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Agrip/atdréattur

Eftirfarandi  greinagerd er fylgiskjal vefsidu sem er til B.ed. profs vid
Menntavisindasvid vid Héskola Islands vorid 2010. Vefsidan,
http://www.hreyfileikir.net, inniheldur hreyfileiki og &fingar sem studla ad betri proska
barna. Leikir og hreyfing hafa mikla pydingu fyrir proska barna og eru jafnframt
mikilveegir peettir i kennslu ungra barna. Hins vegar hafa badir pessir pettir breyst
mikid & undanférnum arum og virdist hreyfing pvi midur vera & undanhaldi i lifi margra

barna (Erlingur J6hannsson og fl., 2003:39).

I leik finna bornin upp nyjar og proskandi hreyfingar og verkefni. bau vinna ar reynslu
sinni og leera um sig sjalf og umhverfid sitt (Kari Aasen Gundersen 1994:18-19). Med
hreyfileikjum ytum vid undir hreyfiproska barnanna, érvum imyndunaraflid, skpum
leikgledi og studlum pvi ad andlegri og likamlegri vellidan barna (Hrafnhildur
Sigurdardottir, 1992). Godur hreyfiproski eflir einnig sjalfstraust barna og sjalfsmynd
peirra (Gudrdn Bjarnadottir 2000:49).

Hofundar telja mikilveegt sé ad yta undir jakveeda hreyfingu barna med leikjum, svo ad
hreyfing verdi hluti af daglegu lifsmynstri peirra. Tilgangur verkefnisins er ad audvelda
adgengi ad géoum hreyfileikjum til ad auka notkun leikja og hreyfingar i lifi barna.



Efnisyfirlit

L INNQANGUE ettt be e e s b b e e e annnee e 5
2. HreY IProsKi........ooiiii s 5
2.1 Skyn- 0g hreyfiproski........ccccveiiiiiieiie e 6
3. Proun hreyfiproska ... 8
T S To] g I oL (VI Uy TSRS 8
I = Lo ¢ (1= W o 1o ] - U T OSSR 9
3.3 BOMM A TJOr0 &Il ..cvvevecieee e 10
3.4 BOMM & fIMMEA 5T ..o e 10
3.5 BOM @ SJOIA AIT ..ccuveevicciicce e 11
4, Gildi NFEYFINQAN ..o 11
4.1 HreYfIVanNdi......ccooooiiiii e 12
5. Leikur sem ndmsleid fyrir bOrn ..o 13
B. HIEYTIRIKIT .....eeieece e 14
6.1 ERINQAlEIKIT.....ceeiiieee e 17
CIZ = ToTe ] 1] - 10 o OSSR 17
6.3 BOIAIEIKIN ..o 18
7. LOKAOKD ..ottt bbbt 19
8. HeIMIldaSKIA..........cooviiiieeee s 20



1. Inngangur

Eins og fullordnir, purfa born & hreyfingu ad halda. Pad er mikilveegt ad kennarar, og
adrir sem koma ad lifi barna, adstodi pau vid ad fa naega hreyfingu til ad studla ad
goédum hreyfiproska og heilbrigdu liferni. Hreyfing barna hefur minnkad svo um munar
og i takt vid pad hefur offituvandamal barna aukist (Bergildur Erla Bernhardsdottir,
2002; Erlingur Jéhannsson og fl., 2003:3). Morg born dvelja na stéran hluta dagsins a
leikskdlum og eru pvi kennarar oft i mikilveegu hlutverki ad sja til pess ad born fai nega
hreyfingu. A morgum leikskolum taka born patt i skipuldgdum hreyfistundum, en pad
er pé ekki & hverjum degi heldur oftast adeins einu sinni i viku. Samkvaemt
Lydheilsustdd ettu bdrn ad hreyfa sig ad minnsta kosti 60 minGtur daglega
(Lydheilsustdd, 2008) og er skipuldgd hreyfistund leikskola einu sinni i viku ekki nog
til ad n& pessum radleggingum. Leikir eru raudi pradurinn i leikskdlastarfinu og atti pvi
ad nyta pa til ad auka hreyfingu barnanna. Hreyfileikir veita ekki adeins gdda hreyfingu
0g anagju, heldur eru peir einnig mikilvaegir fyrir proska barna. Pvi @tti ad nyta

hreyfileiki a degi hverjum og jafnvel setja pa inn i dagskipulagi leikskola.

petta lokaverkefni fjallar um leikskolabdrn og hreyfingu: Mikilveegi hreyfileikja fyrir
broska og nam barna. Fjallad er um hreyfiproska barna a leikskolaaldri, mikilvegi
hreyfingar, leiki sem namsleid og avinning hreyfileikja. Verkefninu fylgir vefsida med
hreyfileikjum fyrir leikskélaborn. Verkefnid er atlad leikskdlakennurum, fagstjorum
hreyfingar i leikskola, uppalendum barna og 6drum &hugasémum um hreyfingu barna.
Markmidid med verkefninu er ad audvelda pessum adilum ad nalgast hreyfileiki fyrir
bérn og yta undir dhuga & hreyfileikjum. Med verkefninu er von okkar st ad pad studli
ad aukinni hreyfingu barna og fjolbreyttari og aukinni notkun leikja, hvort sem i

kennslu eda til skemmtunar.

