid

hreyfingu i leikskola.

6.1.1 Leikskolinn Heioarsel

[ ndamskra sem leikskolinn Heidarsel hefur gefid Gt segir ad par sé markvisst unnid med
hreyfingu vegna pess ad ef born fa markvissa hreyfipjalfun pa aukist alhlida proski barnsins
(Heilsuleikskolinn Heidarsel, 2015). Oll bérn fara i ipréttasal leikskolans i hverri viku og
stunda par skipulagda hreyfistund. bar er verid ad auka samhafingu hreyfinga, jafnvaegi og
Oryggi barnanna en einnig eykst styrkur og uthald hja bornunum. En fyrir utan pad hreyfa pau
sig 1 utiverunni og 4 vorin er leikskolinn med ipréttaviku og pa fer 6ll skipulogd hreyfing
fram Uti. Pad er 16g0 4hersla 4 ad hreyfindmid sé fjolbreytt, baedi pad sem fer fram innandyra
sem og utandyra og ad 6ll born efli og orvi hreyfifeerni sina en samt pannig ad bérnunum
finnist skemmtilegt ad stunda hreyfinguna. Pad er mikilvaegt ad born fai ad upplifa hreyfingu

utandyra pvi par fa born askoranir i hreyfingu og mismunandi umhverfi.

6.1.2 Leikskoélinn Kor

[ leikskolanum Kor er meginaherslan med hreyfingu st ad born fai meiri vitneskju um
likamann, sjalfsmynd peirra styrkist og pau fai betri hreyfifeerni og proska og pau eigi
audveldara med samskipti og einnig lera pau fleiri hugtok vardandi heilsu (Heilsuleikskolinn
Kor, 2015). [ Kor fa 611 bornin skipulagdar hreyfistundir ad minnsta kosti einu sinni i viku,
stundum tvisvar og er pad fagstjori i hreyfingu sem sér um hreyfistundina. Pad eru
aldurskiptir hopar og pa er haegt ad hafa verkefni sem hentar hverjum aldri fyrir sig og pjalfa
pa hluti sem tengjast grothreyfingu, poli, styrk og preki. Markmid leikskolans med
skipuldgdum hreyfistundum er ad boérnin fai betra tithald og ad pau 6rvi blodras og hjartslatt.
Einnig verdur samhafing hreyfinga betri, bornin 6dlast meira jafnvaegi og verda oruggari med
sig. Bornin lera ad stjorna hreyfingum sinum, lera reglurnar sem gilda i hinum ymsu leikjum
og pjalfast i samvinnu og verda ad lera ad stundum vinna pau i leikjunum og stundum ekki.
En pad er einnig mikilvaegt ad pad sé slokun i bodi i lok hreyfistundar og pa er markmidid ad

roa huga og likama.
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6.1.3 Leikskolinn Adalping

Leikskolinn Adalping er med adstodu i Kéornum og fara pau med boérnin pangad og par fer
fram skipulogd hreyfing (Leikskolinn Adalping, 2013). bad er farid tvisvar i viku i Korinn og
eru pau i klukkutima 1 hvert skipti. Hingad til hafa tveir elstu argangarnir bara farid en pad er
a dagskra leikskolans ad innleida Korinn hja yngri bérnunum. Pad er uppeldisfredingur og
iprottakennari sem sja um ad skipuleggja hreyfinguna sem fer fram i Kérnum. Tvisvar 1 viku
eru bornunum bodid i litlum hopum ad koma 1 jéga 1 matsalnum. bPad er markmidid ad hvert
barni fai a0 fara i joga ad minnsta kosti vikulega. bar er verid ad leggja dherslu a gledi og leik.
Bornin fa taekiferi til pess ad lera ymsar afingar og jogastodur sem baxta jafnvaegi,
samhafingu og einbeitingu. Einnig lera pau audveldar 6ndunaraefingar og ad slaka a. Bérnin
leera virdingu, pad er ad segja ad virda sjalfan sig og adra. Pad er menntadur jégakennari sem

sér um pessa stund i leikskoélanum.

6.1.4 Leikskolinn Soli

Leikskolinn Soéli er stadsettur i Vestmannaeyjum og vinnur eftir fredum Hjallastefnunnar
(Hjalli.is, 2012). Hjallastefnan leggur mikid upp ur hreyfingu og 4 hverjum degi fra boérnin
hreyfingu hvort sem hiin fer fram uti eda inni. [ hopatimum fara kennarar oft med bornin ut
enda er reynt ad mida vid ad hoparnir fari ut daglega og vinni eitthvad verkefni med sinum
kennara. Pad getur verid gonguferd, ad hlaupa eda ymsar adrar iprottir. begar pad er val 1 bodi
pa er alltaf haegt a0 fara ut og pa er frjals leikur 1 bodi. Einnig er 1 bodi ad velja leik sem fer
fram 1 kubba- eda leikstofu og pa er hagt ad fara i ymsa hreyfileiki med puda, dynur, teppi og
einingakubba. bPad er hagt ad utbua prautabraut eda leikfimiteki sem bornin geta svo leikid
sér 1. bar sem ad Soli er Hjallastefnuleikskoli sem notar opinn efnivid pa er allt sem er inni &
deildinni notad 4 ymsan hatt sem efnividur. Pad eru oft byggdar prautabrautir ut stélum og

bordum og pannig er hagt ad bjoda upp a fjolbreytta hreyfingu.

