EFNISYFIRLIT

1  INNGANGUR cciiceicneisniinticsseisstisstesseesssssstsssesssesssstsssesssessssssssesssassssssssssssassssssssssssasss 4
2 KENNING uciiciinnisninsnisnisssissstississtssssisssssstsssssssssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 6
2.1 HREYFIFERNL. ...ttt ettt st ettt et e e sa e sae e e 6
2,101 HEPYSIIAM ... e e 7
2.1.2  HICYIDFOSKI ..ottt 8
2.1.3  HIPCYSISHOFTUNL. ...ttt ettt e e ens 9
2,14 Hreyfivandamal ....................cccccoiiiiviiiiiiiiiee e 9
2.2 SAMHENGI MISMUNANDI PATTA .....ooutiuiiiiiiieiieiieiteiieieeiteeieie et et ereese et eseeieeseeveeneenesaeas 10
2.3 HREY ST etetteitieieeieentt ettt ettt ettt ettt et ettt et e et e bt et e s e e bt e e se e eaneebe e eneeneens 11
231 HIPYFING DATHGA ...t 15
2.3.2  BJAIfUN DAV ...t 17
3  RANNSOKNARADFERD ....cuneemrernsenmscnsssenssesssssssssessssessssssssssssssssssessssesssssssssesssssssss 20
3.1 UNDIRBUNINGUR.......ecuitiutimteteiteteat ettt ettt eat et eat et ettt eb et eb e et eae e eve e 20
3.2 URTAK weermeimmieeneeseeise st ss st 20
3.3 LEIKSKOLINN VIDIVELLIR ....ccttiutiitintteiinteeteeteetenie e sitete st et eneenneesnesseeseesseenenneennens 20
3.3.1  Hreyfing barnanna  VIOIVOIIUM.................cccoeiviiiieiiiiiieiieeiieceeeie e 22
3.4  HREYFIFEARNIPROF (MOVEMENT ABC) ....ooiiiiiiiiiiiiiiiciectcecece et 22
340 LYSING G FIIGUIMN ...ttt 24
3.4.2  Undirbuningur og framkveemd meelinganna....................cccouceeveeviesceenoiaeeanenn. 27
3.4.3  Gildi og areidanleiki ProfSins............cccocoooeiiiiiiiiesiiiiiiiiee e 28
3.5 HREYSTIPROF ..c.etitiiiieitieiiiie ettt ettt sttt ettt et sttt ebt et et sae st sb et et et enbeennens 29
351 LYSING G EFIIGUIM . ...ttt ea et esae e eneens 29
3.5.2  Undirbuningur og framkveemd meelinganna.....................cccccoceveeeceniiocnnnnnn. 32
3.5.3  Gildi 0g areidanleiki ProOfSins........cccccovevviieviiiiiiieiciie et 33
3.6 SAMANBURDUR A HREYFIFERNIPROFI OG HREYSTIPROFI .......ccceeiimuirieniinreiiereneennens 33
3.7 SPURNINGALISTINN ....utttuttetteriteeiteetee sttt etteesteesteesuttesteeshaeemseessaeshaesmseesseesueesuseesseesueesnne 33
3.8 URVINNSLA GAGNA ......oooovoeveeeeeeseeseeeseeesesseeessessees s sssessees e ses s esessssness s ssssseeeenons 34
4 NIDURSTODUR....cuinnininninsissssscssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 36

S UMREDUR ...ieiiiitiintinntnissssnssstisssesssssesssstsssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 44




B.S lokaverkefni

[prottafraedasetur

5.8

FYLGNI HREYFIFZERNI OG HREYSTI 5 OG 6 ARA BARNA........ccoivviieiiieeireectreenireeenivee e 45
TENGSL HREYFIFZARNIPROFS VID FADINGARAR OG ARSHLUTA........coovveerreeereeeenreeennnn. 48
TENGSL HREYSTIPROFS VID FEDINGARAR OG ARSHLUTA ......ccovieiiereieireereeneeeeneeseens 49
TENGSL HREYSTI OG GODRAR/SLEMRAR HREYFIFZERNI .....cccvvieierieeirieaireenreeesireeennens 50
TENGSL HREYFIFZRNI OG fPROTTAIDKUNNAR UTAN LEIKSKOLA ....cvveevvveeeerieesereeennen. 51
TENGSL HREYSTIS OG fPROTTAIDKUNNAR UTAN LEIKSKOLA .......occoeiviieeeeiieeeeeeieeeeeenns 52
HVERSU OFT STUNDA GOBIR/KLUNNAR [PROTTIR UTAN LEIKSKOLA.........cccevrereennnen... 52
SAMANTEKT ....vveiitteeireeesteeerereeestreessseeessseeessseeasssesssesassssesssssesssssesssssesssesssssesssssesssseenns 53

8 FYLGISKJOL

Agiista Osk Einars Sandholt Erna Halldorsdottir



5 B.S lokaverkefni
: I( "é [prottafraedasetur
{5‘1;\'&0‘4

MYNDAYFIRLIT

MYND 1: AFLEIDINGAR LELEGRAR HREYFIFZARNI VID ADRA bZATTI (FREDERIKSEN, P.E.DAL.,

1983 ittt ettt ettt ettt sa st se bt et e s e er e se st ebeese s e beeseeseeteese et eenensennens 7
MYND 2: FJORIR PATTIR HREYFIFZARNI (SIGMUNDSSON OG PEDERSEN, 2000) .......cccceeevveernrnennns 7
MYND 3: HAMARKSSUREFNISUPPTAKA BARNA. (WILMORE OG COSTILL, 2004) .......ccceevvvenene 11
MYND 4: ADLAGANIR AD PJALFUN (WILMORE OG COSTILL, 2004) ......ccceviiiniiiiineeieneeieneenee. 12

MYND 5: HREYFING OG HEILBRIGDI i £SKU OG A FULLORDINARUM (PEDERSEN O.FL., 2005)...16

MYND 6: PJALFUNARSTIG BALYI (CANADIAN SPORT CENTER, E.D.) ..ceecteeiieniiiniieieenieeeeeeenns 18

Agiista Osk Einars Sandholt Erna Halldorsdottir



oA B.S lokaverkefni
I 2 [prottafraedasetur

1 INNGANGUR

Hreyfing @tti ad vera hluti af daglegu lifi okkar allra og pvi fyrr sem vid byrjum ad
stunda hreyfingu pvi betra. Mikilvaegt er ad born fai jakvaeda reynslu af hreyfingu pvi pa eru

meiri likur & ad hreyfing verdi hluti af daglegu lifi peirra, alla @vi.

Hreyfiferni er hefileiki okkar til ad stjérna eda nota likamann vid éakvednar
hreyfiarlausnir. Hreyfifaerni hefur mikil ahrif &4 personuleika einstaklingsins og pvi mikilveegt
ad fjolbreytt hreyfindm skipi storan sess i uppeldi barna. Rannsoknir syna ad fjolbreytt
hreyfindm 4 unga aldri hefur mjog jakvaed ahrif & salarproska barna auk pess sem pad a
audveldara med ad laga sig ad félagslegu umhverfi sinu (Janus Guolaugsson, 1989). G6o
hreyfifeerni getur leitt til pess ad born hreyfi sig meira, verdi forvitnari, dhugasamari, virkari,
myndi betri félagsleg tengsl og fai meira areiti og reynslu (Frederiksen, P.E.Dal, 1983). bad er
pvi mikilvegt ad borm fai markvissa og fjolbreytta hreyfipjalfun til pess ad na goodri
hreyfifaerni. Pad er hlutverk foreldra og annarra sem koma ad uppeldi barnanna, t.d. leikskola,
ad sja til pess ad born fai tekiferi til pess ad bata hreyfiferni sina. Pegar skoda 4 hreyfiferni
barna er sjonum beint ad pvi valdi sem barnid hefur 4 4dur leerdum hreyfingum (Sigmundson

og Pedersen, 2000).

M;jo6g margt bendir til pess ad tengsl séu & milli heilbrigdi og hreyfingar i @sku og
heilbrigdi og hreyfingar 4 fullordinsarum og er pvi mikilvaegt ad born fai sem mesta og
fijolbreyttasta hreyfingu, hvort sem er i frjalsum leik eda skipulogdum iprottatimum. Hja
ungum bornum er pad adalatridid ad pau hafi gaman ad hreyfingunni og ad peim 1idi vel. bvi
ef peim lidur ekki vel eru meiri likur 4 ad pau leri ekki neitt og ef born lera ekki neitt, eru

meiri likur 4 ad pau upplifi ekki framfarir 1 hreyfifaerni.

Born purfa a daglegri hreyfingu ad halda og pvi naudsynlegt ad skipuleggja daglegar
athafnir barnsins eftir pvi. Pjalfun og almenn hreyfing eru mikilveegir peattir hvad vardar
heilbrigdi. A0 hafa gott hreysti felst 1 pvi ad komast i gegnum daglegt lif an erfidis og geta
uppfyllt paer likamlegu krofur sem almennar iproéttir gera til einstaklinga. Peir likamlegu
pattir sem tengjast hreysti eru hjarta- og lungnapol, vodvastyrkur, védvapol, lidleiki,

likamssamsetning, snerpa, hradi, kraftur, jafnveegi og samhefing (Virgilio, 1997).

Mzelst er til pess ad born stundi einhvers konar likamlega hreyfingu fimm til sex

sinnum 1 viku og er pad i hondum iprottakennara og annarra sem koma ad uppeldi barnannaI
4
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ad sja til pess ad pau fai tekiferi til pess. Fin- og grofhreyfingar er haegt ad &fa baedi med
leikjum og ipréttum og larir barnid ad pekkja sjalft sig og skynja hina miklu moguleika sem
hreyfingin bydur upp 4. Mikilvagt er ad born fai jakveda reynslu af hreyfingu og pjalfun sem

bau bua ad alla vi.

Med petta 1 huga pykir rannsakendum forvitnilegt a0 skoda hvort hreyfifeerni 5-6 ara
leikskolabarna sé¢ forsenda og mikilvaegur pattur fyrir hreysti, til pess sja hvort breyta purfi

aherslum vardandi hreyfingu leikskolabarna.

Rannsoknarspurningin er pvi: Er fylgni milli hreyfifeerni og hreysti 5-6 ara

leikskolabarna?

Eftirfarandi tilgatur voru settar fram vid upphaf rannsoknar:
* H4jakvaed fylgni er milli hreyfifaerni og hreysti 5-6 ara leikskolabarna.
» Fylgni er milli iprottaidkunar barna og hreyfifeerni/hreysti.

* Born faedd arid 2001 hafa betri hreyfifeerni en born feedd ario 2002.
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2 KENNING

2.1 Hreyfiferni

Hugtakio hreyfiferni er notad i margs konar samhengi og eru skilgreiningarnar pvi
margar. [ daglegu tali er hreyfifzerni tengd hreyfingum, ekki bara iprottatengdum hreyfingum
heldur einnig hreyfingum daglegs lif s.s. ad borda med hnif og gaffli, bursta tennurnar, kleda
sig, ganga, hlaupa, hoppa, kasta og gripa. Mjog mikil pjalfun og margar endurtekningar liggja
ad baki slikra hreyfinga, pé per liti ut fyrir ad vera einfaldar og komi ad sjalfu sér
(Hermundur Sigmundsson, 2001). Hreyfifeerni ma pvi segja ad sé¢ hafileiki okkar til ad

stjorna, eda nota likamann vid dkvednar hreyfiurlausnir (Berg og Kippe, 2006).

Rannsoknir hafa synt ad go6d hreyfifeerni getur baedi aukid sjalfstraust og styrkt
félagslega stodu barna (Sigmundsson og Pedersen, 2000), en 4 sama hatt getur léleg
hreyfifeerni leitt til Gtilokunar fra iprottum og leikjum og sjalfstraust peirra barna er oftar en
ekki litid. God hreyfiferni kemur ekki af sjalfu sér og fai born ekki tekiferi til ad @fa sig i
tiltekinni faerni na pau ekki tilsettum éarangri. Ma pvi segja ad an pjalfunar verdi engar
framfarir 1 hreyfifeerni par sem ekkert kemur ad sjalfu sér (Hermundur Sigmundsson, 2002).
bettir sem medal annars hafa ahrif 4 hreyfifeerni eru salfredilegir-, lifedlisfredilegir-, og
liffreedilegir peettir. Sem deemi ma nefna hvatningu (salfredilegur), preytu (lifedlisfredilegur)
og likamsstaerd og pyngd (liffraedilegur) (Sigmundsson og Pedersen, 2000).

Hreyfifaerni barns er oftast maelikvardi 4 hvernig pvi gengur 4 60rum svidum svo sem i
nami og i félagslifinu. Afleidingar litillar hreyfifeerni ma sja & mynd 1. Einnig er haegt ad setja
upp samskonar mynd til ad sja afleidingar godrar hreyfiferni, en hun myndi vera algjor

andstaeda pessarar.
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Léleg hreyfifeerni

e I

Minna areiti og Born hreyfa sig minna og
reynsla eru minna forvitin

Minni félagsleg tengsl ——  Adgerdarleysi og
ahugaleysi

Mynd 1: Afleidingar 1élegrar hreyfifzerni (Frederiksen, P.E.Dal., 1983).

Hreyfifeerni ma skipta nidur i fjéra undirpeetti; hreyfiproska, hreyfinam, hreyfistjérnun
og hreyfivandamal (Sigmundsson og Pedersen, 2000) og eru petta pattir sem hagt er ad
nalgast frd4 mismunandi sjonarhornum t.d. liffredilegum eda salfredilegum. Hins vegar er
algengara ad horfa 4 peettina 1 samhengi og taka parf tillit til pess ad allir paettirnir hafa dhrif a
hreyfifaerni.

Hreyfifaerni }

|
N T L)

[ Hreyfiproski Hreyfindm

[ Hreyfistjornun ] [ Hreyfivandamal ]

Mynd 2: Fjérir pzettir hreyfifeerni (Sigmundsson og Pedersen, 2000)

2.1.1 Hreyfinam
Med hreyfindmi er att vid sett af ferlum tengdum hreyfingu eda reynslu sem leida til

varanlegra breytinga i hreyfiferni (Schmidt, 1991). Demi um hreyfindm er pegar vid hofum

leert ad hoppa eda hjola, en paer hreyfingar gleymast ekki med arunum. Audvitad er pa ekki
]
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tekid inn 1 myndina s4 moguleiki ad alvarlegur sjukdomur komi upp sem getur haft ahrif a
hreyfifeernina (Berg og Kippe, 2006). Hreyfinam er ekki haegt ad mala med beinum hatti.
Vanalega er ferni barna i dkvedinni hreyfingu maeld moérgum sinnum til ad sja hvort
mismunurinn fra fyrstu meelingu til peirrar sidustu syni fram 4 ad hreyfinam hafi att sér stad.
malingum sem pessum er oftast tekin meling 40ur en tiltekin hreyfing er kennd barninu og
svo aftur eftir ad buid er ad afa hreyfinguna i einhvern tima. Ad lokum er svo tekin
lokameling til ad sj@ hvort ad breytingin & hreyfiferni barnsins sér varanleg (fulllerd)

(Sigmundsson og Pedersen, 2000).