2. Hreyfiproski

proski er kerfisbundid ferli nokkud varanlegra breytinga. Heildarproski barna felur i sér
likamsproska, skyn- og hreyfiproska, malproska, greindarproska, félagsproska,
fagurfreedilegan proska og sidferdisproska (Gundersen, K.A., 2004:17). Hugtakid
hreyfiproski er notad um aldurstengdar breytingar a hreyfingu og hreyfiferni hja
bornum t.d. lidleika, styrkleika, Gthald, hrada, ndkvemni og hreyfimynstur likamans.



Med hreyfiproska er att vid ad feerni barnanna eykst vid ad rada vid paer hreyfiprautir
sem umhverfi skapar peim (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002; Berghildur Erla
Bernhardsdéttir, 2004:34-36). Besti aldurinn til ad leera nyjar hreyfingar er hja 3-7 ara
bérnum, pvi pd er midtaugakerfid mottekilegast, en midtaugakerfid sendir fra sér
svorun i formi hreyfingar eftir ad skynbod hafa borist og verid talkud (Berghildur Erla
Bernhardsdottir  2002; Gudran Arnad6ttir, 1992:8). Undir hreyfiproska falla
finhreyfingar og grofhreyfingar.

e broski gréfhreyfinga: Grofhreyfingar hafa i for med sér hreyfingar storan hluta
likamans eda alls likamans. Med pvi ad nota mismunandi stéra vodvahopa reyna
bérn medal annars ad krjupa, hlaupa, skrida, ralla sér, hoppa og kasta. Athafnir
sem innihalda jafnveegi, lidleika, styrk, hrada og pol styrkja grofhreyfingaproska
barna (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K., 1996:368).

e broski finhreyfinga: Afingar fyrir finhreyfingar krefjast notkunar litlu vodva
likamans og Gtlima hans. Slik hreyfing parfnast handlagnar og nédkvemni. Ad
gripa i, seilast eftir, halda, lemja, yta og snda eru allt athafnir sem betrumbeta
finhreyfingu (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K., 1996:368).

Pad er mjog mikilveegt fyrir born vera fer i hreyfingum og hafa gédan hreyfiproska til
ad takast & vid einfalda hluti i daglegu lifi peirra (Sigmundsson og Pedersen, 2000).
Hreyfiproski barna er i raun tengdur 6llum 6drum proska. Godur hreyfiproski felst i ad
hafa nagjan styrk i vodvum og ad hafa stjorn a peim og lioum likamanns (Moen, E.,
Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007). Einnig felur hann i sér géda samhefingu heila,
tauga og vodva og ad bornin hafi dhuga ad na einhverjum tilgangi med hreyfingunni
sem pau framkveema (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002). bad ad geta Klatt sig,
bordad med skeid, burstad tennur, gengid, hlaupid, hoppad, gripid og kastad eru demi
um hluti sem talid er ad sex ara born eigi ad geta leyst. bessi feerni barnanna kemur ekki
af sjalfu sér heldur liggur mikil pjalfun og endurtekningar ad baki hennar. bad skiptir
ekki mestu mali ad pjalfa born sem eru med hreyfivandamal, heldur ad reyna ad koma i

veg fyrir hreyfivandamal medal barna (Sigmundsson og Pedersen, 2000).

2.1 Skyn- og hreyfiproski

Skyn- og hreyfiproski visar til hafileika barnsins til ad hafa gagnkvem ahrif a

umhverfid med pvi ad nota faerni skynjunar og hreyfingar (Frost, J.L., Wortham, S.C.
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og Reifel, S., 2005:123). Mottaka skynéreita og Urvinnsla skynboda er undirstada alls
proska. Born sem ekki hafa préad med sér edlilegan skyn- og hreyfiproska, eru pvi verr
blin undir skdlanam (Gudrian Arnadéttir, 1992:3). Skyn- og hreyfiproski er ferli par
sem barnid eflir feerni sina til ad taka & méti og tulka ymis skynbod sem berast fra
umhverfinu og bregdast vid i formi hreyfinga (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K.,
1996:366). Einstaklingurinn verdur fyrir fjolda skynéareita og til pess ad pau gagnist
honum verdur hann ad vinna ar peim, pannig ad hann gefi mikilveegum skynjunum
gaum, en Gtiloki adrar (Gudran Arnadottir, 1992:5).

Til ad born geti framkveemt floknar hreyfingar, purfum vid ad 6rva skynfaeri peirra.
Skynbod, eins og sjon, heyrn, bragd, lykt og skynbod fra skynferum snertiskyns,
jafnveegiskyns og stoduskyns, berast fra skynferunum eftir ad pau hafa ordid fyrir
skynareiti. Skynjunin berst med skyntaugum og taugabrautum i manu til heilastofns og
vidkomandi svada heilabarkar par sem unnid er ar peim. I Grvinnslunni felst flokkun,
skipulagning og samraeming skynbodanna. Midtaugakerfid, sem samanstendur af
heilaberki, litla heila, heilastofni og menu, sendir sidan fra sér svorun, t.d. sem

hreyfingu, sem byggir & nidurstédum skyndrvinnslunnar (Gudrin Arnadottir, 1992:7).

