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Agrip

Verkefni petta er lokaverkefni til B.Ed.-préfs i leikskdlakennarafreedum fra Haskéla
islands, menntavisindasvidi. Verkefni petta skiptist i tvo hluta, fyrri hlutinn er greinargerd
par sem farid er yfir mikilvaegi hreyfingar barna, skilgreiningu a hreyfiproska og farid yfir
proskastigin sem bdrn ganga i gegnum fra tveggja ara til sex ara aldurs. Seinni hluti
verkefnisins er handbdk med hreyfistundum sem haegt er ad nyta pegar setja a upp
stodvar fyrir bérn a aldrinum tveggja til sex ara. Zfingarnar voru framkvaemdar i
leikskdlanum Gardaseli & Akranesi, paer a&fingar henta bornum 4 aldrinum tveggja til
briggja ara. Sidan voru gerdar afingar i ipréttahusi baejarins sem hentar bérnum 3
aldrinum fjogra til sex dra og i lokin eru afingar sem framkvaemdar voru utandyra sem

hentar bérnum tveggja til sex ara.
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Formali

Allt fra pvi ad ég héf ndm i Haskola islands var ég stadradin i pvi ad skrifa lokaritgerd sem
fjalladi um hreyfingu barna. Ad minu mati er hreyfing mikilveegur pattur til pess ad lifa
heilbrigdu lifi og er pvi 6haett ad segja ad ordatiltaekid , heilbrigd sal i hraustum likama“ sé
eitthvad sem allir zettu ad tileinka sér eins og kostur er. Eg tel mig vera mjog heppna med
bad ad ég starfa i leikskdla sem er heilsuleikskéli. bar er [6gd mikil dhersla & hreyfingu
barna og eru skipulagdar hreyfistundir fyrir alla aldurshdpa ad lagmarki einu sinni i viku.
Heilsuleikskoélar leggja einnig mikid upp ur pvi ad bodid sé upp a heilsusamlegan mat. Med
greinagerdinni fylgir handbdk par sem ég hef skipulagt hreyfistundir inni i leikskélanum og

i ipréttahusi einnig eru hreyfistundir/leikir sem haegt er ad gera uti med bornum.

Eg vil pakka manninum minum og bérnunum minum fyrir polinmaedina sem pau
hafa synt mér medan a ndminu stéd, pau hafa stutt mig og hughreyst og er ég peim mjog
pbakklat. Sérstaklega vil ég pakka médur minni fyrir adstodina sem hdn hefur veitt mér
med yngsta son minn. Ofa skipti eru pad sem hun hefur sétt hann i leikskélann og bodid
honum i skemmtileg aevintyri um helgar. Einnig vil ég pakka samstarfsfélki minu i

leikskélanum Gardaseli fyrir studninginn sem pad hefur veitt mér.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Haskdla

fslands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim

samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 68rum heetti en ber sjalf dbyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Akranes, 7. mai 2016.

Lt [ Vatithriaa? Sitinir



Inngangur

Greinargerd pessi fjallar um hreyfingu barna i leikskéla. Med henni fylgir handbdk med
2fingum sem haegt er ad gera i leikskélum eda i iprottahusi. Midad er vid ad haegt sé ad
nota pau ahold sem til eru & hverjum stad. Einnig fylgja med hugmyndir ad hreyfingum

sem haegt er ad framkvaema uti.

Hreyfing er okkur 6llum naudsynleg og er pvi mikilvaegt ad born laeri ad tileinka sér
hreyfingu & fyrstu aviarum sinum. Med pvi ma auka likurnar & pvi ad pau haldi afram ad
hreyfa sig pegar pau eldast og hreyfingin verdi ad lifsstil. bad er pvi mikilveegt ad leikskélar
skipuleggi hreyfistundir i leikskélanum & hverjum degi par sem born dvelja meirihluta af

vokutima sinum.

Margt hefur breyst 8 sidustu arum hvad vardar lifnadarhaetti barna. bau eru meira
i umsjén annarra adila en foreldra, til deemis i leikskdlum og hefur vistunartimi barna
breyst mikid a sidastlidnum arum. Skéladagurinn i grunnskélum hefur einnig lengst par
sem born hafa moguleika 4 ad fara i skdladagvist eftir skipulagda kennslu og mérg hver
farin ad stunda einhverskonar témstundir. Skdélayfirvold hafa pvi purft ad bregdast vid
pbessu og purfa kennarar i leik- og grunnskdélum ad hafa kunnattu, pekkingu og ahuga 4
heilsu og heilsutengdum pattum til pess ad draga ur neikvaedum ahrifum & heilsufar barna

(Erlingur J6hannsson, 2012).