Eitt af undirstoduatridum i hreyfinami barna er ad framfarir verdi 1 hreyfifeerni peirra.
Mikilveegt er ad fjolbreytt hreyfindm skipi storan sess i uppeldi barna. Med fjolbreyttu
hreyfindmi eykst moguleiki peirra 4 ad 6dlast meiri reynslu og lerir barnid pannig ad atta sig
a4 misjofnum adstedum med pvi ad bregdast vid a fjolbreyttan hatt (Janus Gudlaugsson,

1989).

2.1.2 Hreyfiproski

Hreyfiproski er proskaferli hreyfingar, allt frd frumhreyfingum til samsettra og
flokinna hreyfinga (Janus Gudlaugsson, 2001) og hefur verid skilgreindur sem aldurstengdar
breytingar &4 hreyfingum og hreyfiferni, og er oftast notadur yfir framfarir i hreyfigetu hja
bornum eftir fadingu (Anton Bjarnason, 2005). Born purfa stodugt ad leysa ny verkefni og
sem demi um slikt verkefni er pegar barn parf ad komast yfir hindranir fra stad A til B.
Hindranirar purfa ekki ad vera miklar, adeins proskuldur eda kubbur & golfi er nog.
Verkefnid getur virst vera ner Oyfirstiganlegt fyrir barnid i fyrstu, en eftir mikid basl og brolt
mun barnid na ad klara verkefnid med léttum leik. Hversu hratt og hversu vel verkefnid er

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

begar talad er um godan hreyfiproska er til demis att vid ad barnid hafi negan styrk i
voovunum til ad framkvema akvedna hreyfingu, hafi vald & peim kroftum sem verka a
likamann og hafi stjérn 4 peim morgu védvum og lidum sem hreyfast um marga hreyfiasa
likamans. Einnig er 4tt vid skynjun barnsins & umhverfinu, virkni og dhuga pess 4 ad na

einhverjum tilgangi med hreyfingunni (Anton Bjarnason, 2005).

Helstu namsstig hreyfiproska eru fjogur. Fyrsta ndmsstigiod eru dsjalfrad vidbrogo, sem
hverfa & bilinu 9-14 manada. Samhlida hreyfingar eru annad namsstig, sem lysir sér pannig ad
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badir utlimir framkvema sams konar hreyfingu samtimis. Pridja namsstigid neer til
viljastyrdra og margbreytilegra hreyfinga, par sem utlimir geta utfert olikar hreyfingar
samtimis. A fjorda hreyfinAmsstiginu verda hreyfingar sjalfvirkar, hradar, markvissar og

fallegar og er i raun dkvedinni fullkomnun nad (Janus Gudlaugsson, 2001).

Hreyfiproski er yfirleitt mjog reglubundinn hja heilbrigdum bérnum en pod getur verid
talsverOur munur a pvi & hvada aldri born na tilteknum afongum. Rannsoknir syna ad 61l born
ganga 1 gegnum somu proskaprepin. R6d peirra er alltaf su sama og er ekki hegt ad sleppa
neinu ur. Margt getur po haft ahrif & proskahradann og ma par til demis nefna kyn, pjdéderni,

holdafar og fleira (Aldis Gudmundsdottir 1992).

Born 4 leikskolaaldri eru adallega ad leera ad hreyfa sig 4 skilvirkan hatt. Vio getum
s¢0 breytingar & hreyfiproska peirra, vegna liffredilegra- og umhverfispatta, med athugun a
breytingum 4 ferli og frammistodu peirra (Gallahue, 1982), til demis med ABC

hreyfifaerniprofinu.

2.1.3 Hreyfistjornun
Hreyfistjornun er hluti hreyfindms og kemur ad pvi ad skoda einangrud verkefni undir
akvednum adstedum. Rannsokn a pessu svidi skodar pau undirliggjandi ferli sem koma ad

framkvemd hreyfingar og hvort pau eru stodug 4 milli tilrauna (Gallahue, 1982).

Til ad finna 0t hvort barnid hafi géda hreyfistjornun eru gerdar ndkvaemar melingar a
hreyfingu og utkoma hreyfingar skodud. Hegt er ad notast vid videoupptokur eda adrar
natimalegar adferdir vid melingar 4 hreyfistjérnun (Sigmundsson og Haga, 2004). Til demis
getum vid skodad getu barns med pvi ad kasta bolta til pess og athugad hvernig pad bregst

vio.

2.1.4 Hreyfivandamal
Hreyfivandamal geta verid fra pvi ad vera algjor skortur a4 hreyfingum, 16mun, til

klaufalegra eda arangurslitilla hreyfinga (Sigmundsson og Pedersen, 2000).

A alpjodavettvangi er reynt ad fa vidurkennt heitid ,,developmental co-ordination
disorder” (DCD) sem er skilgreint sem ,,skyr vontun a4 proska hreyfisamheafingar sem ekki er

haegt ad skyra med greindarhdmlun og orsakast ekki af pekktum likamlegum sjukdémum®
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(APA, 1987). Hreyfivandamal hja bomum er hagt ad sja badi i finhreyfingum og
gréfhreyfingum. Rannsoknir syna ad 5-15% skolabarna (5-12 ara) eiga vid hreyfivandamal ad

strida (Hermundur Sigmundsson, 2002).

2.2 Samhengi mismunandi patta
Hreyfiproski, hreyfinam, hreyfistjornun og hreyfivandamal eru allt pattir sem gefa
visbendingar um akveodna hreyfiferni, p.e.a.s. hafileika til ad stjorna eda nota likamann vid

akvednar hreyfiurlausnir.

Til pess ad born nai godri hreyfiferni er naudsynlegt ad pau hafi ndd akvednum
hreyfiproska og hafi 6dlast tekiferi 4 ad pjalfa upp hreyfinguna (hreyfinam). Hreyfistjornun
er hluti hreyfinams og par sem hreyfistjornun lysir ,,hér og nu“ stédu hreyfinga verdur
hreyfifeernin meiri med betri hreyfistjorn. bvi fleiri teekifaeri sem bornin fa & pjalfun og til ad
hreyfa sig, pvi meiri framfarir verda & hreyfiferni peirra og hreyfinam 4 sér stad. Einnig getur
félagsleg stada peirra haft ahrif 4 hreyfiproskann og par med hreyfifernina t.d. vegna minni

hreyfingar i leik med 6drum bornum.

Léleg hreyfifeerni (hreyfivandamal) getur komid til vegna litils areitis og ahugaleysis
barna. Ef hreyfifeernin er god hja bornum er meiri likur & pvi ad born hreyfi sig, pau verda
forvitnari og dhugasamari, hafa meiri félagsleg tengsl og 4 meira areiti og reynslu (sja mynd
1). Med fjolbreyttu hreyfindmi er pvi hagt ad studla ad auknum hreyfiproska, betri

hreyfistjornun og koma i veg fyrir hreyfivandamal, og par af leidandi betri hreyfifeerni.

10
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2.3 Hreysti
Hreysti er haegt ad skilgreina &4 tvenna vegu. Annars vegar er talad um heilsutengt
hreysti sem segir til hvada likamlegu krofur einstaklingur parf ad uppfylla til pess ad komast i
gegnum daglegt lif an erfidis.

Heilsutengt hreysti samanstendur af nokkrum likamlegum pattum; hjarta og
lungnapoli, vodvastyrk, vodvapoli, lidleika og likamssamsetningu. Einnig er talad um
iprottatengt hreysti en pad segir okkur hvada likamlegu krofur einstaklingur parf ad uppfylla

ef hann @tlar ad stunda almennar iproéttir (Virgilio, 1997).

fprottatengt hreysti samanstendur af; snerpu, hrada, krafti, jafnvaegi og samhzfingu
(Virgilio, 1997). Hreysti er melt eftir frammistodu og eru pad liffredi- og lifedlisfredileg
vidbrogd likamans vid pjalfun sem verda til pess ad beating verdur 4 hreysti einstaklinga

(Rowland, 2005).
Hér verdur farid 1 pa helstu likamlegu peetti tengda hreysti.

Hjarta og lungnabol er geta likamans til pess ad nota storu vodvahodpana til vinnu i
langan tima i einu fra hoflegri ad mikilli dkefd. Likaminn parf ad geta ordid sér Gti um nega
orku i gegnum hjarta- og blodrasakerfid og lungun til pess ad na ad framkvama pessa vinnu
(Virgilio, 1997). Hamarkshjartslattur er haerri i bornum en fullordnum en lekkar med aldri
(um 0,5 slog & ari). Lifedlisfredilegir peettir sem hafa dhrif 4 hamarks surefnisupptoku hja
bornum eru hamarks surefnisflutningsgeta likamans og takmarkanir & starfsemi lofthadra

ensima (Rowland, 2005).

4

—&— Boys
3 —a— Girls

VOZmax (L/min)
N

0
0 67 9 11 13 15 17 19

a Age (yr)

Mynd 3: Hamarkssurefnisupptaka barna (Wilmore og Costill, 2004).
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A mynd 3 sjaum vid hvernig hamarksstrefnisupptaka barna hakkar med aldrinum.
Einnig sjdum vid ad drengir eru med haerri surefnisupptoku allt fra 6 ara aldri og eykst hiin
mun meira (brattari kurfa) hja peim eftir 13 ara aldur pegar bornin komast & kynproskaaldur
og likami peirra tekur miklum breytingum. Born hafa takmarkada getu til ad vinna loftfirrt,
framleida ekki eins mikla mjolkursyru og hafa legri hlaupahagkvemni en fullordnir.
Hlaupahagkvemni eykst med aldri vegna lengri fotleggja, sterkari vodva, og beettrar
skreftioni, p.e. born taka mun fleiri skref en fullordnir 4 somu vegalengd (Wilmore og Costill,

2004).

Samkvemt nylegum radleggingum Nordurlandarads um hreyfingu, eiga born og
fullordnir ad hreyfa sig i 60 min & hverjum degi. Midad er vid ad alag likamlegrar hreyfingar
barna eigi ad vera meira en 3 METs. METs er alagsskali (orkunotkun likamans) par sem badi
er tekid mid af dkefd og timalengd areynslu og er 1 MET hvildarareynsla (3,5 ml O»/kg/min)
(Wilmore og Costill, 2004). Til ad pjalfa upp hjarta- og lungnapol barna er hegt ad nota ymsa
hreyfileiki vid haefi 5-6 ara barna sem krefjast pess ad bornin séu a hreyfingu i langan tima 1

einu t.d. i stodvapjalfun eda lotupjalfun.

Vodvastyrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft (Gjerset o.fl., 1998). Krofur um
vodvastyrk eru badi i daglegu lifi og ipréttum. Pad hefur mikla pydingu fyrir snerpu og hrada
ad vodvastyrkur s¢ sem mestur, pvi ma segja ad pessir pattir vinni saman. Vodvastyrkur
barna eykst eftir pvi sem pau eldast, ad mestum hluta vegna stekkunar & vodvum peirra.
Astzda vodvastekkunar i bornum er stekkun vodvatrefja vegna aukins proéteinsinnihalds,

frekar heldur en fjolgun vodvafruma (Rowland, 2005).
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Mynd 4: Adlaganir ad pjalfun (Wilmore og Costill, 2004).
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A mynd 4 sést hve hatt hlutfall hamarksgetu fullordinna, einstaklingur hefur fra
faedingu og ad kynproskaaldri og hvada liffreedilegu peettir hafa ahrif & hverju timabili.

Born 4 leikskola- og grunnskola aldri stunda yfirleitt styrktarefingar med eigin
likamspyngd frekar en med pung 160 eda i teekjum. Astzdan er einfaldlega su ad likamar
barna eru ekki tilbunir til pess ad stunda styrktarpjalfun med pungum 16dum. Ahzttupzettirnir
geta verid dlagsmeidsli, of mikio alag 4 1idi og 6jafnvaegi 1 vodvum (Virgilio, 1997). Aftur &
moti eru kostir styrktarpjalfunar aukning 4 voovastyrk og vodvapoli viokomandi vodvahops,
minnkandi dhatta & meidslum og betri aftkdst 1 iprottum og fristundum (Pietild, 2006). Til pess
ad kostir styrktarpjalfunar skili sér parf hun ad fara rétt fram og parf s4 sem sér um

skipulagningu hennar ad vera vel ad sér hvad vardar pjalfun barna.

Vodvapol er geta vodvans til ad mynda kraft talsvert oft og hvad eftir annad (Gjerset
o.fl. 1998). Born sem stunda leiki og iprottir sem krefjast hreyfingar handa og fota i langan
tima i einu purfa & gédu vodvapoli ad halda (Virgilio, 1997). Til ad pjalfa védvapol i bornum
er hegt ad lata pau stunda @fingar par sem pau eru & hreyfingu i langan tima i einu.
Eltingaleiki, konguldagang, bangsagang, hjolborur o.fl. er haegt ad nota til ad pjalfa upp

vodvapol.

Lidleiki er getan til ad hreyfa lidi og lidamot (Gjerset o.f1. 1998). Med pvi ad teygja
vel & vodvum, 1i0bondum og sinum fa bérn gdda likamsstodu og pad minnkar einnig spennu
aftan 1 halsi og baki (Virgilio, 1997). Vefir barna innihalda meira vatnsmagn en vefir
fullordinna og pess vegna eru born lidugari en fullordnir. Hjad bérnum (0 — 8 ara) er lidleiki
yfirleitt gédur en ef honum er ekki haldid vid eru pau fljot ad stirdna, sérstaklega pegar pau
steekka hratt. Litill lidleiki getur haft 4hrif & ymsa peetti, s.s. & styrk, hrada og samheafingu sem
sidan getur haft neikvaed ahrif 4 hreyfiferni og aukid hattu & meidslum. Of mikill lidleiki
getur ad sama skapi valdid pvi ad stodugleiki lida minnkar (Menntamalaraduneytid, 1998).

Lidleikapjalfun fer fram i lok iprottatima eda hreyfingar. Teygja skal & staerstu
voovahopunum og kenna bornunum ad framkvema afingarnar rétt (Virgilio, 1997). Melt er
med ad born venjist pvi fljott i asku ad naudsynlegt er ad teygja a eftir pjalfun svo ad
lidleikazfingar verdi hluti af peirra likamsrakt i framtidinni. Samkvaemt Balyi @tti ad byrja
ad vinna markvisst med mikilveega grunnpeetti hreyfingar eins og upphitun og teygjur strax fra

sex ara aldri (Balyi, 2004).
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Snerpa er haefni vodvanna til ad mynda mikinn kraft 4 miklum hrada (Gjerset o.fl.
1998). Born purfa snerpu til ad skipta snoggt um stefnu eda stellingu 4 ferdinni i gegnum
akvedid plass eda sva0i, t.d. 1 leikfimitima til pess ad fordast arekstra vid onnur born. Snerpa
er grundvallarskilyrdi i morgum ipréttum t.d. boltaiprottum (Virgilio, 1997). Snerpupjalfun

hja bornum getur farid fram t.d. med bodhlaupum eda hlaupum eftir hljodmerki.

Hradi er geta likamans til pess ad framkvaema hreyfingu 4 eins stuttum tima og
mogulegt er. Hradi er naudsynlegur i flestum ipréttatengdum athdfnum (Virgilio, 1997).
Hradi er skilgreindur sem v = d/t eda hradi = vegalengd / tima. Hr6d viobrogd og sndggar
hreyfingar geta lika komid i veg fyrir slys, t.d. pegar sydur i potti, kassastafli hrynur eda barn
stefnir 1 voda (Gjerset o.fl., 1998).