Pad er naudsynlegt ad skilningarvitin og peer brautir sem flytja skynbodin til
midtaugakerfisins vinni sem skyldi. Skilningarvitin sjon, heyrn, bragd og lykt skipta
miklu mali fyrir allan likamlegan og vitsmunalegan proska. En auk peirra eru
jafnveegisskyn, snertiskyn og stéouskyn undirstada skyn- og hreyfiproska (Gudrun
Arnadottir, 1992:17-18).

o Jafnveegisskyn: Skynferi jafnveegis er stadsett i innra eyra. bad gerir okkur kleift
ad skynja addrattarafl jardar og ahrif pess & okkur. Jafnveegisskynid hefur mikil
ahrif a voovaspennu og hvers konar jafnvaegisvidbrogd. Auk pess veitir pad
einnig upplysingar um hofudhreyfingar og afstodu hofudsins til likamans
(Gudran Arnadéttir, 1992:18-20)

e Snertiskyn: Snertiskynid er hluti af varnar- og upplysingakerfi okkar. Pad varar
okkur vid heaettum i umhverfinu. Snertiskynid veitir okkur einnig ymsar
gagnlegar upplysingar vardandi umhverfi okkar s.s. greiningu a steerd, aferd og
l6gun hluta (Gudrin Arnadéttir, 1992:20-22).

e Stoduskyn: Stéduskynid flytur bod um stédu lidaméta og vodvaspennu. bratt
fyrir ad mikid af upplysingum sem berast um stoduskynid berist ekki til

medvitundar okkar, hefur petta skilningarvit ahrif & hreyfingar okkar. Ef skortur
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er a pessum skynbodum a einstaklingurinn erfidara med hreyfingar (Gudrin
Arnadottir, 1992:23).

Med pvi ad pjalfa skyn- og hreyfiproska hja bornum getum vid haft ahrif & proska
peirra. Born alast upp vid mismunandi adsteedur og geta pvi haft misjafnlegan gédan
broska en med pvi ad pjalfa hreyfiferni peirra nd pau betri hreyfiproska (Gudrun
Arnadottir, 49-51).

3. broun hreyfiproska

Rannsoknir syna ad 6ll bérn ganga i gegnum somu proskaskeidin. Proski & sér pvi stad
skref fyrir skref, alltaf i somu r6d og ekki er heaegt ad sleppa neinu ur (Moen, E.,
Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:103). bad getur pé verid talsverdur munur & pvi
& hvada aldri born né tilteknum proskadféngum, en eftir pvi sem boérn eldast beeta pau
vid feerni sina og geta pa tekist & vid floknari verkefni. Allt proskaferli barna midar ad
bvi ad gera pau sjalfbjarga, svo pau geti tekist & vid lifid pegar handleidsla hinna eldri
heettir (Ingibjorg Georgsdottir, 2008:13). Margt getur haft ahrif a proskahrada barna og
burfa foreldrar ekki ad Orveenta pé ad barn peirra sé orlitid seint i proska (Aldis
Gudmundsdottir, 1992:128).

Eins og fram hefur komid er proski barna mismunandi og hafa baedi erfdir og umhverfi
ahrif & mismunandi haed, pyngd, heafni, ahugamal og hrada proska barnanna. Ut fra
meirihluta barnanna er p6 heagt ad finna ad hver aldur hefur akvedid sveedi mogulegs
broska. Par med getum vid lyst préun & proska barna pegar litid er & bérn sem hop
(Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:103).

Hér a eftir kemur fram hvernig proskapréun barna er, hvernig proski medalbarnsins er a
akvednum aldurstigum og hvada feaerni aeskilegt er ad born bai yfir pegar pau hafa ndd

vissum aldri.
3.1 BOrn a 6dru ari

Born & 60ru ari er & pvi stigi sem Piaget kallar skynhreyfistig, pau er upptekin af sjalfu
sér og ad préfa eigin likama. Bornin kanna heiminn med hreyfingu og skynjun, t.d.
begar pau stinga 6llu upp i sig eru pau med pvi ad kanna heiminn med munninum.
Einnig endurtaka born & skynhreyfistigi sifellt athafnir (Cole, M., Cole, S.R. og
Lightfoot, C., 2005:211).



A pessu timabili stiga bornin sin fyrstu skref, pau eru Oviss og 6jofn pvi
jafnvaegisskynid er ekki alveg proskad. Bérnin ganga med pvi ad setja fotinn flatann i
golfid og vegna likamshlutfallanna, stért héfud midad vid stuttar feetur og buk, ganga
pau med olnbogana uppavid. A pessum aldri hreyfa bérn sig mikid og eru heldur
ahugasom um tréppur, pau getur skridid sjalf upp troppur en fara nidur afturabak a
hnjanum. Ef bornin fa adstod vid ad ganga upp og nidur troppur, stiga pau med badum
fotum i hverja troppu. Pad eru po ekki adeins troppur sem eru spennandi pvi bornin
klifra og prila & 6llu mogulegu. A pessu timabili byrja bornin ad reyna ad hoppa. pau
geta einnig hniprad sig saman og stadid upp an pess ad missa jafnveegid. Bornin rulla
bolta og sparka i bolta (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:109-110).

préatt fyrir ad pjalfun grofhreyfinga barnanna séu stér pattur a pessu aldurstigi, nd bérnin
einnig framférum i finhreyfingum. Grip barnanna er ad verda éruggara préatt fyrir ad
bornin eigi stundum i erfidleikum med ad nota ekki alla hondina t.d. pegar pau nota
skeid (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:111).