6.1.5 Leikskolinn Tjarnarsel.

begar born eru i leikskdla eiga pau ad tileinka sér og lera um heilbrigda lifsheetti, hvild,
hreyfingu, hreinleti og hollan mat. Pad er bornum edlislaegt ad hreyfa sig og studlar hreyfing
ad godri lidan hja peim (Leikskolinn Tjarnarsel, 2014). I gegnum hreyfingu lara bérn
ymislegt og getur hun haft i for med sér anagju og gledi. | namskra Tjarnarsels stendur ad
born eigi ad fa tekiferi til pess ad stunda frjalsa hreyfingu en eiga samt sem adur ad taka patt
i skipulagodri hreyfingu pegar hin er i bodi. Tjarnarsel fléttar heilbrigdi og vellidan inn 1 allt

sitt skolastarf og verda kennarar ad reyna ad efla heilbrigdi eins mikid og unnt er.

[ leikskélanum Tjarnarseli sem er stadsettur i Reykjanesba eru vettvangsferdir ein af
undirstodum pess starfs sem fer fram par og er allt nagrenni leikskdlans sem og bajarfélagio
mikilvegt namsumhverfi fyrir bornin (Leikskolinn Tjarnarsel, 2014). Fyrstu tvd 4rin sem

bornin eru 4 leikskdlanum er farid med pau i styttri ferdir, peim leyft ad skoda nerumhverfi
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leikskolans og ymsa stadi sem eru ndlegt. Pegar bornin verda eldri og proskast meira er farid
i lengri ferdir, stundum med straetod en einnig gangandi. bad er 16g0 dhersla 4 ad bornin pekki
beainn sinn 4 jakveaedan hatt og fai ad njota ymissa svaeda i baenum. Oft eru pad bornin sem fa

a0 kjosa um hvert skal farid i vettvangsferd og hvad verdur gert.

6.2 Leikur ao leera

Hér verdur sagt fr4 kennsluadferd sem heitir Leikur ad lera og er fyrir born 4 aldrinum
tveggja til tiu ara og byggir a pvi ad bokleg fog eru kennd med pvi ad nota hreyfingu og leiki
a skemmtilegan, arangursrikan og liflegan hatt (Leikur ad lera, 2016d). Einnig verdur fjallad
um mastersritgerd Sabinu Steinunnar Halldorsdottur en hun heitir Faerni til framtidar en um
handbok er ad reda sem fjallar um pad hvernig haegt er ad orva hreyfifeerni barna 1ti i nanasta

umbhverfi.

Leikur ad lera er kennsluadferd fyrir born 4 aldrinum tveggja til tiu ara og kennslan fer
pannig fram ad peim eru kennd bokleg fog i gegnum leiki, skynjun og hreyfingu a liflegan,
arangursrikan og skipulagdan hatt (Leikur ad lara, 2016d). Petta er kennsluadferd par sem 6l
su kennsla sem fer fram snyst um parfir barnanna til pess ad leika sér og fa ad hreyfa sig og
ad pau fai i gegnum mismunandi skynfaeri ad upplifa allt pad ndmsefni sem pau purfa ad lera.
Kennarinn stjérnar ad mestu leyti kennsluadferdinni en pad er samt sem adur rymi til pess ad
leyfa bornunum ad vera i frjalsum leik. Pad er badi hagt ad taka ut einstakar hugmyndir i
Leikur ad lera og svo fara kennarar oft alveg eftir kennsludetluninni pannig adferdin hentar
badi fyrir kennara sem eru reyndir og pa sem hafa litla sem enga reynslu i kennslu. Leikur ad
leera er kennslustill en ekki bara eitt spil, ein bok eda ndmsgrein og kennari sem fylgir pessum
kennsluhattum parf ad hugsa um nadmsefnid Ut fra pvi sjonarhorni ad boérn purfi ad hreyfa sig
og ut fra sjonarhorni barnanna. Leikur ad lera hefur ahrif 4 andlegu og likamlegu heilsu
nemenda Ut 1ifid og pau fara ad venjast pvi ad hreyfa sig reglulega og standa upp og uppgotva
a0 pad leera ekki allir & sama hatt.

Leikur ad lera er mikid 1 samstarfi vid foreldra og 16gd er dhersla &4 ad pad sé gott
samstarf. Pad er mikilvegt ad foreldrar séu medvitadir um hvad bornin peirra eru ad gera i

skélanum og pau sjai hvernig pad er ad leera 1 gegnum mismunandi skynfeeri og hreyfingu.

