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1 INNGANGUR 
 

Hreyfing ætti að vera hluti af daglegu lífi okkar allra og því fyrr sem við byrjum að 

stunda hreyfingu því betra. Mikilvægt er að börn fái jákvæða reynslu af hreyfingu því þá eru 

meiri líkur á að hreyfing verði hluti af daglegu lífi þeirra, alla ævi.  

 Hreyfifærni er hæfileiki okkar til að stjórna eða nota líkamann við ákveðnar 

hreyfiúrlausnir. Hreyfifærni hefur mikil áhrif á persónuleika einstaklingsins og því mikilvægt 

að fjölbreytt hreyfinám skipi stóran sess í uppeldi barna. Rannsóknir sýna að fjölbreytt 

hreyfinám á unga aldri hefur mjög jákvæð áhrif á sálarþroska barna auk þess sem það á 

auðveldara með að laga sig að félagslegu umhverfi sínu (Janus Guðlaugsson, 1989). Góð 

hreyfifærni getur leitt til þess að börn hreyfi sig meira, verði forvitnari, áhugasamari, virkari, 

myndi betri félagsleg tengsl og fái meira áreiti og reynslu (Frederiksen, P.E.Dal, 1983). Það er 

því mikilvægt að börn fái markvissa og fjölbreytta hreyfiþjálfun til þess að ná góðri 

hreyfifærni. Það er hlutverk foreldra og annarra sem koma að uppeldi barnanna, t.d. leikskóla, 

að sjá til þess að börn fái tækifæri til þess að bæta hreyfifærni sína. Þegar skoða á hreyfifærni 

barna er sjónum beint að því valdi sem barnið hefur á áður lærðum hreyfingum (Sigmundson 

og Pedersen, 2000).  

 Mjög margt bendir til þess að tengsl séu á milli heilbrigði og hreyfingar í æsku og 

heilbrigði og hreyfingar á fullorðinsárum og er því mikilvægt að börn fái sem mesta og 

fjölbreyttasta hreyfingu, hvort sem er í frjálsum leik eða skipulögðum íþróttatímum. Hjá 

ungum börnum er það aðalatriðið að þau hafi gaman að hreyfingunni og að þeim líði vel. Því 

ef þeim líður ekki vel eru meiri líkur á að þau læri ekki neitt og ef börn læra ekki neitt, eru 

meiri líkur á að þau upplifi ekki framfarir í hreyfifærni.  

Börn þurfa á daglegri hreyfingu að halda og því nauðsynlegt að skipuleggja daglegar 

athafnir barnsins eftir því. Þjálfun og almenn hreyfing eru mikilvægir þættir hvað varðar 

heilbrigði. Að hafa gott hreysti felst í því að komast í gegnum daglegt líf án erfiðis og geta 

uppfyllt þær líkamlegu kröfur sem almennar íþróttir gera til einstaklinga. Þeir líkamlegu 

þættir sem tengjast hreysti eru hjarta- og lungnaþol, vöðvastyrkur, vöðvaþol, liðleiki, 

líkamssamsetning, snerpa, hraði, kraftur, jafnvægi og samhæfing (Virgilio, 1997).  

 Mælst er til þess að börn stundi einhvers konar líkamlega hreyfingu fimm til sex 

sinnum í viku og er það í höndum íþróttakennara og annarra sem koma að uppeldi barnanna 
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að sjá til þess að þau fái tækifæri til þess. Fín- og grófhreyfingar er hægt að æfa bæði með 

leikjum og íþróttum og lærir barnið að þekkja sjálft sig og skynja hina miklu möguleika sem 

hreyfingin býður upp á. Mikilvægt er að börn fái jákvæða reynslu af hreyfingu og þjálfun sem 

þau búa að alla ævi.  

 Með þetta í huga þykir rannsakendum forvitnilegt að skoða hvort hreyfifærni 5-6 ára 

leikskólabarna sé forsenda og mikilvægur þáttur fyrir hreysti, til þess sjá hvort breyta þurfi 

áherslum varðandi hreyfingu leikskólabarna.  

Rannsóknarspurningin er því: Er fylgni milli hreyfifærni og hreysti 5-6 ára 

leikskólabarna? 

Eftirfarandi tilgátur voru settar fram við upphaf rannsóknar: 

� Há jákvæð fylgni er milli hreyfifærni og hreysti 5-6 ára leikskólabarna. 

� Fylgni er milli íþróttaiðkunar barna og hreyfifærni/hreysti. 

� Börn fædd árið 2001 hafa betri hreyfifærni en börn fædd árið 2002. 
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2 KENNING 
 

2.1 Hreyfifærni 
Hugtakið hreyfifærni er notað í margs konar samhengi og eru skilgreiningarnar því 

margar. Í daglegu tali er hreyfifærni tengd hreyfingum, ekki bara íþróttatengdum hreyfingum 

heldur einnig hreyfingum daglegs líf s.s. að borða með hníf og gaffli, bursta tennurnar, klæða 

sig, ganga, hlaupa, hoppa, kasta og grípa. Mjög mikil þjálfun og margar endurtekningar liggja 

að baki slíkra hreyfinga, þó þær líti út fyrir að vera einfaldar og komi að sjálfu sér 

(Hermundur Sigmundsson, 2001). Hreyfifærni má því segja að sé hæfileiki okkar til að 

stjórna, eða nota líkamann við ákveðnar hreyfiúrlausnir (Berg og Kippe, 2006).  

 Rannsóknir hafa sýnt að góð hreyfifærni getur bæði aukið sjálfstraust og styrkt 

félagslega stöðu barna (Sigmundsson og Pedersen, 2000), en á sama hátt getur léleg 

hreyfifærni leitt til útilokunar frá íþróttum og leikjum og sjálfstraust þeirra barna er oftar en 

ekki lítið. Góð hreyfifærni kemur ekki af sjálfu sér og fái börn ekki tækifæri til að æfa sig í 

tiltekinni færni ná þau ekki tilsettum árangri. Má því segja að án þjálfunar verði engar 

framfarir í hreyfifærni þar sem ekkert kemur að sjálfu sér (Hermundur Sigmundsson, 2002). 

Þættir sem meðal annars hafa áhrif á hreyfifærni eru sálfræðilegir-, lífeðlisfræðilegir-, og 

líffræðilegir þættir. Sem dæmi má nefna hvatningu (sálfræðilegur), þreytu (lífeðlisfræðilegur) 

og líkamsstærð og þyngd (líffræðilegur) (Sigmundsson og Pedersen, 2000).  

 Hreyfifærni barns er oftast mælikvarði á hvernig því gengur á öðrum sviðum svo sem í 

námi og í félagslífinu. Afleiðingar lítillar hreyfifærni má sjá á mynd 1. Einnig er hægt að setja 

upp samskonar mynd til að sjá afleiðingar góðrar hreyfifærni, en hún myndi vera algjör 

andstæða þessarar.  

 



                              B.S lokaverkefni   
                                            Íþróttafræðasetur                                                                         

          

 

Ágústa Ósk Einars Sandholt                                        Erna Halldórsdóttir
     

7 

 

 

Mynd 1: Afleiðingar lélegrar hreyfifærni (Frederiksen, P.E.Dal., 1983). 

 

Hreyfifærni má skipta niður í fjóra undirþætti; hreyfiþroska, hreyfinám, hreyfistjórnun 

og hreyfivandamál (Sigmundsson og Pedersen, 2000) og eru þetta þættir sem hægt er að 

nálgast frá mismunandi sjónarhornum t.d. líffræðilegum eða sálfræðilegum. Hins vegar er 

algengara að horfa á þættina í samhengi og taka þarf tillit til þess að allir þættirnir hafa áhrif á 

hreyfifærni. 

 

Mynd 2: Fjórir þættir hreyfifærni (Sigmundsson og Pedersen, 2000) 

 

 

2.1.1 Hreyfinám 

Með hreyfinámi er átt við sett af ferlum tengdum hreyfingu eða reynslu sem leiða til 

varanlegra breytinga í hreyfifærni (Schmidt, 1991). Dæmi um hreyfinám er þegar við höfum 

lært að hoppa eða hjóla, en þær hreyfingar gleymast ekki með árunum. Auðvitað er þá ekki 
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tekið inn í myndina sá möguleiki að alvarlegur sjúkdómur komi upp sem getur haft áhrif á 

hreyfifærnina (Berg og Kippe, 2006). Hreyfinám er ekki hægt að mæla með beinum hætti. 

Vanalega er færni barna í ákveðinni hreyfingu mæld mörgum sinnum til að sjá hvort 

mismunurinn frá fyrstu mælingu til þeirrar síðustu sýni fram á að hreyfinám hafi átt sér stað. Í 

mælingum sem þessum er oftast tekin mæling áður en tiltekin hreyfing er kennd barninu og 

svo aftur eftir að búið er að æfa hreyfinguna í einhvern tíma. Að lokum er svo tekin 

lokamæling til að sjá hvort að breytingin á hreyfifærni barnsins sér varanleg (fulllærð) 

(Sigmundsson og Pedersen, 2000). 

 Eitt af undirstöðuatriðum í hreyfinámi barna er að framfarir verði í hreyfifærni þeirra. 

Mikilvægt er að fjölbreytt hreyfinám skipi stóran sess í uppeldi barna. Með fjölbreyttu 

hreyfinámi eykst möguleiki þeirra á að öðlast meiri reynslu og lærir barnið þannig að átta sig 

á misjöfnum aðstæðum með því að bregðast við á fjölbreyttan hátt (Janus Guðlaugsson, 

1989). 

  

2.1.2 Hreyfiþroski 

Hreyfiþroski er þroskaferli hreyfingar, allt frá frumhreyfingum til samsettra og 

flókinna hreyfinga (Janus Guðlaugsson, 2001) og hefur verið skilgreindur sem aldurstengdar 

breytingar á hreyfingum og hreyfifærni, og er oftast notaður yfir framfarir í hreyfigetu hjá 

börnum eftir fæðingu (Anton Bjarnason, 2005). Börn þurfa stöðugt að leysa ný verkefni og 

sem dæmi um slíkt verkefni er þegar barn þarf að komast yfir hindranir frá stað A til B. 

Hindranirnar þurfa ekki að vera miklar, aðeins þröskuldur eða kubbur á gólfi er nóg. 

Verkefnið getur virst vera nær óyfirstíganlegt fyrir barnið í fyrstu, en eftir mikið basl og brölt 

mun barnið ná að klára verkefnið með léttum leik. Hversu hratt og hversu vel verkefnið er 

leyst fer eftir lífeðlisfræðilegum forsendum barnsins og umhverfinu (Berg og Kippe, 2006).   

 Þegar talað er um góðan hreyfiþroska er til dæmis átt við að barnið hafi nægan styrk í 

vöðvunum til að framkvæma ákveðna hreyfingu, hafi vald á þeim kröftum sem verka á 

líkamann og hafi stjórn á þeim mörgu vöðvum og liðum sem hreyfast um marga hreyfiása 

líkamans. Einnig er átt við skynjun barnsins á umhverfinu, virkni og áhuga þess á að ná 

einhverjum tilgangi með hreyfingunni (Anton Bjarnason, 2005).  

 Helstu námsstig hreyfiþroska eru fjögur. Fyrsta námsstigið eru ósjálfráð viðbrögð, sem 

hverfa á bilinu 9-14 mánaða. Samhliða hreyfingar eru annað námsstig, sem lýsir sér þannig að 
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báðir útlimir framkvæma sams konar hreyfingu samtímis. Þriðja námsstigið nær til 

viljastýrðra og margbreytilegra hreyfinga, þar sem útlimir geta útfært ólíkar hreyfingar 

samtímis. Á fjórða hreyfinámsstiginu verða hreyfingar sjálfvirkar, hraðar, markvissar og 

fallegar og er í raun ákveðinni fullkomnun náð (Janus Guðlaugsson, 2001).  

 Hreyfiþroski er yfirleitt mjög reglubundinn hjá heilbrigðum börnum en þó getur verið 

talsverður munur á því á hvaða aldri börn ná tilteknum áföngum. Rannsóknir sýna að öll börn 

ganga í gegnum sömu þroskaþrepin. Röð þeirra er alltaf sú sama og er ekki hægt að sleppa 

neinu úr. Margt getur þó haft áhrif á þroskahraðann og má þar til dæmis nefna kyn, þjóðerni, 

holdafar og fleira (Aldís Guðmundsdóttir 1992).  

 Börn á leikskólaaldri eru aðallega að læra að hreyfa sig á skilvirkan hátt. Við getum 

séð breytingar á hreyfiþroska þeirra, vegna líffræðilegra- og umhverfisþátta, með athugun á 

breytingum á ferli og frammistöðu þeirra (Gallahue, 1982), til dæmis með ABC 

hreyfifærniprófinu.  

 

2.1.3 Hreyfistjórnun 

Hreyfistjórnun er hluti hreyfináms og kemur að því að skoða einangruð verkefni undir 

ákveðnum aðstæðum. Rannsókn á þessu sviði skoðar þau undirliggjandi ferli sem koma að 

framkvæmd hreyfingar og hvort þau eru stöðug á milli tilrauna (Gallahue, 1982).  

Til að finna út hvort barnið hafi góða hreyfistjórnun eru gerðar nákvæmar mælingar á 

hreyfingu og útkoma hreyfingar skoðuð. Hægt er að notast við videoupptökur eða aðrar 

nútímalegar aðferðir við mælingar á hreyfistjórnun (Sigmundsson og Haga, 2004). Til dæmis 

getum við skoðað getu barns með því að kasta bolta til þess og athugað hvernig það bregst 

við.   

 

2.1.4 Hreyfivandamál 

Hreyfivandamál geta verið frá því að vera algjör skortur á hreyfingum, lömun, til 

klaufalegra eða árangurslítilla hreyfinga (Sigmundsson og Pedersen, 2000).  

Á alþjóðavettvangi er reynt að fá viðurkennt heitið „developmental co-ordination 

disorder“ (DCD) sem er skilgreint sem „skýr vöntun á þroska hreyfisamhæfingar sem ekki er 

hægt að skýra með greindarhömlun og orsakast ekki af þekktum líkamlegum sjúkdómum“ 
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(APA, 1987). Hreyfivandamál hjá börnum er hægt að sjá bæði í fínhreyfingum og 

grófhreyfingum. Rannsóknir sýna að 5-15% skólabarna (5-12 ára) eiga við hreyfivandamál að 

stríða (Hermundur Sigmundsson, 2002).  

 

2.2 Samhengi mismunandi þátta 
Hreyfiþroski, hreyfinám, hreyfistjórnun og hreyfivandamál eru allt þættir sem gefa 

vísbendingar um ákveðna hreyfifærni, þ.e.a.s. hæfileika til að stjórna eða nota líkamann við 

ákveðnar hreyfiúrlausnir.  