3.2 Born & pridja ari

NU eru bornin komin & pad stig sem Piaget kallar foradgerdarstig og verda pau & pvi
stigi ad sjo ara aldri (Cole, M., Cole, S.R. og Lightfoot, C., 2005:211). bessi aldur
einkennist mikid af gréfhreyfingum. Breidsporandi gangur barnanna er aberandi, en pad
er svo bornin haldi betra jafnveegi. Bérnin eru byrjud ad stiga rétt med fétinn, p.e. pau
setja heelinn fyrst i jordina og lata pyngdina ralla yfir & ternar. begar bornin nalgast
briggja ara, geta pau hlaupid, breytt um stefnu og takt. A pessum tima vilja bérnin oft
frekar hlaupa en ganga (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:112-113). Nu
geta bornin hniprad sig saman og stadid upp an pess ad nota hendurnar. bau fara upp og
nidur troppur en setja pé bada feetur i hvert prep. Bornin prila og geta sparkad i storan
bolta (Ingibjorg Georgsddttir, 2008:13). Félagslegur proski barnanna er i métun en born
leika sér mikid sjalf og eru upptekin af alls kyns leikjum og leikféngum (Moen, E.,
Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:112-113).



3.3 Born a fjorda ari

Bornin hafa ni gengid i gegnum mikinn proska. A pessu timabili eru bérnin sjalfleg,
bau eru midpunktur allra atburda og sja heiminn alveg Ut fra sér (Cole, M., Cole, S.R.
og Lightfoot, C., 2005:321). Tilfinning barnanna fyrir rymi og stefnu hefur proéast, pratt
fyrir ad pau eigi enn i erfidleikum med ad reikna Ut vegalengd. Bornin hafa goda stjorn
& likamanum og eru 6ruggari i hreyfingu. Bornin hlaupa meira en pau ganga. Pau stoppa
og fara af stad o6rugglega, geta aukid og dregid ur hradanum og stoppad skyndilega
(Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:113-114). Jafnveagi barnanna er betra
0g pau geta stadid og gengid & tanum. Pau geta stadid & 6drum feeti og hoppad jafnfeetis.
Bornin fara upp troppur skref fyrir skref, en setja enn b&da feetur i hvert prep nidur
troppur. Bornin geta kastad bolta og gripid hann, en eiga p6 ennpa i meiri erfidleikum

med ad gripa en kasta (Ingibjorg Georgsdottir, 2008:14).

Handahreyfingar barnanna eru ordnar mun betri og samhafdari. Pau geta Klett sig sjalf
ur en eiga i meiri erfidleikum med ad kleda sig sjalf i (Moen, E., Jacobsen, K.B. og
Sivertsen, A., 2007:115). Teikniferni barnanna eykst og pau lera ad beita skaerum
(Ingibjorg Georgsdattir, 2008:14).

3.4 Born a fimmta ari

A pessum aldri eru bornin full af lifi, virkni og uppfinningum. Afpreyingarhvatinn er
mikill og upplysa born narstadda oft um eigin getu. Bornin hafa léttan og frjalsan gang
og sveifla hondunum med (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:116-117).
Bornin hafa jafnveegi a linu, standa lengi & einum feti, ganga upp og nidur tréppur,
standa upp fra liggjandi stodu eins og fullordnir, hoppa langt, fara i kollhnis, klifra og
valhoppa (Ingibjérg Georgsdéttir, 2008:14). Bornin sameina hlaup og hopp og eru i
latlausri virkni. Bornin geta skipt ur einni hreyfingu yfir i adra, t.d. fra gangi yfir i hlaup
og fra hlaupi yfir i stokkskref. Pau geta stjornad miklum hrada og geta gengid og
hlaupid & tanum. A pessum aldri syna bornin aukna faerni med bolta, pau kasta og gripa
bolta og geta vel sparkad i bolta. begar bornin kasta bolta fer hreyfing likamans med
kastinu (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:116-117).
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Samraming finhreyfinga er tiltdlulega vel proud. Bornin geta haldid a og notad blyant
med goari stjorn. bau teikna manneskju med hofud, fetur, likama og oftast lika med
hendur og fingur. bad pydir ad pau eru byrjud ad mynda mynd af sjalfum sér og 6drum.
Bornin frelsa sig smé fra peim fullordnu, en vilja helst leika nalegt peim. Heefni peirra
til ad deema hattulegar adsteedur eru ekki naegilega préadar. Orugg og stor leiksvadi eru
mikilveeg fyrir pau (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:117).

3.5 Born a sjotta ari

A pessum aldri eru bornin ordin stédugri, meira proskud i hreyfingum. Hreyfingarnar
eru léttar og areynslulausar og bérnin geta skipulagt og hagreett hreyfingunum. Ahugi
barnanna fyrir efingum gréfhreyfinga er enn mikill. Bérnin ganga ekki mikid heldur
hoppa og dansa a mismunandi vegu. Bérnin verda ad atta sig a 6llu i umhverfinu, pau
verda ad fara a steina, linur og hoppa yfir hluti sem verda & vegi peirra. Bornin geta
hoppad nokkur hopp i r6d og geta hoppad yfir hindranir. pau geta klifrad hatt og fljott
og geta hreyft sig i alls kyns landslagi. bau hreyfa sig taktfast eftir tonlist og geta
Iéttilega skipt fra einni hreyfingu yfir i adra (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A.,
2007:117-118).

Bornin geta kleett sig ur og i. A pessum aldri getur bornin haldid & blyanti eda skeid med
lagu pumalfingursgripi p.e.a.s. pau halda nedarlega i stadinn fyrir ofar eins og pau munu
gera seinna (fullordinsgrip). Finhreyfingar barnanna eru ordnar betri og par med fa pau
meiri &huga fyrir nyjum efnivid. bessi efnividur getur po oft leitt til sitjandi leiks eins og
ad klippa, perla og sauma. Bornin fa ahuga a nakvemni/upplysingum, sem geeti gert pau
ovirkari i hreyfingu (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:117-118).

