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Agrip
Markmidid med pessu verkefni er ad itreka gildi skipulagdrar og markvissrar hreyfipjalfunar
fyrir born. [préttasamband fatladra hefur unnid hérdum héndum ad pvi ad kynna YAP eda
,Young Athletes program” & vegum Special Olympics fyrir leikskélum hér & islandi. bar sem
verkefnid hefur verid tekid fyrir og innleitt i starfid, skin drangurinn hreinlega i gegn. Eftir ad
ég sat kynningar fyrirlestur um YAP hja Onnu Karolinu framkvaemdarstjéra Special Olympics
a Islandi kviknadi ahugi minn fyrir pvi ad skoda hvernig skipulégdum hreyfitimum vaeri hattad
a leikskélum og yngstu stigum grunnskdéla og hversu ahrifarikt pad veeri ad innleida
skipulagda hreyfitima i meiri maeli en jafnan er gert & hér & landi. Fyrirlestur Onnu Karolinu
var hluti af ndmskeidi & 68ru ari i iprétta- og heilsufraedi sem nefndist ,, ipréttakennsla i
margbreytilegum hoépi og sérhaefd pjalfun” sem leitt var af Jéhanni Arnarsyni adjunkt vid
Haskodla islands, ipréttakennara 4 starfsbraut vid Fidlbrautaskélann i Breidholti og jafnframt
leidbeinanda minum vid petta verkefni. | samradum okkar J6hanns um YAP og framgang
bess hér a landi fannst mér eins og moguleikar 4 svona verkefni vera ételjandi. Mig langadi
ad athuga hvort pad vaeri raunhzeft ad koma med svona verkefni inn a yngstu stig
grunnskola, til ad halda peirri markvissu vinnu sem er i gangi afram a 6drum stigum

skolakerfisins.
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Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni mitt Ut BS nami Ur iprétta- og heilsufraedi vid Menntavisindasvid
Haskdla fslands. Bakgrunnur og kveikjan ad pessu verkefni er dhugi minn a ipréttum,
ibréttaidkun og hreyfingu almennt. Eftir ad hafa ordid vitni af og heyrt hvernig malefnum
fatladra i skolaiprottum er hattad fannst mér kjorid ad fjalla um porfina a skipuldgdum

hreyfitimum fyrir baedi born med og an fatlana i leik- og grunnskélum.

Eg vil pakka Onnu Karolinu Vilhjalmsdéttur framkvaemdastjéra Special Olympics & [slandi og
Jéhanni Arnarsyni adjunkt vid Haskoéla islands leidbeinanda minum fyrir géd rad og

hvatningu.

Eg vil pakka fjdlskyldu minni, vinum og kaerustu fyrir Smetanlegan studning og polinmaedi vid

vinnu mina ad pessu verkefni.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskdla

[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og hef fygt peim

samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin verka,
hvort sem um er ad reeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem hafa
lagt mér |id med einum eda 68rum haetti en ber sjalfur abyrgd 4 pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, 12. mai 2021

Sumarlidi Pall Sigurbergsson


http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur




1 Inngangur

I radleggingum um hreyfingu fra Embeetti landlaeknis er talad um mikilvaegi hreyfingar og
lydheilsu fyrir alla landsmenn. bad hvernig med hreyfingu vid getum eflt likamalegt hreysti,
komid i veg fyrir akvedna sjukdoma a lifsleidinni og studlad ad almennt betri likamlegri og
andlegri vellidan, ad 6gleymdum félagslegum pattum sem sameinar ner alla kima

samfélagsins(Embeetti landleknis, 2008).