Til þess að börn nái góðri hreyfifærni er nauðsynlegt að þau hafi náð ákveðnum 

hreyfiþroska og hafi öðlast tækifæri á að þjálfa upp hreyfinguna (hreyfinám). Hreyfistjórnun 

er hluti hreyfináms og þar sem hreyfistjórnun lýsir „hér og nú“ stöðu hreyfinga verður 

hreyfifærnin meiri með betri hreyfistjórn. Því fleiri tækifæri sem börnin fá á þjálfun og til að 

hreyfa sig, því meiri framfarir verða á hreyfifærni þeirra og hreyfinám á sér stað. Einnig getur 

félagsleg staða þeirra haft áhrif á hreyfiþroskann og þar með hreyfifærnina t.d. vegna minni 

hreyfingar í leik með öðrum börnum.  

Léleg hreyfifærni (hreyfivandamál) getur komið til vegna lítils áreitis og áhugaleysis 

barna. Ef hreyfifærnin er góð hjá börnum er meiri líkur á því að börn hreyfi sig, þau verða 

forvitnari og áhugasamari, hafa meiri félagsleg tengsl og fá meira áreiti og reynslu (sjá mynd 

1). Með fjölbreyttu hreyfinámi er því hægt að stuðla að auknum hreyfiþroska, betri 

hreyfistjórnun og koma í veg fyrir hreyfivandamál, og þar af leiðandi betri hreyfifærni. 
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2.3 Hreysti 
Hreysti er hægt að skilgreina á tvenna vegu. Annars vegar er talað um heilsutengt 

hreysti sem segir til hvaða líkamlegu kröfur einstaklingur þarf að uppfylla til þess að komast í 

gegnum daglegt líf án erfiðis.  

Heilsutengt hreysti samanstendur af nokkrum líkamlegum þáttum; hjarta og 

lungnaþoli, vöðvastyrk, vöðvaþoli, liðleika og líkamssamsetningu. Einnig er talað um 

íþróttatengt hreysti en það segir okkur hvaða líkamlegu kröfur einstaklingur þarf að uppfylla 

ef hann ætlar að stunda almennar íþróttir (Virgilio, 1997).  

Íþróttatengt hreysti samanstendur af; snerpu, hraða, krafti, jafnvægi og samhæfingu 

(Virgilio, 1997). Hreysti er mælt eftir frammistöðu og eru það líffræði- og lífeðlisfræðileg 

viðbrögð líkamans við þjálfun sem verða til þess að bæting verður á hreysti einstaklinga 

(Rowland, 2005). 

Hér verður farið í þá helstu líkamlegu þætti tengda hreysti. 

Hjarta og lungnaþol er geta líkamans til þess að nota stóru vöðvahópana til vinnu í 

langan tíma í einu frá hóflegri að mikilli ákefð. Líkaminn þarf að geta orðið sér úti um næga 

orku í gegnum hjarta- og blóðrásakerfið og lungun til þess að ná að framkvæma þessa vinnu 

(Virgilio, 1997). Hámarkshjartsláttur er hærri í börnum en fullorðnum en lækkar með aldri 

(um 0,5 slög á ári). Lífeðlisfræðilegir þættir sem hafa áhrif á hámarks súrefnisupptöku hjá 

börnum eru hámarks súrefnisflutningsgeta líkamans og takmarkanir á starfsemi loftháðra 

ensíma (Rowland, 2005).  

Mynd 3: Hámarkssúrefnisupptaka barna (Wilmore og Costill, 2004). 
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Á mynd 3 sjáum við hvernig hámarkssúrefnisupptaka barna hækkar með aldrinum. 

Einnig sjáum við að drengir eru með hærri súrefnisupptöku allt frá 6 ára aldri og eykst hún 

mun meira (brattari kúrfa) hjá þeim eftir 13 ára aldur þegar börnin komast á kynþroskaaldur 

og líkami þeirra tekur miklum breytingum. Börn hafa takmarkaða getu til að vinna loftfirrt, 

framleiða ekki eins mikla mjólkursýru og hafa lægri hlaupahagkvæmni en fullorðnir. 

Hlaupahagkvæmni eykst með aldri vegna lengri fótleggja, sterkari vöðva, og bættrar 

skreftíðni, þ.e. börn taka mun fleiri skref en fullorðnir á sömu vegalengd (Wilmore og Costill, 

2004). 

 Samkvæmt nýlegum ráðleggingum Norðurlandaráðs um hreyfingu, eiga börn og 

fullorðnir að hreyfa sig í 60 mín á hverjum degi. Miðað er við að álag líkamlegrar hreyfingar 

barna eigi að vera meira en 3 METs. METs er álagsskali (orkunotkun líkamans) þar sem bæði 

er tekið mið af ákefð og tímalengd áreynslu og er 1 MET hvíldaráreynsla (3,5 ml O2/kg/mín) 

(Wilmore og Costill, 2004). Til að þjálfa upp hjarta- og lungnaþol barna er hægt að nota ýmsa 

hreyfileiki við hæfi 5-6 ára barna sem krefjast þess að börnin séu á hreyfingu í langan tíma í 

einu t.d. í stöðvaþjálfun eða lotuþjálfun. 

Vöðvastyrkur er geta vöðvanna til að mynda kraft (Gjerset o.fl., 1998). Kröfur um 

vöðvastyrk eru bæði í daglegu lífi og íþróttum. Það hefur mikla þýðingu fyrir snerpu og hraða 

að vöðvastyrkur sé sem mestur, því má segja að þessir þættir vinni saman. Vöðvastyrkur 

barna eykst eftir því sem þau eldast, að mestum hluta vegna stækkunar á vöðvum þeirra. 

Ástæða vöðvastækkunar í börnum er stækkun vöðvatrefja vegna aukins próteinsinnihalds, 

frekar heldur en fjölgun vöðvafruma (Rowland, 2005).  

Mynd 4: Aðlaganir að þjálfun (Wilmore og Costill, 2004). 
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Á mynd 4 sést hve hátt hlutfall hámarksgetu fullorðinna, einstaklingur hefur frá 

fæðingu og að kynþroskaaldri og hvaða líffræðilegu þættir hafa áhrif á hverju tímabili.  

Börn á leikskóla- og grunnskóla aldri stunda yfirleitt styrktaræfingar með eigin 

líkamsþyngd frekar en með þung lóð eða í tækjum. Ástæðan er einfaldlega sú að líkamar 

barna eru ekki tilbúnir til þess að stunda styrktarþjálfun með þungum lóðum. Áhættuþættirnir 

geta verið álagsmeiðsli, of mikið álag á liði og ójafnvægi í vöðvum (Virgilio, 1997). Aftur á 

móti eru kostir styrktarþjálfunar aukning á vöðvastyrk og vöðvaþoli viðkomandi vöðvahóps, 

minnkandi áhætta á meiðslum og betri afköst í íþróttum og frístundum (Pietilä, 2006). Til þess 

að kostir styrktarþjálfunar skili sér þarf hún að fara rétt fram og þarf sá sem sér um 

skipulagningu hennar að vera vel að sér hvað varðar þjálfun barna. 

Vöðvaþol er geta vöðvans til að mynda kraft talsvert oft og hvað eftir annað (Gjerset 

o.fl. 1998). Börn sem stunda leiki og íþróttir sem krefjast hreyfingar handa og fóta í langan 

tíma í einu þurfa á góðu vöðvaþoli að halda (Virgilio, 1997). Til að þjálfa vöðvaþol í börnum 

er hægt að láta þau stunda æfingar þar sem þau eru á hreyfingu í langan tíma í einu. 

Eltingaleiki, köngulóagang, bangsagang, hjólbörur o.fl. er hægt að nota til að þjálfa upp 

vöðvaþol.  

Liðleiki er getan til að hreyfa liði og liðamót (Gjerset o.fl. 1998). Með því að teygja 

vel á vöðvum, liðböndum og sinum fá börn góða líkamsstöðu og það minnkar einnig spennu 

aftan í hálsi og baki (Virgilio, 1997). Vefir barna innihalda meira vatnsmagn en vefir 

fullorðinna og þess vegna eru börn liðugari en fullorðnir. Hjá börnum (0 – 8 ára) er liðleiki 

yfirleitt góður en ef honum er ekki haldið við eru þau fljót að stirðna, sérstaklega þegar þau 

stækka hratt. Lítill liðleiki getur haft áhrif á ýmsa þætti, s.s. á styrk, hraða og samhæfingu sem 

síðan getur haft neikvæð áhrif á hreyfifærni og aukið hættu á meiðslum. Of mikill liðleiki 

getur að sama skapi valdið því að stöðugleiki liða minnkar (Menntamálaráðuneytið, 1998). 

Liðleikaþjálfun fer fram í lok íþróttatíma eða hreyfingar. Teygja skal á stærstu 

vöðvahópunum og kenna börnunum að framkvæma æfingarnar rétt (Virgilio, 1997). Mælt er 

með að börn venjist því fljótt í æsku að nauðsynlegt er að teygja á eftir þjálfun svo að 

liðleikaæfingar verði hluti af þeirra líkamsrækt í framtíðinni. Samkvæmt Balyi ætti að byrja 

að vinna markvisst með mikilvæga grunnþætti hreyfingar eins og upphitun og teygjur strax frá 

sex ára aldri (Balyi, 2004). 
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Snerpa er hæfni vöðvanna til að mynda mikinn kraft á miklum hraða (Gjerset o.fl. 

1998). Börn þurfa snerpu til að skipta snöggt um stefnu eða stellingu á ferðinni í gegnum 

ákveðið pláss eða svæði, t.d. í leikfimitíma til þess að forðast árekstra við önnur börn. Snerpa 

er grundvallarskilyrði í mörgum íþróttum t.d. boltaíþróttum (Virgilio, 1997). Snerpuþjálfun 

hjá börnum getur farið fram t.d. með boðhlaupum eða hlaupum eftir hljóðmerki.  

Hraði er geta líkamans til þess að framkvæma hreyfingu á eins stuttum tíma og 

mögulegt er. Hraði er nauðsynlegur í flestum íþróttatengdum athöfnum (Virgilio, 1997). 

Hraði er skilgreindur sem v = d/t eða hraði = vegalengd / tíma. Hröð viðbrögð og snöggar 

hreyfingar geta líka komið í veg fyrir slys, t.d. þegar sýður í potti, kassastafli hrynur eða barn 

stefnir í voða (Gjerset o.fl., 1998). 

Kraftur er afurð styrks og hraða (Virgilio, 1997). Styrkur er hæfni vöðvanna til þess að 

mynda kraft. Vöðvakraftur eykst með aldrinum (sjá mynd 4); meira hjá börnum sem stunda 

styrktarþjálfun reglulega. Mikilvægt er að styrkja börn og unglinga, m.a. til að efla stoðkerfi 

líkamans, bæta líkamsstöðu og vinna með rétta líkamsbeitingu (Menntamálaráðuneytið, 

1998). 

Jafnvægi er hæfileikinn til þess að halda ákveðinni líkamsstöðu hvort sem er á ferð 

eða í kyrrstöðu (Virgilio, 1997). Jafnvægi er háð skynfærum eins og jafnvægisskyni, 

sjónskyni og þrýsti-og snertiskyni. Jafnvægi er mikilvægur eiginleiki í flestum íþróttagreinum 

(Gjerset o.fl., 1998). Til eru ýmsar æfingar sem hægt er að láta börn gera til að þjálfa upp 

jafnvægi. Ganga á ójöfnu t.d. úti í náttúrunni er tilvalin æfing til þess að þjálfa jafnvægi hjá 

börnum á leikskólaaldri. 

Samhæfing er geta líkamans til þess að samhæfa hreyfingar líkamans innbyrðis og í 

umhverfinu. Flestar íþróttir og æfingar sem börn stunda gera kröfu um samhæfingu áreita frá 

mismunandi skynfærum (sjón-, jafnvægis-, snerti-, lið-/vöðvaskyn) til að vinna geti farið 

fram. Góð samhæfing veltur því á að samspil milli þessara skynfæra sé gott. Þegar drippla á 

bolta leikur sjónskynjun stórt hlutverk, allan tímann verður skynjun augans að vera samstiga 

hreyfingu handar, það nefnist samhæfing augna og handa (Gjerset o.fl., 1998). 

Það er einkennandi fyrir börn hvað þau eru virk og fara yfirleitt hratt yfir og virðast 

stundum aldrei ætla að stoppa. Þau geta hlaupið á púls frá 140-180 slög/mín í langan tíma í 

einu, þó innan ákveðinna marka. Það getur því komið á óvart að frá barnsaldri að 

unglingsárum eru börn með lága afkastagetu í loftfirrta orkubúskap líkamans. Ástæðan fyrir 
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þessu er að í vöðvunum eru birgðir af glýkógeni, en einhver af ensímunum sem eru mikilvæg 

fyrir niðurbrot glýkógens hafa lága virkni sem eykst ekki fyrr en um kynþroskaaldur. Með 

loftfirrtri þolþjálfun er hægt að auka afkastagetu loftfirrta kerfisins (Pedersen, Klarlund og 

Saltin, 2005). 

 

2.3.1 Hreyfing barna 

 Í aðalnámsskrá leikskólanna er bent á það að börn hafa ríka þörf fyrir að hreyfa sig 

frjálst og óhindrað og ber leikskólunum því að leggja áherslu á hreyfingu barna og 

hreyfiuppeldi. Öll hreyfing stuðlar að andlegri og líkamlegri vellíðan og veita leikir, sem 

reyna á líkamann, börnum útrás.  

 Börn eru sífellt á hreyfingu og þau fara fljótt að tjá sig með hreyfingum. Barnið 

skynjar líkama sinn og fer smám saman að ná betri stjórn á hreyfingum sínum. Í hreyfileikjum 

öðlast barnið skilning á styrk sínum og getu og sjálfstraust þess vex. Samhæfing hreyfinga, 

jafnvægi og öryggi barnsins eykst samfara þessum framförum á hreyfigetu barnsins.  

 Leikir skipa stóran sess í lífi barna. Í hreyfileikjum lærir barnið að meta aðstæður, 

velja, hafna og þora. Leikskólanum ber að leggja áherslu á að barnið læri ýmis stöðuhugtök 

og það átti sig á rými, fjarlægðum og áttum. Ýmsir hlaupaleikir reyna verulega á þrótt 

barnsins og úthald, örva hjartslátt og blóðrás og ættu því að vera mikið notaðir í íþróttatímum. 

Í hvíld og slökun í lok slíkra tíma skynjar barn muninn á spennu og slökun. Með því að 

fylgjast með hreyfingu barns sér leikskólakennari þroska þess og framfarir  

(Menntamálaráðuneytið, 1999).  

 Börn þróa með sér jákvætt viðhorf til hreyfingar ef þau upplifa hreyfingu og umhverfi 

sem öruggt, styrkjandi og spennandi. Börn eru líkamlega virk vegna þess að þau hafa gaman 

að því að leika sér, þau þurfa að hafa samskipti við jafningja sína, vilja auka líkamlega getu 

og tjá sig í gegnum hreyfingu (Virgilio, 1997). Það er því mikilvægt að börn fái jákvæða 

reynslu af hreyfingu bæði í leik og keppni. Þá eru meiri líkur á því að hreyfing og 

mismunandi íþróttir verði hluti af hversdagslífi þeirra, alla ævi (Pedersen o.fl., 2005). Á mynd 

5 getum við skoðað tengslin milli hreyfingar og hreysti við heilsu í æsku og hreyfingar og 

heilsu á fullorðinsárum. 
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Mynd 5: Hreyfing og heilbrigði í æsku og á fullorðinárum (Pedersen o.fl., 2005). 