Fram kemur i Adalnamskra leikskola ad heilbrigdi byggir 4 andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan. Pad raedst af floknu samspili einstaklings, adstaedna og umhverfis. Allt
skolastarf parf ad studla ad heilbrigdi og markvisst ad velferd og vellidan, enda verja boérn
og ungmenni stérum hluta dagsins i skéla (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).
Pad er pvi kjorid teekifeeri fyrir skéla ad setja hreyfistundir i dagsskipulagid hja sér til pess

ad efla hreyfingu barna og koma i veg fyrir of mikla kyrrsetu.



1. Heilbrigdi og velferd

Mennta- og menningarmalardduneyti gefur it Adalnamskra sem leik- og grunnskélum er
skylt ad fara eftir. Fram kemur i henni ad skélar purfi ad skapa jdkveedan skélabrag og ad
umbhverfid purfi ad vera heilsueflandi par sem markvisst er hlid ad proska og heilbrigdi fra
hinum ymsu sjénarhornum. Fram kemur einnig ad mikilvaegt sé fyrir skélastjérnendur,
kennara og annad starfsfélk skéla ad vera medvitad um hvad felst i heilsutengdum
forvérnum og hafa kunnattu til ad nyta sér dreidanlegar upplysingar um peetti sem hafa
ahrif 4 almennt heilbrigdi. Skdlar purfa ad skapa bornum og ungmennum adstaedur til
heilbrigdra lifshatta. bad er margt sem flokkast undir heilbrigdi og kemur pad fram ad
helstu peettir heilbrigdis, sem leggja parf aherslu a eru jakvaed sjalfsmynd, géd samskipti,
naering, hreyfing, hvild, andleg vellidan, hreinlaeti, kynheilbrigdi, 6ryggi og skilningur a

eigin tilfinningum og tilfinningum annarra (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011).

Born og unglingar purfa ad hreyfa sig ad ldagmarki 60 minutur 4 dag. Hreyfingunni
ma skipta nidur i nokkrar styttri stundir yfir daginn, til deemis i 10-15 mindtur i senn.
Hreyfingarnar settu ad vera midlungserfidar og erfidar. begar att er vid midlungserfida
hreyfingu & einstaklingurinn ad finna fyrir 6rari hjartsleetti og hradari 6ndun en venjulega.
Gott deemi um midlungserfida hreyfingu er rosk ganga, gardvinna, ad hjola, sund eda
skokka rélega. Erfid hreyfing kallar fram svita og maedi. Erfid hreyfing er til deemis hlaup
og onnur pjalfun sem eru stundadar med pad markmidi ad na arangri (Embaetti
landlaeknis). Til pess ad born proskist edlilega skiptir hreyfing miklu mali. Mikilvaegt er ad
pau fai taekifeeri til pess ad stunda fjdlbreyttar hreyfingar sem pau hafa dhuga &.
Hreyfingin parf samt ad vera i samrami vid faerni peirra og getu (Embaetti landlaeknis). Til
bess ad auka hreyfingu i daglegu lifi er heegt ad velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu,

en pa er haegt ad ganga eda til deemis ad hjdla & milli stada.

N til dags er bornum gjarnan ekid a milli stada og jafnvel er haldid 4 peim at ur
bilunum. bau verja meiri tima en adur fyrr fyrir framan tolvu og i sjonvarpsahorf (Embeetti
landlzaeknis og Frost og fl. 2008). Med auknu sjonvarpsahorfi ma buast vid minni hreyfingu.
Sporna parf vid pessari proun og kemur pad fram i Adalnamskra leikskdla ad naudsynlegt
sé ad born 6dlist skilning a peim dhrifum sem menning, fjlmidlar og taekni geta haft a

lidan og heilsu peirra (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011).

begar skéladegi barna lykur eru born jafnt sem foreldrar ordin preytt eftir langan

vinnudag, pvi fara foreldrar sidur Ut ad hreyfa sig med bérnunum sinum (Berghildur Erla



Bernhardsdottir, 2002). Fjolskyldur ungra barna eru staerstu fyrirmyndir barnanna og eins
og maltaekid segir: ,, Born leera pad sem fyrir peim er haft” . bvi purfa foreldrar og systkini
ad vera goédar fyrirmyndir. Born laera af pvi ad herma eftir peim fullorénu og likja eftir
athéfnum peirra (Einon, 1998). Hreyfivandi getur haft ahrif 4 sjdlfsmynd barnanna, pau
hafa minna sjalfstraust, taugaspennu, geta att i félagslegum vandamalum,
einbeitingarvandkvaedum og ndmsorduleikum (Hermundur Sigmundsson, 1999). Ekki eru
til visindalegar sannanir 8 pessu samhengi en samt sem adur er vitad til pess ad bérn sem
eru med lélega feerni i ipréttum og leik verda oft 4 tiGum dvinseel og verda meira fyrir
adkasti en bérn sem hafa 6d8last betri hreyfifeerni. Born sem hafa betri hreyfifeerni hafa
meira sjalfsalit sem leidir af sér betri lidan og 6ryggi (Hermundur Sigmundsson, 1999).
Skdlar purfa ad leggja rika aherslu a pad ad born hreyfi sig daglega og tryggja markvisst
hreyfiuppeldi. Med pvi er lagéur gédur grunnur ad likamlegri, félagslegri og andlegri
velferd sem nytist til lifstidar. Adalndmskra segir ad veita purfi fraedslu um hreyfingu, efla
hreyfifeerni barna og tryggja 6ruggt umhverfi sem er hvetjandi fyrir bérnin ad hreyfa sig i

(Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011).