Otal rannsoknir hafa synt fram & mikilvaegi hreyfingar fyrir born til pess ad studla ad
réttum og skilvirkum hreyfiproska. Aukin markviss hreyfing virkjar fleiri skynferi, en med
tidari Gndun og auknu bldoflaedi um likamann par sem virkni heilastodva eykst og
strefnisfleedi til likamans verdur betra(Bompa og Haff, 2009, bls 433).

pa eru samkveemt Adalnamskra Grunnskolanna tilgangur skélaiprotta ad gefa hverjum
nemanda moguleika & ad efla sig a peim svidum sem iprottirnar na til. Til deemis heilbrigdi
og pekkingu 4 eigin likama en lika til samskipta og tjaningar, akvardanattku, streitustjorn og
fleiri patta sem styrkja einstaklinginn sjéalfan & eigin forsendum. P4 er pad mikilveegt ad
kennarinn geeti pess ad allir nemendur hafi jofn teekifzeri til ndms og pvi verdur ad taka tillit til

parfa einstaklingsins hverju sinni(Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2013, bls 181).

Iprottakennarar, kennarar og annad starfsfolk grunnskélanna sem starfa med bornum
med fatlanir, proskahamlanir eda adrar sérparfir gera sitt besta til ad sinna pessum hop jafnt a
Ofatlada i ipréttakennslu og hreyfiproskapjalfun i skélum, pa virdist pad ekki alltaf ganga.
Pad virdist vera ad ipréttakennarar nai ekki ad halda utan um almenna kennslu og ad veita
einstaklingsmidada kennslu fyrir nemendur sem eru fatladir, med proskahdmlun eda adrar
sérparfir vegna alags. bess vegna vill pad oft verda pannig ad peir nemendur sem purfa svona
mikla einstaklingsmidada kennslu nai ekki ad fylgja jafnéldrum sinum, sem skapar ny

vandamal innan og utan skolakerfisins(Anna Karolina Vilhjalmsdéttir, munnleg heimild.

pegar bérn koma af leiksk6lum par sem mikid frjalsraedi og hreyfing er sjalfsogo og
eru sett a skolabekk i grunnskdla, med jafn mikilli setu og raun ber vitni verda til allskyns
vandamal. Par kemur vidfangsefni verkefnisins inn, YAP(Young Athletes Program)
verkefnid fra Special Olympics og innleiding pess & vegum ipréttasambands fatlada & islandi
sem vinnur markvisst ad pvi ad efla starfid og prysta a skdlakerfid ad nyta skipulagda
hreyfitima og sérhaefda pjalfun fyrir bérn med fatlanir. Ekki einungis med born &
leikskdlaaldri likt og markmidid var i upphafi, heldur ad innleida pa hugmyndafraedi einnig i

grunnskolana og pannig efla en frekar réttan hreyfiproska barnanna.



Fatladir eru i stoougri barattu um almenna vidurkenningu i samfélaginu, en i pessu
verkefni litum vid sérstaklega & peer hindranir sem fatladir i iprottum hafa farid i gegnum,
hvernig starfid gengur og hvernig markvisst er haegt ad efla allt starfid, hvort sem ad pad sé
innan skolakerfisins eda i skipulagdri iprottastarfsemi utan skdla. Mdguleikarnir verda ad vera
jafnir fyrir alla pegna samfélagsins. Visbendingarnar eru til stadar um agati YAP, en
markmid pessarar ritgerdar verdur ad koma fram & skyran hatt hvernig vid getum innleitt

hreyfitima i mismunandi adsteedum fyrir fotlud og 6fétlud born i skolakerfinu.

Med 6llum peim avinningi sem ad oneitanlega hlyst af skipulagdri hreyfingu fyrir
almenning pa vaknadi spurningin sem leitast verdur eftir ad svara i pessari ritgerd, hver eru
ahrif skipulagdra hreyfitima & vitsmunalegan-, likamlegan- og félagslegan proska fatladra sem
og 6fatladra & leik- og grunnskola aldri? Og hver veeri avinningur innleidingar YAP i

grunnskolastarfig?