Á myndinni sést að hreyfing og heilbrigði í æsku eru afleiðingar hvors annars þar sem börn 

sem eru heilbrigð í æsku eru líklegri til að stunda hreyfingu og þau sem stunda hreyfingu eru 

líklegri til þess að vera heilbrigð. Einnig sést að hreyfing og heilbrigði í æsku eykur líkur á 

hreyfingu og heilbrigði á fullorðinsaldri. Að lokum sést að hreyfing og heilbrigði á 

fullorðinsaldri eru afleiðingar hvors annars þar sem þeir einstaklingar sem eru heilbrigðir á 

fullorðinsaldri eru líklegri til þess að hreyfa sig og þeir sem hreyfa sig eru líklegri til þess að 

vera heilbrigðir. 

 Hreyfing hefur jákvæð áhrif á börn og sýndi rannsókn sem gerð var á áströlskum 

skólabörnum að auka íþróttatími (40-60mín) á hverjum degi í fjórtán vikur hafði jákvæð áhrif 

á mismunandi heilsufarlega- og sálfræðilega þætti eins og t.d. sjálfsmat. Einnig komu fram 

jákvæð áhrif á frammistöðu í stærðfræði og ensku hjá þessum börnum. Önnur rannsókn studdi 

þessar niðurstöður og sýndi að börn sem stunda hreyfingu hafa meira sjálfstraust og þola betur 

álag en börn sem stunda enga hreyfingu. Börn sem eyða meiri tíma í hreyfingu en meðalbarn 

stendur sig vel í bóklegum fögum í skóla (Pedersen o.fl., 2005). 

 Þar sem bæði hreyfifærni og hreysti innihalda þætti af sálfræðilegum, 

lífeðlisfræðilegum og líffræðilegum eiginleikum eru líkur á að samband sé þeirra á milli. 

Mikilvægt er því að sameina hreyfifærni- og hreystiþjálfun að einhverju leyti með 

fjölbreyttum æfingum sem ná til þessara þátta. 
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2.3.2 Þjálfun barna 

Til að barn þroskist eðlilega er nauðsynlegt að hreyfiþörf þess sé fullnægt og er þátttaka í 

íþróttum mjög góð leið til þess að uppfylla þessa þörf (Óskar Ármannsson, 1998).  

 Þjálfun er skilgreind sem skipulagðar og markvissar aðgerðir til að bæta eða viðhalda 

eiginleikum og hæfileikum einstaklinga sem nauðsynlegir eru til árangurs í íþróttum. 

Íþróttaþjálfun barna og unglinga á að vera skemmtileg og börnin eiga að njóta þess að mæta á 

æfingar frekar en að æfingin sé of erfið og leiðinleg (Óskar Ármannsson, 1998). 

Langtímamarkmið í þjálfun barna og unglinga er að skapa áhuga á íþróttum sem endist 

ævilangt. Sýnt hefur verið fram á að ef þjálfun grunnþátta á barna- og unglingsárum er 

vanrækt er ekki hægt að leiðrétta þá þætti nema að litlu leyti þegar fullum líkamsþroska er náð 

(Janus Guðlaugsson, 2001). Sem dæmi má nefna að barn sem þróar með sér ranga kasttækni í 

yngri flokkum í handbolta gæti lent í vandræðum með að læra rétta tækni þegar komið er upp 

í eldri flokka og kröfurnar orðnar meiri.  

Innihald, framsetning og kröfur á æfingum verða að hæfa hverju þroskastigi og er 

fjölbreytileiki í æfingavali nauðsynlegur. Þess vegna er þekking á hreyfiþroska hvers 

aldurshóps forsenda þess að vel takist til með þjálfun barna og unglinga (Janus Guðlaugsson, 

2001). Þjálfarar verða að gera sér grein fyrir því að börn og unglingar eru ekki bara smækkuð 

mynd af fullorðnum íþróttamönnum og því er ekki bara nóg að taka æfingar fyrir fullorðna og 

færa yfir á börnin eða unglingana. Börn og unglingar eru viðkvæm fyrir álagsmeiðslum þar 

sem líkamar þeirra eru ekki fullvaxnir og vöðvar og bein eru enn að mótast og stækka. Þess 

vegna er mikilvægt að þeir sem þjálfa börn og unglinga hafi réttindi og menntun til þess að 

vinna með börnum og unglingum og séu meðvitaðir um að líkamar þeirra eru viðkvæmir fyrir 

of miklu álagi (Óskar Ármannsson, 1998). 

Dr. Istvan Balyi sem er sérfræðingur í langtíma skipulagningu og þróun 

þjálfunaráætlana skipti þjálfunarstigunum á eftirfarandi hátt, í lærdóm, æfingar og þjálfun 

hreyfinga (LTD – learning, training, development) (Balyi, 2004). 
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Mynd 6: Þjálfunarstig Balyi (Canadian Sport Center, e.d.) 

 

Á mynd 6 sjáum við hvernig Balyi skiptir þjálfunarstigunum eftir aldri. 

Stig 1 – Byrjun hreyfingar 

Stig 2 – Undirstöðuatriði ( 6-9 ára) 

Stig 3 – Að læra að æfa/þjálfa (8-12 ára) 

Stig 4 – Þjálfa til að æfa (12-16 ára) 

Stig 5 – Þjálfa til að keppa (16-18 + ára) 

Stig 6 – Þjálfa til að vinna ( 17/18 + ára) 

Stig 7 – Hreyfing alla ævi 

Stig tvö segir okkur hverjar áherslurnar ættu að vera við þjálfun drengja á aldrinum 6 – 

9 ára og stúlkna á aldrinum 6 – 8 ára en á því stigi er einblínt á undirstöðuatriði í þjálfun. Á 

þessu stigi skiptir skemmtanagildi miklu máli, þ.e. að það sé gaman hjá börnunum á æfingu 

og að þeim líði vel. Ef börnum líður ekki vel í því umhverfi sem þau hreyfa sig í þá læra þau 

ekki neitt og ef börn læra ekki neitt þá líður þeim ekki vel þar sem þau upplifa ekki meistrun. 

Áhersla er lögð á þróun almennrar grunnhreyfifærni eins og hlaupa, hoppa, kasta og grípa en 

einnig þá líkamlegu þætti sem börn þurfa að þjálfa til að stunda almennar íþróttir eins og 

snerpu, jafnvægi, samhæfingu og hraða. Ef löngun barnsins til þess að stunda hreyfingu á að 

endast verður barnið að upplifa meistrun í grundvallarfærni á hverri æfingu, þ.e. ná 

fullkomnum tökum á æfingunni. Mælst er til þess að börn stundi einhvers konar líkamlega 

hreyfingu fimm til sex sinnum í viku (Balyi, 2004). Árið 2002 var gerð rannsókn á hversu 

margar mínútur á viku börn stunduðu skipulagða líkamlega þjálfun/hreyfingu á leikskólum 

       1                        2                      3                     4                     5                      6                     7 
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höfuðborgarsvæðisins. Þar kom í ljós að 5-6 ára börn hreyfðu sig að meðaltali í 53,94 

mín/viku í skipulagðri þjálfun/hreyfingu innan leikskólans (Lilja Íris Gunnarsdóttir og Sabína 

Steinunn Halldórsdóttir, 2002). Með líkamlegri hreyfingu er ekki einungis átt við skipulagða 

íþróttaiðkunn heldur alla almenna hreyfingu eins og frjálsan leik, gönguferðir og útiveru. 

Aukning á skipulagðri hreyfingu í leikskólum hefur verið mikil á síðustu árum og einnig 

bjóða flest íþróttafélög upp á íþróttaskóla fyrir leikskólabörn þar sem lögð er áherlsa á að börn 

fái sem mesta hreyfingu út úr tímanum.  

 Á Íslandi stendur börnum til boða að æfa nánast hvaða íþróttagrein sem er og ættu því 

öll börn að finna eitthvað við sitt hæfi.  Fyrir þau börn sem ekki finna íþróttagrein sem þeim 

líkar hefur verið þróað líkamsræktarkerfi fyrir börn sem kallast Shokk. Þetta kerfi er ætlað 8 - 

14 ára börnum og er staðsett í sérstökum æfingasal. Æfingatækin eru sérhönnuð og áþekk 

hefðbundum æfingatækjum en þyngd lóða og álag við notkun er mun minna og miðast við 

líkamsburði 8 - 14 ára (World Class, 2007). Öll börn ættu því að geta fundið hreyfingu við sitt 

hæfi til þess að þjálfa upp hraustan og heilbrigðan líkama.  
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3 RANNSÓKNARAÐFERÐ 
 

3.1 Undirbúningur 
Við undirbúning rannsóknarinnar var haft samband við leikskólastjórann á leikskólanum 

Víðivöllum í Hafnarfirði. Leikskólastjórinn gaf leyfi fyrir mælingunum og var farið í 

heimsókn og aðstæður skoðaðar í kjölfarið. Aðstæðurnar á Víðivöllum til framkvæmda á 

prófunum eru mjög góðar og fékkst íþróttasalur leikskólans til afnota til þess að framkvæma 

prófin. Áður en hafist var handa við að framkvæma prófin var sendur spurningarlisti til 

foreldra um þátttöku barnanna í íþróttum utan leikskólatíma ásamt því að fá skriflegt leyfi 

foreldra fyrir þátttöku barnanna í rannsókninni. Starfsmenn leikskólans voru mjög áhugasamir 

um þessa rannsókn enda leikskólinn nýlega orðinn forystuskóli í hollu mataræði og hreyfingu 

í Hafnarfirði. 

 

3.2 Úrtak 
Alls voru 46 börn, fædd árið 2001 og 2002 af þremur deildum leikskólans, sem hófu 

þátttöku í mælingunum. Vegna veikinda, páskafrís og brottfalls úr leikskólanum voru það 

einungis 37 börn, 22 stúlkur og 15 drengir, sem tóku bæði prófin og voru niðurstöður 

rannsóknarinnar unnar úr þeim. 

 

3.3 Leikskólinn Víðivellir 
Leikskólinn Víðivellir er staðsettur í hrauninu í norðurbæ Hafnarfjarðar og er fyrsti 

leikskólinn sem Hafnarfjarðarbær byggir og rekur. Hann tók til starfa 28. febrúar 1977 og var 

þá fjögurra deilda. Frá upphafi hafa alltaf verið ung börn í leikskólanum, í byrjun voru börn 

þar frá þriggja mánaða aldri en í kjölfar lengingar á fæðingarorlofi eru yngstu börnin í dag sex 

mánaða gömul. Á sínum tíma var ein deildin sérdeild fyrir fötluð börn sem þjónaði öllu 

Reykjanesinu. Árið 1993 var sérdeildin lögð niður og lögð áhersla á blöndun fatlaðra og 

ófatlaðara barna. Veturinn 2002 var leikskólinn stækkaður og fimmta deildin opnuð í húsi 

á skólalóðinni sem áður hafði verið nýtt sem gæsluvöllur.  Víðivellir eru 933 m2  og hefur þá 

sérstöðu að hafa mjög rúmgóðan sal í miðrými hússins sem er nýttur til hreyfingar, 

leiksýninga og annarra skemmtanna.  Lóð leikskólans er 6270 m2 og er ein stærsta 
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leikskólalóð landsins. Frá náttúrunnar hendi er leiksvæðið mjög gott og býður upp á 

óendanlega möguleika til hreyfingar og leikja.  

Víðivellir urðu nýverið forystuskóli í hreyfingu og hollum lífsháttum í Hafnarfirði. 

Forystuskóli er hugtak sem innleitt er og kynnt í skólastefnu Hafnarfjarðar (2005) 

en þar segir:  

 Aðstæður í skólaumhverfi Hafnarfjarðar verði þannig að einstaka skólum gefist kostur 

á að sækja um að sinna faglegri forystu, gerast forystuskóli, á ákveðnum sviðum og 

þeir verði styrktir sérstaklega til þess. Sérhver forystuskóli móti sína sérstöðu og sé 

reiðubúinn til að gegna ákveðnu ráðgjafarhlutverki og hafi frumkvæði að því að miðla 

reynslu og þekkingu sinni til annarra skóla. Símenntun starfsmanna forystuskóla taki 

mið af sérstöðu þeirra (Skólaskrifstofa Hafnarfjarðar, 2005).  

 

Á Víðivöllum er hreyfing hluti af daglegu starfi þar sem leikskólinn hefur mjög góða 

aðstöðu til hreyfingar, bæði úti og inni. Hlutverk leikskólans sem forystuskóli er sinna 

faglegri forystu á sviði hreyfingar og hollra lífshátta. Einnig gegnir leikskólinn 

ráðgjafahlutverki til annarra stofnana bæjarins á þessu sviði þegar líður á verkefnið. Markmið 

með þessu hlutverki er að hreyfing og hollt matarræði verði hluti af daglegu lífi hjá 

starfsfólki, nemendum og fjölskyldum þeirra og að börnin njóti þeirrar ánægju og vellíðan 

sem hreyfing veitir. 

Undirmarkmiðin eru nokkur: 

� Að auka og efla vægi hreyfingar í leikskólanum.  

� Að starfsfólk verði hæfari til að sinna hreyfiuppeldi.  

� Að starfsfólk verði meðvitaðra um gildi holls mataræðis.  

� Draga úr neyslu sykurs, fitu og unninar matvöru.  

� Auka neyslu grænmetis, ávaxta og bauna.  

(Leikskólinn Víðivellir, 2007) 
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3.3.1 Hreyfing barnanna á Víðivöllum     
          

Öll börn á Víðivöllum fara í leikfimi í a.m.k. 30 mínútur í senn tvisvar í viku í íþróttasal 

leikskólans. Íþróttasalurinn er 17 m að lengd og 6 m að breidd. Mikið úrval tækja er í 

íþróttasalnum, þar á meðal klifurgrind, rimlar, boltar og dýnur. Þar er boðið upp á fjölbreytta 

hreyfingu, þrautabrautir, boltaleiki, gólfæfingar og ýmis konar leiki. Á föstudögum er börnum 

úr tveim elstu árgöngunum boðið að velja sér leikfimi og fara í íþróttasalinn í 45 mínútur. 