1.2 Skilgreining a hreyfiproska

begar talad er um hugtakid hreyfiproski er att vid aldurstengdar breytingar @ hreyfingum
og feerni hja bérnum. bad er til ad mynda lidleiki barna, hradi, styrkleiki, ndkveemni, uthald

og hreyfimynstur likamans (Anton Bjarnason, 2002).

Hreyfing er einn af mikilvaegustu pattum i lifi hvers barns. Hreyfiproski hefst strax i
maodurkvidi. Eitt af pvi fyrsta sem born na tékum a er ad halda h6fdi (Moen og Jacobsen,
2007). Talid er ad born purfi ad pjalfa pa hreyfingu og efla styrk margoft 4dur en pau na
ad halda uppi hofdinu (Pedersen, 1997). Fullordid folk getur pvi 6rvad hreyfigetu barna.
Born syna umhverfinu dhuga og fara ad snda hofdinu a eftir folki eda dhugaverdum
hlutum i umhverfinu (Moen og Jacopsen, 2007). bad parf ad pjalfa born i pvi ad styrkja
bak sitt en pad er gert med pvi ad lata pau liggja 8 maganum. Ungaboérn na sidan tokum 4
bvi ad velta sér af maganum yfir 4 bakid. bau fara sidan ad na ad stjérna hreyfingum
sinum med pvi ad flytja dét & milli handa. Sidar meir na pau tokum a pvi ad sitja, skrida,
standa upp og loks reyna pau ad na valdi 4 pvi ad laera ad ganga (Moen og Jacobsen,
2007). Ad laera hreyfingar kemur ekki af sjalfu sér, born purfa ad pjalfa hreyfingar sinar allt
fra pvi ad halda jafnvaegi, adlaga sig ad umhverfinu og nota hreyfingu sem verkfeeri (Moen
og Jacobsen, 2007).



Mikilveegt er ad born fai 6rvun fra umhverfinu strax vid faedingu en med pvi er ytt undir
edlilegan hreyfiproska (Emelia Borgpdrsdottir, 2003). Born proskast oll eftir fyrirfram
akvednu mynstri, pad byggist 4 pvi ad bornin fai 6rvun. Ef bérn fa ekki 6rvun munu pau
ekki proskast eins ort og i verstu tilfellum getur proski barnanna jafnvel stodvast (Einon,
1998).

Born purfa ad nota hugreena og likamlega areynslu til ad laera grundvallaratridi i
hreyfifaerni, til daemis ad kasta, gripa og hoppa. Allt er petta likamleg feerni sem laerist af
reynslu med afingum og af lifedlislegri préun (MclLachlan, Fleer og Edwards, 2013). Til
pbess ad geta tekist a vid daglegar athafnir er mikilvaegt ad hafa géda hreyfifaerni. bad eitt,
til deemis, ad kunna ad kleeda sig i fot, nota hnifapor pegar madur bordar, bursta i sér
tennurnar, ganga, hoppa, hlaupa og margt fleira eru verkefni sem krefja gédra
hreyfifeerni. Allt eru petta paettir sem vid teljum sjalfsagdan hlut en eins og fram hefur
komid krefst pad mikillar pjalfunar ad na slikri feerni (Hermundur Sigmundsson, 1999).
Pegar born eru ad na tékum & hreyfingum sinum endurtaka pau paer pangad til pau hafa
nad ad framkvama peer fullkomlega (Moen og Jacobsen, 2007). begar born eru farin ad
geta faert sig Ur stad er mikilveegt ad adstandendur fylgist vel med peim pvi pau skynja
ekki alltaf hinar ymsu haettur i umhverfi okkar. Gott er ad tala vid bornin, leibeina og

hrdsa peim fyrir pad sem pau gera vel (Einon, 1998).

2. broska- og vaxtastigin

Born proskast mikid & fyrstu aevidrum sinum. Bornin ganga i gegnum proska- og vaxtastig,
en ekkert barn dafnar eins, sum eru sein i proska medan 6nnur geta verid fljét til ad
proskast. Synt hefur verid fram & ad préun hreyfiproskans fer i gegnum akvedin prep og
eru alltaf i sému réd hja o6llum bérnum og pau fari i gegnum 6ll prepin pvi ad ekkert prep

ma vanta i r6dina (Moen og Jacobsen,2007).

Hér fyrir nedan verdur farid i gegnum pau stig sem born ganga i gegnum fra

tveggja dara til sex ara aldurs.