Kraftur er afurd styrks og hrada (Virgilio, 1997). Styrkur er haefni vodvanna til pess ad
mynda kraft. Voovakraftur eykst med aldrinum (sjd mynd 4); meira hja bornum sem stunda
styrktarpjalfun reglulega. Mikilvaegt er ad styrkja bérn og unglinga, m.a. til ad efla stodkerfi
likamans, bata likamsstoou og vinna med rétta likamsbeitingu (Menntamalaraduneytid,

1998).

Jafnvaegi er hefileikinn til pess ad halda dkvedinni likamsstodu hvort sem er & ferd
eda 1 kyrrstodu (Virgilio, 1997). Jatnvegi er had skynferum eins og jafnvagisskyni,
sjonskyni og prysti-og snertiskyni. Jafnvegi er mikilvaegur eiginleiki i flestum iprottagreinum
(Gjerset o.fl., 1998). Til eru ymsar @fingar sem hagt er ad lata boérn gera til ad pjalfa upp
jafnveegi. Ganga 4 ¢jofnu t.d. uti i nattarunni er tilvalin afing til pess ad pjalfa jafnvegi hja

bornum a leikskolaaldri.

Samhefing er geta likamans til pess ad samhefa hreyfingar likamans innbyrdis og i
umhverfinu. Flestar iprottir og efingar sem born stunda gera kréfu um samhefingu areita fra
mismunandi skynferum (sjon-, jafnveegis-, snerti-, 1i0-/védvaskyn) til ad vinna geti farid
fram. G6O samhafing veltur pvi & ad samspil milli pessara skynfaera sé¢ gott. begar drippla &
bolta leikur sjonskynjun stort hlutverk, allan timann verdur skynjun augans ad vera samstiga

hreyfingu handar, pad nefnist samhafing augna og handa (Gjerset o.fl., 1998).

bad er einkennandi fyrir born hvad pau eru virk og fara yfirleitt hratt yfir og virdast
stundum aldrei atla ad stoppa. Pau geta hlaupio 4 puls fra 140-180 slog/min i langan tima i
einu, pé innan akvedinna marka. bad getur pvi komid a ovart ad fra barnsaldri ad

unglingsarum eru bérn med laga afkastagetu i loftfirrta orkubuskap likamans. Astedan fyrir
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bessu er ad 1 vodvunum eru birgdir af glykogeni, en einhver af ensimunum sem eru mikilveg
fyrir nidurbrot glykogens hafa laga virkni sem eykst ekki fyrr en um kynproskaaldur. Med
loftfirrtri polpjalfun er hegt ad auka afkastagetu loftfirrta kerfisins (Pedersen, Klarlund og
Saltin, 2005).

2.3.1 Hreyfing barna

[ adalnamsskra leikskolanna er bent 4 pad ad born hafa rika porf fyrir ad hreyfa sig
frjalst og oOhindrad og ber leikskdlunum pvi ad leggja édherslu & hreyfingu barna og
hreyfiuppeldi. Oll hreyfing studlar ad andlegri og likamlegri vellidan og veita leikir, sem

reyna 4 likamann, bornum utras.

Born eru sifellt 4 hreyfingu og pau fara fljott ad tja sig med hreyfingum. Barnid
skynjar likama sinn og fer smam saman ad na betri stjorn 4 hreyfingum sinum. I hreyfileikjum
6dlast barnid skilning & styrk sinum og getu og sjalfstraust pess vex. Samhefing hreyfinga,

jafnvaegi og 6ryggi barnsins eykst samfara pessum framforum 4 hreyfigetu barnsins.

Leikir skipa storan sess i lifi barna. I hreyfileikjum lerir barnid ad meta adstzdur,
velja, hatna og pora. Leikskdlanum ber ad leggja dherslu 4 ad barnid leri ymis stoduhugtok
og pad atti sig 4 rymi, fjarlegdum og attum. Ymsir hlaupaleikir reyna verulega a prott
barnsins og uthald, drva hjartslatt og bl6oras og attu pvi ad vera mikid notadir i ipréttatimum.
[ hvild og slokun i lok slikra tima skynjar barn muninn 4 spennu og slokun. Med pvi ad
fylgjast med hreyfingu bamns sér leikskolakennari proska pess og framfarir

(Menntamalaraduneytio, 1999).

Born proa med sér jakveett vidhorf til hreyfingar ef pau upplifa hreyfingu og umhverfi
sem oOruggt, styrkjandi og spennandi. Born eru likamlega virk vegna pess ad pau hafa gaman
ad pvi ad leika sér, pau purfa ad hafa samskipti vid jaftningja sina, vilja auka likamlega getu
og tja sig 1 gegnum hreyfingu (Virgilio, 1997). bad er pvi mikilveegt ad born fai jakveda
reynslu af hreyfingu beadi i1 leik og keppni. Pa eru meiri likur 4 pvi ad hreyfing og
mismunandi iprottir verdi hluti af hversdagslifi peirra, alla @vi (Pedersen o.fl., 2005). A mynd
5 getum vid skodad tengslin milli hreyfingar og hreysti vid heilsu i @sku og hreyfingar og

heilsu a fullordinsarum.
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Mynd 5: Hreyfing og heilbrigdi i zsku og 4 fullordindrum (Pedersen o.fl., 2005).

A myndinni sést ad hreyfing og heilbrigdi i sku eru afleidingar hvors annars par sem borm
sem eru heilbrigd i @sku eru liklegri til ad stunda hreyfingu og pau sem stunda hreyfingu eru
liklegri til pess ad vera heilbrigd. Einnig sést ad hreyfing og heilbrigdi 1 esku eykur likur a
hreyfingu og heilbrigdi & fullordinsaldri. Ad lokum sést ad hreyfing og heilbrigdi &
fullordinsaldri eru afleidingar hvors annars par sem peir einstaklingar sem eru heilbrigdir &
fullordinsaldri eru liklegri til pess ad hreyfa sig og peir sem hreyfa sig eru liklegri til pess ad

vera heilbrigdir.

Hreyfing hefur jakvaed ahrif & born og syndi rannsokn sem gerd var & astrolskum
skolabornum ad auka iprottatimi (40-60min) 4 hverjum degi i fjortan vikur hafdi jakvaed ahrif
4 mismunandi heilsufarlega- og salfredilega petti eins og t.d. sjalfsmat. Einnig komu fram
jakveed ahrif 4 frammistodu 1 steerdfreedi og ensku hja pessum bérnum. Onnur rannsokn studdi
pessar nidurstodur og syndi ad born sem stunda hreyfingu hafa meira sjalfstraust og pola betur
alag en borm sem stunda enga hreyfingu. Born sem ey0a meiri tima 1 hreyfingu en medalbarn

stendur sig vel i boklegum fogum i skola (Pedersen o.fl., 2005).

bar sem badi hreyfiferni og hreysti innihalda patti af salfredilegum,
lifedlisfreedilegum og liffreedilegum eiginleikum eru likur & a0 samband sé peirra 4 milli.
Mikilvegt er pvi ad sameina hreyfiferni- og hreystipjalfun ad einhverju leyti med

fjolbreyttum efingum sem na til pessara patta.
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2.3.2 Pjilfun barna
Til a0 barn proskist edlilega er naudsynlegt ad hreyfiporf pess sé fullnaegt og er patttaka i
iprottum mjog go6d leid til pess ad uppfylla pessa porf (Oskar Armannsson, 1998).

bjélfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir til ad baeta eda vidhalda
eiginleikum og hafileikum einstaklinga sem naudsynlegir eru til drangurs i ipréttum.
[prottapjalfun barna og unglinga 4 ad vera skemmtileg og bornin eiga ad njota pess ad maeta 4
xfingar frekar en ad «fingin sé of erfid og leidinleg (Oskar Armannsson, 1998).
Langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad skapa ahuga a iprottum sem endist
@vilangt. Synt hefur verid fram a4 ad ef pjalfun grunnpatta & barna- og unglingsarum er
vanraekt er ekki haegt a0 leidrétta pa peetti nema ad litlu leyti pegar fullum likamsproska er nad
(Janus Gudlaugsson, 2001). Sem daemi ma nefna ad barn sem proar med sér ranga kasttaekni i
yngri flokkum 1 handbolta geeti lent 1 vandredum med ad lera rétta tekni pegar komid er upp

i eldri flokka og krofurnar ordnar meiri.

Innihald, framsetning og krofur & afingum verda ad hefa hverju proskastigi og er
fijolbreytileiki 1 @fingavali naudsynlegur. bess vegna er pekking & hreyfiproska hvers
aldurshops forsenda pess a0 vel takist til med pjalfun barna og unglinga (Janus Gudlaugsson,
2001). bjalfarar verda ad gera sér grein fyrir pvi ad born og unglingar eru ekki bara smaekkud
mynd af fullordnum iproéttaménnum og pvi er ekki bara nog ad taka efingar fyrir fullordna og
feera yfir 4 bornin eda unglingana. Born og unglingar eru vidkvaem fyrir dlagsmeidslum par
sem likamar peirra eru ekki fullvaxnir og vodvar og bein eru enn ad motast og stekka. bess
vegna er mikilvegt ad peir sem pjalfa born og unglinga hafi réttindi og menntun til pess ad
vinna med bornum og unglingum og séu medvitadir um ad likamar peirra eru vidkvemir fyrir

of miklu alagi (Oskar Armannsson, 1998).

Dr. Istvan Balyi sem er sérfredingur i langtima skipulagningu og préun
pjalfunaraatlana skipti pjalfunarstigunum & eftirfarandi hatt, i leerdom, afingar og pjalfun

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

A mynd 6 sjaum vid hvernig Balyi skiptir pjalfunarstigunum eftir aldri.
Stig 1 — Byrjun hreyfingar

Stig 2 — Undirstoduatridi ( 6-9 ara)

Stig 3 — AJ leera ad ®fa/pjalfa (8-12 ara)

Stig 4 — bjalfa til ad efa (12-16 ara)

Stig 5 — bjalfa til ad keppa (16-18 + ara)

Stig 6 — bjalfa til ad vinna ( 17/18 + ara)

Stig 7 — Hreyfing alla a&vi

Stig tvo segir okkur hverjar dherslurnar @ttu ad vera vid pjalfun drengja 4 aldrinum 6 —
9 4ra og stulkna 4 aldrinum 6 — 8 4ra en 4 pvi stigi er einblint 4 undirstoduatridi i pjalfun. A
pessu stigi skiptir skemmtanagildi miklu mali, p.e. ad pad sé gaman hja bornunum & afingu
og ad peim 1idi vel. Ef bornum lidur ekki vel i pvi umhverfi sem pau hreyfa sig i pa leera pau
ekki neitt og ef born laera ekki neitt pa lidur peim ekki vel par sem pau upplifa ekki meistrun.
Ahersla er 16gd 4 préun almennrar grunnhreyfifaerni eins og hlaupa, hoppa, kasta og gripa en
einnig pa likamlegu peatti sem bdrn purfa ad pjalfa til ad stunda almennar iprottir eins og
snerpu, jafnveegi, samhafingu og hrada. Ef 16ngun barnsins til pess ad stunda hreyfingu 4 ad
endast verdur barnid ad upplifa meistrun i grundvallarferni 4 hverri afingu, p.e. na
fullkomnum tokum & afingunni. Malst er til pess ad born stundi einhvers konar likamlega
hreyfingu fimm til sex sinnum i viku (Balyi, 2004). Arid 2002 var gerd rannsokn & hversu

margar minitur 4 viku born stundudu skipulagda likamlega pjalfun/hreyfingu & leikskdlum
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hofudborgarsvaedisins. bar kom 1 1jos ad 5-6 ara born hreyfdu sig ad medaltali 1 53,94
min/viku 1 skipulagdri pjalfun/hreyfingu innan leikskélans (Lilja fris Gunnarsdéttir og Sabina
Steinunn Halldoérsdottir, 2002). Med likamlegri hreyfingu er ekki einungis att vid skipulagda
iprottaiokunn heldur alla almenna hreyfingu eins og frjalsan leik, gonguferdir og utiveru.
Aukning a skipulagdri hreyfingu i leikskolum hefur verid mikil 4 sidustu arum og einnig
bjoda flest iprottaféldg upp a iprottaskola fyrir leikskolabdrn par sem 16g0 er aherlsa 4 ad born

fai sem mesta hreyfingu ut ar timanum.

A TIslandi stendur bérnum til boda ad zfa nanast hvada ipréttagrein sem er og attu pvi
o6ll born ad finna eitthvad vid sitt hefi. Fyrir pau born sem ekki finna iprottagrein sem peim
likar hefur verid proad likamsraktarkerfi fyrir born sem kallast Shokk. betta kerfi er &tlad 8 -
14 4ra bornum og er stadsett i sérstokum afingasal. Afingatekin eru sérhonnud og apekk
hefobundum @fingateekjum en pyngd 160a og dlag vid notkun er mun minna og midast vid
likamsburdi 8 - 14 ara (World Class, 2007). Oll born ®ttu pvi ad geta fundid hreyfingu vid sitt
heefi til pess ad pjalfa upp hraustan og heilbrigdan likama.
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3 RANNSOKNARADFERD

3.1 Undirbuningur

Vid undirbuning rannsoknarinnar var haft samband vid leikskdlastjorann & leikskolanum
Vidivollum i Hafnarfirdi. Leikskolastjorinn gaf leyfi fyrir malingunum og var farid i
heimsokn og adstedur skodadar i kjolfarid. Adstedurnar & Vidivollum til framkvemda &
profunum eru mjog godar og fékkst iprottasalur leikskolans til afnota til pess ad framkvema
profin. Adur en hafist var handa vid ad framkvama profin var sendur spurningarlisti til
foreldra um patttoku barnanna i iprottum utan leikskolatima asamt pvi ad fa skriflegt leyfi
foreldra fyrir patttoku barnanna i rannsokninni. Starfsmenn leikskoélans voru mjog dhugasamir
um pessa rannsokn enda leikskolinn nylega ordinn forystuskoli i hollu mataredi og hreyfingu

1 Hafnarfiroi.

3.2 Urtak

Alls voru 46 bom, feedd arid 2001 og 2002 af premur deildum leikskélans, sem hofu
patttoku i malingunum. Vegna veikinda, paskafris og brottfalls Gr leikskdlanum voru pad
einungis 37 born, 22 stalkur og 15 drengir, sem toku bzdi profin og voru nidurstédur

rannsoknarinnar unnar Ur peim.