Börnin fara vikulega í gönguferðir þegar veður og færð leyfir.  Það er gengið um nánasta 

umhverfi skólans og einnig hefur verið farið með strætisvagni eitthvað lengra og bærinn 

skoðaður. Hver deild hefur íþróttasalinn til umráða einn eftirmiðdag í hverri viku með 

hreyfiörvandi leiktækjum. Börnin fara að einu sinni á dag í útiveru þar sem þau leika sér á 

stórri lóð í mjög fjölbreyttu umhverfi. Víðivellir hafa gengið frá samningi um leigu á 

gryfjunni í Íþróttamiðstöð Bjarkanna í Hafnarfirði (fimleikafélag). Leikskólinn hefur aðgang 

að þeirri aðstöðu alla fimmtudaga út maí. Deildarnar skiptast á að fara þannig að öll börnin fá 

aðgang að aðstöðunni. Einnig hefur leikskólinn tekið í notkun fitball bolta til þess að nota í 

íþróttatímum barnanna. Boltarnir eru hugsaðir til auka fjölbreytni í tímunum enda talsvert 

frábrugðnir þeim áhöldum sem vanalega eru notaðir á leikskólum.  Börnin sitja á boltunum og 

hossa sér eða dúa sem reynir mikið á jafnvægi, bak og kvið (sjá líka: Fitball exercise balls, 

2007). Einnig leggjast þau á magann og styrkja þannig hendurnar með því að ganga fram og 

aftur á höndunum.  Það er líka skemmtilegt að rúlla svona stórum boltum á undan sér og 

reynir það talsvert á samhæfingu hreyfinga (Leikskólinn Víðivellir, 2007). 

 

3.4 Hreyfifærnipróf (Movement ABC) 
„Movement Assessment Battery for Children“ eða Movement ABC er eitt algengasta 

prófið í rannsóknum á hreyfifærni barna (Hermundur Sigmundsson, 2001) og er prófið 

aðallega notað af íþróttakennurum til að meta hreyfivanda barna. Movement ABC prófið er 

þróað af Sheila Henderson og David Sugden árið 1992 og er afleiðing frekar róttækrar 

þróunar hreyfifærniprófa í gegnum árin. Prófið á rætur sínar að rekja til hreyfifærniprófsins 

TOMI, „Test of Motor Impairment“ (1984). Movement ABC prófið er staðlað fyrir börn á 

aldrinum 4-12 ára og það eina í heiminum sinnar gerðar sem er staðlað bæði fyrir börn í 

Bandaríkjunum og á meginlandi Evrópu (Henderson og Sugden, 1992). Þar sem prófið hefur 

ekki verið staðlað á íslenskum börnum er gengið út frá því að íslensk börn hafi svipaða 
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hreyfifærni og börn á meginlandi Evrópu og Bandaríkjunum (Hermundur Sigmundsson, 

2001).  

Hugtakið áreiðanleiki felur í sér stöðugleika og nákvæmni mælinga. Nákvæmnin 

höfðar til samkvæmni milli endurtekinna eða jafngildra mælinga. Áreiðanleiki endurspeglar 

það hugtak sem ætlunin er að mæla. Þegar um er að ræða fylgni milli tveggja mælinga er 

áreiðanleiki yfirleitt gefinn upp með áreiðanleikastuðli. Hann byggist á eðli atriðanna, hversu 

hlutlaust sé hægt að meta þau og þjálfun matsmanna. Með skýrum leiðbeiningum, sömu 

mælitækjum og þjálfun má auka áreiðanleika (Guðrún Árnadóttir, 2003).  

Hugtakið gildi felur í sér að mælt sé það sem á að mæla. Ef prófið mælir hreyfifærni 

hefur það hátt gildi. Gildi prófsins eykst líka ef æfingarnar sem notaðar eru endurspegla 

hreyfifærni tiltekins aldurshóps. Dæmi um gildi er að merki maður fríhendis, eftir tilfinningu, 

metrakvarða á prik mælir prikið hæð fólks eins, frá einum tíma til annars, þ.e. mælitækið er 

áreiðanlegt. Ekki er þó víst að mælitækið sé réttmætt, þ.e. að það mæli í raun hæð í cm eins og 

til var ætlast (Kristján Kristjánsson, 2003).  

Movement ABC prófið inniheldur í heildina 32 æfingar sem skipt er jafn niður í fjóra 

hópa frá aldrinum 4-12 ára. Hver hópur er settur upp með tilliti til aldurs, 4-6 ára, 7-8 ára, 9-

10 ára og 11-12 ára börn (Henderson og Sugden, 1992). Æfingunum átta fyrir 4-6 ára er skipt 

niður á þrjú svið (sjá töflu 1), fínhreyfinga-, boltafærni- og jafnvægissvið, þar sem þrjár 

æfingar prófa fínhreyfingar, tvær prófa boltafærni og þrjár prófa jafnvægi (stöðu- og 

hreyfijafnvægi) (Hermundur Sigmundsson, 2001). Mat á hreyfifærni í Movement ABC 

prófinu er skipt í tvo hluta. Framkvæmd prófsins, þar sem börnin framkvæma 

hreyfifærniæfingar, og gátlista sem notaður er til að hjálpa rannsakandanum að meta 

hreyfistjórn barnanna (checklist). Það sem til þarf í prófið kemur allt saman í svartri 

skjalatösku ásamt leiðbeiningum og einkunnarblöðum. Einnig er í töskunni bók sem lýsir 

prófinu og allar æfingarnar eru vel útskýrðar í máli og myndum. 

Tafla 1. Þrjú svið Movement ABC prófsins fyrir 4 – 6 ára  

Fínhreyfingar Boltafærni Jafnvægisæfingar 

Þræða perlur Grípa baunapoka Standa á öðrum fæti 

Hjólaslóð Rúlla bolta í mark Ganga á tám 

Raða smápeningum  Hoppa yfir band 
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Börn fá stig á bilinu 0-5 í hverri æfingu þar sem 0 er besti árangurinn. Slakasta 

einkunnin er því 40. Þau börn sem eru með 13,5 eða hærra samanlagt flokkast í hóp sem kalla 

má „klunna“, sem þýðir að þau eru meðal 5% slökustu barnanna í sínum aldurshópi miðað við 

bandarísk og evrópsk börn. Þau sem fá 10-13,5 stig flokkast í hóp sem er á mörkum þess að 

vera „klunnar“, en það þýðir að þau eru meðal 15% slökustu í sínum aldurshópi. Movement 

ABC prófið hefur þann kost að það tekur mið bæði af magni og gæðum hreyfinga, ásamt því 

að búa yfir öllum þeim eiginleikum sem vel stöðluð próf hafa (Henderson og Sugden, 1992).  

 Prófið býður upp á ýmsa möguleika þar sem hægt að skoða bæði hreyfifærni og 

hreyfistjórnun barna. Hægt er að skoða hvernig barninu gengur í heild og einnig á hverju sviði 

fyrir sig. Með því að skoða frammistöðu á einstökum sviðum er hægt að sjá hvar barnið 

kemur verst út og vinna í því að bæta þá færni. Með gátlistanum (checklist) er fylgst með 

hreyfistjórnun barnsins og hvernig það ber sig að við æfingarnar.  

   

3.4.1 Lýsing á æfingum 

Æfing 1. Raða smápeningum 

Áhöld: Tómur kassi, 12 plastpeningar, borðmotta og skeiðklukka. 

Barnið heldur kassanum kyrrum með annarri hönd og tekur smápeninga upp með hinni. Þegar 

merki er gefið tekur barnið einn pening í einu og setur í gegnum rauf á kassanum, eins hratt 

og það getur. Tíminn er stöðvaður um leið og síðasti peningurinn kemur við botninn á 

kassanum. Báðar hendur eru prófaðar.  

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun með hvorri hönd þar sem það setur sex smápeninga í 

kassann. Barnið fær eina formlega tilraun en ef það nær ekki viðmiðunarmörkunum fær það 

aðra tilraun. 

Mælingar: Tíminn er tekinn í sekúndum frá því barnið tekur upp fyrsta peninginn þangað til 

síðasti peningurinn kemur við botninn á kassanum. Meðaltal beggja handa gefur 

heildareinkunn úr æfingunni.  

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2).  
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Æfing 2. Þræða perlur 

Áhöld: 12 kassalaga tréperlur, band, borðmotta og skeiðklukka. 

Barnið heldur á bandinu í annarri hönd og tekur perlurnar upp með hinni. Þegar merki er gefið 

tekur barnið eina perlu í einu og setur á bandið, eins hratt og það getur. Tíminn er stöðvaður 

um leið og barnið er búið að sleppa síðustu perlunni á bandið.  

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun þar sem það þræðir þrjár perlur á bandið. Barnið fær 

eina formlega tilraun en ef það nær ekki viðmiðunarmörkunum fær það aðra tilraun. 

Mælingar: Tíminn er tekinn í sekúndum frá því að barnið tekur upp fyrstu perluna þangað til 

það sleppir síðustu perlunni á bandið.  

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

Æfing 3. Hjólaslóð 

Áhöld: Hjólaslóð á blaði og rauður penni.  

Barnið dregur línu eftir hjólaslóðinni og má ekki fara út fyrir línurnar. Barnið má ekki snúa 

við og halda áfram í hina áttina og ekki lyfta pennanum upp og byrja aftur á öðrum stað. Þó er 

í lagi ef það lyftir pennanum upp og byrjar aftur á sama stað.  

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun þar sem það fær að draga línu eftir hluta slóðarinnar. 

Barnið fær eina formlega tilraun en ef það nær ekki viðmiðunarmörkunum fær það aðra 

tilraun. 

Mælingar: Barnið fær stig í hvert skipti sem dregur línu út fyrir slóðina.  

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

Æfing 4. Grípa baunapoka 

Áhöld: Baunapoki og litað límband 

Stjórnandinn kastar baunapoka til barns sem stendur í 2 m fjarlægð. Hann þarf að passa að 

kasta í þeirri hæð að barnið nái að grípa hann með báðum höndum.  
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Tilraunir: Barnið fær fimm æfingatilraunir við að grípa baunapokann og tíu formlegar 

tilraunir.  

Mælingar: Talin eru skiptin sem barnið grípur baunapokann. 

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

Æfing 5. Rúlla bolta í mark 

Áhöld: 2 stökkstangir, tennisbolti og litað límband. 

Barnið krýpur fyrir aftan byrjunarlínu. Tennisboltinn er settur á byrjunarlínuna og barnið 

ræður hvora höndina það notar. Það rúllar síðan boltanum og reynir að skora mark með því að 

hitta boltanum á milli stökkstanganna.  

Tilraunir: Barnið fær fimm æfingatilraunir og tíu formlegar tilraunir.  

Mælingar: Talinn eru skiptin sem barninu tekst að rúlla boltanum í mark.   

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

Æfing 6. Jafnvægi á öðrum fæti 

Áhöld: Skeiðklukka og barnið þarf að vera í íþróttaskóm. 

Barnið stendur á öðrum fæti, með hendur niður með síðum, í allt að 20 sekúndur. Barnið skal 

hafa lausa fótinn beygðan aftur fyrir hné svo að hann sé fyrir aftan fótinn sem staðið er í. Um 

leið og barnið hefur náð jafnvægi skal byrja að taka tímann. Það má velja á hvorum fætinum 

það byrjar á og báðir fætur eru prófaðir.  

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun fyrir hvorn fót í mesta lagi í 10 sekúndur. Barnið fær 

eina formlega tilraun fyrir hvorn fót en ef það nær ekki viðmiðunarmörkunum fær það aðra 

tilraun.  

Mælingar: Tíminn er tekinn í sekúndum frá því barnið lyftir fætinum og þar til það stígur 

niður eða þangað til 20 sekúndur eru liðnar.  

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 
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Æfing 7. Hoppa yfir band 

Áhöld: 2 stökkstangir, 2 trépinnar og band með lóðum. 

Band er sett í rétta hæð miðað við hné barnsins. Barnið hoppar jafnfætis yfir bandið og lendir 

jafnfætis.  

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og þrjár formlegar tilraunir ef þörf er á seinni tveimur 

tilraununum til þess að ná að hoppa yfir bandið.  

Mælingar: Stig eru gefin eftir því í hvaða tilraun barnið nær að hoppa yfir bandið. 

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

Æfing 8. Ganga á tám 

Áhöld: Litað límband. 

Barnið á að ganga á tám eftir línu á gólfi án þess að setja hælana niður og stíga út fyrir. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun með fimm skrefum og þrjár formlegar tilraunir ef þörf 

er á seinni tveimur tilraununum til þess að ná viðmiðunarmörkunum. 

Mælingar: Talin eru skrefin sem barnið nær að ganga á línunni (mest 15 skref).   

Stigagjöf: 0 – 5, þar sem 0 er best en 5 er lélegast (sjá fylgiskjal 2). 

 

3.4.2 Undirbúningur og framkvæmd mælinganna 

Mikilvægt í sambandi við áreiðanleika prófsins er að rannsakendur þekki prófið og allt 

sem því tengist mjög vel. Framkvæmd hreyfifærniprófsins fór fram í febrúar 2007. Tveir 

leikskólakennarar á Víðivöllum og tveir rannsakendur komu að framkvæmd prófsins. Hver sá 

um tvær æfingar og sérhæfði sig í sínum æfingum. Æfingunum var stillt upp í fjórar stöðvar, 

tvær æfingar á hverri stöð (Sjá mynd 7). Fjögur börn komu inn í einu og byrjuðu þau á sitt 

hvorri stöðinni og framkvæmdu þar tvær æfingar og fóru þaðan á næstu stöð. Mæling hvers 

barns tók allt frá 35 mín og upp í 50 mín. Eftir hvern hóp merktu rannsakendur inn á gátlista.   
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Mynd 7: Uppröðun á æfingum í sal 

 

3.4.3 Gildi og áreiðanleiki prófsins 

Áreiðanleiki Movement ABC prófsins hefur verið metinn með því að skoða hvort 

stöðugleiki er á heildareinkunn þriggja hópa 5, 7 og 9 ára barna á tveggja vikna tímabili. 

Heildareinkunnum var skipt niður í tvo flokka, þá sem fengu einkunnina 0-1 á skalanum 

(efstu 15% af útkomunni) og þá sem fengu einkunnina 2-5 á skalanum (neðri 85%). 

Niðurstaðan var sú að 97% 5 ára barna voru í sama flokk í bæði skiptin, 91% 7 ára barna og 

73% 9 ára barna. Þegar tekið er mið af þessu sést að þörf er á stærri og viðmeiri rannsókn til 

að meta áreiðanleikann. Hins vegar er áreiðanleiki prófsins almennt talinn góður (Henderson 

og Sugden, 1992).  

Movement ABC prófið einbeitir sér helst að greiningu á hreyfivandamálum barna. 

Með það í huga er hægt að bera saman frammistöðu tveggja hópa sem hægt er að áætla 

fyrirfram að sýni ólíkar niðurstöður til að athuga gildið. Jöfn dreifing á niðurstöðum úr hópi 

barna, sem búið var að greina með hreyfivandamál og niðurstöðum úr stöðlun prófsins voru 

settar í Kolmogorov-Smirnov two-sample test í SPSS tölvuforritinu. Í öllum aldurshópunum 

var mikill munur á dreifingu, þ.e. tölfræðilega marktækur munur (p<0,0001) (Henderson og 

Sugden, 1992).   