2.1 Born & aldrinum tveggja til priggja ara

Pegar born na tveggja ara aldri fer gongulag peirra ad breytast, en pa verdur gangur peirra
minna breidsporadur en hefur verid fyrstu arin. bau hafa meira jafnvaegi en 4dur og eru
farin ad stiga i haelinn og enda fotsporid i tanum. Barnid er farid ad ganga an studnings og
getur breytt um stefnu og hrada. Einnig er pad farid ad beygja sig nidur og rétta sig aftur
upp an pess ad purfa ad nota hendurnar. bad getur farid upp og nidur stiga en setur bada
feeturna & hverja troppu. Barnid getur sparkad i bolta og hefur feerni i pvi ad sitja a prihjoéli

an pess ad nota petalana.

Einnig er feerni barna i finhreyfingum ordin betri. bau eru farin ad geta haldid betur &
hlutum, til deemis leikféngum, skeerum og skriffaarum. Pau hafa pvi betri stjérn a

hreyfingum sinum.

Hreyfingar barna a pessu proskastigi eru m.a. eftirfarandi:

+» Hafa toluvert betra jafnvaegi

++» Skipta gjarnan um hrada 4 gongu og skipta um att dn pess ad missa jafnvaegid
+» Ganga mun frjalslegar og eru med betri fétaburd

¢+ Fara fyrir horn an pess ad purfa ad stoppa

+» Hlaupa um med samhafdum hreyfingum

¢+ Vilja frekar hlaupa en ad ganga

% Geta stadid 4 60rum faeti en lent svo samtimis & badum fétum

®

+» Fara nidur troppur og geta farid yfir eitt prep med pvi ad halda i handridid

®

+» Geta kastad bolta i akvedna att an styrks og ndkveemni
(Moen og Jacobsen, 2007).

Born 4 pessum aldri eru kraftmikil, pau virdist vera dstodvandi. pau syna gledi sina oft
a tidum med pvi ad hreyfa sig, dansa, snua sér i hringi eda hoppa pegar pau segja fra pvi
sem peim finnst skemmtilegt. Bérnin fara ad draga ur heildarhreyfingum, pau purfa til
daemis ekki ad snda 6llum likamanum pegar pau koma auga 3 eitthvad dhugavert. bau
hreyfa heldur bara hofudid til pess ad horfa i 4ttina ad hlutnum. A pessu aldursskeidi
faekkar medhreyfingum. bad lysir sér pannig ad pegar bornin setla ad hreyfa dkvedinn
likamspart ,til deemis hond, pa fylgir hin hondin ésjalfratt med. Med auknu valdi &
hreyfingum fara bornin ad rada vid pad ad hreyfa einungis adra hondina i einu (Alfheidur

Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 1995).
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2.2 Born & aldrinum priggja til fjégurra ara.

Pegar born na priggja dra aldrinum hafa pau gengid i gengum mikinn proska. pau hafa
00last meiri hreyfifaerni og hafa pvi meiri reynslu sem pau byggja 4 vidari skilningi. bau lita
a sig sem midpunktinn a 6llum vidburdum. Einnig er bérnin mjog upptekin af sjalfum sér
og atburdum sinum. Pau hafa tilfinningaskyn og skynja rymi pott pau atti sig ekki a
vegalengdum. Vodvar peirra hafa styrkst og eru pau ordin sterkari en a8ur. Likaminn
hefur stutta faetur, bdkurinn er langur og h6fudid stort. Pannig er barnid hlutfallslega
pbyngra ad ofan. bau hafa samt gott vald 4 4 likamanum og eru mun 6ruggari i hreyfingum.
Pegar born eru ad ganga eda hlaupa nd pau ad stddva sig og fara aftur af stad. bau geta

aukid og dregid ur hradanum og geta stoppad sig snogglega.

Pau hafa nad mjog gédu jafnvaegi og eru farin ad pora ad klifra litillega. bau geta kastad
stérum bolta en eiga i erfileikum med ad gripa hann. Bérnin eru farin ad geta klaett sig og
matad sig sjalf. A pessu skeidi eru bornin farin ad fa meiri dhuga & hopleikjum par sem

ahugi & 66rum bornum hefur aukist.

Hreyfingar barna a pessu proskastigi eru m.a. eftirfarandi:

+»+ Pbegar bornin ganga hreyfist hryggsulan
+» Hendurnar sveiflast pegar pau ganga

+* Geta hlaupid frjalslega

+» Na& ad hoppa akvednara

+* Geta hoppad yfir holur

+* Geta hoppad jafnfeetis fram a vio

< Geta gengid yfir sla (u.p.b. 8 cm breida)
+* Geta gengid a tdnum

+»» Na&ad ganga upp tréppur med faetur a vixl
+»* Geta byggt turn og hus ur kubbum

+ Geta hjélad a prihjdli

(Moen og Jacobsen, 2007 bls.113-115)

Born & pessum aldri hafa mjog gaman af kraftmiklum hreyfingum og leikjum. bpau
hafa mun betra vald 4 likama sinum og verda allar hreyfingar areynsluminni og liprari.