3.3 Leikskolinn Vidivellir

Leikskolinn Vidivellir er stadsettur i hrauninu i nordurbe Hafnarfjardar og er fyrsti
leikskolinn sem Hafnarfjardarbar byggir og rekur. Hann tok til starfa 28. febrtiar 1977 og var
ba fjogurra deilda. Fra upphafi hafa alltaf verid ung born 1 leikskolanum, i byrjun voru boérn
par fra priggja manada aldri en i kjolfar lengingar & fedingarorlofi eru yngstu bornin i dag sex
méanada gémul. A sinum tima var ein deildin sérdeild fyrir fotlud born sem pjonadi 6llu
Reykjanesinu. Arid 1993 var sérdeildin 16gd nidur og 16gd ahersla 4 blondun fatladra og
oOfatladara barna. Veturinn 2002 var leikskolinn steekkadur og fimmta deildin opnud i hisi
a skolalodinni sem a0ur hafoi verid nytt sem gesluvollur. Vidivellir eru 933 m’ og hefur pa
sérstodu ad hafa mjog rimgdédan sal i midrymi hussins sem er nyttur til hreyfingar,

leiksyninga og annarra skemmtanna. Lo0 leikskélans er 6270 m’ og er ein stersta
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leikskolalod landsins. Fra nattarunnar hendi er leiksvadid mjog gott og bydur upp a

6endanlega moguleika til hreyfingar og leikja.

Vidivellir urdu nyverid forystuskoli i hreyfingu og hollum lifshattum 1 Hafnarfirdi.
Forystuskoli er hugtak sem innleitt er og kynnt i skolastefnu Hafnarfjardar (2005)

en par segir:

Adsteedur 1 skolaumhverfi Hafnarfjardar verdi pannig ad einstaka skolum gefist kostur
a ad sekja um ad sinna faglegri forystu, gerast forystuskoli, a@ akvednum svioum og
peir verdi styrktir sérstaklega til pess. Sérhver forystuskoli moti sina sérstéou og sé
reioubuinn til ad gegna akvednu radgjafarhlutverki og hafi frumkveedi ad pvi ad miola
reynslu og pekkingu sinni til annarra skola. Simenntun starfsmanna forystuskola taki

mio af sérstodu peirra (Skolaskrifstofa Hafnarfjardar, 2005).

A Vidivollum er hreyfing hluti af daglegu starfi par sem leikskélinn hefur mjog goda
a0stodu til hreyfingar, baodi uti og inni. Hlutverk leikskdlans sem forystuskoli er sinna
faglegri forystu 4 svidi hreyfingar og hollra lifshatta. Einnig gegnir leikskolinn
radgjafahlutverki til annarra stofnana baejarins a pessu svidi pegar lidur a verkefnid. Markmid
med pessu hlutverki er ad hreyfing og hollt matarraedi verdi hluti af daglegu lifi hja
starfsfolki, nemendum og fjolskyldum peirra og ad bornin njoti peirrar anegju og vellidan

sem hreyfing veitir.

Undirmarkmidin eru nokkur:
* A0 auka og efla veegi hreyfingar i leikskolanum.
» A0 starfsfolk verdi heefari til ad sinna hreyfiuppeldi.
» A0 starfsfolk verdi medvitadra um gildi holls matarcedis.
»  Draga ur neyslu sykurs, fitu og unninar matvoru.
»  Auka neyslu greenmetis, avaxta og bauna.

(Leikskolinn Vidivellir, 2007)
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3.3.1 Hreyfing barnanna 4 Vidivéllum

Oll bérn 4 Vidivollum fara i leikfimi i a.m.k. 30 minatur i senn tvisvar 1 viku i ipréttasal
leikskolans. Iprottasalurinn er 17 m ad lengd og 6 m ad breidd. Mikid trval tekja er i
iprottasalnum, par 4 medal klifurgrind, rimlar, boltar og dynur. Par er bodid upp & fj6lbreytta
hreyfingu, prautabrautir, boltaleiki, golfzfingar og ymis konar leiki. A fostudogum er bornum
ur tveim elstu drgéngunum bodid ad velja sér leikfimi og fara i ipréttasalinn i 45 minttur.
Bornin fara vikulega i gonguferdir pegar vedur og faerd leyfir. Pad er gengid um nénasta
umhverfi skolans og einnig hefur verid farid med stretisvagni eitthvad lengra og berinn
skodadur. Hver deild hefur iprottasalinn til umrdda einn eftirmiddag i hverri viku med
hreyfiérvandi leiktekjum. Bornin fara ad einu sinni & dag i tiveru par sem pau leika sér &
storri 160 1 mjog fjolbreyttu umhverfi. Vidivellir hafa gengid frd samningi um leigu &
gryfjunni i f{prottamidstod Bjarkanna i Hafnarfirdi (fimleikafélag). Leikskolinn hefur adgang
ad peirri adstodu alla fimmtudaga Gt mai. Deildarnar skiptast 4 ad fara pannig ad 61l bornin fa
adgang ad adstdodunni. Einnig hefur leikskolinn tekid i notkun fitball bolta til pess ad nota i
iprottatimum barnanna. Boltarnir eru hugsadir til auka fjolbreytni 1 timunum enda talsvert
frabrugdnir peim 4holdum sem vanalega eru notadir & leikskélum. Bornin sitja 4 boltunum og
hossa sér eda diia sem reynir mikid & jafnvegi, bak og kvio (sja lika: Fitball exercise balls,
2007). Einnig leggjast pau & magann og styrkja pannig hendurnar med pvi ad ganga fram og
aftur & hondunum. Pad er lika skemmtilegt ad ralla svona storum boltum & undan sér og

reynir pad talsvert 4 samhafingu hreyfinga (Leikskolinn Vidivellir, 2007).

3.4 Hreyfiferniprof (Movement ABC)

~Movement Assessment Battery for Children* eda Movement ABC er eitt algengasta
profid 1 rannsOknum & hreyfifeerni barna (Hermundur Sigmundsson, 2001) og er profid
adallega notad af iprottakennurum til ad meta hreyfivanda barna. Movement ABC pro6fid er
proad af Sheila Henderson og David Sugden arid 1992 og er afleiding frekar rottaekrar
préunar hreyfiferniprofa i gegnum arin. Préfio a reetur sinar ad rekja til hreyfiferniprofsing
TOMI, ,,Test of Motor Impairment* (1984). Movement ABC profid er stadlad fyrir born a
aldrinum 4-12 ara og pad eina i heiminum sinnar gerdar sem er stadlad badi fyrir born i
Bandarikjunum og & meginlandi Evropu (Henderson og Sugden, 1992). bar sem profio hefur

ekki veri0 stadlad & islenskum bornum er gengid Ut fra pvi ad islensk born hafi svipada
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hreyfiferni og bérn 4 meginlandi Evropu og Bandarikjunum (Hermundur Sigmundsson,

2001).

Hugtakid areidanleiki felur i sér stodugleika og nadkvemni melinga. Nakvemnin
hofdar til samkvaemni milli endurtekinna eda jafngildra malinga. Areidanleiki endurspeglar
pad hugtak sem @tlunin er ad mela. begar um er ad reda fylgni milli tveggja malinga er
areidanleiki yfirleitt gefinn upp med areidanleikastudli. Hann byggist 4 edli atridanna, hversu
hlutlaust s¢ hegt ad meta pau og pjalfun matsmanna. Med skyrum leidbeiningum, sému

meliteekjum og pjalfun ma auka areidanleika (Gudrin Arnadéttir, 2003).

Hugtakio gildi felur 1 sér ad melt s¢ pad sem 4 ad meala. Ef profid meelir hreyfiferni
hefur pad hatt gildi. Gildi profsins eykst lika ef @fingarnar sem notadar eru endurspegla
hreyfifaerni tiltekins aldurshops. Dami um gildi er ad merki madur frihendis, eftir tilfinningu,
metrakvarda & prik melir prikid had folks eins, fra einum tima til annars, p.e. malitekid er
areidanlegt. Ekki er po vist ad maliteekio sé réttmaett, p.e. ad pad meeli i raun had i cm eins og

til var @tlast (Kristjan Kristjansson, 2003).

Movement ABC profid inniheldur i heildina 32 @fingar sem skipt er jafn nidur i fjora
hopa fra aldrinum 4-12 éara. Hver hopur er settur upp me0 tilliti til aldurs, 4-6 ara, 7-8 ara, 9-
10 ara og 11-12 ara born (Henderson og Sugden, 1992). Afingunum atta fyrir 4-6 ara er skipt
nidur a prju svid (sja téflu 1), finhreyfinga-, boltaferni- og jafnvegissvid, par sem prjar
efingar profa finhreyfingar, tver profa boltaferni og prjar profa jafnvaegi (stodu- og
hreyfijafnveegi) (Hermundur Sigmundsson, 2001). Mat a hreyfiferni i Movement ABC
profinu er skipt 1 tvo hluta. Framkvemd profsins, par sem bdmin framkvaema
hreyfiferniefingar, og gatlista sem notadur er til ad hjalpa rannsakandanum ad meta
hreyfistjorn barnanna (checklist). Pad sem til parf i pr6fid kemur allt saman i svartri
skjalatosku dsamt leidbeiningum og einkunnarblodum. Einnig er i toskunni bok sem lysir
profinu og allar efingarnar eru vel utskyrdar i méli og myndum.

Tafla 1. Prju svio Movement ABC profsins fyrir 4 — 6 ara

Finhreyfingar Boltafaerni Jafnvaegisafingar
brada perlur Gripa baunapoka Standa 4 6drum feeti
Hjolasloo Rulla bolta i mark Ganga 4 tdm
Rada sméapeningum Hoppa yfir band
|
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Born fa stig 4 bilinu 0-5 1 hverri &fingu par sem 0 er besti arangurinn. Slakasta
einkunnin er pvi 40. Pau born sem eru med 13,5 eda harra samanlagt flokkast i hop sem kalla
ma ,.klunna“, sem pyoir ad pau eru medal 5% slokustu barnanna i sinum aldurshopi midad vid
bandarisk og evropsk born. Pau sem fa 10-13,5 stig flokkast 1 hop sem er & mérkum pess ad
vera ,.klunnar®, en pad pydir ad pau eru medal 15% slokustu i sinum aldurshopi. Movement
ABC profid hefur pann kost ad pad tekur mid badi af magni og geedum hreyfinga, asamt pvi
ad bua yfir 6llum peim eiginleikum sem vel st601ud prof hafa (Henderson og Sugden, 1992).

Profid bydur upp 4 ymsa moguleika par sem heegt ad skoda badi hreyfiferni og
hreyfistjornun barna. Hegt er ad skoda hvernig barninu gengur 1 heild og einnig 4 hverju svidi
fyrir sig. Med pvi ad skoda frammistodu & einstokum svidum er hagt ad sja hvar barnid
kemur verst ut og vinna i pvi ad beta pa faerni. Med gatlistanum (checklist) er fylgst med

hreyfistjornun barnsins og hvernig pad ber sig ad vid @fingarnar.

3.4.1 Lysing 4 afingum

Zfing 1. Rada smapeningum

Ahold: Témur kassi, 12 plastpeningar, bordmotta og skeidklukka.

Barnid heldur kassanum kyrrum med annarri hond og tekur smapeninga upp med hinni. bPegar
merki er gefid tekur barnid einn pening i einu og setur 1 gegnum rauf 4 kassanum, eins hratt
og pad getur. Timinn er st6dvadur um leid og sidasti peningurinn kemur vid botninn a

kassanum. Badar hendur eru profadar.

Tilraunir: Barnid feer eina @fingatilraun med hvorri hond par sem pad setur sex smapeninga i
kassann. Barnid faer eina formlega tilraun en ef pad ner ekki vidmidunarmdrkunum fer pad

alra tilraun.

Melingar: Timinn er tekinn i sekundum fra pvi barnid tekur upp fyrsta peninginn pangad til
sidasti peningurinn kemur vid botninn 4 kassanum. Medaltal beggja handa gefur

heildareinkunn ar afingunni.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).
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Zfing 2. Prada perlur

Ahold: 12 kassalaga tréperlur, band, bordmotta og skeidklukka.

Barnid heldur 4 bandinu i annarri hénd og tekur perlurnar upp med hinni. Pegar merki er gefid
tekur barnid eina perlu i einu og setur a bandid, eins hratt og pad getur. Timinn er stédvadur

um leid og barnid er buid ad sleppa sidustu perlunni a bandid.

Tilraunir: Barnid fer eina @fingatilraun par sem pad pradir prjar perlur & bandid. Barnid feer

eina formlega tilraun en ef pad nar ekki viomidunarmdrkunum feaer pad adra tilraun.

Melingar: Timinn er tekinn i sekiindum fra pvi ad barnid tekur upp fyrstu perluna pangad til

bad sleppir sidustu perlunni 4 bandid.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er I1¢legast (sja fylgiskjal 2).

Zfing 3. Hjélaslod

Ahold: Hjélaslod a bladi og raudur penni.

Barnid dregur linu eftir hjolaslédinni og ma ekki fara ut fyrir linurnar. Barnid ma ekki snta
vid og halda afram i hina attina og ekki lyfta pennanum upp og byrja aftur & 6drum stad. b6 er

i lagi ef pad lyftir pennanum upp og byrjar aftur 4 sama stad.

Tilraunir: Barnid feer eina @fingatilraun par sem pad feer ad draga linu eftir hluta slédarinnar.
Barnid fer eina formlega tilraun en ef pad naer ekki vidmidunarmorkunum faer pad adra

tilraun.
Melingar: Barnid feer stig i hvert skipti sem dregur linu ut fyrir slodina.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).

Zfing 4. Gripa baunapoka

Ahold: Baunapoki og litad limband

Stjornandinn kastar baunapoka til barns sem stendur i 2 m fjarleegd. Hann parf ad passa ad

kasta 1 peirri hed ad barnid nai ad gripa hann med badum hondum.
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Tilraunir: Barnid fer fimm efingatilraunir vid ad gripa baunapokann og tiu formlegar

tilraunir.
Melingar: Talin eru skiptin sem barnid gripur baunapokann.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).

Afing 5. Ralla bolta i mark

Ahgld: 2 stokkstangir, tennisbolti og litad limband.

Barnid krypur fyrir aftan byrjunarlinu. Tennisboltinn er settur &4 byrjunarlinuna og barnid
reedur hvora hondina pad notar. bPad rullar sidan boltanum og reynir ad skora mark med pvi ad

hitta boltanum 4 milli stokkstanganna.
Tilraunir: Barnid faer fimm efingatilraunir og tiu formlegar tilraunir.
Melingar: Talinn eru skiptin sem barninu tekst ad ralla boltanum i mark.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er I1¢legast (sja fylgiskjal 2).

Afing 6. Jafnvaegi 4 60rum feeti

Ahgld: Skeidklukka og barnid parf ad vera i ipréttaskom.

Barnio stendur 4 68rum faeti, med hendur nidur med sidum, i allt ad 20 sekiindur. Barnid skal
hafa lausa fotinn beygdan aftur fyrir hné svo ad hann sé fyrir aftan fotinn sem stadid er i. Um
leid og barnid hefur nad jafnvaegi skal byrja ad taka timann. Pad ma velja 4 hvorum faetinum

bad byrjar 4 og badir fetur eru profadir.

Tilraunir: Barnid feer eina @fingatilraun fyrir hvorn fot i mesta lagi 1 10 sekindur. Barnio fer
eina formlega tilraun fyrir hvorn {6t en ef pad ner ekki viomidunarmdrkunum fer pad adra

tilraun.

Melingar: Timinn er tekinn i sekiindum fra pvi barnid lyftir feetinum og par til pad stigur

nidur eda pangad til 20 sektindur eru lidnar.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).
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Zfing 7. Hoppa vfir band

Ahold: 2 stokkstangir, 2 trépinnar og band med 16dum.

Band er sett i rétta haed midad vio hné barnsins. Barnid hoppar jafnfaetis yfir bandid og lendir

jafnfeetis.