 

Stöð 1 

Jafnvægi á öðrum fæti 

Hjólaslóð 

Stöð 3 

Rúlla bolta í mark 

Stökkva yfir band 

Stöð 2 

Þræða perlur 

Raða smápeningum 

Stöð 4 

Grípa baunapoka 

Ganga á tám 

  = Rannsakandi 
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3.5 Hreystipróf 
Höfundar prófsins eru Ingunn Fjørtoft, Arve Vorland Pedersen, Hermundur Sigmundsson 

og Beatrix Vereijken. Vinna við gerð prófsins hófst í ágúst 2002 og lauk henni í maí 2003 

(Fjørtoft, Pedersen, Sigmundsson og Vereijken, 2003). Prófið samanstendur af níu æfingum 

sem hannaðar eru til þess að mæla hreysti barna á aldrinum 4 – 12 ára og eru sömu æfingar 

notaðar fyrir alla aldurhópa (sjá fylgiskjal 3). Æfingunum er skipt niður í þrjár hoppæfingar, 

eina klifuræfingu, tvær kastæfingar og þrjár hlaupaæfingar. Í samanburði við próf sem mæla 

hreyfifærni koma sjö af þessum níu æfingum fyrir í þeim (Bruininks-Oseretsky Test of Motor 

Proficiency (BOTMP), EUROFIT og AST) (Fjørtoft o.fl., 2003). Þar sem þessar æfingar eru 

notaðar í fleiri prófum eykur það gildi prófins, þ.e. að prófið mæli það sem mæla á. Höfundar 

prófsins bættu svo inn tveimur æfingum sem þeim fannst nauðsynlegar til þess að mæla 

hreysti. Nýju æfingarnar eru klifur í rimlum og kasta tennisbolta eins langt og mögulegt er. Ef 

barn fær góða útkomu út úr þessum æfingum, þá hefur það gott hreysti. Hreysti er sett saman 

af mörgum ólíkum líkamlegum eiginleikum og er því ekki hægt að skilgreina hreysti nema 

sem eina heild af ólíkum líkamlegum eiginleikum. 

 

3.5.1 Lýsing á æfingum 

Æfing 1 – Langstökk án atrennu 

Áhöld: Leikfimidýna, límband og málband. 

Barnið stendur jafnfætis á leikfimidýnu við upphafslínuna. Barnið beygir sig í hnjánum og 

stekkur síðan jafnfætis eins langt og það mögulega getur. Þegar leiðbeinandinn gefur merki 

sveiflar barnið höndunum aftur fyrir sig, stekkur svo og sveiflar höndunum samtímis fram og 

lendir jafnfætis. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Báðar tilraunir með í 

mælingum, betra stökkið gildir. 

Mælingar: Stökkið er mælt frá byrjunarlínu og að hæl barnsins. Mælt í heilum cm. Ef annar 

fóturinn lendir aftar en hinn er mælt frá hælnum sem er nær byrjunarlínunni. Ef barnið missir 

jafnvægið og dettur er mælt frá þeim hluta líkamans sem er næst byrjunarlínunni. 
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Æfing 2 – Hoppa jafnfætis 7 m 

Áhöld: Málband, límband og skeiðklukka. 

Barnið stendur við byrjunarlínuna. Þegar merki er gefið hoppar barnið jafnfætis frá 

byrjunarlínu að endalínu eins hratt og það getur. Báðir fætur verða að lenda samtímis í 

gólfinu. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Tíminn tekinn í báðum 

tilraunum og betri tíminn gildir. 

Mælingar: Taldar eru sekúndurnar sem það tekur barnið að klára æfinguna rétt. 

 

Æfing 3 – Hoppa á öðrum fæti 7 m 

Áhöld: Málband, límband og skeiðklukka. 

Barnið stendur við byrjunarlínuna á báðum fótum. Við merki hoppar barnið á öðrum fæti 7 

metra eins hratt og það getur. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Tíminn tekinn í báðum 

tilraunum og betri tíminn gildir. 

Mælingar: Taldar eru sekúndurnar sem það tekur barnið að klára æfinguna rétt. 

 

Æfing 4 – Kasta tennisbolta 

Áhöld: Límband, málmband og tennisbolti. 

Barnið stendur fyrir aftan línuna með annan fótinn fyrir framan (vinstri fyrir rétthenta, hægri 

fyrir örvhenta). Barnið kastar boltanum eins langt og það getur. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Báðar tilraunir með í 

mælingunum, betra kastið gildir. 

Mælingar: Mæld er lengdin frá endanum af upphafslínunni að staðnum sem boltinn lenti á, í 

metrum og sentimetrum. 
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Æfing 5 – Kasta medicinebolta 

Áhöld: Límband, málband og medicinebolti. 

Barnið stendur með báða fætur inn fyrir upphafslínuna og heldur boltanum við brjóstkassann 

með beygða olnboga. Barnið kastar síðan boltanum eins langt og það mögulega getur. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Báðar tilraunir með í 

mælingunum, betra kastið gildir. 

Mælingar: Mæld er lengdin frá endanum af upphafslínunni að staðnum sem boltinn lendir á, í 

metrum og sentimetrum. 

 

Æfing 6 – Klifur í rimlum 

Áhöld: Rimlar, dýnur, límband og skeiðklukka. 

Barnið klifrar upp og heldur í efstu rimina á fyrsta rimlinum. Síðan klifrar það til hliðar að 

fjórða rimlinum og heldur allan tímann í efstu rimina. Þegar barnið er komið á fjórða rimilinn 

klifrar það niður aftur. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun og eina formlega tilraun. Tíminn tekinn í báðum 

tilraunum, betri tíminn gildir. 

Mælingar: Tekinn er tíminn hversu lengi barnið er að framkvæma æfinguna rétt. 

Leiðbeinandinn byrjar að taka tímann þegar að barnið snertir rimlana. 

 

Æfing 7 – Hlaup fram og til baka 10 x 5 m  

Áhöld: Málband, límband, keilur og skeiðklukka. 

Barnið stendur bakvið upphafslínuna. Þegar gefið er merki hleypur barnið fimm metra áfram 

og fer yfir endalínuna með báða fætur, snýr við og hleypur fimm metra til baka. Tíu ferðir. 

Tilraunir: Barnið fær eina æfingatilraun, þar sem það hleypur eina umferð, og eina formlega 

tilraun.  

Mælingar: Tekinn er tíminn hversu lengi barnið er að framkvæma æfinguna rétt. 
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Æfing 8 – 20 m spretthlaup  

Áhöld: Málband, límband, þykk dýna og skeiðklukka. 

Barnið stendur fyrir aftan upphafslínuna. Við merki hleypur barnið af stað úr standandi stöðu 

og hleypur eins hratt og það getur 20 metra að endalínunni. 

Tilraunir: Barnið fær eina formlega tilraun.  

Mælingar: Tekinn er tíminn hversu lengi barnið er að framkvæma æfinguna rétt. 

 

Æfing 9 –Hringhlaup í 6 mín 

Áhöld: Málband, keilur, skeiðklukka og límband. 

Barnið hleypur eins marga hringi og það getur á 6 mínútum. Leyfilegt er að hlaupa og ganga. 

Barnið fær að vita hvað tímanum líður á meðan það er að hlaupa. Eftir 6 mín stoppar barnið 

þar sem það er. 

Tilraunir: Barnið fær eina formlega tilraun. 

Mælingar: Mælt er til baka hversu langt barnið hefur hlaupið. Hringir taldir plús sú vegalengd 

þar sem barnið stoppar að byrjunarlínu.  

 

3.5.2 Undirbúningur og framkvæmd mælinganna 

Við undirbúning rannsóknarinnar var prófið þýtt af norsku yfir á íslensku og 

framkvæmd prófsins skipulögð. Þar sem þau tæki og tól sem nota þarf í prófinu fylgja ekki 

með þurfa rannsakendur að verða sér út um þá hluti t.d. tennis- og medicinebolta og 

skeiðklukkur.  

Framkvæmd hreystiprófsins fór fram í mars og apríl 2007. Byrjað var á að mæla og 

merkja vegalengdirnar sem nota þurfti í prófinu og merkja allar upphafslínur með límbandi. 

Tvö til þrjú börn komu inn í einu og skiptust á að framkvæma æfingarnar. Hvert barn var allt 

frá 20 til 40 mín í prófinu. Mæld var hæð og þyngd hvers barns áður en prófið hófst. Tveir 

rannsakendur komu að framkvæmd prófsins, annar sá um útskýringar og hinn um mælingar. 
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3.5.3 Gildi og áreiðanleiki prófsins 

Áreiðanleiki prófsins hefur verið metinn með því að framkvæmdar voru tvær mælingar á 

sama hópi barna í 3. bekk (N=24) með viku millibili. Þegar niðurstöðurnar úr báðum 

prófunum eru skoðaðar sést að fylgni milli beggja mælinganna á sama hópnum er há. Það 

segir okkur að stöðlunin sé góð og áreiðanleikinn því góður og ekki of margar breytur í 

prófinu (Fjørtoft o.fl., 2003). Staðalfrávikið í niðurstöðum úr prófinu er lágt miðað við 

sambærileg próf og það segir okkur að við getum treyst prófinu. Því lægra sem staðalfrávikið 

er, því meiri áreiðanleiki þar sem dreifingin milli niðurstaðanna er minni.  

Til að athuga gildi prófsins hafa verið skoðaðar niðurstöður í prófinu á móti mati kennara 

þeirra barna sem tóku prófið. Fenginn var menntaður íþróttakennari til þess að meta tíu stráka 

og tíu stelpur úr sínum skóla og átti hann að meta hver væri bestur og hver slakastur. Góð 

fylgni fékkst milli þess sem kennarinn sagði og hvað útkoman úr prófinu sagði (Fjørtoft o.fl., 

2003). Þessar niðurstöður styrkja þá kenningu um að gildi sé hátt í prófinu, þ.e. við erum að 

mæla það sem við ætlum að mæla. Prófið hefur mikið gildi fyrir íþróttakennara þar sem þeir 

geta notað það til þess að fylgjast með hreysti nemenda á skólagöngunni. Hægt er að fylgjast 

með framförum og benda nemendum á framfarir sínar sem getur haft hvetjandi áhrif á barnið. 

Einnig getur kennari fylgst með ef nemandi kemur illa út úr prófinu og gripið inn í ef til þess 

kemur og skoðað hvaða ástæður liggja að baki. 

 

3.6 Samanburður á hreyfifærniprófi og hreystiprófi 
Movement ABC prófið gengur út á það að mæla hreyfifærni barna ásamt magni og gæði 

hreyfinganna. Til þess að skoða gæði hreyfinganna og hreyfistjórnina er notaður þar til gerður 

gátlisti (checklist) sem er hluti af einkunnarblaðinu. Sá sem sér um framkvæmd æfingarinnar 

athugar vel hreyfingar barnins með atriði gátlistans í huga. Í hreystiprófinu er það aftur á móti 

magnið sem skiptir meira máli heldur en gæðin í hreyfingunum þ.e. hversu hratt barnið 

hleypur en ekki hvernig hlaupatækni það hefur, nema að æfingin sé einfaldlega framkvæmd 

vitlaust.  

 

3.7 Spurningalistinn 
Til að kanna íþróttaiðkun barnanna utan leikskólatíma var spurningalisti útbúinn. Hann 

samanstóð af þremur spurningum og leyfisbréfi fyrir þátttöku barnsins í rannsókninni. Spurt 
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var hvort barnið stundaði íþróttir utan leikskólatíma og ef svo var, þá hvaða íþrótt og hversu 

oft. Spurningalistinn var settur saman til þess að kanna fylgni milli íþróttaiðkunar utan 

leikskólatíma og frammistöðu í prófunum (sjá fylgiskjal 3).  

  

3.8 Úrvinnsla gagna 
Áreiðanleikastuðull (r) er í formi fylgnistuðuls en hann gefur til kynna hversu hátt hlutfall af 

dreifingu niðurstöðu sé til komið vegna þess eiginleika sem á að mæla og hvert sé hlutfall 

tilviljunarbundinnar villu (Guðrún Árnadóttir, 2003). Fylgnistuðull getur verið bæði jákvæður 

og neikvæður eftir því hvernig breyturnar tengjast og getur tekið gildin frá -1 til 1. Til að 

reikna út hvaða prósentuhlutfall áreiðanleikastuðullinn gefur hann settur inn í jöfnuna r2 x 

100. 

 Við úrvinnslu gagnanna notuðum við tölvuforritið SPSS og einnig fengum aðstoð frá 

Hermundi Sigmundssyni við úrvinnslu á gögnum úr hreystiprófinu. Til þess að reikna út 

heildareinkunn hreystiprófsins var búið til Z-skor (staðalfrávik) fyrir allar níu breyturnar í 

prófinu. Þar sem það er best að fá lága einkunn í 20 m hlaupinu, 10 x 5 m hlaupinu, 

jafnfætishoppinu, hoppi á öðrum fæti og klifrinu urðum við að snúa því við með því að 

margfalda með -1. Síðan eru lagðar saman allar breyturnar og því hærri einkunn sem þú ert 

með, því betra hreysti. Hermundur Sigmundsson sá um þessa útreikninga þar sem ekki hefur 

enn verið gefin út reikniformúla fyrir stigagjöf í hreystiprófinu. Til að reikna út 

heildareinkunn hvers barns í hreyfifærniprófinu voru lagðar saman niðurstöðurnar úr öllum 

æfingum prófsins. Við reiknuðum fylgnina milli tveggja breyta, hreyfifærniprófsins og 

hreystiprófsins. Einnig skoðuðum við fylgnina milli einstakra sviða innan hreyfifærniprófsins 

og heildareinkunna hreystiprófsins.  

 Í niðurstöðunum kemur út neiðkvæð fylgni vegna þess að best er að fá hátt úr 

hreystiprófinu en lágt úr hreyfifærniprófinu. Er fylgnin þó í raun jákvæð, þ.e. með góðri 

hreyfifærni er hægt að útskýra gott hreysti. Til þess að styrkja tilgátuna um að hreyfifærni sé 

forsenda hreystis voru 11 hæstu börnin úr hreyfifærniprófinu skilgreind sem „klunnar“ og 11 

lægstu börnin skilgreind sem „góð“. Út frá því var hægt að skoða nánar hvort fylgnin um 

góða/slæma hreyfifærni tengdist góðri/slæmri hreysti. Til að skoða frammistöðu barnanna 

eftir árshluta var árinu skipt niður í tvo hluta og börnin flokkuð í þá eftir því hvenær þau voru 

fædd á árinu. Árinu var skipt í janúar – júní (árshluti)  og júlí – desember (árshluti).  
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 Staðalfrávik segir til um hversu langt tölurnar eru að meðaltali frá meðaltalinu. Eftir 

því sem meiri dreifing er í gagnasafninu því hærra verður staðalfrávikið. Ef niðurstöður eru 

normaldreifðar eru um það bil 68% einstaklinga á bilinu 1 staðalfrávik fyrir neðan meðaltal til 

1 staðalfráviks fyrir ofan meðaltal. Tölfræðilega marktækur munur (p-gildi) þarf ekki endilega 

að vera munur sem er mikill eða skiptir máli heldur að líklegt sé að þessi munur (jafnvel þó 

hann sé lítill) sé til staðar í þýðinu. Marktektarpróf hjálpa okkur að meta hvort munur sem 

finnst í úrtaki hafi komið upp fyrir tilviljun eða hvort hann er raunverulega til staðar í þýðinu. 