Hendur barnanna eru ordnar sterkari og samhaefdari og hafa pau nad meira valdi a
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finhreyfingum. Grip peirra breytist og fara pau ad halda a penna eins og pad sé ad halda 4
pensli, nota pumalfingur og fremsta hluta visifingurs. A pessu proskastigi kemur oftast i
ljés hvort ad barn er rétthent eda drvhent (Alfheidur Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal,
1995).

2.3 Born & aldrinum fjégurra til fimm ara

Born & aldrinum fjogurra til fimm dara eru full af lifi, athafnasém og uppfinningasém. bau
eru komin tiltélulega langt i hreyfiproska, ganga létt, frjalslega og sveifla hondunum.
Jafnveaegid er ordid mjog gott, bornin na ad hoppa fram fyrir sig, geta stadid a 66rum feeti
an pess ad vera i skdm eda med 66rum studningi, hoppad 4 68rum faeti, gengid i troppum
an studnings, geta reist sig upp og hoppad fram fyrir sig. Bornin eru einnig farin ad na ad
tengja saman gongu og hopp. bau hafa mikla orku og eru a stodugri hreyfingu og eru
ordin pad dugleg ad pau eru farin ad klifra, stokkva nidur af hélum og dansa. Bornin hafa
kunnattu i pvi ad leika sér med bolta til ad mynda ad henda honum, gripa hann og sla
hann. Moérg born & pessum aldri geta gripid bolta med badum héndum og eiga audvelt
med ad sparka i bolta. bau eru farin ad prda gdéda feerni i pvi ad beita og vinna med
skriffaeri. Farin ad teikna manneskjur med hofud, buk og sum hver farin ad gera hendur og
fingur. Oftast neer byrja pau ad teikna mynd af sjalfum sér. Hér ma pvi segja ad pau séu

buin ad nd gddu valdi 4 finhreyfingum.

Born vilja yfirleitt leika i neerumhverfinu 4 pessum aldri.

Hreyfingar barna a pessu proskastigi eru m.a. eftirfarandi:

+* Geta hreyft likamann frjalslega & géngu

++» Hafa betri stjorn a fétum

+* Hreyfa hendurnar med géngu

+» Standa 4 6drum faeti, ekki i ském né ad stydja sig vid eitthvad

+ Geta stadid fljott upp pegar pau liggur & bakinu (eins og fullordin)
+» Geta hoppad jafnfaetis (stelpur fyrr en strakar)

+» Geta hoppad 4 66rum feeti

+* Geta hoppad a milli steina

+* Geta hoppad ur rélu a ferd

+* Geta hoppad nidur ar troppu, til deemis yfir tvaer troppur i einu
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+* Geta labbad nidur tréppur an studnings

+» Geta hlaupid upp troppur an studnings

++ Hafa haefileika til ad ganga og svo hlaupa, ganga afturabak og valhoppa. Hafa stjérn
a likamanum til ad breyta um hreyfimynstur

+* Geta hent bolta med 6llum likamanum (ekki bara med héndunum)

(Moen og Jacobsen, 2007).

Fjogurra dra born vilja sifellt taka sér eitthvad nytt fyrir hendur. Hreyfingarnar verda
namkvaemari og lidlegri og pau hafa meiri stjérn a hreyfingunum. Meiri porf verdur fyrir
likamlega hreyfingu. bau ganga ekki bara beint afram heldur vilja frekar hoppa eda snua

sér a alla vegu, fara ad preeda steina og strik 4 gangstéttum.

Born & pessu aldurskeidi lata oft i ljos dnaegju yfir eigin framforum og getu (Alfheidur

Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 1995).

2.4 Born a aldrinum fimm til sex ara

A pessum aldursdrum eru bérnin ordid stédugri og med enn proskadri hreyfingar.
Hreyfingarnar eru ornar léttar og dreynslulausari. bau eru farin ad framkvaema hreyfingar
med meiri ndkvaemni og farni. Pau eru farin ad ganga a steinum, linum og svo framvegis.
Pad er spennandi ad hoppa og eru pau ordin faer um ad hoppa nokkur stokk i r6d. A
aldurskeidinu fra fimm til sex ara geta bornin farid ad klaeda sig sjalf i og ur fétum. bau eru
farin ad hlusta a tonlist og skilja taktinn sem heyrist i tonlistinni og nd ad dansa og dilla sér
i takt vid ténlistina. Bornin eru farin ad teikna og mala, petta eru pvi leikir sem pjalfa

finhreyfingar.

A pessu skeidi eru bornin farin ad sakjast eftir pvi ad leika med 63rum og eru farin ad

vera virkir patttakendur i peim leikjum sem verid er i.