4. Gildi hreyfingar

Hreyfing er edlileg fyrir born. Hun er flokid samspil vodva, tauga, vilja og ymissa
annarra patta (Fraedslupettir fra Fostrufélagi Islands: Hreyfiuppeldi, 1985). Samkvamt
radleggingum Lydheilsustddvar ettu 61l bérn ad hreyfa sig minnst 60 minGtur a dag,
baedi midlungserfida og erfida hreyfingu. Hreyfingin & ad vera eins fjolbreytt og haegt er
til ad efla sem flesta peetti likamshreysti t.d. afkastagetu lungna, hjarta og a&dakerfis,

voovastyrk, lidleika, vidbragd og samhafingu (Lydheilsustdd, 2008).
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I dag eyda born miklum timan innandyra og sjast nd faerri born Gti i leikjum. Hér adur
fyrr hreyfou born sig stéran hluta dagsins, pau léku sér ati i ymsum leikjum allan daginn
eda foru beint ut ad leika eftir ad skéla lauk (Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2002:34-
36). Holdafar barna er einnig ad breytast, liklegt er ad pad haldist i hendur vid breytta
hreyfingu barna. Erlingur Johannsson og fleiri gerdu rannsokn & heilsufari 9 ara barna i
Reykjavik arid 2002 og syna nidurstédurnar ad ofpyngd og offita barna er mikil, en 18,4
% barna i rannsékninni voru of pung og 5,5 % of feit. | rannsokninni kom i 1j6s ad b6rn
sem voru of pung og of feit voru med Iélegri utkomu i prekprofinu og hreyfa sig minna.
Nidurstddur syndu ad 40-50% barna stunda ekki likamspjalfun eda iproéttir hvort sem
bad er i tengslum vid skéla eda utan hans hja ipréttafélogum fyrir utan skylduiprottir
(Erlingur J6hannsson og fl., 2003:39).

[ grein Berghildar Erlu Bernhardsdéttur, Eru born afgangssteerd: agi og hreyfing, kemur
fram ad hreyfing & unga aldri er mjég mikilveeg og ad rannsoknir hafi synt ad peim
bérnum sem eru likamlega vel & sig komin pegar pau byrja i grunnskéla vegnar betur
par en jafndldrum peirra sem eru verr & sig komnir. Hreyfing & yngri arum getur einnig
haft fyrirbyggjandi ahrif gegn ymsum sjukdémum 4 fullordinsarum. | dag vantar upp &
ad oll born fai nazgjanlega hreyfingu og eiga um eitt af hverjum tiu bdérnum vid
hreyfidrouleika ad strida pegar pau byrja i grunnskéla. Pessum bornum er hettar ad
verda fyrir einelti en 6drum bérnum og meiri likur eru & ad pau lendi i erfidleikum i
naminu (Berghildur Erla Bernhardsdéttir, 2002:36-37).

Leikskolar bera mikla abyrgd & hreyfiproska barna par sem flest bérn eru stéran hluta
dagsins i leikskélum og verda ad fa hafilega hreyfingu par sem eflir baedi fin- og
grofhreyfingar. Ad okkar mati eiga leikskélar pad stundum til ad yta frekar undir
finhreyfingu barnanna heldur en grofhreyfingar peirra, pvi med gréfhreyfingunum fylgir
oft meiri havadi og leeti. En ef adeins er lagt aherslu a adra hlid hreyfiproskans er hetta

& ad born muni eiga vid hreyfivanda ad etja.

4.1 Hreyfivandi

Hreyfivandi er tengdur vid pad ad hafa lélega feerni i leik og iprottum ( Leemrijse, 2000;
Henderson, 1992). Med hreyfivanda er att vio mun Iélegri hreyfiproska en pad sem haegt
er ad veenta hja barni vid tiltekinn aldur. Bérn med hreyfivanda geta upplifad vandamal

sem geta haft ahrif & adra proskapeetti eins og félagsproska og malproska.
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Hreyfivandamal barna ma sja badi i fin- og grofhreyfingum. bau eiga t.d. erfitt med ad
hneppa, nota hnifapér, teikna, skrifa, hoppa, gripa og kasta bolta (Sigmundsson, H.,
Ingvaldsen R. P. og Whiting, H.T.A., 1997).

Born sem eiga i erfidleikum med hreyfingar sinar finnst ekki eins gaman og 6drum ad
taka péatt i leikjum med jafndldrum sinum. Margar rannsoknir syna ad bdrn med
hreyfivandamal hreyfa sig minna en énnur born, pau sitja oft og horfa & énnur born i
leik og eru oft alein & skélalodinni (Bouffard og fl., 1996). Ef born leika litid, hvort sem
bad er med 6drum bdrnum eda ekki, pa getur pad leitt til enn meiri seinkunar & préun
hreyfiferni peirra (Hendersson, 1992). Rannsoknir hafa einnig synt ad bdrn sem eru
med hreyfivanda purfa & pjalfun ad halda, vandinn hverfur ekki af sjalfu sér. Ef bornin
njota ekki pjalfunar munu flestir eiga vid vanda ad strida tiu arum eftir ad peir voru
préfadir i fyrsta skiptid (Losse og fl., 1991).