Þegar p<0,01** getum við í 1% tilfella sagt ranglega að munur sé til staðar í þýðinu af því að 

munur kom fram í úrtakinu (Amalía Björnsdóttir, 2003). 
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4 NIÐURSTÖÐUR 
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Mynd 8: Fylgni milli hreyfifærni og hreysti 

Meðaleinkunn úr hreyfifærniprófinu er 9,176 ± 7,244** þar sem lægsta gildi er 0 og 

hæsta gildi 29. Meðaleinkunn úr hreystiprófinu er 0 og staðalfrávikið ± 6,297 (lægsta gildi -

13,64 og hæsta gildi 13,83). Frekar há neiðkvæð fylgni (r = -0,648) er milli 

hreyfifærniprófsins og hreystiprófsins, er marktækt við vendigildið 0,01 (p<0,01). Hægt er að 

sjá á myndinni að þeir sem koma illa út í hreyfifærniprófinu eru með þeim lægstu í 

hreystiprófinu sem sýnir að þeir sem hafa lélega hreyfifærni hafa tilhneygingu til þess að fá 

lélega útkomu úr hreystiprófinu. Þegar skoðuð var fylgnin milli einkunna úr fínhreyfingum 

hreyfifærniprófsins og einkunna úr hreystiprófinu sást frekar há neikvæð fylgni (r = -0,604), 

sem er marktækt við vendigildið 0,01 (p<0,01). Frekar lítil fylgni (r = -0,266) fannst milli 

einkunna í boltafærni hreyfifærniprófsins og einkunna úr hreystiprófinu, sem telst ekki 

marktækt (p = 0,111). Að lokum skoðuðum við fylgnina milli einkunna úr 

jafnvægishreyfingum hreyfifærniprófsins og einkunna úr hreystiprófinu. Þar fannst frekar há 

neikvæð fylgni (r = -0,610), sem er marktækt við vendigildið 0,01 (p<0,01).  

**. Marktækt við vendigildið 0,01. 



                              B.S lokaverkefni   
                                            Íþróttafræðasetur                                                                         

          

 

Ágústa Ósk Einars Sandholt                                        Erna Halldórsdóttir
     

37 

júl-desjan-jún

Hvenær fædd á árinu

14,00

12,00

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00

M
e
ð
a
le
in
k
u
n
n
 ú
r 
h
re
y
fi
fæ
rn
ip
ró
fi

11,23

3,79

14,22

4,88

2002

2001

Fæðingarár barns

 

Mynd 9: Tengsl hreyfifærniprófs við fæðingarár og árshluta  

 

Meðaleinkunn úr hreyfifærniprófinu er 9,176 ± 7,244** þar sem lægsta gildi er 0 og 

hæsta gildi 29. Á myndinni sést að þeir sem fæddir eru á fyrri hluta árs koma mun betur út úr 

hreyfifærniprófinu en þeir sem fæddir eru á seinni hluta árs. Munurinn er meiri á milli 

árshluta en ára. Það þýðir að börn sem fædd eru í jan-jún 2002 koma betur út en börn fædd í 

júl-des 2002 og að börn fædd í jan-jún 2001 koma betur út en börn fædd í júl-des 2001. 

Einnig sést að börn fædd fyrri hluta árs 2002 koma betur út en börn fædd seinni hluta árs 

2001. Frekar jákvæð fylgni fannst milli hreyfifærniprófs og árshluta (r = 0,599), sem er 

marktækt við vendigildið 0,01 (p<0,01). Nánast engin fylgni fannst milli hreyfifærniprófs og 

fæðingarárs (r = -0,071), sem er ekki marktæk við vendigildið 0,675 (p = 0,675).  

 

 

 

 

**. Marktækt við vendigildið 0,01. 
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Mynd 10: Tengsl hreystiprófs við fæðingarár og árshluta  

 

Meðaleinkunn úr hreystiprófinu er 0 ± 6,297** þar sem lægsta gildi er -13,64 og hæsta 

gildi 13,83. Á myndinni sést að þeir sem fæddir eru á fyrri hluta árs koma mun betur út úr 

hreystiprófinu en þeir sem fæddir eru á seinni hluta árs. Munurinn er meiri á milli árshluta en 

ára, sem þýðir að börn sem fædd eru í jan-jún 2002 koma betur út en börn fædd í júl-des 2002 

og að börn fædd í jan-jún 2001 koma betur út en börn fædd í júl-des 2001. Einnig sést að börn 

fædd fyrri hluta árs 2002 koma betur út en börn fædd seinni hluta árs 2001. Frekar há neikvæð 

fylgni fannst milli hreystiprófs og árshluta (r = -0,577), sem er marktækt við vendigildið 0,01 

(p<0,01). Frekar lág neikvæð fylgni fannst á milli hreystiprófs og fæðingarárs (r = -0,376), 

sem er marktækt við vendigildið 0,05 (p<0,05).  

 

 

 

 

**. Marktækt við vendigildið 0,01. 
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Mynd 11: Tengsl hreystiprófs við góða/slæma hreyfifærni  

 

Tekin voru 11 hæstu börnin úr hreyfifærniprófinu og skilgreind sem „klunnar“ og 11 

lægstu börnin skilgreind sem „góð“. Þegar þessir tveir hópar eru bornir saman sést greinilega 

að þeir sem skilgreindir eru „klunnar“ fá mun lægri einkunn á hreystiprófinu en þeir sem 

skilgreindir eru „góðir“. Há jákvæð fylgni er milli góðrar/slæmrar hreysti og góðrar/slæmrar 

hreyfifærni (r = 0,795)**, sem er marktækt við vendigildið 0,01 (p<0,01).  

 

 

 

 

 

 

 

**. Marktækt við vendigildið 0,01. 
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Mynd 12: Tengsl hreyfifærni og íþróttaiðkunnar utan leikskóla  

 

Meðaleinkunn úr hreyfifærniprófinu er 9,176 og staðalfrávikið ± 7,244** (lægsta gildi 

0 og hæsta gildi 29). Nánast engin neikvæð fylgni er milli tíðni í þátttöku barnanna í 

íþróttastarfi og einkunnar í hreyfifærniprófi (r = -0,084). Fylgnin telst ekki marktæk við 

vendigildið 0,619 (p<0,619). Eins og sést á myndinni koma þeir sem æfa sjaldnar en 2-3x í 

mánuði að meðaltali best út úr hreyfifærniprófinu.  

 

 

 

 

 

 

 

**. Marktækt við vendigildið 0,01. 
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Mynd 13: Tengsl hreysti og íþróttaiðkunnar utan leikskóla  

 

Meðaleinkunn úr hreystiprófinu er 0 og staðalfrávikið ± 6,297** þar sem lægsta gildi 

er -13,64 og hæsta gildi 13,83. Nánast engin jákvæð fylgni er milli tíðni í þátttöku barnanna í 

íþróttastarfi og einkunna í hreystiprófi (r = 0,022). Fylgnin telst ekki marktæk við vendigildið 

0,898 (p<0,898). Eins og sést á myndinni koma þeir sem æfa 2-3x í mánuði áberandi verst út 

úr hreystiprófinu.  

 

  

 

 

 

 

 

**. Marktækt við vendigildið 0,01.  
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Mynd 14: Hversu oft stunda góðir/klunnar íþróttir utan leikskóla  

 

Mjög lág jákvæð fylgni er milli tíðni í þátttöku barnanna í íþróttastarfi og 

góðrar/slæmrar hreyfifærni (r = 0,199). Fylgnin er ekki marktæk við vendigildið 0,376 

(p<0,376). Á myndinni sést að 6 af 11 „klunnum“ stunda íþróttir 1x í viku, á meðan 6 af 11 

„góðum“ stunda aldrei íþróttir utan leikskóla.  
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Tafla 2. Fylgni (r) og marktækni (p-gildi) mismunandi breyta. 

Breyta 1 Breyta 2 r p-gildi 

Hreyfifærnipróf Hreystipróf -0,648 0,01 

Fínhreyfingar M-ABC Hreystipróf -0,604 0,01 

Boltafærni M-ABC Hreystipróf -0,266 0,111 

Jafnvægisæfingar M-ABC Hreystipróf -0,610 0,01 

Hreyfifærnipróf Árshluti 0,599 0,01 

Hreyfifærnipróf  Fæðingarár -0,071 0,675 

Hreystipróf Árshluti -0,577 0,01 

Hreystipróf Fæðingarár -0,376 0,05 

Góð/slæm hreysti Góð/slæm hreyfifærni 0,795 0,01 

Hreyfifærnipróf Íþróttaiðkun  -0,084 0,619 

Hreystipróf Íþróttaiðkun 0,022 0,898 

Góð/slæm hreyfifærni Íþróttaiðkun 0,199 0,376 
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5 UMRÆÐUR  
 

Markmið rannsóknarinnar var að skoða hvort að fylgni væri milli hreyfifærni og 

hreysti 5 og 6 ára barna til þess að athuga hvað leggja þurfi áherslu á í íþróttakennslu barna á 

leikskólaaldri. Börnin tóku tvö próf, annars vegar hreyfifærnipróf (Movement ABC) og hins 

vegar hreystipróf. Einnig svöruðu foreldrar spurningum um íþróttaiðkun barnanna utan 

leikskólatíma. Movement ABC prófið er vel þróað og mikið notað víðs vegar um heiminn. 

Góðar og nákvæmar leiðbeiningar eru um framkvæmd æfinga og stigagjöf fyrir hverja æfingu 

ásamt lista með athugasemdum varðandi hreyfingar og hegðun barnsins sem gefur til kynna 

hversu góða hreyfistjórnun barnið hefur. Þessar nákvæmu leiðbeiningar og einfalda stigagjöf 

gerir rannsakendum auðvelt að vinna úr niðurstöðunum. Áreiðanleikinn í mælingunum var 

góður þar sem sömu einstaklingarnir sáu um að prófa börnin í hverri æfingu og veittu sömu 

leiðbeiningar. Þar sem prófið er mikið notað og mikil reynsla á því getum við verið fullvissar 

um að æfingarnar séu mælikvarði á hreyfifærni og að gildi sé hátt. 

 Hreystiprófið er nýtt próf sem enn er verið að vinna að hvað varðar stöðlun og 

stigagjöf. Prófið hefur því ekki verið mikið notað hér á landi en hefur verið þó nokkuð mikið 

notað í Noregi við mælingar á hreysti barna. Þar sem stigagjöf er ekki fullgerð er erfitt að nota 

prófið við mælingar á hreysti og þurftum við aðstoð eins höfundar prófsins til að reikna út 

einkunnir barnanna. Þar sem útreikningarnir eru ekki almennt staðlaðir getum við ekki séð út 

frá niðurstöðunum hvernig börnin standa gagnvart öðrum börnum. Niðurstöður 

rannsóknarinnar verða notaðar við stöðlun stigagjafar og þurfum við sjálfsagt ekki að bíða 

lengi þar til útreikningarnir verða tilbúnir til notkunar. 

 Framkvæmd hreyfifærniprófsins tókst vel. Eftir að hver hópur hafði lokið prófinu 

settust mælendur niður og ræddu frammistöðu hvers barns fyrir sig og merktu inn á gátlistann 

þau atriði sem þar áttu við. Mælingarnar tóku styttri tíma eftir því sem rannsakendur urðu 

þjálfaðari í því að framkvæma prófið og eftir því sem börnin voru duglegri og einbeittari í 

æfingunum.  

 Framkvæmd hreystiprófsins tóks vel og komu engin stór vandamál upp. Eina var að 

nokkra metra vantaði upp á lengd íþróttasalarins og að aðeins voru þrír rimlar til að klifra í. 

Þar sem ein hlaupaæfingin krafðist 20 m hlaupabrautar þurftum við að bjarga okkur með því 

að opna inn á eina deildina og láta börnin hefja hlaupið þar. Eins þurftum við að bjarga okkur 
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í klifuræfingunni en þar eiga börnin að klifra upp í rimla og svo til hliðar og niður í fjórða 

rimli. Við létum börnin klifra út í enda á þriðja rimli, til baka um einn og þar niður. Þetta gæti 

eflaust haft áhrif á niðurstöður úr þessari æfingu þar sem ekki er vitað hvort þessar breytingar 

gerðu æfinguna erfiðari.   

Áður en við hófum framkvæmd prófsins höfðum við áhyggjur af því að börnin gætu 

ekki haldið einbeitingu við að hlaupa eða ganga í sex mínútur, sem er ein æfinganna í 

hreystiprófinu. Við ákváðum því að það væri tilvalið að nota „gulrót“ til þess að hvetja þau 

áfram og fengu allir svala að prófinu loknu. Það þótti þeim mjög spennandi og voru þau 

langflest mjög dugleg að hlaupa og aðeins örfá sem gengu eitthvað af tímanum. Við tókum 

eftir því hvað það er mikilvægt að útskýra mjög vel og sýna hverju og einu barni hvað það á 

að gera áður en það framkvæmir æfinguna. Hvatning er líka mjög mikilvægur þáttur og þá 

sérstaklega í hlaupunum. Þar sem börnin voru að koma í annað skipti til okkar voru þau 

ófeimin, fannst lítið mál að gera æfingar fyrir okkur og gekk framkvæmdin vel fyrir sig.  

Á heildina litið gengu mælingarnar vonum framar og var mjög skemmtilegt að 

framkvæma þessi próf. Hreyfifærniprófið krefst meiri undirbúnings, flóknari uppsetningar og 

tekur lengri tíma en hreystiprófið. Einnig þurfa fleiri að koma að framkvæmd þess.  

 Þegar við framkvæmdum hreyfifærniprófið voru börnin að hitta okkur í fyrsta skipti 

og sum þess vegna örlítið feimin sem hafði þá neikvæð áhrif á frammistöðu þeirra frekar en 

jákvæð. Aftur á móti voru börnin öruggari og hlökkuðu til að gera æfingar hjá okkur þegar við 

komum til að framkvæma hreystiprófið. Áreiðanleikinn í mælingunum var góður þar sem 

sömu tveir einstaklingarnir prófuðu börnin í öllum æfingunum og fengu börnin alltaf sömu 

leiðbeiningar, hvatningu og sýningu á æfingunum. Allar æfingarnar í prófinu eru æfingar sem 

eru mikið notaðar í prófum á hreyfifærni og hreysti barna. Þegar börnin höfðu lokið við allar 

æfingarnar voru þau þreytt og þá sást sérstaklega eftir 6 mín hlaupið hvað það hafði reynt á 

þol þeirra, vilja og skap. Við getum því verið nokkuð vissar um að prófið sé mælikvarði á 

hreysti og að gildi sé hátt. 