Hreyfingar barna & pessu proskastigi eru m.a. eftirfarandi:

R/

+ Hreyfa likamann i gbngu

®

+* Hreyfa sig og nota hendur
«* Hryggsulan hreyfist rétt
+» Gongulagid fullproskad

+» Hlaupa frjalslega
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+» Geta stadid 4 60rum faeti 4n pess ad missa jafnveegid

+*» Hoppid ordid proadra og geta gert pad sjalfvirkt

+* Hoppa langt med eda an tilhlaups

+* Erufarin ad geta gert sprellikarlahopp (stulkur eru fyrri til en drengir)

+* Hlaupa upp og nidur troppur

+«+» Farin ad geta hjolad a tvihjéli

++» Farin ad nota likamspyngdina sina pegar pau kasta bolta

+* Hoppa 4 66rum fzeti og geta skipt yfir fra haegri til vinstri (stulkur fyrr en
drengir)

¢+ Farin ad sippa og kunna ad hoppa yfir band med tilhlaupi

(Moen og Jacobsen, 2007).

Utlit og likamsbygging barna & aldurskeidinu fimm til sex ara likjast a meir
fullordnum. Smabarnagdngulagid er nu Ur ségunni og eru pau a lokaafanga pess
hreyfiproska sem tilheyrir smabarnaaldrinum. Hreyfingarnar eru fimar og yfirvegadar og
hafa pau gott jafnvaegisskyn. Samhaefing handa og féta er g6d og barnid farid ad geta
sippad, hjdlad a tvihjéli, farid a skidi og skauta. Finhreyfingar verda 6ruggari, fingur hafa
lengst og eru pau farin ad nota rétt grip pegar pau halda a skriffeeri. Pau eiga audvelt med
ad handleika smahluti og eru farin ad geta leyst morg ny verkefni eins og ad hneppa
hnéppum, hnyta hnita og mérg hver farin ad reima ské (Alfheidur Steinpdrsdoéttir og
Gudfinna Eydal, 1995).

3. Ahaettupeettir

Komid hefur i ljés a sidustu dratugum ad kyrrsetulifsstill auki likurnar & 6timabaerum
dauda og hinum ymsu kvillum sem meetti koma i veg fyrir med aukinni hreyfingu félks

(Kristjan bér Magnusson, 2012).

Pad kemur engum 3a évart ad einstaklingar sem hreyfa sig 66last ad 6llu jafna aukna
likamlega og andlega velferd. beir auka likurnar 4 lifsggedum medal annars betri svefni,
minni likur eru & kvida og geta myndad sterkari tengsl vid adra og auka med pvi félagsleg

tengsl (Das og Horton, 2012).
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Born eru ekki undanskilin pegar talad er um dhaettu vegna kyrrsetu. Su afleiding sem
hreyfingarleysid getur haft ahrif & born i nitimasamfélagi er ad pa na pau ekki ad proskast

edlilega (Anton Bjarnason, 1991).

A fslandi ma segja ad meira megi sja af einstaklingum og jafnvel bérnum sem glima
vid yfirpyngd eda jafnvel offitu en @ arum adur. begar born glima vid ofpyngd getur fylgt

heilsufarslegur, salraenn og félagslegur vandi (Embaetti landlaeknis).

Rannsoknir hafa einnig synt ad regluleg hreyfing barna veitir peim likamlega, andlega og
félagslega heilsu. Regluleg hreyfing hja bérnum og ungu félki hjalpar peim ad byggja upp
og vidhalda heilbrigdum beinum, vodvum og lidum. Reglubundin pjalfun hjalpar peim
einnig ad stjorna likamspyngd, dregur ur fitu og styrkir hjarta og lungu. Hreyfifaernin

proast og sporna ma vid kvida og punglyndi (WHO,2003).

pegar likamsdastand barna er ordid sleemt ma sjad mjég vondar afleidingar sem
bornin glima vid, til deemis sykursyki, hjartasjukdéma og slitgigt (Gunnar Svanbergsson,
2005 og Erlingur J6hannsson, 2001).

Pvi midur er pad pannig ad born, sem hreyfa sig litid, hafa litid sem ekkert pol,
hlutfall fitu i likamanum er of hatt og er pvi talid ad pau séu liklegri til pess ad préa med
sér ahaettupeetti sem tengjast hjarta og aedasjukdémum. Koma ma i veg fyrir sjikdéma
sem pessa med pvi ad stunda reglubundna hreyfingu og huga ad mataraedi (Peluso,

Encandela, Hafler og Margolis, 2012).