6.2.1 Af hverju leikur a0 lera?

Inn & heimasidu Leikur ad leera eru listadar upp margar astaedur fyrir pvi athverju st adferd er
200 (Leikur ad lera, 2016a). Leikur ad lera samraemist Adalnamskra grunn- og leikskdla og
tekur patt i pvi ad brtia bilid 4 milli skoélastiga. Kennsluefnid er einstaklingsmidad og
nemendur byrja ad hreyfa sig meira pvi pad er hagt ad nota efnid badi inni og Uti. Born sitja
ekki eins mikid vid bordid og vinna og kennsluefnid stydst vid rannsoknir sem snua ad
heilastarfsemi barna. Leikur ad lera styrkir félagsleg tengsl nemenda og eykur félagsferni

peirra og petta hentar badi fyrir kennara sem og leidbeinendur.
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6.2.2 Fjolbreyttar kennsluaoferoir

Flestir peir sem starfa sem kennarar eru sammala ad til pess ad na godum arangri i starfi pa er
gott ad nota fjdlbreyttar kennsluadferdir (Leikur ad lera, 2016¢). I Adalnamsskra grunn- og
leikskola sem kom 1t arid 2011 er mikid skrifad um kennsluadferdir og vinnubrégd og
mikilvegt ad fjolbreytileikinn sé par i fyrirrimi og pad sé 4 abyrgd kennarans ad velja bestu
leidina svo drangurinn sem verid er ad stefna ad verdi ad veruleika. bess vegna verda

nemendur ad fa fjolbreytta kennslu.

6.2.3 Barnid i forgrunni

Med pvi ad nota Leikur ad lera upplifa og lera nemendur namsefnid med mismunandi
skynferum og hreyfingu (Leikur ad lera, 2016¢). Barnid er alltaf nimer eitt en peir sem
standa barninu nest, uppalendur, kennarinn og umhverfid eiga sinn patt i pvi ad hvetja
nemendur afram og hvetja pau til ad lera ut frd sinum styrkleika, proska og hverju peir hafa
ahuga 4. Leikur ad leera hefur pad markmid ad nemendur fai dhuga & mérgum namsgreinum
pvi talid er ad born séu ekki 16t pau hafi bara ekki dhuga a namsefninu. Pess vegna er gott ad

vinna mikid i pvi ad reyna ad kveikja ahuga nemenda.

6.2.4 Liffraedileg ahrif nams og hreyfingar

Eins og flestir vita pa er edlilegt a0 madurinn hreyfi sig og 611 skynhreyfireynsla 4 patt i pvi
ad vid aukum pa pekkingu sem vid vardveitum (Leikur ad lera, 2016c). Einnig hefur hreyfing
ahrif 4 pa heefileika okkar ad vardveita nyja kunnattu eda pekkingu og ad geta endurkallad

hana.

6.2.5 Mikilveegi mismunandi ferdamata

Aherslurnar i Leikur ad leera skiptast { tvo meginpeetti, vitsmunalega og likamlega (Leikur ad
lera, 2016¢). begar kennarinn er ad kenna fer hann eftir nAmsmarkmidum sem eru leidarljos
hans i kennslustundunum og af peim 4kvardast vitsmunalegi patturinn. Per hreyfingar sem
nemendurnir gera til pess ad ferdast & milli i leikjum eru mismunandi og pad er likamlegi

patturinn. Pessir hreyfimatar kallast ferdamatar.

6.2.6 Mismunandi feroamatar

bad er mikilvaegt ad nemendur fai sem fjolbreyttasta likamlega pjalfun og pa purfa kennarar
ad nota mismunandi ferdamata 1 kennslunni (Leikur ad lera, 2016e). Pegar fullordnir eru i
likamspjalfun pa eru peir oftast ad pjalfa pol, styrk og lidleika. En pad er mikilvaegast ad &fa
samhafingu hja ungum bornum i hreyfifeerni og hafa verid gerdar margar rannsdknir sem
segja ad pad séu bein tengsl 4 milli drangurs 1 ndmi og godrar samhafingar. Einnig verdur
leikurinn skemmtilegri og drangursrikari ef hafdir eru fjolbreyttir ferdamatar. Kennarinn parf
a0 gera sér grein fyrir pvi hvernig hann er ad lata nemendur sina hreyfa sig og hafa auga med

boérnunum og leidbeina peim. Ef nemandi er betri i ad hoppa & vinstri faeti heldur en haegri pa
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parf ad @fa haegri fotinn meira po pad sé honum audveldara ad hoppa & vinstri.
Sprellikallahoppid reynir 4 samhefingu i O6llum likamanum og er pess vegna fraber
ferdamati. Pegar kennarinn er ad velja ferdamata parf hann ad hugsa um hvernig rymid sem
hann hefur er og hvad boérnin eru moérg og hversu gomul pau eru. Ef pad er ndg plass i bodi og
kennarinn sér ad nemendur purfa 4 utrds ad halda pa getur hann leyft peim ad hlaupa um eins
og pau vilja (Leikur ad lera, 2016e). P6 svo ad vid fedingu séu born med sdmu
hreyfihafileikana pa geta umhverfisahrifin valdid pvi ad stelpur verda betri 1 leikjum par sem
parf ad nota samhafingu. bar ma nefna klappleiki par sem tver stelpur eru ad klappa hondum
a4 moti hvor annarri. Strakar fara oftar 1 boltaleiki og verda pvi betri 1 pvi ad gripa, kasta og
sparka 1 bolta. Pegar kennarinn er ad velja ferdamata pa er gott ad hann hafi pessa kynbundnu
hreyfigetu & bakvid eyrad. Su pekking sem kennarinn hefur a4 hreyfingum nemenda gegnir

mikilveegu hlutverki i pvi a0 meta hreyfifaerni hja bornum.