Born & leikskolaaldri vilja oft hreyfa sig mikid og fer hreyfiporf barnanna utrés i
leiknum. Hreyfileikir 6rva ekki adeins hreyfiproska barnanna heldur hjalpar peim einnig
ad kynnast likama sinum og na valdi yfir honum. Til ad auka hreyfingu barna og stydja

vid hreyfiproska peirra, er pvi tilvalid ad nota hreyfileiki.

5. Leikur sem namsleid fyrir born

Leikur er stor hluti af lifi ungra barna. Born leika sér nanast allan daginn i margs konar
leikjum sem koma fram i mismunandi formum. Birtingarform leiks kemur oft fram i
gjéroum barna, beint eda 6beint og lenda pvi sumir i pvi ad taka ekki eftir leik hja
bérnum né hve miklu mali hann skiptir fyrir pau (Lillemyr, O.F., 2001:16). | dag telja
margir ad leikur sé adeins deagrastytting fyrir born, pad er ad segja eitthvad til ad hafa
ofan af fyrir peim til ad pau verdi til frids. Gildi leiks fyrir proska barna er fyrir 16ngu
vidurkennt og stadfest a freedilegum grunni, pad vill pé oft gleymast i sambandi vid
uppeldi og menntun barna (Valborg Sigurdardottir, 1992).

Fyrir bornum er leikur adeins leikur, eitthvad sem er gaman en i honum getur falist
talsverd alvara. Leikur er pé ekki adeins gledigjafi fyrir born heldur er hann ndm og
starf. Born hugsa ekki mikid um namid sem fer fram medfram leiknum, pad er hlutverk
okkar fulloronu. Leikur felur i sér mikid sjalfsnam og leerir barn margt sem i raun
enginn getur kennt pvi (Adalnamskra leikskdla, 1999:11-12).
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Leikur er ahugahvetjandi fyrir bérn og pvi er hann ein besta leidin til ad kenna peim.
Born verda ekki preytt 4 ad ,lara“ i gegnum leikinn pvi pau taka ekki eftir
endurtekningunum og leerddmnum sem fylgir honum (Gundersen, K.A., 1994:19). Born
eru ekki adeins leikfas heldur einnig ndm- og verkfus. beim finnst gaman og pau hafa
porf a4 ad takast a vio krefjandi verkefni sem reyna & ferni peirra (Adalnamskra
leikskola, 1999: 11-12). [ leik finna bdrn sér 6granir og profa sig afram med sjalf sig og

umhverfid.

Leikurinn hefur mikla pydingu fyrir likamlegan, andlegan og félagslegan proska barna.
I leikjum sinum finna born stédugt upp nyjar og proskandi hreyfingar og verkefni. bvi
oftar sem pau fa ad &fa likamann sinn og hreyfingar, pvi meiri timi veitist peim til ad
hugsa, tala, hlusta, upplifa og syngja (Gundersen, K.A., 1994:18). I leiknum vinna bérn
einnig Ur vitsmunalegri reynslu sinni med pvi ad leera um pau sjalf og umhverfid sitt, en
& sama tima leera pau ny hugtok sem pau hefdu annars att i erfidleikum med ad skilja.
pvi eflir leikur einnig malproska barna (Gundersen, K.A., 1994:18-19). Leikir barna bla
yfir svo miklum fjoloreytileika sem gerir pa skemmtilega og lifsseiga. I leiknum lzra
boérn mikid um félagsleg samskipti og hvernig pad a ad koma fram vid adra en ad
sjalfsdgou geta ymis vandamal komid upp i leiknum vegna samskiptaerfidleika,
tjaningu eda motletis. Born finna po oft leid til ad leysa ur vandamalunum. I leikjum
njéta born pess ad nota alls kyns ord, ordaleiki og ny hugtok eins og adur kom fram, pad
getur po leitt til vandraeda. Sérstaklega ef bdrn nota pessi ord til pess ad sara hvert
annad (Lillemyr, O.F., 2001:22-23).

6. Hreyfileikir

Hreyfileikir eru leikir sem innihalda mikla hreyfingu. Vid teljum ad i hreyfileik séu flest
bornin virk i leiknum, fai mikla 6rvun fyrir hreyfiproskann og efli likamshreysti. Ad
okkar mati er leikur eins og Hlaup i skardid ekki hreyfileikur, par sem adeins tvo bdrn

eru virk & medan 6ll hin standa kyrr i hring.

Med hreyfingu og hreyfileikjum eflum vid alhlida proska barna. Vid 0Orvum
imyndunaraflid, skopum leikgledi og studlum pannig ad andlegri og likamlegri vellidan
barnanna. Vid buum bérnum 6rvandi leikskilyrdi og nyja reynslu i hreyfingu og faerni

likamans. Pannig vekjum vid frodleiksfysn peirra og hvetjum pau til ad afla sér

14



bekkingar, t.d. um heiti likamshluta. Hreyfileikir auka einnig hugtakaskilning, s.s. fyrir
framan, fyrir aftan, vid hlidina &, hlid vid hlid, langt, stutt, yfir, undir, i gegnum og svo
frv. (Hrafnhildur Sigurdardottir, 1992).