Tilraunir: Barnid feer eina @fingatilraun og prjar formlegar tilraunir ef porf er & seinni tveimur

tilraununum til pess ad na ad hoppa yfir bandid.
Melingar: Stig eru gefin eftir pvi 1 hvada tilraun barnid naer ad hoppa yfir bandio.

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).

Zfing 8. Ganga 4 tam

Ahéld: Litad limband.

Barnid 4 a0 ganga 4 tam eftir linu 4 golfi 4n pess ad setja heelana nidur og stiga ut fyrir.
Tilraunir: Barnid fer eina @fingatilraun med fimm skrefum og prjar formlegar tilraunir ef porf

er & seinni tveimur tilraununum til pess ad nd viomidunarmdrkunum.
Melingar: Talin eru skrefin sem barnid ner ad ganga 4 linunni (mest 15 skref).

Stigagjof: 0 — 5, par sem 0 er best en 5 er 1¢legast (sja fylgiskjal 2).

3.4.2 Undirbuningur og framkvaemd mzlinganna

Mikilvaegt 1 sambandi vi0 areidanleika profsins er ad rannsakendur pekki profid og allt
sem pvi tengist mjog vel. Framkvaemd hreyfiferniprofsins for fram 1 febriar 2007. Tveir
leikskolakennarar & Vidivollum og tveir rannsakendur komu ad framkvamd profsins. Hver sa
um tvaer efingar og sérhaefoi sig 1 sinum afingum. Afingunum var stillt upp 1 fjorar stodvar,
tveer eefingar 4 hverri stod (Sja mynd 7). Fjogur bérn komu inn 1 einu og byrjudu pau 4 sitt
hvorri stodinni og framkvaemdu par tver efingar og foru padan a neaestu stod. Meling hvers

barns tok allt fra 35 min og upp 1 50 min. Eftir hvern hop merktu rannsakendur inn 4 gatlista.
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Stoo 1 Stoo 4
«— = Rannsakandi

Jafnveegi 4 60rum feeti Gripa baunapoka

Hjolaslod Ganga 4 tam @
= Barn

Stoo 2 Stoo 3
braeda perlur Rulla bolta i mark

Rada smapeningum Stokkva yfir band

Mynd 7: Upprodun a zfingum i sal

3.4.3 Gildi og dreidanleiki profsins

Areidanleiki Movement ABC profsins hefur verid metinn med pvi ad skoda hvort
stodugleiki er & heildareinkunn priggja hopa 5, 7 og 9 ara barna 4 tveggja vikna timabili.
Heildareinkunnum var skipt nidur i tvo flokka, pa sem fengu einkunnina 0-1 & skalanum
(efstu 15% af utkomunni) og pa sem fengu einkunnina 2-5 & skalanum (nedri 85%).
Nidurstadan var st ad 97% 5 ara barna voru i sama flokk i badi skiptin, 91% 7 ara barna og
73% 9 ara barna. begar tekid er mid af pessu sést ad porf er & staerri og vidmeiri rannsokn til
ad meta areidanleikann. Hins vegar er areidanleiki profsins almennt talinn géodur (Henderson

og Sugden, 1992).

Movement ABC profid einbeitir sér helst ad greiningu & hreyfivandamalum barna.
Med pad i huga er hagt ad bera saman frammistodu tveggja hopa sem hagt er ad atla
fyrirfram ad syni olikar nidurstddur til ad athuga gildid. J6fn dreifing & nidurstodum ur hopi
barna, sem buid var ad greina med hreyfivandamal og nidurstodum ur st6dlun profsins voru
settar i Kolmogorov-Smirnov two-sample test i SPSS tolvuforritinu. I 6llum aldurshépunum
var mikill munur & dreifingu, p.e. tolfreedilega marktekur munur (p<0,0001) (Henderson og

Sugden, 1992).
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3.5 Hreystiprof

Hofundar profsins eru Ingunn Fjertoft, Arve Vorland Pedersen, Hermundur Sigmundsson
og Beatrix Vereijken. Vinna vid gerd profsins hofst 1 agtst 2002 og lauk henni i mai 2003
(Fjortoft, Pedersen, Sigmundsson og Vereijken, 2003). Pr6fid samanstendur af niu @fingum
sem hannadar eru til pess ad meala hreysti barna & aldrinum 4 — 12 ara og eru sému @fingar
notadar fyrir alla aldurhopa (sja fylgiskjal 3). Afingunum er skipt nidur i prjar hoppafingar,
eina klifurefingu, tvaer kastefingar og prjar hlaupazfingar. I samanburdi vid préf sem mala
hreyfifaerni koma sj6 af pessum niu @&fingum fyrir i peim (Bruininks-Oseretsky Test of Motor
Proficiency (BOTMP), EUROFIT og AST) (Fjertoft o.fl., 2003). Par sem pessar &fingar eru
notadar 1 fleiri profum eykur pad gildi profins, p.e. ad profid meli pad sem mela 4. Hoéfundar
profsins battu svo inn tveimur @fingum sem peim fannst naudsynlegar til pess ad mela
hreysti. Nyju @fingarnar eru klifur i rimlum og kasta tennisbolta eins langt og mogulegt er. Ef
barn feer géoa ttkomu ut Gr pessum afingum, pa hefur pad gott hreysti. Hreysti er sett saman
af morgum olikum likamlegum eiginleikum og er pvi ekki hagt ad skilgreina hreysti nema

sem eina heild af 6likum likamlegum eiginleikum.

3.5.1 Lysing 4 zfingum

Afing 1 — Langstokk an atrennu

Ahgld: Leikfimidyna, limband og malband.

Barnid stendur jafnfaetis & leikfimidynu vid upphafslinuna. Barnid beygir sig i hnjanum og
stekkur sidan jafnfetis eins langt og pad mogulega getur. begar leidbeinandinn gefur merki
sveiflar barnid hondunum aftur fyrir sig, stekkur svo og sveiflar hondunum samtimis fram og

lendir jafnfeetis.

Tilraunir: Barnid fer eina afingatilraun og eina formlega tilraun. Badar tilraunir med i

mealingum, betra stokkio gildir.

Melingar: Stokkid er malt fra byrjunarlinu og ad hel barnsins. Melt i heilum cm. Ef annar
foturinn lendir aftar en hinn er meelt fra haelnum sem er nar byrjunarlinunni. Ef barnid missir

jafnvaegid og dettur er maelt fra peim hluta likamans sem er naest byrjunarlinunni.
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Zfing 2 — Hoppa jafnfaetis 7 m

Ahold: Malband, limband og skeidklukka.

Barnid stendur vid byrjunarlinuna. begar merki er gefid hoppar barnid jafnfetis fra
byrjunarlinu ad endalinu eins hratt og pad getur. Badir faetur verda ad lenda samtimis i

golfinu.

Tilraunir: Barnid faer eina @fingatilraun og eina formlega tilraun. Timinn tekinn i badum

tilraunum og betri timinn gildir.

Melingar: Taldar eru sekundurnar sem pad tekur barnid ad klara &finguna rétt.

Afing 3 — Hoppa 4 60rum fzeti 7 m

Ahold: Malband, limband og skeidklukka.

Barnid stendur vid byrjunarlinuna 4 badum fotum. Vid merki hoppar barnid 4 60rum faeti 7

metra eins hratt og pad getur.

Tilraunir: Barnid faer eina @fingatilraun og eina formlega tilraun. Timinn tekinn i badum

tilraunum og betri timinn gildir.

Melingar: Taldar eru sekundurnar sem pad tekur barnid ad klara &finguna rétt.

Zfing 4 — Kasta tennisbolta

Ahold: Limband, malmband og tennisbolti.

Barnid stendur fyrir aftan linuna med annan fotinn fyrir framan (vinstri fyrir rétthenta, hagri

fyrir 6rvhenta). Barnid kastar boltanum eins langt og pad getur.

Tilraunir: Barnid fer eina afingatilraun og eina formlega tilraun. Badar tilraunir med i

malingunum, betra kastio gildir.

Melingar: Mald er lengdin fra endanum af upphafslinunni ad stadnum sem boltinn lenti 4,

metrum og sentimetrum.
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Zfing 5 — Kasta medicinebolta

Ahold: Limband, malband og medicinebolti.

Barnid stendur med bada faetur inn fyrir upphafslinuna og heldur boltanum vid brjostkassann

med beygda olnboga. Barnid kastar sidan boltanum eins langt og pad mogulega getur.

Tilraunir: Barnid fer eina @fingatilraun og eina formlega tilraun. Badar tilraunir med i

melingunum, betra kastid gildir.

Melingar: Meld er lengdin frd endanum af upphafslinunni ad stadnum sem boltinn lendir 4, i

metrum og sentimetrum.

Afing 6 — Klifur i rimlum

Ahéld: Rimlar, dynur, limband og skeidklukka.

Barnid klifrar upp og heldur i efstu rimina & fyrsta rimlinum. Sidan klifrar pad til hlidar ad
fjorda rimlinum og heldur allan timann i efstu rimina. bPegar barnid er komid 4 fjorda rimilinn

klifrar pad nidur aftur.

Tilraunir: Barnid fer eina @fingatilraun og eina formlega tilraun. Timinn tekinn i badum

tilraunum, betri timinn gildir.

Melingar: Tekinn er timinn hversu lengi barnid er ad framkvema @finguna rétt.

Leidbeinandinn byrjar ad taka timann pegar ad barnid snertir rimlana.

Zfing 7 — Hlaup fram og til baka 10 x 5 m

Ahold: Malband, limband, keilur og skeidklukka.

Barnid stendur bakvid upphafslinuna. begar gefid er merki hleypur barnid fimm metra afram

og fer yfir endalinuna med bada fetur, snyr vid og hleypur fimm metra til baka. Tiu ferdir.

Tilraunir: Barnid fer eina afingatilraun, par sem pad hleypur eina umferd, og eina formlega

tilraun.

Melingar: Tekinn er timinn hversu lengi barnid er ad framkvema @finguna rétt.
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ZEfing 8 — 20 m spretthlaup

Ahold: Malband, limband, pykk dyna og skeidklukka.

Barnid stendur fyrir aftan upphafslinuna. Vid merki hleypur barnid af stad ur standandi stoou

og hleypur eins hratt og pad getur 20 metra ad endalinunni.
Tilraunir: Barnid fer eina formlega tilraun.

Mzelingar: Tekinn er timinn hversu lengi barnid er ad framkvaema @finguna rétt.

Zfing 9 —Hringhlaup i 6 min

Ahold: Malband, keilur, skeidklukka og limband.

Barnid hleypur eins marga hringi og pad getur & 6 minitum. Leyfilegt er ad hlaupa og ganga.
Barnid feer ad vita hvad timanum lidur & medan pad er ad hlaupa. Eftir 6 min stoppar barnid

par sem pad er.
Tilraunir: Barnid faer eina formlega tilraun.

Melingar: Melt er til baka hversu langt barnid hefur hlaupid. Hringir taldir plis s vegalengd

par sem barnid stoppar ad byrjunarlinu.

3.5.2 Undirbuningur og framkvaemd mzlinganna

Vid undirbining rannsoknarinnar var profid pytt af norsku yfir & islensku og
framkvemd profsins skipulogd. bar sem pau teki og t6l sem nota parf i1 profinu fylgja ekki
med purfa rannsakendur ad verda sér ut um pa hluti t.d. tennis- og medicinebolta og

skeioklukkur.

Framkvamd hreystiprofsins for fram 1 mars og april 2007. Byrjad var a ad mela og
merkja vegalengdirnar sem nota purfti i profinu og merkja allar upphafslinur med limbandi.
Tvo til prji bérn komu inn i einu og skiptust 4 ad framkvaema efingarnar. Hvert barn var allt
fra 20 til 40 min i profinu. Mald var haed og pyngd hvers barns adur en profid hofst. Tveir

rannsakendur komu ad framkvaemd profsins, annar sé um utskyringar og hinn um melingar.
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3.5.3 Gildi og dreidanleiki profsins
Areidanleiki profsins hefur verid metinn med pvi ad framkvaemdar voru tvaer mealingar 4
sama hopi barna 1 3. bekk (N=24) med viku millibili. bPegar nidurstodurnar Gr badum
profunum eru skodadar sést ad fylgni milli beggja malinganna & sama hopnum er ha. bad
segir okkur ad stodlunin s¢ god og areidanleikinn pvi godur og ekki of margar breytur i
profinu (Fjertoft o.fl,, 2003). Stadalfravikid i nidurstodum Ur profinu er lagt midad vid
sambarileg prof og pad segir okkur ad vid getum treyst profinu. bvi leegra sem stadalfravikio

er, pvi meiri areidanleiki par sem dreifingin milli nidurstadanna er minni.

Til ad athuga gildi profsins hafa verid skodadar nidurstodur i profinu & moéti mati kennara
peirra barna sem toku profid. Fenginn var menntadur iprottakennari til pess ad meta tiu straka
og tiu stelpur ur sinum skola og atti hann ad meta hver veri bestur og hver slakastur. G60
fylgni fékkst milli pess sem kennarinn sagdi og hvad ttkoman Ur profinu sagdi (Fjertoft o.1l.,
2003). bessar nidurstodur styrkja pa kenningu um ad gildi sé¢ hatt i profinu, p.e. vid erum ad
mela pad sem vid @tlum ad mela. Profid hefur mikiod gildi fyrir ipréttakennara par sem peir
geta notad pad til pess ad fylgjast med hreysti nemenda & skolagdongunni. Haegt er ad fylgjast
med framférum og benda nemendum & framfarir sinar sem getur haft hvetjandi dhrif 4 barnid.
Einnig getur kennari fylgst med ef nemandi kemur illa Ut Or profinu og gripid inn i ef til pess

kemur og skodad hvada astedur liggja ad baki.

3.6 Samanburdur a hreyfiferniprofi og hreystiprofi

Movement ABC profid gengur Ut 4 pad ad mala hreyfifaerni barna 4samt magni og gaedi
hreyfinganna. Til pess ad skoda gaedi hreyfinganna og hreyfistjornina er notadur par til gerdur
gatlisti (checklist) sem er hluti af einkunnarbladinu. S& sem sér um framkvemd efingarinnar
athugar vel hreyfingar barnins med atridi gatlistans i huga. I hreystiprofinu er pad aftur 4 méti
magnid sem skiptir meira mali heldur en gadin i hreyfingunum p.e. hversu hratt barnid
hleypur en ekki hvernig hlaupatekni pad hefur, nema ad @fingin sé einfaldlega framkvaemd

vitlaust.

3.7 Spurningalistinn
Til a0 kanna iproéttaiokun barnanna utan leikskolatima var spurningalisti utbuinn. Hann

samansto0 af premur spurningum og leyfisbréfi fyrir patttoku barnsins i rannsdkninni. Spurt
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var hvort barnid stundadi iprottir utan leikskolatima og ef svo var, pa hvada iprott og hversu
oft. Spurningalistinn var settur saman til pess ad kanna fylgni milli ipréttaidokunar utan

leikskolatima og frammistodu i profunum (sja fylgiskjal 3).