6.2.7 Skolastofuleikfimi

Skolastofuleikfimi eru skemmtilegar @fingar sem eru i kennsluefninu Leikur ad lera og eru
per utskyrdar & einfaldan hatt & medan hvetjandi tonlist hljdémar undir (Leikur ad lera,
2016b). Afingadatlunin er byggd upp til ad reyna ad mata dherslupattum eins og styrk,
lidleika, slokun og poli og hver aztlun er i um fimm minttur. Efingadatlanirnar eru ekki
allar med sama erfidleikastig svo paer henti sem best midad vid aldur barnanna sem eru ad
gera @fingarnar. Rymid i skolastofunni er skodad og reynt ad passa ad efingarnar taki sem

minnst plass.

6.3 Feerni til framtioar

Ferni til Framtidar er handbok sem Sabina Steinunn Halldérsdottir gerdi i meistaranami sinu.
Markmidid med henni er ad lesandinn fai hugmyndir um hvernig hann geti 4 einfaldan hatt
eflt hreyfifeerni hja bérnum 4 aldrinum fjogurra til atta &ra med pvi ad nota leiki sem fara fram
uti 1 ndnasta umhverfi. Pad er 16gd ahersla 4 ad sampatta utiveru og hreyfinam med pvi ad

nota hlutverka- og imyndunarleik.

6.3.1 Hvernig og hverjum nytist efnio?

Handbokin hefur mikid notagildi pvi hin getur nyst 6llum peim sem hafa ahuga a pvi ad nyta
nanasta umhverfi til pess ad efla hreyfifaerni barna. Handbokin mun styrkja leikskolakennara
sem eru med elsta drganginn i leikskola til pess ad nota leikinn sem kennsluadferd. Kennarar
geta fengid hugmyndir ad @fingum sem peir geta 14tid bornin framkvaema uti i ndnasta
umhverfi en med adstod Olikra hluta. Allar @&fingarnar mida ad pvi ad born efli grunnfaerni
sina 1 hreyfingu, ad pau efli hlaup, hopp, stokk, géngu, grip og klifurkast og noti til pess
imyndunar og hlutverkaleik.
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6.3.2 Hvernig tengist feerni til framtidar kennslu, pjalfun, uménnun eda uppeldi?

Handbokin hjalpar kennurum og uppalendum ad vita hvernig pau geti sampatt gonguferd
fjolskyldunnar eda utiveruna i leikskolanum og um leid 6rvad hreyfiferni barna. Ef kennarar
og uppalendur taka patt i leikjunum sem bornin eru i pa geta peir séd betur hvernig
hreyfifeerni barnanna er og fylgst med hvort bornunum fari fram og fengid adstod fyrir bornin
ef peim finnst eitthvad vanta upp 4 hja peim. Samvera kennara og nemenda og fjélskyldu og
barna Uti i umhverfinu getur hjalpad barninu ad 06dlast virdingu fyrir umhverfi sinu og
umgangast pad af nargaetni. Flest born bua i nagrenni vid skolann sinn og pvi er um sama
umhverfi ad reda og pad er mikilvaegt ad skoélarnir og heimilin vinni saman. En fyrst og
fremst er markmidid med handbdkinni ad born efli hreyfiferni sina hvort sem pau glima vid
hreyfivanda eda ekki. Einnig ad bornin og fullordnir lari ad nyta umhverfi sitt til ad hreyfa

sig og leiki sér meira 1ti.
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7 Umraour og niourlag

Hreyfing hefur fylgt manninum i morg ar og segja ma ad hun sé ein af grundvallarath6fnum
mannsins (Lyodheilsustdd, 2008). Skilgreiningin & hreyfingu er pegar beinagrindavédvarnir

eru ad vinna og orkunotkun mannsins eykst meira en gerist pegar folk hvilir.

Hugtakid hreyfing er yfirgripsmikid hugtak og naer yfir fjéldann allan af ath6fnum sem
haegt er ad telja sem hreyfingu 4 einn eda annan hatt. Demi um hreyfingu er ad hjola, ganga,
sinna heimilisstorfum, gardvinnu og einnig ymsir leikir og allskonar iprottir sem folk stundar.
bad er oft talad um ad folk geti stundad midlungserfida hreyfingu eda erfida hreyfingu og pad
fer eftir pvi hversu mikid folk er ad reyna a sig. Vid edlilegar adstedur hja bornum er
hreyfiproski peirra reglulegur og pvi er midad vid hann pegar verid ad meta proska barna a
fyrstu arum pess. Hann virdist einnig ekki vera hadur proska 4 6rum svidum og er eiginlega
alltaf reglubundinn hja bornum sem eru ekki med neinar skerdingar. Hreyfiproskinn er mjog
svipadur hja 6llum bornum en pad eru alltaf til undantekningar. Pad mé samt sem adur ekki
draga of umfangsmikla alyktun af hreyfiproskanum pvi pad er ekki sjalfsagt ad pad fylgi or
vitsmunaproski med. Born hafa 6takmarkada orku og pad er mikilvaegt ad foreldrar passi ad
bornin fai utréas fyrir orkuna en samt a 6ruggan hatt. bad er til demis hagt ad leyfa bornum ad
hoppa en pad er god likamsafing og hin ytir einnig undir samhafingu, heila, handa og
fotleggja. Foreldrar fara oft ad hafa dhyggjur ef barnid peirra er ekki &4 sama stad i proska og
onnur born en pad er ekki asteda til pess ad hafa dhyggjur pvi pad er edlilegt ad klaufaskapur
fylgi pegar bornin eru ad proska likamshreyfingar sinar. Bornin verda ekki stodug a fotunum
a einum degi, pad tekur tima og mikilvaegt er ad gefa bérnum pann tima sem pau purfa. Ef
foreldrar hata miklar ahyggjur pa er gott ad fara og tala vio lekni og athuga hvort pad sé
eitthvad oedlilegt i gangi. Hreyfiferni er geta likamans til pess ad framkvama ymis verkefni
og pau geta verid margvisleg, eins og til demis ad borda med skeid, bursta tennurnar, kleda
sig, hoppa, gripa og kasta. Oft eru pessar athatnir taldar sjalfsagdar en per eru pad ekki pvi
pad krefst godrar hreyfifeerni ad geta gert alla pessi hluti. Pad er mikil vinna sem born ganga i
gegnum til pess ad 00last goda hreyfiferni. GOO hreyfifaerni hefur ahrif 4 stodu barna 4 medal
jafnaldra sinna og born 6dlast gdda sjalfsmynd ef likamleg faerni peirra proast & jakvaedan
hatt. Ef born eru med skerta hreyfifaerni 4 einhvern hatt f4 pau 1€élega sjalfsmynd og lakari
felagslega stoou 4 medal jafningja sinna. bad er mikilvegt ad kennarar og uppalendur taki
patt pegar born eru i leikjum en pa geta peir fylgst med pvi hvernig hreyfiferni peirra er og