Hreyfileikir eru god leid til ad hafa ahrif & heilsu, snerpu og pol barnanna. Bérnin ¢dlast
skilning & styrk sinum og getu. Auk pess eru miklar likur & ad sjalfstraust barna vaxi i
leikjum. T leikjum fa born ad profa sig afram, pau fylgja reglum, setja sér nyjar reglur og
fylgja peim. Hreyfileikir hafa g6d ahrif & hreyfiproska barnanna. I peim pjalfa born
skynferi sin, 6rva grof- og finhreyfingar, &fa samhafingu hreyfinga, jafnveegi og ad
meta adstaedur t.d. get ég hoppad nidur af stéru dynunni eda er betra ad byrja & minni
dynunni? Med 68rum ordum pa laera pau ad velja, hafna og pora. I hvert sinn sem bérn
na afanga sem pau hafa verid ad reyna, sama hve stér eda litill hann er, s.s. ad hoppa
nidur af stéru dynunni vex sjalfstraust peirra og gott sjalfstraust er mjog mikilveegt i
daglegu lifi barna (Adalnamskra leikskola, 1999:19).

Sjalfsmynd barna proast mikid & leikskélaaldri og verdur han eitt pad mikilvaegasta til
ad hvetja pau afram i daglegu lifi peirra. Margt bendir til pess ad félagsleg haefni barna
sé einn grundvallarpéttur i skdpun sjalfsmyndar pess. Leikurinn er mikilvaegur til ad efla
felagslega faerni barna, hann eflir sjalfskilning og sjalfsmynd barna i senn og hann
reynir & feerni peirra, pvi eflir hann alhlida proska barna (Gudrun Bjarnadottir, 2000:49).
pad ad bornin taki frumkveedi i leiknum hefur ahrif a sjalfskennd peirra, en sjalfskennd
er medvitund barnsins um sjalfan sig. Ef bornin eiga i einhverjum erfidleikum med ad
na valdi & hreyfingum eda pess héttar i leikjum sem pau lera, hafa pau oft litla
sjalfskennd. bvi geta godir leikir sem efla hreyfiferni og vald yfir likamanum veitt

barninu aukna sjalfskennd og aukid sjalfstraust (Gundersen, K.A., 1994:20).
Likamleg ahrif hreyfileikja:

e Auka hreyfifaerni og kraft

e Auka viobragdsflyti og hrada

e Auka samhafingu, lidleika og jafnvaegi

e Auka pol

e Gera nemendur hafari til ad meta hrada og fjarleegd

e Svala hreyfipra barnanna.
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Félagslegt gildi hreyfileikja:

e Gefa samkennd

e Eflasamvinnu

e Kenna bdrnum ad virda tillégur og rad annarra jafnt og eigin
e Getadregid fram pau bérn sem eru tilbaka i samskiptum

e Geta kennt ad vinna og tapa med jafnadargedi

Andlegt gildi hreyfileikja:

¢ Vekja dhuga barnanna vegna pess ad pad er gaman

e Gefa upplysingar um getu einstaklinga

o Gefamoguleika & ad auka vid getu barnanna-afing

e Styrkja sjalfsogun

e Eflasidferdisvald reglna

o Efla tillitsemi

e Efla hugrekki

e Efla polgedi

e Aga einstaklinga innan héps

e Aga einstaklinginn sem slikan, p.e. ad lata stjérnast, jafnt og ad stjorna.
(Anton Bjarnason, 1990:6).

Oft pegar finna a afpreyingu fyrir born er malid fleekt um of. Of litill timi er til ad syna
og kenna bdrnum leiki eda peir eru of floknir i huga hinna fulloronu. Flesta leiki er haegt
ad audvelda eoa fleekja svo peir henti betur akvednum aldri og proska barnahdpsins. Pad
er tilvalid ad byrja med bornunum i leik, kenna peim reglurnar og hjalpa peim ad koma
leiknum af stad, svo getur sa fullordni stigio til hlidar og valid eitt til tvd born til ad
stjorna leiknum hverju sinni. Til eru ymsar gerdir af hreyfileikjum sem pjalfa
mismunandi petti hreyfiproska og likamshreysti barna. A vefsidu okkar skiptum vid

leikjum upp i prj& meginhdpa og hefur hver hopur akvedin markmid og gildi.
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6.1 Eltingaleikir

Eltingaleikir er steersti flokkur hlaupaleikja. Megineinkenni peirra er, eins og nafnid
gefur til kynna, ad einn eltir annan (Ingimar Jonsson, 1983:29). beir eru mjog einfaldir i
notkun, pvi henta peir yngri bérnum sem og eldri par sem audvelt er ad fleekja leikinn
med ymsum reglum s.s. ad hoppa & einum faeti eda valhoppa (J6hann Arnarson,
2000:13). Born eru fljot ad lera eltingaleiki og hafa leikirnir yfirleitt mikla hreyfingu

sem svalar hreyfipdrf barnanna sem og leikgledi peirra (Ingimar Jonsson, 1983:29).
Meginmarkmid eltingaleika eru:

e A0 pjalfa grunnhreyfingar s.s. hlaup, stokk, kost, grip og spyrnur
e Ad efla pol, kraft, vidbragd, hrada og athygli

e AJ efla samvinnu og samskiptarfeerni

e Ad pjalfa samhefingu og jafnveegi

e Ad studla ad sampeettingu hreyfinga og annarra namsgreina
(J6hann Arnarson, 2000:13).