3.8 Utrvinnsla gagna
Areidanleikastudull (r) er i formi fylgnistuduls en hann gefur til kynna hversu hatt hlutfall af
dreifingu nidurstodu sé til komid vegna pess eiginleika sem 4 ad mala og hvert s¢ hlutfall
tilviljunarbundinnar villu (Gudran Arnadoéttir, 2003). Fylgnistudull getur verid badi jakvadur
og neikvaedur eftir pvi hvernig breyturnar tengjast og getur tekid gildin fra -1 til 1. Til ad
reikna ut hvada prosentuhlutfall reidanleikastudullinn gefur hann settur inn i jofnuna r* x

100.

Vid urvinnslu gagnanna notudum vid tolvuforritid SPSS og einnig fengum adstod fra
Hermundi Sigmundssyni vid urvinnslu & gégnum ur hreystiprofinu. Til pess ad reikna ut
heildareinkunn hreystiprofsins var buid til Z-skor (stadalfravik) fyrir allar niu breyturnar i
profinu. Par sem pad er best ad fad laga einkunn i 20 m hlaupinu, 10 x 5 m hlaupinu,
jafnfaetishoppinu, hoppi 4 60rum faeti og klifrinu urdum vid ad snta pvi vid med pvi ad
margfalda med -1. Sidan eru lagdar saman allar breyturnar og pvi harri einkunn sem pu ert
med, pvi betra hreysti. Hermundur Sigmundsson sa um pessa utreikninga par sem ekki hefur
enn verid gefin Ut reikniformula fyrir stigagjof 1 hreystiprofinu. Til ad reikna ut
heildareinkunn hvers barns i hreyfifernipréfinu voru lagdar saman nidurstodurnar ur 6llum
efingum profsins. Vid reiknudum fylgnina milli tveggja breyta, hreyfifeernipréfsins og
hreystiprofsins. Einnig skodudum vid fylgnina milli einstakra svida innan hreyfifaerniprofsins

og heildareinkunna hreystiprofsins.

[ nidurstodunum kemur Ut neidkvaed fylgni vegna pess ad best er ad fa hatt ur
hreystiprofinu en lagt Gr hreyfiferiprofinu. Er fylgnin po 1 raun jakvaed, p.e. med godri
hreyfiferni er haegt ad utskyra gott hreysti. Til pess ad styrkja tilgatuna um ad hreyfifeerni sé
forsenda hreystis voru 11 hastu bornin Ur hreyfiferniprofinu skilgreind sem ,.klunnar* og 11
legstu bornin skilgreind sem ,,g68“. Ut fra pvi var haegt ad skoda nanar hvort fylgnin um
gooda/slema hreyfifeerni tengdist godri/sleemri hreysti. Til ad skoda frammist6ou barnanna
eftir arshluta var arinu skipt nidur i tvo hluta og bornin flokkud i pa eftir pvi hvenaer pau voru

faedd 4 arinu. Arinu var skipt { jantar — jani (arshluti) og juli — desember (arshluti).
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Stadalfravik segir til um hversu langt tdlurnar eru ad medaltali fr4 medaltalinu. Eftir
pvi sem meiri dreifing er i gagnasafninu pvi hearra verdur stadalfravikid. Ef nidurstoour eru
normaldreifdar eru um pad bil 68% einstaklinga 4 bilinu 1 stadalfravik fyrir nedan medaltal til
1 stadalfraviks fyrir ofan medaltal. Tolfredilega marktekur munur (p-gildi) parf ekki endilega
ad vera munur sem er mikill eda skiptir mali heldur ad liklegt s¢ ad pessi munur (jafnvel po
hann sé litill) sé til stadar i pydinu. Marktektarprof hjalpa okkur ad meta hvort munur sem
finnst 1 artaki hafi komid upp fyrir tilviljun eda hvort hann er raunverulega til stadar i pydinu.
begar p<0,01** getum vid 1 1% tilfella sagt ranglega ad munur sé til stadar 1 pydinu af pvi ad

munur kom fram i urtakinu (Amalia Bjornsdottir, 2003).
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Mynd 8: Fylgni milli hreyfifeerni og hreysti

Medaleinkunn ur hreyfiferniprofinu er 9,176 + 7,244% par sem lagsta gildi er 0 og
hasta gildi 29. Medaleinkunn ur hreystiprofinu er 0 og stadalfravikid + 6,297 (legsta gildi -
13,64 og hesta gildi 13,83). Frekar hd neiokvaed fylgni (r = -0,648) er milli
hreyfifermiprofsins og hreystiprofsins, er marktakt vio vendigildid 0,01 (p<<0,01). Heegt er ad
sj& & myndinni ad peir sem koma illa Ut i hreyfiferniprofinu eru med peim legstu i
hreystiprofinu sem synir ad peir sem hafa Iélega hreyfiferni hafa tilhneygingu til pess ad fa
lélega Gtkomu Ur hreystiprofinu. Pegar skodud var fylgnin milli einkunna 0r finhreyfingum
hreyfifermiprofsins og einkunna ur hreystiprofinu sast frekar ha neikvad fylgni (r = -0,604),
sem er marktekt vid vendigildid 0,01 (p<0,01). Frekar litil fylgni (r = -0,266) fannst milli
einkunna i boltafeerni hreyfiferniprofsins og einkunna Ur hreystiprofinu, sem telst ekki
marktekt (p = 0,111). Ad lokum skodudum vid fylgnina milli einkunna tr
jafnvaegishreyfingum hreyfifaerniprofsins og einkunna ar hreystiprofinu. bar fannst frekar ha
neikvaed fylgni (r =-0,610), sem er marktaekt vid vendigildid 0,01 (p<0,01).

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 9: Tengsl hreyfifeerniprofs vio faedingarar og arshluta

Medaleinkunn Gr hreyfiferniprofinu er 9,176 + 7,244" par sem legsta gildi er 0 og
heesta gildi 29. A myndinni sést ad peir sem faeddir eru a fyrri hluta ars koma mun betur at ar
hreyfiferniprofinu en peir sem faeddir eru & seinni hluta ars. Munurinn er meiri 4 milli
arshluta en ara. bad pydir ad born sem fedd eru i jan-jun 2002 koma betur ut en born feedd i
jul-des 2002 og ad born faeedd i jan-jun 2001 koma betur ut en born feedd i jul-des 2001.
Einnig sést ad born faeedd fyrri hluta ars 2002 koma betur Ut en born faedd seinni hluta ars
2001. Frekar jakvaed fylgni fannst milli hreyfiferniprofs og arshluta (r = 0,599), sem er
marktaekt vio vendigildid 0,01 (p<0,01). Nanast engin fylgni fannst milli hreyfiferniprofs og
faedingarars (r =-0,071), sem er ekki marktaek vid vendigildid 0,675 (p = 0,675).

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 10: Tengsl hreystiprofs vio faedingarar og arshluta

Medaleinkunn ur hreystiprofinu er 0 + 6,297 par sem laegsta gildi er -13,64 og heesta
gildi 13,83. A myndinni sést ad peir sem faeddir eru 4 fyrri hluta ars koma mun betur Gt ar
hreystiprofinu en peir sem faeddir eru 4 seinni hluta ars. Munurinn er meiri & milli arshluta en
ara, sem pyOir ad born sem faedd eru 1 jan-jun 2002 koma betur Gt en born faedd 1 jul-des 2002
og ad born faeedd 1 jan-jin 2001 koma betur it en born faedd i jul-des 2001. Einnig sést ad born
faedd fyrri hluta ars 2002 koma betur Gt en born feedd seinni hluta ars 2001. Frekar ha neikvaed
fylgni fannst milli hreystiprofs og arshluta (r = -0,577), sem er marktekt vid vendigildid 0,01
(p<0,01). Frekar lag neikvaed fylgni fannst 4 milli hreystiprofs og faedingarars (r = -0,376),
sem er marktaekt vid vendigildid 0,05 (p<0,05).

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 11: Tengsl hreystiprofs vio géda/slaema hreyfiferni

Tekin voru 11 hastu bornin ur hreyfifernipréfinu og skilgreind sem ,.klunnar og 11
leegstu bornin skilgreind sem ,,g60%. bPegar pessir tveir hopar eru bornir saman sést greinilega
ad peir sem skilgreindir eru ,klunnar* f4 mun legri einkunn & hreystiprofinu en peir sem
skilgreindir eru ,,god1r. Ha jakvaed fylgni er milli godrar/slemrar hreysti og godrar/slemrar

hreyfiferni (r = 0,795)", sem er marktaekt vid vendigildid 0,01 (p<0,01).

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 12: Tengsl hreyfifzerni og iprottaiokunnar utan leikskéla

Medaleinkunn ur hreyfiferniprofinu er 9,176 og stadalfravikid + 7,244" (lagsta gildi
0 og hasta gildi 29). Nanast engin neikved fylgni er milli tidni 1 patttéku barnanna i
iprottastarfi og einkunnar i hreyfiferiprofi (r = -0,084). Fylgnin telst ekki marktek vid
vendigildid 0,619 (p<0,619). Eins og sést a myndinni koma peir sem @fa sjaldnar en 2-3x i

manudi ad medaltali best Gt Ur hreyfiferniprofinu.

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 13: Tengsl hreysti og iprottaiokunnar utan leikskola

Medaleinkunn ur hreystiprofinu er 0 og stadalfravikio + 6,297"" par sem leegsta gildi
er -13,64 og heesta gildi 13,83. Nanast engin jakveed fylgni er milli tioni 1 patttoku barnanna i
iprottastarfi og einkunna 1 hreystiprofi (r = 0,022). Fylgnin telst ekki marktaek vid vendigildid
0,898 (p<0,898). Eins og sést 4 myndinni koma peir sem @&fa 2-3x i manudi dberandi verst Ut

ur hreystipréfinu.

** Marktaekt vid vendigildid 0,01.
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Mynd 14: Hversu oft stunda godir/klunnar ipréttir utan leikskola

Mjog lag jakved fylgni er milli tidni i patttdku barnanna 1 iprottastarfi og
goorar/slemrar hreyfiferni (r = 0,199). Fylgnin er ekki marktek vid vendigildid 0,376
(p<0,376). A myndinni sést ad 6 af 11 , klunnum* stunda ipréttir 1x i viku, 4 medan 6 af 11

,»godum* stunda aldrei iprottir utan leikskola.
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Tafla 2. Fylgni (r) og marktzekni (p-gildi) mismunandi breyta.

Breyta 1 Breyta 2 r p-gildi
Hreyfiferniprof Hreystiprof -0,648 0,01
Finhreyfingar M-ABC Hreystiprof -0,604 0,01
Boltaferni M-ABC Hreystiprof -0,266 0,111
Jafnveegisefingar M-ABC | Hreystiprof -0,610 0,01
Hreyfiferniprof Arshluti 0,599 0,01
Hreyfiferniprof Fedingarar -0,071 0,675
Hreystiprof Arshluti -0,577 0,01
Hreystiprof Fedingarar -0,376 0,05
G60/slem hreysti G60/slem hreyfiferni | 0,795 0,01
Hreyfiferniprof [prottaidkun -0,084 0,619
Hreystiprof [prottaidkun 0,022 0,898
G6d/sleem hreyfiferni iprottaidkun 0,199 0,376
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5 UMRZAEDUR

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda hvort ad fylgni veri milli hreyfiferni og
hreysti 5 og 6 ara barna til pess ad athuga hvad leggja purfi dherslu 4 1 ipréttakennslu barna a
leikskolaaldri. Bornin toku tvo prof, annars vegar hreyfifernipréf (Movement ABC) og hins
vegar hreystiprof. Einnig svorudu foreldrar spurningum um ipréttaidkun barnanna utan
leikskolatima. Movement ABC profid er vel préad og mikid notad vids vegar um heiminn.
Gooar og ndkvaemar leidbeiningar eru um framkvaemd @finga og stigagjof fyrir hverja @fingu
asamt lista med athugasemdum vardandi hreyfingar og hegdun barnsins sem gefur til kynna
hversu goda hreyfistjornun barnid hefur. Pessar ndkvaemu leidbeiningar og einfalda stigagjof
gerir rannsakendum audvelt ad vinna Ur nidurstddunum. Areidanleikinn i mealingunum var
godur par sem somu einstaklingarnir sau um ad préfa bornin i hverri @fingu og veittu somu
leidbeiningar. Par sem profid er mikid notad og mikil reynsla & pvi getum vid verid fullvissar

um ad @fingarnar séu mealikvardi a hreyfifeerni og ad gildi sé hatt.

Hreystiprofio er nytt prof sem enn er verid ad vinna ad hvad vardar stodlun og
stigagjof. Profid hefur pvi ekki verid mikid notad hér & landi en hefur verid p6 nokkud mikid
notad i Noregi vi0 malingar 4 hreysti barna. Par sem stigagjof er ekki fullgerd er erfitt ad nota
profid vid melingar & hreysti og purftum vid adstod eins héfundar profsins til ad reikna 1t
einkunnir barnanna. Par sem utreikningarnir eru ekki almennt stadladir getum vid ekki séd ut
frd nidurstodunum hvernig bornin standa gagnvart O6drum bornum. Nidurstddur
rannsOknarinnar verda notadar vid stodlun stigagjafar og purfum vid sjalfsagt ekki ad bida

lengi par til Gtreikningarnir verda tilblnir til notkunar.

Framkvaemd hreyfiferniprofsins tokst vel. Eftir ad hver hopur hafdi lokid profinu
settust melendur nidur og reddu frammistddu hvers barns fyrir sig og merktu inn & gatlistann
pau atridi sem par attu vid. Melingarnar toku styttri tima eftir pvi sem rannsakendur urdu
bjalfadari i pvi ad framkvema profid og eftir pvi sem bornin voru duglegri og einbeittari i

efingunum.

Framkvamd hreystiprofsins toks vel og komu engin stér vandamal upp. Eina var ad
nokkra metra vantadi upp a lengd iprottasalarins og ad adeins voru prir rimlar til ad klifra i.
bar sem ein hlaupaafingin krafdist 20 m hlaupabrautar purftum vio ad bjarga okkur med pvi

ad opna inn 4 eina deildina og lata bornin hefja hlaupid par. Eins purftum vid ad bjarga okkur
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i klifurefingunni en par eiga bormin ad klifra upp 1 rimla og svo til hlidar og nidur i fjorda
rimli. Vid létum bornin klifra ut i enda 4 pridja rimli, til baka um einn og par nidur. betta gati
eflaust haft ahrif & nidurstodur ur pessari @fingu par sem ekki er vitad hvort pessar breytingar

gerdu efinguna erfidari.

Adur en vid hofum framkvaemd préfsins hofdum vid ahyggjur af pvi ad bornin gaetu
ekki haldid einbeitingu vid ad hlaupa eda ganga i sex minutur, sem er ein @finganna i
hreystiprofinu. Vio dkvadum pvi ad pad veri tilvalid ad nota ,,gulrét™ til pess ad hvetja pau
afram og fengu allir svala ad préfinu loknu. Pad potti peim mjog spennandi og voru pau
langflest mjog dugleg ad hlaupa og adeins 6rfa sem gengu eitthvad af timanum. Vid tokum
eftir pvi hvad pad er mikilvaegt ad utskyra mjog vel og syna hverju og einu barni hvad pad a
ad gera adur en pad framkvemir @finguna. Hvatning er lika mjog mikilvegur pattur og pa
sérstaklega i hlaupunum. Par sem bornin voru ad koma i annad skipti til okkar voru pau

ofeimin, fannst 1itid mal ad gera @fingar fyrir okkur og gekk framkvamdin vel fyrir sig.