hvort peim sé ad fara fram eda fengid adstod fyrir barnid ef peim finnst ad pess purfi.

Hreyfingarleysi barna hefur aukist mikid sem er mikid dhyggjuefni og gerdar hafa verid
margar rannsoknir til ad reyna ad skyra vandann. bar syna hverjar 4stedurnar & bakvid
hreyfingarleysid eru og hverjar hugsanlegar afleidingar af pvi geta verid. Nidurstddur
rannsokna sem hafa verid gerdar syna ad ein helsta dsteeda pess ad born eru farin ad hreyfa sig

minna er ad pad hefur ordid aukning & frambodi af afpreyingu par sem bornin geta setid og
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par af leidandi fer minni timi i frjalsan leik hja bornum. Einnig skiptir leikskolinn miklu mali i
sambandi vid hreyfingu hja bérnum pvi born eyda meirihluta dagsins par. Hreyfingarleysi
getur haft ymis ahrif & born, pau geta haegt 4 hreyfiproska sinum, eru kraftminni, hafa ekki
mikid uthald eda pol og eru ekki med géda samhafingu. Born geta lika ordid of pung ef pau
hreyfa sig ekki ndg en offita barna verdur vegna pess ad pad er ¢jafnvaegi & milli orkuneyslu
og orkuey0dslu. bPad er algengur misskilningur ad born sem eru of feit hafi litla orkuporf en
pvert & moéti purfa pau ad hafa naega orku til pess ad vidhalda pyngdinni. Pad eru ymis
heilsufarsleg vandamal sem geta fylgt bornum sem eru of pung. bau geta verid med
haprysting, sykursyki og salrent alag. Pad er hagt ad fyrirbyggja offitu hja bérnum med pvi
a0 auka hreyfingu hja peim, minnka kyrrsetu og studla ad hollu og gédu matarraedi. Pad er
mikilveegt ad foreldrar fai arangursrikar radleggingar pegar verid er ad vinna med offitu barna
en pad verdur samt sem adur ad segja folki fra pvi sem virkar ekki eda getur verid skadlegt

svo ad foreldrar fari ekki ad reyna pad til ad sporna gegn offitu barna sinna.

Regluleg hreyfing i barnasku studlar ad félagslegri, likamlegri og salfredilegri proun og
um leid O0last born betra orkujafnvaegi. Hreyfing hjalpar til vid ad mota fin- og
grothreyfingar hja bornum og einnig félagslega faerni. Talid er ad hreyfing hjalpi bérnum ad
eignast vini pvi sjalfsalit peirra eykst sem og tra a eigin getu. Hreyfing hjalpar bérnum ad
leysa vandamal og pau verda betri i samvinnu med 60rum. Mikilveaegt er ad innleida hreyfingu
inn hja bornum sem fyrst pvi hreyfing verdur ad vana fra barnesku og fram 4 fullordinsar.
Leikskolinn hefur mikil ahrif i sambandi vid hreyfingu hja bérnum og getur haft g6d ahrif a
proun heilbrigds lifsstils hja bornum. Samkvaemt rannsokn sem Sterdt o.fl. framkvaemdu
hreyfa born sig ekki mikid & medan pau eru i leikskdlanum. Pad fer mikid eftir leikskolum og
hversu mikid starfsfolkid er tilbtiid ad leggja a sig til pess ad born fai pa hreyfingu sem pau
purfa & ad halda. bad er mikilvagt ad born hreyti sig i ad minnsta kosti 60 minatur & dag og
pa er annadhvort verid ad tala um midlungserfida eda erfida hreyfingu. Hreyfing er go6d fyrir
proska og andlega vellidan hja bornum en einnig fyrir edlilegan voxt peirra. Rannsoknin sem
Sterd o.fl. gerdu var samanburdarrannsékn par sem pau baru saman leikskéla sem var med
skipulagdar hreyfistundir og leikskola sem var ekki med slikt. Nidurstodurnar syndu ekki
marktekan mun 4 likamlegri virkni hja bérnunum 4 milli leikskélanna sem toku patt i
rannsokninni. En aftur 4 méti kom 1 1j6s ad pad var munur & honnun og gada & dagskra sem
var til stadar til ad efla hreyfingu barnanna. Einnig eru bornin sem eru i leikskdéla med
skipulagdri hreyfingu ad taka patt 1 fleiri verkefnum sem hafa dkvedid markmid i huga eins og
a0 axfa hreyfiferni eda samhafingu. Rannsoknin greindi einnig fr4 pvi ad strakarnir i
leikskolanum voru likamlega virkari heldur en stelpurnar. { friminatum vildu stelpurnar fa ad
vera inni og lita, fondra eda mala 4 medan strakarnir hofou tilhneigingu til pess ad taka yfir
ipréttaadstoduna og virdast oft bola stelpunum i burtu af pvi svaedi. Svo virtist sem ad bornin,
sérstaklega strakar sem voru i leikskola par sem skipuldgd hreyfing var i bodi vaeru virkari i