6.2 Bodhlaup

Bodhlaup getur mismunandi a likamann eftir hvernig reglur eru settar i leikinn, til
demis ef hoppad er & einum faxti, bddum fotum eda gengid eins og kdnguld.
Adalmarkmidid i 6llum bodhlaupa leikjum er pad sama, lid eda einstaklingar keppast
um ad fara akvedna vegalengd & sem stystum tima. Bodhlaup reynir adallega & getu
barna til ad spretta og pol peirra en einnig getur pad reynt & ymsa fimi ef bornin purfa til
demis ad hoppa & 6drum feeti eda fara yfir alls konar hindranir (Ingimar Jonsson,
1983:14-15). Til eru audveld form bodleikja sem henta vel fyrir ung bérn en einnig er

haegt ad flaekja leikina svo peir henti i raun hvada aldri sem er.
Markmid med bodhlaupum eru:

e Efla samhafingu og ndkvemni

e Byggja upp lidssamvinnu
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e Kenna nemendum ad taka sigri og 6sigri
e Kenna nemendum ad fara eftir reglum og fyrirmalum

e Styrkja og efla skyn- og hreyfiproska barna i gegnum per prautir og &fingar

sem pau gera

e Studla ad sampeettingu namsgreina
(J6hann Arnarson, 2000:27)

6.3 Boltaleikir

Pegar born leika i boltaleikjum taka flest born patt i leiknum. bvi geta 6ll bornin svalad
hreyfiporf sinni. Leikirnir reyna & allan likamann, peir beta pol, auka styrk og bzeta fimi
likamanns t.d. ad kasta, gripa og sparka. Ef leikid er i grip og kastleikjum beetir pad

gripfimina og 6ryggi i kdstum.

Flestir boltaleikir eru nokkud audveldir, p6 purfa nemendur ad kunna skil & reglum sem
yngstu bornin geta ekki. bvi er gott ad e&fa grip og kastleikjum med peim. Einnig reyna
leikirnir & einbeitingu og Gtsjénarsemi barnanna par sem allir purfa stédugt ad fylgjast

med hreyfingu boltans (Ingimar Jonsson, 1983:64).

Hreyfileikir eru pvi mikilvaegir fyrir 6ll born, til ad yta undir hreyfingu peirra og studla
ad jakveedri upplifun af hreyfingu. Leikir koma vid sogu i lifi barna & hverjum degi en
oft & tidum gleymist hreyfingin. bad er pvi mikilvaegt fyrir fullordna sem starfa med
bérnum ad yta undir leiki sem innihalda mikla hreyfingu til ad sporna vid hreyfivanda

og 6heilbrigdum lifstil.

Pad ad stjérna leikjum er ekki alltaf audvelt. Leikskdlakennari eda starfsmenn eiga ekki
ad stjorna leiknum i einu 6llu en peir eiga heldur ekki ad vera adgerdarlausir. Hlutverk
peirra er ad koma leiknum i gang med pvi ad kynna bornunum fyrir leiknum og reglum
sem fylgja honum. Eftir ad leikurinn er komin i gang er mikilveegt ad vera til stadar fyrir
bérnin svo pau finni til dryggis, ad pau séu a réttri leid og finna ad pau geti leitad
adstodar ef porf er &. Leikur er oft mun skemmtilegri ef kennari tekur patt i honum, pvi
er mjog gott ef kennarar vilja vera med (Adalnamsskra, 1999;13).
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7. Lokaoro

Ad okkar mati leika born i dag sér ekki jafn mikid i hreyfileikjum og adur fyrr. Born
leika sér po mikid i leikskélum, en oft & tidum innihalda leikirnir ekki mikla hreyfingu.
Leikir sem fer mikid fyrir, eins og ersla- og hreyfileikir verda oft dtundan i
leikskdlastarfinu pvi kennarar eru oft & tidum uppteknir vid ad bornin eigi ad hafa litinn
havada og leika sér rdlega. Pad er vitad ad hreyfing er mikilvaeg, han er god fyrir likama
og sal, eflir grof- og finhreyfingar barna og ytir undir heilbrigt liferni. Samt sem adur
leyfum vid hreyfingu oft ad fara forgéroum ef vid erum t.d. i timaprong. Ekki etti ad

forna svo mikilveegum peetti i lifi okkar allra, hvad pa barna, vegna timaleysis.

Asamt hreyfingu, skipta leikir miklu mali fyrir proska barna. pad ad fara i skipulagdan
leik er ein besta leidin til ad fa 6ll born til ad taka patt. Leikurinn parf alls ekki ad vera
flokinn til ad born hafi baedi gagn og gaman af honum. Eins og fram hefur komid eflir
leikur sjalfstraust barna, félagslegan proska, orvar imyndunaraflio, fin- og
gréfhreyfingar, skapar leikgledi, pjélfar skynferi barnanna, efir jafnveegi og
samhafingu. Hreyfileikir hafa pvi gridarlega mikil ahrif & heilsu, hreysti og
hreyfiproska barnanna. Mérgum kennurum finnst erfitt ad skipuleggja leiki fyrir bérnin,
einfaldlega pvi peir muna ekki eftir leikjum eda ad peir kunna jafnvel ekki marga leiki
sem innihalda hreyfingu. Par kemur vefsida okkar til gagns. Hofundar telja ad gera megi
mun betur i notkun hreyfileikja og finnst synd ad born fari ekki jafn mikid i leiki sem
innihaldi mikla hreyfingu og adur fyrr. Mikilvaegt er ad kennarar noti leikinn til ad auka
hreyfingu barna, proska peirra, Uthald og gledi. Hofundar vonast ad petta verkefni nytist
ekki adeins starfandi kennurum til ad auka hreyfileiki i leikskolastarfinu, heldur einnig
kennaranemum, foreldrum og 6drum sem eru ahugasamir um hreyfingu, leiki og
hreyfiproska barna.
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