 

5.1 Fylgni hreyfifærni og hreysti 5 og 6 ára barna  
Tilgáta var sett fram að há jákvæð fylgni sé milli hreyfifærni og hreysti 5 og 6 ára 

leikskólabarna þar sem við töldum að börn með góða hreyfifærni hefðu einnig betri líkamlega 



                              B.S lokaverkefni   
                                            Íþróttafræðasetur                                                                         

          

 

Ágústa Ósk Einars Sandholt                                        Erna Halldórsdóttir
     

46 

færni og ættu þar af leiðandi auðveldara með að framkvæma æfingarnar í hreystiprófinu. 

Niðurstöður rannsóknarinnar styðja þessa tilgátu.  

 Þegar bornar voru saman niðurstöðurnar úr hreyfifærniprófinu og hreystiprófinu kom 

út frekar há neikvæð fylgni (r = -0,648) milli þessara tveggja breyta, sem er marktæk 

(p<0,01). Við getum þess vegna útskýrt í 42% tilfella að góð hreyfifærni orsakar gott hreysti. 

Rannsókn frá Kanada sem kannaði tengsl hreyfivandamála og hreysti hjá börnum í 4.- 8.bekk 

í fimm grunnskólum styrkir niðurstöður okkar. Þar kom í ljós að börn án hreyfivandamála 

voru ekki eins líkleg til að hafa lélega hreysti eins og börn með hreyfivandamál (Cairney, 

Hay, Faught, Flouris og Klentrou, 2007). 

 Þessar niðurstöður mætti e.t.v. útskýra með því að börn sem eru með góða hreyfifærni 

eiga auðveldara með að framkvæma hinar ýmsu þrautir sem börnin þreyttu í hreystiprófinu og 

fengu því betri útkomu þar en börn með lélega hreyfifærni. Meiri líkur eru á að börn með 

góða hreyfifærni hreyfi sig meira, séu forvitnari, áhugasamari, myndi sterkari félagsleg tengsl 

og fái meira áreiti (sbr. mynd 1). Ef barn er áhugasamt leggur það sig meira fram við að 

framkvæma æfingarnar og stendur sig oftar en ekki betur en barn sem er ekki eins áhugasamt. 

Börnin voru sum mjög forvitin og áhugasöm að fá að vita hvernig þau stóðu sig miðað við 

aðra og um eigin bætingu. Yfirleitt voru það þessi börn sem stóðu sig hvað best, sérstaklega í 

hreystiprófinu. Í þeim tilfellum þar sem góð hreyfifærni útskýrir ekki gott hreysti geta 

líkamlegir þættir skipt máli t.d hjarta- og lungnaþol, snerpa, kraftur og skapgerð. Þau börn 

sem samkvæmt skilgreiningu hafa ekki góða hreyfifærni geta af erfðafræðilegum ástæðum 

haft gott hjarta- og lungnaþol og þess vegna staðið sig vel í hlaupagreinum hreystiprófsins. 

 Til að sjá hvort að sumir þættir hreyfifærniprófsins tengist hreysti meira en aðrir 

bárum við saman niðurstöður einstakra sviða hreyfifærniprófsins og hreystiprófið. 

Fínhreyfingar og jafnvægi virðast eiga meira sameiginlegt með hreystiprófinu heldur en 

boltafærni. Þegar bornar voru saman niðurstöðurnar úr fínhreyfingum hreyfifærniprófsins 

(þræða perlur, hjólaslóð og peningar í bauk) og hreystiprófið kom út frekar há neikvæð fylgni 

(r = -0,604) sem er marktæk (p<0,01). Það þýðir að í tæpum 36,5% tilvika getum við útskýrt 

að fínhreyfingar tengjast beint hreysti. Frekar lítil fylgni fannst milli niðurstaðna úr boltafærni 

í hreyfifærniprófinu og hreystiprófinu (r = -0,266) sem er ekki marktæk (p<0,111). Það þýðir 

að í einungis rúmlega 7% tilvika getum við útskýrt að góð boltafærni tengist beint hreysti. 

Frekar há neiðkvæð fylgni fannst milli jafnvægisæfinga hreyfifærniprófsins og hreystiprófsins 
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(r = -0,610) sem er marktæk (p<0,01). Það þýðir að í rúmlega 37% tilvika getum við útskýrt 

að gott jafnvægi tengist beint hreysti. Athygli vekur að mun meiri fylgni er á milli 

fínhreyfinga og hreysti en boltafærni og hreysti. Ef skoðaður er hópurinn í þessari rannsókn 

má áætla út frá tölunum sem hér hafa komið fram að 13,5 börn með góðar fínhreyfingar séu 

hraust en einungis 2,6 börn með góða boltafærni séu hraust.  

 Það mætti útskýra með því að æfingarnar í boltafærninni eru sérhæfðari heldur en 

æfingarnar á hinum tveimur sviðunum. Jafnvægi og fínhreyfingar eru stærri hluti af daglegu 

lífi leikskólabarna heldur en boltaæfingar. Sem dæmi má nefna að börn byrja að þjálfa 

jafnvægisskynið strax frá unga aldri þegar þau læra sitja, standa og ganga og er mikið lagt upp 

úr þjálfun fínhreyfinga í leikskólastarfi, t.d. púsla, perla og lita. Þó svo að þau byrji að þjálfa 

jafnvægisskynið strax á unga aldri er mikilvægt að viðhalda jafnvægisþjálfun og gera hana að 

hluta af íþróttastarfi og daglegu lífi t.d að fara í skó.   

Boltaæfingarnar í hreyfifærniprófinu ganga út á það að barnið rúllar bolta í mark og að 

grípa baunapoka. Aftur á móti eru boltaæfingarnar í hreystiprófinu talsvert ólíkar og ganga út 

á að kasta tennisbolta eins langt og þau geta og varpa medecinebolta. Æfingarnar í 

hreyfifærniprófinu krefjast mun meiri samhæfinga þar sem barnið þarf að hitta boltanum í 

mark og að grípa baunapokann og þar reynir mikið á samhæfingu handa og augna. Börn fá 

meiri þjálfun í því í daglegu lífi að kasta bolta en að grípa og rúlla í mark. Einnig kom fram 

þegar rætt var við starfsmenn leikskólans að lögð er meiri áhersla á að kasta eða sparka bolta 

heldur en að rúlla bolta. Þetta gæti verið ástæðan fyrir því að ekki er hærri fylgni milli 

boltafærni í hreyfifærniprófinu og hreystiprófsins.  

Hreyfifærni kemur ekki að sjálfu sér og ef börn fá ekki tækifæri til þess að æfa sig í 

tiltekinni færni ná þau ekki tilsettum árangri og hreyfinám á sér ekki stað (Hermundur 

Sigmundsson, 2002). Þess vegna er nauðsynlegt fyrir börn að fá þjálfun á sem flestum sviðum 

og þjálfun í hreyfistjórnun á sem fjölbreyttastan hátt t.d. fín- og grófhreyfingar, jafnvægi og 

boltafærni. Eins og fram hefur komið er hluti af því að hafa gott hreysti það að hafa gott 

jafnvægi og góða samhæfingu, geta líkamans til þess að samhæfa hreyfingar líkamans 

innbyrðis og í umhverfinu, sem styrkir einmitt niðurstöðurnar úr þessari rannsókn. Leikir, og 

þá sérstaklega hreyfileikir, gegna þýðingarmiklu hlutverki í heildarþroska barns. Yfirleitt 

mæta börn hreyfiþörf sinni af sjálfsdáðum en þó er sú hætta fyrir hendi að þau fái ekki 

nægilega fjölbreytta hreyfingu í nútímasamfélagi (Aðalheiður Kristín Ragnarsdóttir og Hulda 
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Sólveig Jóhannsdóttir, 1999). Út frá þessum niðurstöðum teljum við að leikskólar þurfi að 

leggja ríka áherslu á hreyfiuppeldi og fjölbreytt hreyfinám til þess að mæta hreyfiþörf barna 

og sjá til þess að þau fái þjálfun á sem fjölbreyttastan hátt. Þar sem fylgni er milli einstakra 

þátta hreyfifærniprófsins (jafnvægi og fínhreyfingar) og hreystiprófsins mætti skoða hvaða 

ástæður liggja að baki, hvort það sé vegna líkra æfinga eða jafnvel taugafræðilegs- og 

líffræðilegs samhengis. Okkar mat er að jafnvægisæfingar hreyfifærniprófsins og 

hoppæfingarnar í hreystiprófinu krefjist sömu eða svipaðrar færni. Fínhreyfingarnar eru 

nokkuð sér á báti þar sem engar æfingar í hreystiprófinu byggjast á færni í fínhreyfingum. Það 

gæti því verið vegna taugafræðilegs samhengis sem fylgni mælist milli þessara þátta.     

 Eftir að hafa skoðað þessar niðurstöður getum við spurt okkur að því hvort leggja eigi 

meiri áherslu á þjálfun á hreyfifærni eða hreysti. Við teljum að góð hreyfifærni sé grundvöllur 

þess að hafa góða hreysti og því sé nauðsynlegt að þjálfa upp góða hreyfifærni áður en farið er 

að einblína á hreystiþjálfun. Líkamar barna eru viðkvæmir fyrir miklu álagi og í þjálfun ungra 

íþróttamanna er mikilvægt að leggja áherslu á grunnatriði hreyfinga heldur en að byrja að 

þjálfa upp góða hreysti. Barn sem ekki hefur náð réttri hlaupatækni getur myndað rangt álag á 

fætur með markvissri hlaupaþjálfun sem getur verið slæmt fyrir barnið og hindrað að það nái 

upp góðri hreysti. Þegar náð hefur verið tökum á góðri hreyfifærni teljum við mikilvægt að 

sameina þessa tvo þætti í þjálfun og þjálfa sem flesta þætti á sama tíma t.d. með því að þjálfa 

þolæfingar og fínhreyfingar saman. Það er hægt að gera á fjölbreyttan hátt með ýmsum 

hreyfileikjum og þrautabrautum í íþróttatímum og útiveru leikskólabarnanna.   

 Þar sem góð hreyfifærni útskýrir tæplega helming góðrar hreysti munu þættir eins og 

styrkur, þol og skapgerð einnig hafa áhrif á árangur í hreysti.  

  

5.2 Tengsl hreyfifærniprófs við fæðingarár og árshluta 
Tilgáta var sett fram um að meiri munur væri á hreyfifærni milli fæðingarára en árshluta 

þar sem við töldum að börn fædd árið 2001 stæðu sig betur í hreyfifærniprófinu heldur en 

börn fædd 2002 en ekki að öll börn fædd fyrri hluta áranna stæðu sig betur en börn fædd 

seinni hluta áranna.  

 Frekar jákvæð fylgni fannst milli hreyfifærniprófs og árshluta (r = 0,599) sem er 

marktæk (p<0,01). Það þýðir að í tæpum 36% tilvika getum við útskýrt útkomu úr 

hreyfifærniprófinu með því hvenær börn eru fædd á árinu. Þegar skoðað er meðaltal barnanna 
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í hreyfifærniprófinu út frá fæðingarári og árshluta sést að þeir sem fæddir eru fyrri hluta árs 

(jan-jún) koma mun betur út en þeir sem fæddir eru seinni hluta árs (júl-des). Meiri munur er 

því milli árshluta en fæðingarára sem þýðir að börn sem fædd eru í jan-jún 2002 koma betur 

út heldur en börn sem fædd eru í júl-des 2002 og að börn fædd í jan-jún 2001 koma betur út 

en börn fædd í júl-des 2001. Einnig sést að börn fædd fyrri hluta árs 2002 koma betur út en 

börn fædd seinni hluta árs 2001. Nánast engin fylgni fannst milli hreyfifærniprófs og 

fæðingarárs (r = -0,071) sem er ekki martæk fylgni (p = 0,675) sem segir okkur að við getum 

ekki útskýrt hreyfifærni með fæðingarári. Börn fædd fyrri hluta árs 2002 komu betur út úr 

hreyfifærniprófinu en börn fædd seinni hluta árs 2001. Tilgátan féll þar sem niðurstöður 

rannsóknarinnar sýndu fram á meiri mun milli árshluta en fæðingarára.  

 Rannsókn sem gerð var á níu ára börnum sem fædd voru í Skotlandi á árunum 1950-

1956 styður okkar niðurstöður þar sem fram kemur að námsárangur barna tengist því hvenær 

þau eru fædd á árinu (Lawlor, Clark, Ronalds og Leon, 2006). Þetta segir okkur að börn fædd 

fyrri hluta árs koma betur út bæði hvað varðar námsárangur og líkamlega færni.  

Það sem vakti athygli okkar var að börn fædd í jan-jún árið 2002 komu betur út úr 

hreyfifærniprófinu en börn fædd í júl-des árið 2001. Þegar við skoðuðum íþróttaiðkun þessara 

barna kom í ljós að 70% barna fædd árið 2002 og 53% barna fædd árið 2001 stunduðu íþróttir 

utan leikskólatíma. Þetta gæti verið ein af ástæðum þess að yngri börnin komu á heildina litið 

betur út úr prófinu þó svo að fylgni hafi ekki mælst milli íþróttaiðkunar og einkunna. Annað 

sem vert er að athuga er að á þessum árum fer börnunum stöðugt fram í þroska og sést mikill 

munur á barni milli mánaða og eru framfarirnar gríðarlegar. Á heildina litið eru það örar 

breytingar í hreyfiþroska sem einkenna aldurskeið barnanna í þessari rannsókn (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). Þar sem rannsóknarhópurinn er frekar lítill þarf 

ekki nema fáa einstaklinga til þess að draga niður meðaltal hópsins og getur það haft mikil 

áhrif á niðurstöður rannsóknarinnar. Í okkar rannsókn eru einkunnirnar á bilinu 0 – 29. 

Meðaleinkunnin er 9,18 ± 7,24 sem segir okkur að flest börnin séu að fá einkunnir á bilinu 1,9 

– 16,4. Börn fædd fyrri hluta árs 2002 hafa lægsta meðaleinkunn, 3,79, en börn fædd seinni 

hluta árs 2001 hafa hæsta meðaleinkunn, 14,22.  