skipulogdum leik sem kennarinn 1€t pau i en einnig i leik sem pau dkvadu sjalf eins og
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boltaleikir og fleira pvi um likt. Ahugavert vaeri ad gera frekari rannsokn vardandi pennan
mun og komast ad pvi af hverju hann stafar.

Foreldrar gegna mikilvegu hlutverki vardandi hreyfingu barna sinna og geta haft ahrif a
hvort barnid hreyfi sig négu mikid. beir hafa vald yfir pvi hversu miklum tima bornin peirra
eyda i tolvuleiki og sjonvarpsédhorf og mikilvaegt er ad peir hvetji barnid til pess ad stunda
skipulagda hreyfingu eda frjalsan leik i stadinn. Einnig keyra foreldrar bornin sin mjog mikid
a @fingar geta i stadinn labbad med peim og um leid att dyrmeeta samverustund med
bornunum sinum. Foreldrar hafa einnig mikil ahrif & patttoku barna sinna i iprottum ef pau
eru dugleg ad hvetja pau afram a @fingum en dhugi barnanna getur minnkad ef foreldrar syna
iprottaidkun peirra litinn dhuga. Born eru fjorum sinnum liklegri til pess ad vilja stunda
hreyfingu ef foreldrarnir eru hvetjandi og tvisvar sinnum liklegri til pess ef foreldrarnir sjalfir
eru vel virk 1 hreyfingu.
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Viodauki - Hreyfileikir

Hér mun ég hafa nokkra skemmtilega leiki sem hagt er ad fara i badi Uti sem inni og geta

foreldrar og leikskodlakennarar nytt sér pa til pess ad fara i med béornunum.

Leikurinn, Stoppdans og hlaup med ymsum adferoum er tekinn

ur handbok Elisabetar Gunnarsdottur og Herdisar Jonsdottur.

Markmid: Ad bornin auki pol, uthald og athygli.
Ahéld: Tonlist og rymi til ad dansa og hreyfa sig.
Framkvamd: Tonlist spilud og fyrirmeli um hvad eigi ad gera pegar tonlistin er stodvud. Til
ad byrja med er dansad saman og um leid og kennari stodvar tonlistina pa 4 ad frjosa. Tonlist
spilud aftur og pegar kennari stodvar tonlista 4 ad:

*leggjast & bakid

*leggjast & magann

*fara 4 fjora fetur

*leggjast 1 golfi0 og leika

*leika ljon

*synda skridsund
Starfsmenn spinna sjalfir og bata vid ymsum utferslum af stoppdansi

Hlaup: Til a0 gera pessa @fingu parf ad vera langur gangur par sem bornin geta hlaupid
dagoda vegalengd. Pessi @fing hentar vel par sem fyrirmalin purfa ad vera skyr og bérnin
&fa sig 1 ad fara eftir akvednum reglum. Bornin hlaupa eitt og eitt i einu. Til ad byrja med fa
pau fyrirmaeli um ad hlaupa ad einhverjum tilteknum hlut, t.d. hlaupa og snerta rauda vegginn

og hlaupa til baka. Sidan er pessum @fingum bett vio:

*barnid 1atid hoppa 4 68rum faeti en pa styttri vegalengd. [ sumum tilfellum parf ad
adstoda barnid og pa er gott ad stydja vid barnid

*hoppa jafnfeetis

*hlaupa & tdnum

*hlaupa 4 haelunum
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*konguldarhlaup og jafnvel eitthvad sett & maga barnsins til ad gera @finguna enn
erfidari.

*hlaupa aftur 4 bak (styttri vegalengd)

begar bornin hafa gert pessar @fingar og eru ordin vel pjalfud er hagt ad lata tvo og tvé born
hlaupa saman, annad hvort med pvi ad leidast eda an pess (Elisabet Gunnarsdottir og Herdis

Jonsdottir, 2012).

Leikurinn, Hofud, heroar,hné og teer, er tekinn ur handbdok

Elisabetar Gunnarsdoéttur og Herdisar Jonsdottur.