3.1 Ahrifavaldar hreyfiproska innan leikskélans

Mikilvaegt er ad ol born hafi tok a pvi ad taka patt i hreyfistundum. Markmid stundanna
er ad efla hreyfiproska barnanna og styrkja sjalfstraust peirra til pess ad stunda hreyfingu.
Skipulagdar hreyfistundir geta verid jakvaedar fyrir 6rvun a hreyfiproska barna med pau
markmid ad pjalfa jafnveegisskyn, snertiskyn, sjdnskyn, heyrnarskyn, samspil skynfeera og
samhafingu (Janus Gudlaugsson,1998). Mikilvaegt er ad nyta einnig Utiveruna i
leikskolanum til pess ad leggja dherslu @ markvissa likamspjalfun (Anton Bjarnason, 2002).
Pess parf sidan ad geeta ad pyngja afingarnar smatt og smatt til pess ad bornin nai betri
tokum & hreyfingum sinum (Janus Gudlaugsson,1998). A vef Embaettis landlaeknis kemur
fram ad matareedi hefur ahrif a heilsu og lidan barna, baedi pegar er litid til skamms og

langs tima. Hollur matur er naudsynlegur til pess ad pau haldi edlilegri likamspyngd,
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proskist og vaxi (Embeetti landlaeknis). Pad er pvi mikilvaegt ad starfsfélk leikskdla hugi vel

ad naeringu barna og tryggi ad pau fai holla og naeringarrika feedu.

3.2 AfleiSingar

Rannséknir hafa synt fram 4 ad ung born, sem fa fjdlbreytta hreyfingu, finna fyrir
jdkvaedum ahrifum a salarporska auk pess sem barnid 4 audveldara med ad adlaga sig i

félagslegum samskiptum i umhverfi sinu (Janus Gudlaugsson, 1998).

Einnig hefur verid synt fram a pad ad tengsl séu & milli likamlegrar hreyfingar og
likamlegrar vellidunar. Rannséknin syndi fram 4 ad peir sem hreyfa sig reglulega eiga sidur
vid andleg vandamal ad strida og eru ad oOllu jofnu dnaegdari en peir sem hreyfa sig litid
(Wiles o.fl., 2008). Hreyfing getur studlad ad betri heilsu og vellidan. Likamshreysti eykst
og afkost hjarta, eeda og lungnakerfis verda betri og einnig eflist vodvastyrkur (Embaetti

landlaeknis).

islensk rannsékn sem gerd var syndi fram & pad ad boérn sem attu i vanda med
hreyfiproska attu einnig i vanda med félagsproska (Heidrun B. Jonsdottir og Pétur V.
Pétursson, 2005).

Talid er ad bornum sem hafa géda hreyfifaerni gangi betur i skdla, ad pau séu i
sterkari st6du innan barnahépsins og ad pau hafi betri sjalfsmynd. Born sem glima vid
slakari hreyfifaerni eru ekki eins félagslega sterk og eru oft 4 tidum atilokud i leik og hafi
neikvaedara sjalfsmat. bessu born eiga i hattu 4 enn meiri seinkun & hreyfiproska par sem

bau leika sér sidur med 6drum bornum (Hermundur Sigmundsson, 1999 og 2001).

Rannsdéknir hafa synt fram a ad fjolbreytt hreyfindm hja ungum bornum hefur
mjog gd0 ahrif a sdlarproska peirra og eiga pau born audveldara med pad ad laga sig ad
félagslegu umhverfi. Efling hreyfifeerninnar hefur einnig ahrif 4 adra proskapeetti og pvi
skiptir miklu mali ad efla hana. Einnig tengir hreyfinam liffreedilegan, salfreedilegan og

félagslegan proska barna (Janus Gudlaugsson, 1989).

Mikilvaegt er fyrir born ad na fullkomnu valdi @ hreyfingum sinum. Hreyfingar gera
bornum kleift ad na i hluti Ur umhverfinu. Med pvi ad nd tokum & hreyfingum sinum geta
pbau maett porfum sinum sem umhverfid bidur upp a. bPad er pvi stor pattur i proska barna
ad geta hreyft sig sjalf, en med pvi na pau ad standa & eigin fétum sem sjalfsteedir
einstaklingar (Janus Gudlaugsson, 1989). begar born eru farin ad sja spennandi hluti i

umhverfinu sinu, sem pau hafa ahuga & ad skoda betur, getur hreyfingin hjalpad peim vié
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bad ad nalgast hlutinn. Ef bérnin hafa ekki ndd tokum & hreyfingum sinum komast pau
ekki leidar sinnar og geta pvi pa ekki nytt sér hluti ar umhverfinu. Fram kemur i békinni
Skritt for skritt ad gddar og arangursrikar hreyfingar eru hadar ndkvaeemum skynjunum 4

sjalfan sig og umhverfid (Moen og Jacobsen, 2007).

Ekki er vel ljost hver dstaedan sé fyrir hreyfivanda. Kenningar hafa verid a lofti um
bad ad skipta megi peim i tvo flokka, erfdir og umhverfi. begar pad er talaé um erfdir pa
er att vid vandamal sem rekja ma til taugafraedilegra dgalla. Med umhverfi er att vid pad
magn og tegund af areiti sem einstaklingur verdur fyrir. Born sem glima vid hreyfivanda er
innbyrdis mjog dlikur hépur og pvi er mjog erfitt ad atta sig 4 asadum fyrir hreyfivanda

(Hermundur Sigmundsson, 2001).