A heildina litid gengu malingarnar vonum framar og var mjdg skemmtilegt ad
framkveaema pessi prof. Hreyfiferniprofio krefst meiri undirbinings, fléknari uppsetningar og

tekur lengri tima en hreystiprofid. Einnig purfa fleiri ad koma ad framkvemd pess.

begar vid framkvemdum hreyfifeerniprofid voru bormin ad hitta okkur 1 fyrsta skipti
og sum pess vegna 0Orlitid feimin sem hafdi pa neikveaed ahrif & frammistoou peirra frekar en
jakvaed. Aftur & moti voru bornin 6ruggari og hlokkudu til ad gera @fingar hja okkur pegar vid
komum til ad framkvaema hreystiprofid. Areidanleikinn i melingunum var goédur par sem
somu tveir einstaklingarnir préfudu bornin 1 6llum @fingunum og fengu bornin alltaf somu
leidbeiningar, hvatningu og syningu 4 ®fingunum. Allar &fingarnar i profinu eru @fingar sem
eru mikid notadar 1 profum & hreyfiferni og hreysti barna. begar bornin hofou lokid vid allar
@fingarnar voru pau preytt og pa sast sérstaklega eftir 6 min hlaupid hvad pad hafdi reynt &
pol peirra, vilja og skap. Vi getum pvi verid nokkud vissar um ad profid sé melikvardi &

hreysti og ad gildi sé hatt.

5.1 Fylgni hreyfifarni og hreysti 5 og 6 ara barna
Tilgata var sett fram ad hé jakved fylgni s€¢ milli hreyfifeerni og hreysti 5 og 6 4ra

leikskolabarna par sem vid téldum ad bérn med goda hreyfifaerni hefou einnig betri likamlega
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feerni og ettu par af leidandi audveldara med ad framkvama efingarnar i hreystiprofinu.

Nidurstodur rannsoknarinnar stydja pessa tilgatu.

begar bornar voru saman nidurstodurnar Ur hreyfifernipréfinu og hreystipréfinu kom
ut frekar ha neikved fylgni (r = -0,648) milli pessara tveggja breyta, sem er marktaek
(p<0,01). Vid getum pess vegna utskyrt i 42% tilfella ad g6 hreyfifeerni orsakar gott hreysti.
Rannsokn fra Kanada sem kannadi tengsl hreyfivandamala og hreysti hja bérnum 1 4.- 8.bekk
i fimm grunnskélum styrkir nidurstodur okkar. Par kom 1 1j6s ad born an hreyfivandamala
voru ekki eins likleg til ad hafa 1élega hreysti eins og born med hreyfivandamal (Cairney,

Hay, Faught, Flouris og Klentrou, 2007).

bessar nidurstodur meetti e.t.v. utskyra med pvi ad born sem eru med gdda hreyfiferni
eiga audveldara med ad framkvema hinar ymsu prautir sem bdérnin preyttu 1 hreystiprofinu og
fengu pvi betri utkomu par en bérm med 1élega hreyfifeerni. Meiri likur eru 4 ad born med
goda hreyfiferni hreyfi sig meira, séu forvitnari, dhugasamari, myndi sterkari félagsleg tengsl
og fai meira areiti (sbr. mynd 1). Ef barn er ahugasamt leggur pad sig meira fram vid ad
framkvema afingarnar og stendur sig oftar en ekki betur en barn sem er ekki eins dhugasamt.
Bornin voru sum mjog forvitin og dhugasém ad fa ad vita hvernig pau stodu sig midad vid
adra og um eigin baetingu. Yfirleitt voru pad pessi born sem stoédu sig hvad best, sérstaklega i
hreystiprofinu. { peim tilfellum par sem god hreyfifaerni utskyrir ekki gott hreysti geta
likamlegir peettir skipt mali t.d hjarta- og lungnapol, snerpa, kraftur og skapgerd. bPau bérm
sem samkvemt skilgreiningu hafa ekki goda hreyfifeerni geta af erfoafraedilegum astedum

haft gott hjarta- og lungnapol og pess vegna stadid sig vel 1 hlaupagreinum hreystiprofsins.

Til ad sja hvort ad sumir pettir hreyfifeerniprofsins tengist hreysti meira en adrir
barum vid saman nidurstodur einstakra svida hreyfiferniprofsins og hreystiprofio.
Finhreyfingar og jafnveegi virdast eiga meira sameiginlegt med hreystipréfinu heldur en
boltaferni. begar bornar voru saman nidurstddurnar ur finhreyfingum hreyfifernipréfsing
(przeoa perlur, hjolasléo og peningar 1 bauk) og hreystiprofid kom 1t frekar ha neikveed fylgni
(r =-0,604) sem er marktaek (p<0,01). Pad pydir ad i tepum 36,5% tilvika getum vid Gtskyrt
a0 finhreyfingar tengjast beint hreysti. Frekar litil fylgni fannst milli nidurstadna ur boltafzerni
i hreyfiferniprofinu og hreystiprofinu (r = -0,266) sem er ekki marktaek (p<0,111). bad pydir
ad 1 einungis ramlega 7% tilvika getum vid utskyrt ad god boltaferni tengist beint hreysti.

Frekar ha neidkvaed fylgni fannst milli jafnveegisaefinga hreyfiferniprofsins og hreystiprofsing
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(r =-0,610) sem er marktek (p<0,01). Pad pydir ad i rimlega 37% tilvika getum vid utskyrt
ad gott jafnvaegi tengist beint hreysti. Athygli vekur ad mun meiri fylgni er 4 milli
finhreyfinga og hreysti en boltaferni og hreysti. Ef skodadur er hdpurinn i pessari rannsokn
ma aeetla ut fra tolunum sem hér hafa komid fram ad 13,5 born med godar finhreyfingar séu

hraust en einungis 2,6 born med goda boltafzerni séu hraust.

Pad metti utskyra med pvi ad afingarnar i boltaferninni eru sérhefdari heldur en
@fingarnar 4 hinum tveimur svidunum. Jafnveegi og finhreyfingar eru sterri hluti af daglegu
lifi leikskolabarna heldur en boltazfingar. Sem demi ma nefna ad born byrja ad pjalfa
jafnvaegisskynio strax fra unga aldri pegar pau lzra sitja, standa og ganga og er mikid lagt upp
ur pjalfun finhreyfinga i leikskolastarfi, t.d. pusla, perla og lita. P6 svo ad pau byrji ad pjalfa
jafnveegisskynid strax 4 unga aldri er mikilvaegt ad vidhalda jafnvagispjalfun og gera hana ad

hluta af ipréttastarfi og daglegu lifi t.d a0 fara i sko.

Boltazfingarnar i hreyfiferniprofinu ganga t 4 pad ad barnid rullar bolta i mark og ad
gripa baunapoka. Aftur 4 moti eru boltazfingarnar i hreystiprofinu talsvert dlikar og ganga ut
a4 ad kasta tennisbolta eins langt og pau geta og varpa medecinebolta. ZAfingarnar i
hreyfifermiprofinu krefjast mun meiri samhefinga par sem barnid parf ad hitta boltanum i
mark og ad gripa baunapokann og par reynir mikid & samhafingu handa og augna. Born fa
meiri pjalfun 1 pvi 1 daglegu lifi ad kasta bolta en ad gripa og rulla i mark. Einnig kom fram
begar ratt var vid starfsmenn leikskolans ad 16gd er meiri ahersla 4 ad kasta eda sparka bolta
heldur en ad rulla bolta. Petta gzti verid astedan fyrir pvi ad ekki er harri fylgni milli

boltafaerni i hreyfiferniprofinu og hreystiprofsins.

Hreyfifeerni kemur ekki ad sjalfu sér og ef born fa ekki tekifeeri til pess ad efa sig 1
tiltekinni faerni nd pau ekki tilsettum éarangri og hreyfindm 4 sér ekki stad (Hermundur
Sigmundsson, 2002). bess vegna er naudsynlegt fyrir born ad fa pjalfun & sem flestum svidum
og pjalfun 1 hreyfistjornun & sem fjélbreyttastan hatt t.d. fin- og grothreyfingar, jafnvegi og
boltaferni. Eins og fram hefur komid er hluti af pvi ad hafa gott hreysti pad ad hafa gott
jafnvegi og goda samhaefingu, geta likamans til pess ad samhafa hreyfingar likamans
innbyrdis og 1 umhverfinu, sem styrkir einmitt nidurstddurnar Ur pessari rannsokn. Leikir, og
pa sérstaklega hreyfileikir, gegna pydingarmiklu hlutverki i heildarproska barns. Yfirleitt
mata born hreyfiporf sinni af sjalfsdadum en pod er st heetta fyrir hendi ad pau fai ekki

naegilega fjolbreytta hreyfingu i nutimasamfélagi (Adalheidur Kristin Ragnarsdéttir og Hulda
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Solveig Johannsdéttir, 1999). Ut fra pessum nidurstodum teljum vid ad leikskolar purfi ad
leggja rika aherslu 4 hreyfiuppeldi og fjolbreytt hreyfinam til pess ad meta hreyfiporf barna
og sja til pess ad pau fai pjalfun a sem fjolbreyttastan hatt. bPar sem fylgni er milli einstakra
patta hreyfifeernipréfsins (jafnveegi og finhreyfingar) og hreystiprofsins meetti skoda hvada
astedur liggja ad baki, hvort pad sé vegna likra efinga eda jafnvel taugafraedilegs- og
liffreedilegs samhengis. Okkar mat er ad jafnvaegisefingar hreyfiferniprofsins og
hoppafingarnar i hreystiprofinu krefjist somu eda svipadrar ferni. Finhreyfingarnar eru
nokkud sér & bati par sem engar @fingar i hreystiprofinu byggjast 4 faerni i finhreyfingum. bad

geeti pvi verid vegna taugafradilegs samhengis sem fylgni melist milli pessara patta.

Eftir ad hafa skodad pessar nidurstédur getum vid spurt okkur ad pvi hvort leggja eigi
meiri dherslu & pjalfun & hreyfifeerni eda hreysti. Vid teljum ad god hreyfiferni s¢ grundvollur
pess ad hafa gdda hreysti og pvi sé naudsynlegt ad pjalfa upp goda hreyfiferni 4dur en farid er
a0 einblina 4 hreystipjalfun. Likamar barna eru vidkvaemir fyrir miklu 4lagi og i pjalfun ungra
iprottamanna er mikilvaegt ad leggja aherslu 4 grunnatridi hreyfinga heldur en ad byrja ad
bjalfa upp gé0oa hreysti. Barn sem ekki hefur nad réttri hlaupatekni getur myndad rangt alag a
feetur med markvissri hlaupapjalfun sem getur verid slemt fyrir barnid og hindrad ad pad nai
upp go0ri hreysti. begar ndd hefur verid tokum & goori hreyfiferni teljum vid mikilvegt ad
sameina pessa tvo petti 1 pjalfun og pjalfa sem flesta peetti & sama tima t.d. med pvi ad pjalfa
polefingar og finhreyfingar saman. Pad er hagt ad gera a fjolbreyttan hatt med ymsum

hreyfileikjum og prautabrautum i ipréttatimum og utiveru leikskolabarnanna.

bar sem go0 hreyfiferni utskyrir teplega helming goédrar hreysti munu pettir eins og

styrkur, pol og skapgerd einnig hafa 4hrif 4 drangur 1 hreysti.

5.2 Tengsl hreyfiferniprofs vid fedingarar og arshluta

Tilgata var sett fram um ad meiri munur veri & hreyfifeerni milli faedingarara en arshluta
par sem vid toldum ad born faedd 4rid 2001 stedu sig betur i hreyfiferniprofinu heldur en
bor faedd 2002 en ekki ad 6ll born feedd fyrri hluta dranna stedu sig betur en borm faedd

seinni hluta aranna.

Frekar jakvaed fylgni fannst milli hreyfiferniprofs og arshluta (r = 0,599) sem er
marktek (p<0,01). bPad pyodir ad i tepum 36% tilvika getum vid utskyrt ttkomu ur

hreyfiferniprofinu med pvi hvenaer born eru faedd 4 arinu. Pegar skodad er medaltal barnanna
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i hreyfifeerniprofinu Ut fra feedingarari og arshluta sést ad peir sem feeddir eru fyrri hluta ars
(jan-jun) koma mun betur ut en peir sem faeddir eru seinni hluta ars (jul-des). Meiri munur er
pvi milli arshluta en faedingarara sem pydir ad born sem faedd eru i jan-jun 2002 koma betur
ut heldur en born sem faedd eru i jul-des 2002 og ad born faedd 1 jan-jun 2001 koma betur 1t
en born faedd 1 jul-des 2001. Einnig sést ad born faeedd fyrri hluta ars 2002 koma betur Ut en
born feedd seinni hluta ars 2001. Nanast engin fylgni fannst milli hreyfiferniprofs og
feedingarars (r = -0,071) sem er ekki martek fylgni (p = 0,675) sem segir okkur ad vid getum
ekki utskyrt hreyfifeerni med faedingarari. Born feedd fyrri hluta ars 2002 komu betur Ut r
hreyfiferniprofinu en born feedd seinni hluta ars 2001. Tilgatan féll par sem nidurstodur

rannsoknarinnar syndu fram & meiri mun milli arshluta en faedingarara.

Rannsokn sem gerd var 4 niu ara bérnum sem faedd voru i Skotlandi & &runum 1950-
1956 stydur okkar nidurstodur par sem fram kemur ad namsarangur barna tengist pvi hvenar
pau eru fadd 4 arinu (Lawlor, Clark, Ronalds og Leon, 2006). betta segir okkur ad born faedd

fyrri hluta ars koma betur Gt badi hvad vardar namsarangur og likamlega faerni.

bad sem vakti athygli okkar var ad born fadd i jan-jun 4rid 2002 komu betur at ur
hreyfifeerniprofinu en born faedd 1 jul-des arid 2001. Pegar vid skodudum iprottaidkun pessara
barna kom 1 ljos ad 70% barna fedd arid 2002 og 53% barna faedd arid 2001 stundudu iprottir
utan leikskolatima. Petta geti verid ein af dstedum pess ad yngri bornin komu 4 heildina litid
betur ut ar profinu po svo ad fylgni hafi ekki maelst milli ipréottaidkunar og einkunna. Annad
sem vert er ad athuga er ad 4 pessum arum fer bérnunum stodugt fram i proska og sést mikill
munur & barni milli ménada og eru framfarirnar gridarlegar. A heildina litid eru pad orar
breytingar i hreyfiproska sem einkenna aldurskeid barnanna i pessari rannsokn (Alfheidur
Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003). bar sem rannsoknarhépurinn er frekar litill parf
ekki nema faa einstaklinga til pess a0 draga nidur medaltal hopsins og getur pad haft mikil
ahrif 4 nidurstédur rannsoknarinnar. I okkar rannsokn eru einkunnirnar & bilinu 0 — 29.
Medaleinkunnin er 9,18 + 7,24 sem segir okkur ad flest bornin séu ad fa einkunnir a bilinu 1,9
— 16,4. Born faedd fyrri hluta ars 2002 hafa leegsta medaleinkunn, 3,79, en born fadd seinni
hluta ars 2001 hafa haesta medaleinkunn, 14,22.