Markmid: Hreyfing sem eykur likamsvitund.
Ahéld: Rymi til hreyfinga.
Framkvamd: Byrjad er 4 ad syngja textann hagt og sidan er hradinn aukinn eftir pvi sem

bornin rada vio.

Leikurinn, Ertu vakandi Bjorn fraendi? er tekinn ur handbok

Elisabetar Gunnarsdoéttur og Herdisar Jonsdottur.

Markmio: Ad pjalfa athygli, vidbragd og snerpu.

Ahéld: Stor dyna.

Framkvamd: Kennari velur barn til ad byrja sem Bjorn freendi en hann er skogarbjorn sem
krypur 4 fjorum fotum i 6drum enda salarins. A hinum endanum eru hin bornin og pau hafa
stora dynu sem sina heimahdfn. Bornin byrja a pvi ad ledast ad Birni og pegar pau nalgast
Bjorn freenda segja pau i kor: ,,Ertu vakandi Bjorn freendi?”’ betta er endurtekid par til Bjorn
freendi synir vidbrogod en pa sprettur hann & faetur og reynir ad nd bérnunum. Bornin eru érugg
er pau na ad komast i heimah6fn sina en ef pau nast pa hjalpa pau Birni freenda (Elisabet

Gunnarsdottir og Herdis Jonsdottir, 2012)
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Leikurinn, Pokabodhlaup er tekinn ur handbok Elisabetar

Gunnarsdottur og Herdisar Jonsdottur.

Framkvaemd: Kennari radar bornum i tvo eda fleiri 110. Bornin hlaupa i pokunum fram og
tilbaka akvedna afmarkada vegalengd. Hlaupid heldur afram pangad til 611 bornin hafa
hlaupid i sinu lid1. Pegar allir 1 einu lid1 hafa lokid hlaupinu 4 undan 6drum hefur pad 110
sigrad. Til a0 gera leikinn erfidari er haegt ad nota keilur eda eitthvad pvi um likt og lata

bornin fara sikk-sakk eftir keilunum.

Leikurinn, Boltazefingar er tekinn ur handbok Elisabetar

Gunnarsdottur og Herdisar Jonsdottur.

Markmid: Ad halda einbeitingu/athygli og pjalfa snerpu og grip (samhaefing augna og
handa).
Ahéld: Boltar og gott rymi.
Framkvaemd: Kennari byrjar 4 pvi ad lata hvert barn fa einn bolta. Bérnin eiga ad:
*snlia boltanum 1 kringum mittid & sér hring eftir hring.
*sitja med faetur beina og rulla boltanum fram fyrir ternar og til baka.
*sitja med faetur gleitt i sundur og ralla boltanum medfram fotunum.
*sntia/rulla boltanum 4 milli fota sér.
*Standa med faetur gleitt i sundur og ralla boltanum a milli og 1 kringum faturna og

mynda pannig einskonar attu.
Kennari parar bornin saman tvé og tvo. Hvert tveggja barna teymi feer einn bolta.

*bOrnin sitja & maoti hvort 60ru med faetur 1 sundur og rtlla boltanum 4 milli sin.
*bornin sitja & moti hvort 60ru og kasta boltanum a milli sin.

*boltinn latinn skoppa a milli barnanna tveggja.

bvi nest letur kennarinn bérnin mynda storan hring par sem pau sitja 61l saman og einn bolti
er notadur. Tonlist er spilud og bolti latinn ganga & milli barnanna. Pessum leik svipar til
klassiska pakkaleiksins par sem boltinn er 1atinn ganga og pegar tonlistin er stodvud & madur
ad reyna ad vera ekki med boltann. Sa sem er med boltann, pegar tonlistin er stodvud, dettur

ur leik. Hann adstodar pa kennara vid stjornun & tonlistinni eda faer bolta og reynir ad hitta i
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hallahring. Boltinn er latinn ganga hratt 4 milli par til adeins einn er eftir i hringnum (Elisabet

Gunnarsdottir og Herdis Jonsdottir, 2012).

Leikurinn, prautabraut er tekinn ur handbok Elisabetar
Gunnarsdottur og Herdisar Jonsdottur.

Kennari 4samt bornum setja upp hindranir fyrir bornin til ad komast yfir. Nota ma stola, bekki
og bord. begar prautabrautir eru gerdar er mikilvagt ad leyfa hugmyndafluginu ad rada og
bornunum sémuleidis. Prautabrautin parf ad vera hafilega krefjandi en ekki pannig ad bornin
radi ekki vid hana, heetti vid eda vilji ekki vera med. Brautin parf ad henta 6llum sem taka
patt. Mikilvagt er ad kennari sé hvetjandi pannig ad pau bérn sem eru hraedd vid einhverjar
hindranir lati samt 4 petta reyna. Skemmtilegt hjalpartaeki vid gerd prautabrautar geta lika
verid hullahringir, sippubdnd og dynur. Med bekkjum er haegt ad bua til rennibraut og

jafnvaegissla.

Markmid: Ad auka uthald, efa samhafingu, &fa ad standa 1 r60 og fara eftir fyrirmeelum.
Ahéld: Stolar, bekkir, hullahringir og sippuband.