5.3 Tengsl hreystiprófs við fæðingarár og árshluta 
Frekar há neikvæð fylgni fannst milli hreystiprófs og árshluta (r = -0,577) sem er 

marktæk (p<0,01). Það þýðir að í rúmum 33% tilvika getum við útskýrt góða hreysti með 

árshluta. Frekar lág neikvæð fylgni fannst milli hreystiprófs og fæðingarárs (r = -0,376) sem 
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telst marktæk (p<0,05). Það segir okkur að í 14% tilvika getum við útskýrt góða hreysti með 

fæðingarári. Elstu börnin, fædd fyrri hluta árs 2001, koma því best út úr hreystiprófinu og 

yngstu börnin, fædd seinni hluta árs 2002, verst. Hreystiprófið krefst meiri líkamlegs styrks 

heldur en hreyfifærniprófið og kom það því ekki á óvart að elstu börnin kæmu best út úr 

prófinu. Eldri börnin standa flest betur að vígi varðandi líkamlegan styrk þar sem þau eru 

yfirleitt stærri og sterkari en þau yngri. Einnig búa þau yfir meiri reynslu hvað varðar hlaup, 

köst og hopp, sem spila stórt hlutverk í hreystiprófinu, þar sem þau hafa haft lengri tíma til 

þess að þróa þessa færni heldur en yngri börnin. Mikill líffræðilegur munur getur verið milli 

tveggja barna fædd sama árið eftir því hversu hröðum framförum það tekur í hreyfiþroska og 

geta tvö börn fædd sama dag verið mjög ólík hvað það varðar. Eins og fram hefur komið er 

gríðarlegur munur í þroska barnanna milli mánaða og er því eðlilegt að mikill munur sé á 

börnum sem fædd eru sama árið.  

 Þegar bornar eru saman útkomur hreyfifærniprófsins og hreystiprófsins hvað varðar 

árshluta sjást greinileg áhrif þeirra á útkomu prófanna.   

 Kennarar þurfa að hafa í huga að börn á sama aldursári standa ekki öll jafn vel að vígi 

og því ekki hægt að gera sömu kröfur til allra. Á fyrstu árum grunnskólans er munur mikill á 

börnum á sama aldursári þar sem þau þroskast mjög ört á þeim árum. Með þetta í huga má 

spyrja sig hvort að bekkjarskipting ætti að fara eftir því hvenær börnin eru fædd á árinu 

þannig að börn á svipuðu þroskastigi séu saman í bekk.  

 

5.4 Tengsl hreysti og góðrar/slæmrar hreyfifærni 
Há jákvæð fylgni fannst milli góðrar/slæmrar hreysti og góðrar/slæmrar hreyfifærni (r = 

0,795) sem er marktæk (p<0,01). Það þýðir að í um 63% tilvika getum við útskýrt góða/slæma 

hreyfifærni með góðri/slæmri hreysti. Eins og áður hefur komið fram er góð hreyfifærni 

grundvöllur fyrir góðri hreysti. Það kemur bersýnilega í ljós þegar þessar niðurstöður úr 

samanburði „klunnar“ og „góðra“ eru skoðaðar. Allir nema einn í hópi „klunna“ eru undir 

meðaltali í hreystiprófinu og sýnir það enn og aftur fram á tengsl þessarra tveggja þátta. Í 

okkar rannsókn eru einkunnir á bilinu -13,64 til 13,83. Meðaleinkunnin er 0 og ± 6,30 sem 

segir okkur að flest börnin séu að að fá einkunnir á bilinu -6,30 til 6,30. Við nánari rannsókn á 

niðurstöðunum sést að drengir koma betur út bæði í hópi „klunna“ og „góðra“ og eru „góðir“ 

drengir með áberandi hæsta meðaleinkunn úr hreystiprófinu eða 6,29. Á þessum aldri er ekki 
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mikill líkamlegur munur á milli kynja en tókum við eftir því að drengirnir höfðu meira 

keppnisskap og lögðu harðar að sér. Það má því segja að góð hreyfifærni sé mikilvægur þáttur 

í góðri frammistöðu í hreystiprófinu þar sem börn með góða hreyfifærni eiga auðveldara með 

að framkvæma hreyfingarnar. Hugsanlegar ástæður fyrir þessum niðurstöðum eru að börn 

með góða hreyfifærni hreyfa sig meira, eru forvitnari og áhugasamari, hafa meiri félagsleg 

tengsl og fá meira áreiti og reynslu (Frederiksen, P.E.Dal., 1983) og standa því betur að vígi 

en þau sem eru með lélegri hreyfifærni. 

 

5.5 Tengsl hreyfifærni og íþróttaiðkunar utan leikskóla 
Nánast engin neikvæð fylgni er milli tíðni í þátttöku barnanna í íþróttastarfi utan 

leikskólans og einkunna í hreyfifærniprófi (r = -0,084), sem er ekki marktækt (p = 0,619). Það 

þýðir að í innan við 1% tilvika getum við útskýrt að góð hreyfifærni orsakist af íþróttaiðkun 

utan leikskóla. Úr þessum niðurstöðum má lesa að þeir sem stunda íþróttir utan leikskólatíma 

sjaldnar en 2-3x í mánuði komu áberandi best úr úr hreyfifærniprófinu. Einnig vekur það 

athygli að þeir sem stunda aldrei íþróttir utan leikskólatíma fengu nánast sömu útkomu og þeir 

sem stunda íþróttir 1x í viku. Margar ástæður geta verið fyrir þessum niðurstöðum. Sem dæmi 

má nefna góða hreyfi- og íþróttaþjálfun innan leikskólans ásamt góðri aðstöðu til hreyfingar. 

Einnig getur það spilað inn í að fínhreyfingar eru hluti af hreyfifærniprófinu og er unnið meira 

í þjálfun þeirra í leikskólastarfinu en almennri iðkun íþrótta.  

 Þegar skoðaður er aldur þess hóps sem kom best út, þ.e. þeirra sem æfa sjaldnar en 2-

3x í mánuði, kemur í ljós að það eru allt börn fædd árið 2002. Þar sem hver hópur innan 

breytunnar (tíðni íþróttaiðkunar) er frekar lítill þarf aðeins fáa einstaklinga í hverjum hóp til 

þess að hafa áhrif á meðaltal hópsins. Þetta kemur berlega í ljós þegar skoðaður er fjöldi innan 

hvers hóps í tíðni íþróttaiðkunar þar sem aðeins eitt barn er í hópi þeirra sem æfa sjaldnar en 

2-3x í viku og kemur best út úr prófinu á meðan nítján börn eru í hópi þeirra sem æfa 1x í 

viku. Samkvæmt þessu virðast ekki vera bein tengsl milli þess að stunda íþróttir utan 

leikskólatíma og góðrar hreyfifærni eins og sást þegar fylgnin var skoðuð. Þau börn sem 

stunda íþróttir utan leikskólatíma hreyfa sig ekki endilega meira en þau sem ekki stunda 

íþróttir og gæti verið að þau börn leiki sér meira úti og í frjálsum leik. Á meðan hreyfa hin 

börnin sig kannski einungis einu sinni í viku í íþróttastarfi en sitja síðan sem fastast hina 

dagana fyrir framan sjónvarpið. Það er því ekki algilt að börn sem stunda íþróttir utan 

leikskólatíma hreyfi sig meira en þau börn sem ekki eru í íþróttum utan leikskólatíma. 



                              B.S lokaverkefni   
                                            Íþróttafræðasetur                                                                         

          

 

Ágústa Ósk Einars Sandholt                                        Erna Halldórsdóttir
     

52 

 

5.6 Tengsl hreysti og íþróttaiðkunnar utan leikskóla 
Engin jákvæð fylgni er milli tíðni í þátttöku barna í íþróttastarfi utan leikskóla og 

einkunna í hreystiprófi (r = 0,022) sem er ekki marktæk (p = 0,898). Það þýðir að nánast 

engin tengsl eru milli þess að æfa íþróttir utan leikskóla og að fá gott út úr hreystiprófinu. 

Þessar niðurstöður koma okkur nokkuð á óvart þar sem við töldum að þau börn sem stunduðu 

íþróttir utan leikskólatíma kæmu betur út úr prófinu en önnur börn. Eins og fyrr segir getur 

takmarkaður fjöldi þátttakanda í hverjum hópi innan breytunnar (tíðni íþróttaiðkunar) haft 

áhrif á niðurstöður rannsóknarinnar. Þegar skoðaður er fjöldi barna í hópnum sem kemur verst 

út, þau sem stunda íþróttir 2-3x í mánuði utan leikskólatíma, kemur í ljós að þar eru aðeins 

þrjú börn. Af þessum sökum fáum við ef til vill ekki rétta mynd af tengslum íþróttaiðkunar og 

útkomu úr hreystiprófi. Þessar niðurstöður fengu okkur til að velta því fyrir okkur hvort að 

foreldrar barna með lélega hreyfifærni sendu þau frekar í þjálfun. Þegar skoðaður er munur 

milli fæðingarára sést greinilega að börn fædd 2001 koma að meðaltali mun betur út í prófinu. 

Líkamlegir þættir eins og styrkur og stærð geta haft mikil áhrif og er eðlilegt að eldri börn 

standi betur að vígi hvað þá þætti varðar. Áhrif góðs íþróttastarfs innan leikskólans getur 

einnig haft áhrif þar sem mikil áhersla er lögð á hreyfingu og íþróttir. Eins og fram hefur 

komið fara öll börn leikskólans í íþróttatíma tvisvar sinnum í viku og er það ef til vill ástæða 

þess að ekki er meiri munur milli þeirra sem stunda íþróttir utan leikskólatíma einu sinni í 

viku og þeirra sem stunda engar íþróttir. Út frá þessum niðurstöðum mætti því álykta að 

íþróttastarf leikskólans veiti börnunum nægilega mikla hreyfingu. Niðurstöður úr rannsókn á 

áhrifum lífstíls foreldra á hreyfifærni 5-6 ára leikskólabarna sýndu að marktæk fylgni er milli 

líkamlegs virks lífsstíls foreldra og hreyfifærni barna þeirra (Elísabet Kristjánsdóttir og Hulda 

Sólveig Jóhannsdóttir, 2003). Það gæti því verið að það séu frekar líkamlega virkir foreldrar 

sem senda börnin sín á Víðivelli.  

 

5.7 Hversu oft stunda góðir/klunnar íþróttir utan leikskóla 
Mjög lítil jákvæð fylgni er milli þátttöku barnanna í íþróttastarfi og góðrar/slæmrar 

hreyfifærni (r = 0,199) sem er ekki marktæk (p = 0,376). Það þýðir að í um 4% tilvika getum 

við útskýrt hreyfifærni með íþróttaiðkun utan leikskólatíma. Eins og áður segir er 

íþróttastarfið innan leikskólans mjög öflugt og gæti það verið ástæðan fyrir þessum 
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niðurstöðum. Bæði þeir sem lenntu í flokki „klunna“ og „góðra“ fara í leikfimi tvisvar sinnum 

í viku á leikskólanum og gæti það útskýrt að ekki er meiri munur á milli þessara hópa hvað 

íþróttaiðkun varðar.  

 

5.8 Samantekt 
Þegar borin eru saman meðaleinkunn hreyfifærniprófsins í okkar rannsókn og 

meðaleinkunn stöðlunarhóp prófsins sést að börnin á leiksskólanum Víðivöllum eru ekki að 

koma nægilega vel út úr prófinu. Meðaleinkunn 5 ára barnanna er 8,63 (N=20) á meðan 

meðaleinkunn stöðlunarhópsins er 5,20 ± 5,6 (N=146). 6 ára börnin koma verr út, en 

meðaleinkunn þeirra er 9,82 (N=17) á meðan meðaleinkunn stöðlunarhópsins er 5,1 ± 4,5 

(N=136) (Henderson og Sugden, 1992). Þó ber að hafa í huga að í okkar rannsókn eru fáir 

einstaklingar í hvorum aldurshópi fyrir sig og geta einfarar haft mikil áhrif á niðurstöðurnar 

sem gefa því ekki rétta mynd af hreyfifærni barnanna sem hóp. Aftur á móti gefa niðurstöður 

okkar rétta mynd af hreyfifærni hvers barns fyrir sig og því alls ekki hægt að fullyrða að 

börnin á leiksskólanum Víðivöllum séu að koma illa út úr prófinu.  

 Þar sem hreystiprófið er nýlegt próf og hefur ekki verið notað nægilega mikið til að 

búa staðlaða meðaleinkunn, getum við ekki borið niðurstöður okkar við neinn viðmiðunarhóp. 

Því verðum við að áætla hversu vel börnin, sem hópur, eru að standa sig í hreystiprófinu og 

teljum við að að hvor aldurshópur fyrir sig komi frekar vel út. Eins og áður hefur komið fram 

eru börnin í okkar rannsókn að fá einkunnir á bilinu -13,64 til 13,83. Meðaleinkunnin er 0 og 

staðalfrávikið 6,30 sem segir okkur að flest börnin séu að fá einkunnir á bilinu -6,30 til 6,30. 

Meðaleinkunn 5 ára barnanna er -2,35 (N=20) og meðaleinkunn 6 ára barnanna er 2,76 

(N=17), en þetta segir okkur að báðir aldurshóparnir séu að fá einkunnir innan 

staðalfráviksins.  

 

 Þar sem frekar há fylgni er milli hreyfifærniprófsins og hreystiprófsins (r = -0,648) 

segir það okkur að góð hreyfifærni sé forsenda góðrar hreystis. Einnig styrkir það okkar 

niðurstöður að há fylgni er milli góðrar/slæmrar hreysti og góðrar/slæmrar hreyfifærni (r = 

0,795). 
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6 LOKAORÐ 
 

Í rannsókn þessari náðum við að svara spurningu okkar um það hvort fylgni væri milli 

hreyfifærni og hreysti 5-6 ára leikskólabarna. Við settum fram tilgátu um að fylgni væri milli 

þessara þátta. Inn í rannsóknina tókum við áhrifaþætti eins og aldur og íþróttaiðkun.  

 Fjölbreytt hreyfinám er nauðsynlegt til að barn öðlist góða hreyfifærni og því ætti það 

að skipa stóran sess í uppeldi barna. Nú á seinni árum hefur sífellt bæst í hóp þeirra leikskóla 

sem bjóða upp á skipulagða íþróttatíma fyrir börnin. Þar sem 5 ár eru síðan rannsókn var gerð 

á þjálfun og hreyfingu barna á leikskólum landsins (Lilja Íris Gunnarsdóttir og Sabína 

Steinunn Halldórsdóttir, 2002) væri áhugavert að kanna stöðu þeirra mála í dag. 

Íþróttakennarar eru algengari meðal starfsmanna leikskóla og hefur aukin þekking á heilbrigði 

og hreyfingu orðið til þess að áherslubreytingar hafa orðið hvað þá þætti varðar.  

 Í ljósi þess að há jákvæð fylgni fannst milli hreyfifærni og hreysti er ljóst að mikilvægt 

er að leggja áherslu á báða þessa þætti í uppeldi barna. Í fullkomum heimi fengju öll börn 

tækifæri á því að hreyfa sig nægilega mikið samkvæmt ráðleggingum Norðurlandaráðs um 

hreyfingu, 60 mín á dag með álag > 3 METs. Þar sem staðreyndin er því miður önnur er það 

okkar mat að þjálfun og hreyfing eigi að vera hluti af daglegu starfi leikskóla og ættu allir 

leikskólar að taka upp þá stefnu að hafa hreyfingu og heilbrigði í fyrirrúmi. Ábyrgðin liggur 

þó fyrst fremst hjá foreldrum barnanna og ættu þeir að stuðla að líkamlegri virkni og 

heilbrigði barnsins.  
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