5.3 Tengsl hreystiprofs vid fedingarar og arshluta
Frekar ha neikvaed fylgni fannst milli hreystiprofs og arshluta (r = -0,577) sem er
marktaek (p<0,01). Pad pydir ad 1 ramum 33% tilvika getum vid utskyrt géda hreysti med

arshluta. Frekar lag neikvad fylgni fannst milli hreystiprofs og faedingarars (r = -0,376) sem
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telst marktek (p<0,05). Pad segir okkur ad i 14% tilvika getum vid utskyrt géoda hreysti med
feedingarari. Elstu bornin, faedd fyrri hluta ars 2001, koma pvi best ut ur hreystiprofinu og
yngstu bornin, faeedd seinni hluta ars 2002, verst. Hreystiprofid krefst meiri likamlegs styrks
heldur en hreyfiferniprofid og kom pad pvi ekki & dvart ad elstu bornin keemu best at ar
profinu. Eldri bornin standa flest betur ad vigi vardandi likamlegan styrk par sem pau eru
yfirleitt steerri og sterkari en pau yngri. Einnig bua pau yfir meiri reynslu hvad vardar hlaup,
kost og hopp, sem spila stort hlutverk i hreystiprofinu, par sem pau hafa haft lengri tima til
bess ad proa pessa farni heldur en yngri boérnin. Mikill liffreedilegur munur getur verid milli
tveggja barna fedd sama 4rid eftir pvi hversu hrodum framférum pad tekur i hreyfiproska og
geta tvo born feedd sama dag verid mjog 6lik hvad pad vardar. Eins og fram hefur komid er
gridarlegur munur i proska barnanna milli manada og er pvi edlilegt ad mikill munur sé &

bornum sem faedd eru sama arid.

begar bornar eru saman utkomur hreyfiferniprofsins og hreystiprofsins hvad vardar

arshluta sjast greinileg ahrif peirra 4 utkomu profanna.

Kennarar purfa ad hafa i huga ad boérn 4 sama aldursari standa ekki 61l jafn vel ad vigi
og pvi ekki haegt ad gera somu krofur til allra. A fyrstu arum grunnskolans er munur mikill 4
bérnum & sama aldursari par sem pau proskast mjog ort & peim arum. Med petta i huga ma
spyrja sig hvort ad bekkjarskipting @tti ad fara eftir pvi hvenar bornin eru faedd 4 arinu

pannig ad born a svipudu proskastigi séu saman 1 bekk.

5.4 Tengsl hreysti og godrar/slemrar hreyfiferni

Ha jakvao fylgni fannst milli godrar/sleemrar hreysti og goorar/slemrar hreyfiferni (r =
0,795) sem er marktek (p<0,01). bPad pydir ad i um 63% tilvika getum vid utskyrt gdoda/sleema
hreyfifeerni med godri/slemri hreysti. Eins og adur hefur komid fram er g6d hreyfiferni
grundvollur fyrir goédri hreysti. Pad kemur bersynilega i 1j6s pegar pessar nidurstédur ur
samanburdi ,,klunnar* og ,,g60ra“ eru skodadar. Allir nema einn i hépi ,.klunna“ eru undir
medaltali i hreystipréfinu og synir pad enn og aftur fram a tengsl pessarra tveggja patta. |
okkar rannsokn eru einkunnir & bilinu -13,64 til 13,83. Medaleinkunnin er 0 og + 6,30 sem
segir okkur a0 flest bornin séu ad ad fa einkunnir a bilinu -6,30 til 6,30. Vid nanari rannsokn a
nidurstodunum sést ad drengir koma betur Ut badi i hopi ,,klunna*“ og ,,gédra* og eru ,,godir"
drengir med aberandi hasta medaleinkunn Gr hreystipréfinu eda 6,29. A pessum aldri er ekki
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mikill likamlegur munur & milli kynja en tokum vid eftir pvi ad drengirnir h6fou meira
keppnisskap og 16gdu hardar ad sér. Pad ma pvi segja ad god hreyfifaerni sé mikilveegur pattur
i g60ri frammistodu 1 hreystiprofinu par sem born med goda hreyfiferni eiga audveldara med
ad framkvema hreyfingarnar. Hugsanlegar astedur fyrir pessum nidurstodum eru ad born
med goda hreyfiferni hreyfa sig meira, eru forvitnari og dhugasamari, hafa meiri félagsleg
tengsl og f4 meira areiti og reynslu (Frederiksen, P.E.Dal., 1983) og standa pvi betur ad vigi

en pau sem eru med 1élegri hreyfifaerni.

5.5 Tengsl hreyfifeerni og iprottaidkunar utan leikskola

Nénast engin neikved fylgni er milli tidni i patttdku barnanna i iprottastarfi utan
leikskolans og einkunna i hreyfiferniprofi (r = -0,084), sem er ekki marktekt (p = 0,619). bad
bydir ad i innan vid 1% tilvika getum vid tskyrt ad goo hreyfiferni orsakist af iprottaidkun
utan leikskola. Ur pessum nidurstédum ma lesa ad peir sem stunda iprottir utan leikskolatima
sjaldnar en 2-3x 1 manudi komu d&berandi best ur Ur hreyfiferniproéfinu. Einnig vekur pad
athygli ad peir sem stunda aldrei iproéttir utan leikskolatima fengu nanast sému utkomu og peir
sem stunda iprottir 1x 1 viku. Margar astedur geta verid fyrir pessum nidurstodum. Sem demi
ma nefna gooa hreyfi- og ipréttapjalfun innan leikskolans dsamt godri adstdodu til hreyfingar.
Einnig getur pad spilad inn i ad finhreyfingar eru hluti af hreyfiferniprofinu og er unnid meira

i pjalfun peirra i leikskolastarfinu en almennri idkun iproétta.

begar skodadur er aldur pess hops sem kom best ut, p.e. peirra sem @fa sjaldnar en 2-
3x 1 manudi, kemur 1 1j6s ad pad eru allt born faedd arid 2002. bPar sem hver hopur innan
breytunnar (tidni iprottaidkunar) er frekar litill parf adeins faa einstaklinga i hverjum hop til
pess ad hafa ahrif 4 medaltal hopsins. Petta kemur berlega i 1j6s pegar skodadur er fjéldi innan
hvers hops 1 tidni iprottaidkunar par sem adeins eitt barn er i hopi peirra sem @fa sjaldnar en
2-3x 1 viku og kemur best Ut ur profinu 4 medan nitjan born eru i hopi peirra sem afa 1x 1
viku. Samkvemt pessu virdast ekki vera bein tengsl milli pess ad stunda iprottir utan
leikskolatima og godrar hreyfifaerni eins og sast pegar fylgnin var skodud. Pau born sem
stunda iprottir utan leikskélatima hreyfa sig ekki endilega meira en pau sem ekki stunda
iprottir og gaeti verid ad pau born leiki sér meira ti og i frjalsum leik. A medan hreyfa hin
bomin sig kannski einungis einu sinni i viku i ipréttastarfi en sitja sidan sem fastast hina
dagana fyrir framan sjonvarpid. bad er pvi ekki algilt ad borm sem stunda ipréttir utan

leikskolatima hreyfi sig meira en pau born sem ekki eru i iprottum utan leikskolatima.
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5.6 Tengsl hreysti og iprottaidkunnar utan leikskdla

Engin jakved fylgni er milli tioni i patttoku barna i iprottastarfi utan leikskdla og
einkunna i hreystiprofi (r = 0,022) sem er ekki marktek (p = 0,898). Pad pydir ad nédnast
engin tengsl eru milli pess ad afa iprottir utan leikskola og ad fa gott ut ur hreystiprofinu.
bessar nidurstodur koma okkur nokkud & ovart par sem vid toldum ad pau bérn sem stundudu
iprottir utan leikskolatima kaemu betur Gt ur profinu en 6nnur bérm. Eins og fyrr segir getur
takmarkadur fjoldi patttakanda i hverjum hopi innan breytunnar (tidni iprottaidkunar) haft
ahrif & nidurstodur rannsoknarinnar. Pegar skodadur er fjoldi barna i hdpnum sem kemur verst
ut, pau sem stunda iprottir 2-3x i manudi utan leikskolatima, kemur i 1j6s ad par eru adeins
brji born. Af pessum sokum faum vid ef til vill ekki rétta mynd af tengslum ipréttaidkunar og
utkomu ur hreystiprofi. bPessar nidurstodur fengu okkur til ad velta pvi fyrir okkur hvort ad
foreldrar barna med 1élega hreyfifaerni sendu pau frekar i pjalfun. Pegar skodadur er munur

milli feedingarara sést greinilega ad born fedd 2001 koma ad medaltali mun betur Gt i profinu.

Likamlegir pettir eins og styrkur og sterd geta haft mikil dhrif og er edlilegt ad eldri born
standi betur ad vigi hvad pa paetti vardar. Ahrif gods iprottastarfs innan leikskolans getur
einnig haft ahrif par sem mikil ahersla er 16g0 & hreyfingu og ipréttir. Eins og fram hefur
komid fara 61l born leikskolans 1 iprottatima tvisvar sinnum 1 viku og er pad ef til vill asteda
pess ad ekki er meiri munur milli peirra sem stunda iprottir utan leikskélatima einu sinni i
viku og peirra sem stunda engar iprottir. Ut fra pessum nidurstodum meetti pvi alykta ad
iprottastarf leikskolans veiti bornunum nagilega mikla hreyfingu. Nidurstédur Gr rannsokn a
ahrifum lifstils foreldra & hreyfifaerni 5-6 ara leikskolabarna syndu ad marktak fylgni er milli
likamlegs virks lifsstils foreldra og hreyfifeerni barna peirra (Elisabet Kristjansdottir og Hulda
Solveig Johannsdottir, 2003). Pad gaeti pvi verid ad pad séu frekar likamlega virkir foreldrar

sem senda bornin sin 4 Vioivelli.

5.7 Hbversu oft stunda go60ir/klunnar ipréttir utan leikskodla

Mjog litil jakvaed fylgni er milli patttoku barnanna i iprottastarfi og godrar/slemrar
hreyfifeerni (r = 0,199) sem er ekki marktaek (p = 0,376). Pad pyodir ad i um 4% tilvika getum
vid utskyrt hreyfiferni med ipréttaiokun utan leikskolatima. Eins og 4adur segir er

iprottastarfio innan leikskolans mjog 6flugt og geeti pad verid astedan fyrir pessum
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nidurstodum. Badi peir sem lenntu 1 flokki , klunna“ og ,,g6dra* fara i leikfimi tvisvar sinnum
i viku 4 leikskolanum og gaeti pad utskyrt ad ekki er meiri munur & milli pessara hopa hvad

iprottaidkun vardar.

5.8 Samantekt

begar borin eru saman medaleinkunn hreyfiferniprofsins i okkar rannsokn og
medaleinkunn stodlunarhop profsins sést ad bornin & leiksskolanum Vidivollum eru ekki ad
koma nagilega vel Ut ur profinu. Medaleinkunn 5 4ra barnanna er 8,63 (N=20) 4 medan
medaleinkunn stodlunarhopsins er 5,20 £ 5,6 (N=146). 6 ara bornin koma verr 1t, en
medaleinkunn peirra er 9,82 (N=17) 4 medan medaleinkunn stodlunarhopsins er 5,1 + 4,5
(N=136) (Henderson og Sugden, 1992). P6 ber ad hafa i huga ad i okkar rannsékn eru fair
einstaklingar i hvorum aldurshopi fyrir sig og geta einfarar haft mikil ahrif & nidurstodurnar
sem gefa pvi ekki rétta mynd af hreyfifaerni barnanna sem hop. Aftur 4 moti gefa nidurstoour
okkar rétta mynd af hreyfifeerni hvers barns fyrir sig og pvi alls ekki hegt ad fullyrda ad

bornin 4 leiksskolanum Vidivollum séu ad koma illa Gt Gr profinu.

Par sem hreystiprofid er nylegt prof og hefur ekki verid notad nagilega mikid til ad
btia stadlada medaleinkunn, getum vid ekki borid nidurstodur okkar vid neinn vidomidunarhop.
bvi verdum vid ad aetla hversu vel bornin, sem hopur, eru ad standa sig i hreystiprofinu og
teljum vid ad ad hvor aldurshopur fyrir sig komi frekar vel t. Eins og 40ur hefur komid fram
eru bornin 1 okkar rannsokn ad f4 einkunnir 4 bilinu -13,64 til 13,83. Medaleinkunnin er 0 og
stadalfravikid 6,30 sem segir okkur ad flest bornin séu ad fa einkunnir & bilinu -6,30 til 6,30.
Medaleinkunn 5 ara barnanna er -2,35 (N=20) og medaleinkunn 6 ara barnanna er 2,76
(N=17), en betta segir okkur ad badir aldurshoparnir séu ad fa einkunnir innan

stadalfraviksins.

bar sem frekar ha fylgni er milli hreyfifeerniprofsins og hreystiprofsins (r = -0,648)
segir pad okkur ad go6d hreyfifeerni s¢ forsenda godrar hreystis. Einnig styrkir pad okkar
nidurstodur ad ha fylgni er milli godrar/slemrar hreysti og gdorar/slemrar hreyfiferni (r =

0,795).
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6 LOKAORD

[ ranns6kn pessari n4dum vid ad svara spurningu okkar um pad hvort fylgni vaeri milli
hreyfifeerni og hreysti 5-6 ara leikskolabarna. Vid settum fram tilgatu um ad fylgni veeri milli

pessara patta. Inn i rannsoknina tokum vid dhrifapetti eins og aldur og iprottaidkun.

Fjolbreytt hreyfindm er naudsynlegt til ad barn 6dlist goda hreyfiferni og pvi @tti pad
ad skipa storan sess 1 uppeldi barna. Nu 4 seinni arum hefur sifellt baest 1 hop peirra leikskola
sem bjoda upp 4 skipulagda iprottatima fyrir bornin. bPar sem 5 ar eru sidan rannsokn var gerd
4 pjalfun og hreyfingu barna 4 leikskolum landsins (Lilja fris Gunnarsdéttir og Sabina
Steinunn Halldorsdoéttir, 2002) veri ahugavert ad kanna st6du peirra mala 1 dag.
[prottakennarar eru algengari medal starfsmanna leikskola og hefur aukin pekking 4 heilbrigdi

og hreyfingu ordid til pess ad dherslubreytingar hafa ordid hvad pa petti vardar.

[ 1josi pess ad ha jakvad fylgni fannst milli hreyfiferni og hreysti er ljost ad mikilvagt
er ad leggja aherslu 4 bada pessa peatti i uppeldi barna. I fullkomum heimi fengju 611 bém
tekiferi 4 pvi ad hreyfa sig negilega mikid samkvaemt radleggingum Nordurlandardds um
hreyfingu, 60 min 4 dag med alag > 3 METs. bar sem stadreyndin er pvi midur 6nnur er pad
okkar mat ad pjalfun og hreyfing eigi ad vera hluti af daglegu starfi leikskola og @ttu allir
leikskolar ad taka upp pé stefnu ad hafa hreyfingu og heilbrigdi i fyrirrami. Abyrgdin liggur
b6 fyrst fremst hja foreldrum barnanna og @ttu peir ad studla ad likamlegri virkni og

heilbrigdi barnsins.
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