Heilsustefnan

Arid 1996 akvad Unnur Stefansdottir ad setja 4 laggirnar Heilsuleikskéla. Han fékk i 1id
med sér prja leikskélakennara til pess ad préa med sér hugmynd sina um ad bua til
heilsusamlegt umhverfi i leikskéla. Unnur furdadi sig & pvi ad allar stefnur keemu erlendis
fra og voru allar byggdar af karlménnum, pétt ekki megi telja ad paer stefnur séu sleemar. |
framhaldi fér pessi hépur i sameiningu ad bua til markmid sem enn eru i gildi. Markmidin
eiga a0 studla ad heilsueflingu i leikskélum og auka gledi og vellidan barna med aherslu &
naeringu, hreyfingu og listskdpun i leik. Leikskélinn sem Unnur var leikskdlastjori i heitir
Urdarholl og var hann sidan fyrsti leikskélinn sem fékk titilinn Heilsuleikskdli & islandi. |
dag eru tuttugu og fimm leikskdlar & islandi sem eru komir med inngdéngu i félag
Heilsuleikskéla, en leikskélar purfa ad standast dkvednar krofur til pess ad fa heimild til

bess ad titla sig sem heilsuleikskélar (Heilsustefnan, e.d.).

Starfsfélk Urdarhdls hannadi i upphafi Heilsubdk, pba bok fa leikskolar afhenta
begar peir hafa uppfyllt krofur sem parf ad na til pess ad flokkast sem Heilsuleikskoli.
Fagfélkid notar hana til pess ad fylgjast med hreyfigetu og proska barna og skrair pad
feerni barnsins med skipulégdum heetti. AGalmarkmid heilsustefnunnar er ad venja boérnin
fra upphafi sesku sinnar vid pad ad tileinka sér heilbrigda lifshaetti med pad i huga ad pau
venji sig vid pann lifsstil til framtidar. Med hreyfingu verda bornin medvitadri um
likamann sinn, styrkja sjalfsmynd sina, studla ad betri hreyfifeerni, audvelda samskipti og
lzera hugtdk sem notud eru. Eins og fram hefur komid nota leikskélar sem vinna eftir

Heilsustefnunni bdk sem kallast Heilsubdk barnsins en med pvi ad nota hana er verid ad
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skra nidur hvort settum markmidum heilsustefnunnar séd nad. i bok pessa eru skradar
mikilvaegar upplysingar um barnid svo sem haed pess og pyngd, almennt heilsufar,fjarvera
vegna veikinda, naering og svefn. Einnig er skrdd hvernig barninu gengur i leik, hvernig pad
stendur i félagslegri faerni, gréf- og finhreyfingum og hvernig préunin er i myndskopun.
Umsjénarmadur barnsins parf ad vera ndkvaemur i skraningu 4 proska hvers barns og
faerni hans a hverju svidi fyrir sig. Ad vori og hausti eru haldnir foreldrafundir par sem
foreldrar hvers barn fa upplysingar um st6du pess a 6llum proskapattum (Heilsustefnan,
e.d.).
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Lokaord

Pad hefur verid mjog fredandi og skemmtilegt ad vinna ad verkefni sem pessu. Sem
verdandi fagmanni og foreldri hefur verkefnid synt mér ad hreyfing skiptir miklu mali i
daglegu lifi barna po6tt vid sem eldri erum eigum ekki sidur ad huga ad heilbrigdu liferni.
pad hafa verid 6faar baekur og timarit sem ég hef lesid i ferlinu og hefur pad verid
virkilega freedandi og gefid mér stadfestingu a peirri syn sem ég lengi hef haft 4 mikilvaegi
heilsuraektar. bvi vona ég ad adrir fagadilar sem vinna med bornum geti nytt sér
handbdkina sem fylgir pessu verki, studst vid og utbuié skemmtilegar og krefjandi verkefni
fyrir born. Born fa mikid at ur skemmtilegum hreyfistundum og tala ég na ekki um pegar
farid er med peim i leiki i ativerunni. Sjalf hef ég tekid eftir pvi ad pegar starfsmenn
leikskélanna fara i leik med bornunum uti, verda pau mun dhugasamari og haldast lengur i
leik. Pad er pvi hlutverk kennara ad auka hreyfingu barna i Utiveru og taka patt i
skipulogdum leikjum og byggja pannig upp dhugahvot barnanna a skemmtilegum leikjum.
Starfsfélk getur einnig aukid hreyfingu barnanna med pvi ad fara i skipulagdar gonguferdir
par sem haegt er ad finna troppur, héla, steina og méa til pess ad ganga 4, pannig ma efla

hreyfiproska barna & einfaldan og skilvirkan hatt.
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