2 Hreyfing

Til pess ad hreyfa sig verdur likaminn ad framkalla vinnu med beinagrindarvédvum sinum og
vid pad auka orkunotkun sina umfram pad sem hann notar i hvild. Til pess ad hreyfa védva
okkar og bein verdur likaminn ad bera taugabod fra heila ut i viokomandi védva. En til pess
ad lifa af og verka sem skildi verdur likaminn ad hreyfa sig og i raun gerir likaminn neer allt
utan hvildar med pvi ad hreyfa vodva og kalla fram eitthvad atheaefi. R&dleggingar landlaeknis
um hreyfingu skilgreina hana ut fra fjorum pattum; akefd, tima, tioni og tegund
hreyfingarinnar. Til pess ad efla hreysti markvisst getum vid farid eftir pessum pattum og
buid til skipulagda afingu. Pa er spurning hvada hreyfingu vid gerum, hversu lengi, hversu
oft og hversu erfida vid &kvedum ad hafa hreyfinguna(Embetti landleeknis, 2008).

Ef vid litum & vodva i vinnu, pegar hann fer i styttingu vid konsentriskann samdratt og
lengingu vid eksentriskan samdratt verdur hann med timanum, endurtekningum og naegri
hvild betur til pess buinn ad framkveaema hreyfingar. Likaminn bregst vid pessu aukna areiti
og adlagar sig ad pvi til pess ad vinna betur Ur &laginu og eyda minni orku, su stignun skiptir
megin mali vid pjalfun likamlegrar getu. Stigmagnandi skipulagt alag kemur i veg fyrir
mdoguleg alagsmeidsl peirra sem fara of geyst af stad i hreyfingu og kemur i veg fyrir stéonun

beirra sem ad fara dskipulega eda med of litilli 6rvun & &fingar(NSCA, 2016, bls 31).

pegar &fingar eda almenn hreyfing er skipuldgd er haegt ad vinna eftir premur stigum
akefdar: Litil akefd, medal akefd og mikil eda hdmarks akefd. Samspil pessara patta sem tekid

hefur verid saman skilar einstaklingnum i betra astandi(Bompa og Haff, 2009, bls 237).

Fyrir born med fatlanir eda proskahamlanir sem ymsa likamlega kvilla hafa, veeri ekki
neer ad leggja fyrir frekari skipulagda hreyfingu, til pess ad efla likamlega getu og fjolda adra
patta sem hafa jakvaed ahrif a lif peirra. Mikilvaegi pess ad fara rétt ad i nalgun hreyfi- og
likamspjalfunar fyrir bérn med fatlanir verdur ekki ndgu oft itrekad(Winnick og Poretta,
2017, bls. 740).

Sidar i ritgerdinni verda tekin fyrir pau proskastig og farid i hvernig skuli hatta peim

skrefum pjalfunar og kennslu.

2.1 Radleggingar um hreyfingu
Samfélagid sem vid bdum i hefur & sidustu arum og aratugum tekid stakkaskiptum i

malefnum vardandi hreyfingu og almenns heilbrigdis. Eftir pvi sem samféldg prdast gefast
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fleiri teekifeeri til pess ad ryna i pad sem i raun gefur okkur &nagju og vid teljum vera god
lifsgaedi. Samkvaemt Jay Coakley hofum vid sem samfélag komist ad peirri nidurstédu ad
med pvi ad vinna markvisst ad adurnefndum pattum, hreyfingu og almennri eflingu heilbrigds
lifsstils ma koma i veg fyrir ymis vandamal sem hreyfingar- og idjuleysi fylgja. P6 svo ad
flestir geri sér grein fyrir ageeti hreyfingar og heilbrigds lifsstils, pa hafa lifstilsvandamal likt
og offita, hjarta- og &dasjukdémar sem og stodkerfisvandamal almennings margfaldast med
aukinni teekniframvindu sem audvelda daglegt lif(Coakley, 2017, bls 68).