Framkvamd: Brautin er sett upp pannig ad hun myndar hring. St6lum er radad upp pannig
a0 bornin fara yfir einn og skrida undir annan til skiptis. Pvi nast er komid ad bekkjum sem 4
ad ganga 4 og gaeta pess ad detta ekki i ,,vatnid’’. Eftir ad pad er komid ad sex hullahringjum
sem 4 ad hoppa & milli. Stutt bil er & milli hringja til pess ad bornin nai & milli peirra 4n pess
a0 fara framhja hringjunum. Eftir hoppin tekur vid sippuband, sem sett hefur verid & golfio
pannig ad pad liggur beint: bornin eiga ad ganga a pvi og gaeta pess ad stiga ekki af bandinu.
bessi hringur er svo endurtekinn 4 medan bornin halda einbeitingu. Gott er ad ljuka
hreyfistundinni med pvi ad boérnin komi saman 1 hring, leggist 4 bakid og nai ad slaka 4 med

rolegri tonlist (Elisabet Gunnarsdottir og Herdis Jonsdottir, 2012)
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Leikurinn, Josep segir er tekinn af leikjavefnum

Markmid: Hlustun, athygli, einbeiting

Aldursmork: Fra 4 ara.

Gogn: Engin

Leiklysing:

Einn er valinn til ad vera stjornandi (Josep). Josep gefur ymsar skipanir sem allir verda ad
hlyda, p.e. ef stjérnandinn setur ,,Josep segir ...” framan vid skipun sina. Sleppi hann pvi og

einhver framkvamir samt skipunina er sa ur leik.

Demi um fyrirmeli: Josep segir allir eiga ad lyfta hondum hatt upp og teygja sig (allir
patttakendur framkvama petta). — Hendur nidur (peir sem setja hendur nidur eru ur leik). Allir
eiga ad klappa (peir sem klappa eru ur leik). Josep segir allir eiga ad klappa (allir klappa).
Heetta (peir sem hatta ad klappa eru ur leik). Josep segir haetta ad klappa (allir heaetta
klappinu).

Leikurinn heldur afram par til enginn er eftir. Stjérnandinn reynir vitaskuld ad hafa
fyrirmelin sem skemmtilegust (allir eiga ad klipa i nefid 4 sér, reka 0t ur sér tunguna, gretta
sig, toga i teernar 4 sér, boxa, rifa i har sér, vera undrandi 4 svipinn o.s.frv.) (Leikjavefurinn,

2013c).

Leikurinn, Baunapoki 4 hofoi er tekinn af leikjavefnum.

Markmid: Ad pjalfa jafnvaegi og samhefingu, efla samvinnu

Aldursmork: Fra 6 ara

Gogn: Baunapokar

Leiklysing:

Nemendur fa allir baunapoka 4 h6fudid og eiga ad elta og herma eftir stjérnanda sem stjornar
ferdinni og hradanum. Ef einhver missir baunapokann af h6fdinu er hann frosinn. Annar
nemandi verdur pa ad taka upp pokann og setja hann aftur 4 h6fudio a peim sem missti hann

an pess ad missa sinn eigin poka.
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Utfzersla:

Hegt er ad hafa alls kyns hreyfingar, fara yfir hindranir, hreyfa sig eftir tonlist og leyfa

nemendunum sjalfum ad vera stjornendur (Leikjavefurinn, 2013b).

Leikurinn, A0 ganga eftir linu er tekinn af leikjavefnum.

Markmid: Einbeiting, jafnvagi

Aldursmork: Fra 4 ara

Gogn: Sja lysingu

Leiklysing:

Lina er morkud 4 golf med krit eda limbandi. Nemendum er sagt ad hun sé 6rmjo6 bru yfir gja.
Nemendur ganga i 160 yfir brina nokkrum sinnum.  hverri ferd er 16gd ny praut fyrir pa,

demi:

Nemendur ganga afturdbak, med krosslagda faetur, fyrst 4fram, sidan med storum eda smaum
skrefum (4fram eda afturabak). Annad demi er ad ganga yfir brina med hluti (t.d. bakur,
pappadiska, plastskalar eda bolla) 4 h6fdinu, med eldspytnastokka eda glos & handarbokunum.
Eins ma nefna ad horfa um leid i gegnum pappaholka ymist med 6dru eda badum augum,
ganga med prik eda skaft 4 fingri eda 16fa, med bolta (kasta, gripa) eda blodru (sla), med augu
lokud eda ganga yfir hindranir, (t.d. floskur, kassa, dosir).

Einnig mé leggja fyrir nemendur pad verkefni ad bua til nyjar prautir af pessu tagi. Leikurinn

verdur enn erfidari ef notud er lag jafnvaegissla i stad linu & golfi (Leikjavefurinn, 2013a).

Leikurinn, Storfiskaleikur er tekinn ur handbék Elisabetar
Gunnarsdottur og Herdisar Jonsdottur.

Markmio: Ad pjalfa athygli, vidbragd og snerpu.

Ahéld: Engin

Framkvaemd: Kennari velur barn sem ,,er hann’’ en hann 4 ad reyna ad ,,klukka’’ hin bornin.
Hann stendur i midju salarins og bornin vid enda hans. bPegar ,.klukkarinn’’ klappar pa eiga
bornin ad reyna ad hlaupa yfir i hinn endann 4 salnum an pess ad vera ,,klukkud.’’ beir sem

nast adstoda sidan vid ad ,,klukka.”” (Elisabet Gunnarsdottir og Herdis Jonsdottir, 2012).
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