Med adurnefndri aukningu vandamala sem ennpa er raunin, hefur verid lagst i mikla
vinnu til ad sporna vid peim. P¢ ad baréattan virdist dmoguleg, hafa verid gefnar ut skyrar
leidbeiningar til almennings af fredimonnum rikja heims til pess einmitt ad freeda almenning.
Embeetti landlaeknis vinnur héroum héndum ad pvi ad freeda unga sem aldna, medal annars
ma nefna ad heilbrigdi og velferd eru ordin hluti af grunnpattum menntunar i Adalnamskra
Grunnskoélanna par sem &hersla er 16gd & markvisst hreyfiuppeldi og daglega hreyfingu sem
midast ad hverjum einstakling fyrir sig(Mennta- og menningarméalaraduneyti, 2013, bls 23).

Pad méa naestum fullyrda ad almenn hreyfing geri 6llum gott, bérnum sem og
fullordnum. Bdrnum er radlagt ad hreyfa sig i ad lagmarki 60 minatur & hverjum degi. bad er
ad segja pegar hjartslattur vid einhverja dkvedna tegund hreyfingar fer yfir hvildarpuls
kyrrsetu og hreyfingarnar eru samfelldar lengur en 10 — 15 minutur. Hreyfing getur verid af
ymsum toga og parf ekki endilega ad vera skipuldgd af kennara eda pjalfara i iprottasal heldur
geta gongutarar, leikir og almenn utivera uppfyllt pessa mikilvaegu porf folks. Allir hopar
samfélagsins munu graeda & pvi ad innleida hreyfingu i lif sitt og daglega ratinu. Heegt er ad
minnka likur & lifstilssjakdémum & lifsleidinni, beinheilsa, vodvastyrkur og jafnveegi eykst
med pessari reglulegu hreyfingu, ad 6nefndum 6llum félagslegu og andlegu

avinningunum(Embeetti landlaeknis, 2008).

Pad virdist hins vegar oft verda hopar sem verda a einn eda annan hatt Gt undan i
samfélaginu og einangrast. Folk med fatlanir eda proskahamlanir eiga efidara med ad eiga i
venjulegum samskiptum vid adra og verda pvi utundan. Bornum med fatlanir eda
broskahamlanir er sérstaklega hatt vid pvi ad einangra sig fra samfélaginu pegar peim finnst
bau skera sig Ut og eiga ekki samleid med 6fétludum pegar getumunur kemur i 1j6s, verandi
hopur sem parf hvad mest a hreyfingu ad halda til ad baeta lifsgaedi sin og framtidar
mdoguleika er pad gridarlega alvarlegt ad jafn stor hopur og raun ber vitni skuli hreinlega ekki

hreifa sig nég. Med pétttoku i iprottum eda hreyfingu i hdp verdur einstaklingurinn mun

11



liklegri til ad efla samskipti sin vid umheiminn og pvi ganga betur i samfélaginu(Sigurdur
Magnusson og Sigurdur A. Fridpjofsson, 1998, bls 14).
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3 broski

A lifsleidinni fer madurinn i gegnum marg ferli préunar sem méta svo einstaklinginn ad peirri
persénu sem vidkomandi gefur sig Ut fyrir ad vera. Ferlid hefst vid getnad og heldur afram ad
motast Ut evina. Préunin inniheldur baedi jakvaedan voxt einstaklingsins en lika hnignun
pbegar vid eldumst og ad lokum deyjum. Prounin sem um radir er ekki einungis liffreedilegur
pbroski, heldur einstaklingsbundinn andlegur proski og félagslegur proski. Einstaklingurinn
motast af raunum sinum 4 lifsleidinni, menningu og ,,sjalfi“. Edlileg proun pessara patta
studlar ad peim lifsgeedum sem nu til dags er talid best og almennt stefnt er ad. begar ad rynt
er i pessi ferli og pa préun hvers einstaklings er haegt ad bera saman og greina Ut fravik og pa
adstoda einstaklinginn eftir atvikum(Santrock, 2019, bls 14).

Pad ma greina proskaskeid einstaklinga & marga vegu en John W. Santrock lysir vel
alls atta proskaskeioum allt fra getnadi til dauda. Timabilid fra getnadi til faedingu (e.prenatal
period) um niu manudir er skeid gridarlegrar prounar fra einni frumu til lifveru med heila og
atferlisgetu til ad ryna i heiminn. Likaminn vid feedingu hefur talsvert frabrugdin
likamshlutfoll pess sem svo verdur raunin med arunum. Almennt proskast likaminn & tveer
mismunandi vegu. Annars vegar ,,fra toppi, til taar (e. cephalocaudal) pegar efri hluti
likamans proskast &dur en nedri hluti likamans, hins vegar pegar likamshlutar naer midlinu
likamans proskast fyrr(e. proximodistal)(Santrock, 2019, bls 107).

Frumbernska (e. infancy) fra fedingu til priggja ara, pegar bérn halda gridarlegri préun
afram, pau steekka, hugsun verdur sjalfstaedari, byrja ad tja sig og félagsfeerni lerist. Fyrra
stig barnaesku er (e. early childhood) frd 3 — 5 ara par sem born byrja ad leera sjalfstaedi og
undirbdningur fyrir skéla hefst og miklum tima er eytt med jafnéldrum. Likaminn heldur
afram ad steekka og leera grunnfeerni, asamt vitsmuna- og félagslegum proska. Sidara stig
barnaskunnar (e. Middle and late childhood) er i frd 6 — 11 ara, par sem born laera lestur,
skrift og peim kennt ad vera sjalfstaed og abyrg gagnvart eigin hegdun(Santrock, 2019, bls
14).

Unglingsarin (e.adolescence) eru mikil motunar ar einstaklinga badi likamlega med
kynproska, par sem had, pyngd og jafnvel Gtlit breytist en pa sérstaklega gagnvart
félagstengslum og sjalfsmynd. Arin fra 12 ara til rimlega tvitugs fa einstaklingar sifellt meira
traust til sjalfsteedis og i raun verda til full moétadir einstaklingar i samfélaginu. A pessum
arum skiptir gridarlegu mali ad adstandendur leidbeini i rétta att til betri lifnadarhatta og

lifsgeeda. Fullordins &runum er svo skipt i prju timabil, fyrsta fra tvitugt til ramlega pritugs
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par sem einstaklingar flytja Gr foreldrahtsum, hefja atvinnuferil sinn og mynda fjélskyldu
med 6drum adila(Santrock, 2019, bls 15).

Mid og sidari hluti fullordinsaranna (e. Middle and late adulthood) mida ad pvi ad
kenna naestu kynslod pad sem einstaklingurinn hefur lzert a lifsleidinni. Jafnframt leitast eftir
pbvi ad eiga gddan starfsferil og god lifsgeedi par til vidkomandi heettir storfum og fer &
eftirlauna aldur. Pegar & eftirlaun er komid taka vid breyttir lifnadarhaettir og smam saman

hrérnar likaminn og einstaklingurinn deyr(Santrock, 2019, bls 15).

3.1 Lifffreedileg ferli

Liffreedileg ferli proska likamans eru margskonar og eru breytileg eftir hverjum og einum.
Gen foreldra okkar eiga patt i uppbyggingu likamans og tliti, haed og pyngdar breytingar,
proun hreyfigetu og hormonabreytingar en allt eru pessir hlutir i ferli t &viskeidid(Santrock,
2019, bls 13).

Likaminn fer & vaxtarskeid & yngri arum par sem proski eykst i miklum meeli i
akvedinn tima, sem er pd breytilegur eftir hverjum og einum. Pegar barn faedist margfaldast
likamspyngd, steerd og styrkur pess & faeinum manudum sidan haegt og rolega slakar &
broskanum og hann verdur jafnari yfir arin. Fra pvi ad bérn eru 4 ara vaxa pau um 6 — 7
sentimetra & ari og allt til 10 — 11 ara verdur aftur aukning pegar born fara & kynproska og
verdur lengdaraukning um 10 — 12 sentimetrar & ari til 15 ara aldurs pegar aftur fer ad heegja &
vexti. Pessar télur eru po6 eins og minnst var & mjoég mismunandi og fer pad eftir préun hvers

og eins hvenar vaxtarskeidin verda(iprotta- og Olympiusamband islands, 2021).

Hreyfifaerni er geta likamans til ad sampeetta og stjorna grunnhreyfingum sem
likaminn hefur leert. baer hreyfingar na yfir naer allt sem vid gerum til pess ad eiga gott lif t.d.
ad borda, ad ganga og ad prifa okkur. Hreyfifaerni pjalfast og leerist med endurtekningum sem
gerir likamann feerari til framkveemda og pa getuna til ad eiga samskipti. Hreyfifaerni er
mismunandi milli einstaklinga og laerist & misjofnum hrada hverju sinni en ferlid er &vilang.
Mikilveegt er ad hver og einn hafi moguleikann a ad fara & sinum hrada i pvi ferli og ad ekki
sé grafid undan pvi ferli a nokkurn hatt med fljotfeerni eda prysting utanadkomandi
adila(Hermundur Sigmundsson, 1999, bls 143).

14



3.2 Tilfininngaleg og félagsleg ferli

A lifskeidinu myndum vid 6tal tengingar vid umhverfi okkar og adila sem sem eru i
samfélaginu og i sameiningu mota pessir paettir okkur sem einstakling. Tilfinningar byrja ad
pbréast vid feedingu barns og halda pvi afram alla &vi. Pad hvernig vid blondum tilfinningum
og félagslifi saman & lifsleid okkar raedur hvernig adrir sja okkur og hvernig i samfelaginu
okkur gengur(iprétta- og Olympiusamband islands, 2021, bls ).

Tilfinningaproski barna proast med arunum og med meiri proska skiljum vid betur
adsteedur og tilfinningar annara um leid og okkar sjalfra. Vido myndum betri tengsl vid adra
sem er naudsynlegt til pess ad na gddum félagsproska. En tilfinningar byggjast & atburdum
sem vid lifum og geta blandast saman svo flokid getur verid ad vinna ar. Tilfinningaproski
eykst med haekkandi aldri og lsera bornin ad hafa stjorn & tilfinningum sinum en mikilvaegi
bess ad tja peer skiptir lika skdpum(Santrock, 2019, bls 308).

Personuproski barna verdur floknari med aldrinum sem og skilningur okkar & ,,sjalfinu*.
Um 11 ara aldur er sjalfsmyndin métud af einfaldari Gtskyringum t.d. ,,ég er vinsel“ eda ,,g
er dvinseal* og er pad tengt vitsmunaproska a pvi skeidi. Med jakvaedu umhverfi i uppeldi
barns getur foreldri hjalpad skapgerd og getu barnsins til ad takast a vid tilfinningar i
mismunandi adsteedum. [ raun ma segja ad skapgerd barna speglist af uppeldis adsteedum og
getur pvi verid mismunandi eftir samfélagsadsteedum. Umbhverfid getur haft ahrif &
sjalfsmynd barns, 6ruggt umhverfi skilar pvi ,,betri¢ einstakling fra sér. Hafi hinsvegar barn
ekki moguleika & pvi ad mistakast og leera af gjoréum proskast domgreind og
abyrgaartilfinning barnsins sidur. b6 svo ad umhverfid tti ad vera verndandi og stydjandi
vid born purfa pau hins vegar ad lzera af eigin raunum(iprotta- og Olympiusamband Islands,
2021,bls 60).

3.3 Vitsmunaleg ferli

Pegar kemur ad vitsmunalegum proska einstaklings pa hafa freedimenn métad kenningar um
bad hvernig megi skipta peim proska nidur i flokka. Pvi megi betur greina og vinna med
einstaklinga sem hafa skerdingu, einskonar stefnumaorkun ad baettum proska. Pekktasta
kenningin um vitsmunaproska var gefin Gt af freedimanninum Piaget, par leggur Piaget fram

fjogur stig vitsmunaproska.

Skynhreyfistig (e.sensorimotor) er fra feedingu til tveggja ara, pegar barnid notar
skynjun og hreyfingu til pess ad afla sér pekkingar & umheiminum, pad hvernig hlutir teygjast,

breytast, adlagast vid areiti. Born leera ad adgreina sig fra 6drum hlutum en mikill timi fer
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einmitt i ad reyna sig &fram & mismunandi verkefnum. Leikur barnanna raedur rikjum & pessu
stigi og leera pau einmitt mest med pvi ad gefa likamanum nyjar askoranir. Foradgerdastig
(e.preoperational stage) er pegar bornin eru fra 2 til 7 ara og byrja ad nyta sér takn til tjaningar
gagnvart hlutum og adsteedum en likt og nafnid ber med sér pa er hugsun barnanna ekKi
rokhugsud og nytist helst i ,,pykjustuleik. Bornin vilja helst vera vid leik sem inniheldur
dans og taktfestu en med slikum leikjum eflist hreyfigeta og pa fara bérnin smam saman ad
syna pvi ahuga ad mynda sambond vid adra. Born hafa ekki ennpé naegan proska til ad sja
adra moguleika & raunveruleikanum eda annad sjonarhorn annad en sitt eigid og kallast pad

sjalfleegni(e. Egocentrism)(Santrock, 2019, bls 22).

pridja stigid nefnist stig hlutbundinna adgerda (e. concrete operational stage) og spannar
fra 7 til 11 ara. Born geta na framkvaemt adgerdir med raunverulegum hlutum og hafa
rokhugsun til pess ad stydja hvers vegna pad sé haegt. pa eru bornin komin med slika
vitsmuni ad pau geta sett sig i stodu annara og greint adsteedur po6 innan pessara raunverulegu
hluta. begar ad barnid getur einmitt pad, er mjog skyrt & hvada stigi vitsmunaproska pad er.
Asamt aukins vitsmunaproska, proast talméti og félagstengsl barnanna og fara pau ad préa
flekjustig leikjanna sem pau stunda. Sidasta stig Piaget er fra 11 ara og Ut s&evina og kallast
stig formlegra adgerda (e. formal operational stage). bad er pegar einstaklingur hefur
rokhugsun yfir raunverulegum hlutum og verda afsteedir hlutir pad einnig og pa getur
einstaklingurinn rynt dypra i eigin tilgatur. Hann getur velt fyrir sér mégulegum asteedum og
afleidingum hluta og leyst vandamal sjalfur. Hugsun verdur dypri og jafnvel geta
einstaklingar hugsad ut i hvers vegna peir velta fyrir sér hlutunum. T ipréttum verdur geta
peirra betri til ad leysa mal med floknum lausnum og adferdum byggt & skipuldgdum
adferoum(Winnick og Poretta, 2017, bls 302).

Til pess ad vinna med slikar kenningar & vettvang parf ad byrja & greiningu hvar
vidkomandi er & adurnefndum stigum. Tungumal er ekki audskilid og pvi atti ad reyna ad na
til barnanna med synikennslu eda apreifanlegum fyrirmaelum sem pau eiga betur med ad
skilja. Geta barnanna til ad skilja adferdir er litil og geeti purft ad sundurlida fyrirmeli og
adgerdir en eftir getu fleekja ihlutunina til ad bda til areiti vid haefi. Born fyrir 6 ara aldur taka
betur vid ihlutun med leikjum i smeerri hopum par sem fyrirmelin eru einfold en um leid skyr
(Winnick og Poretta, 2017, bls. 304).
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4 Fatlanir

Almennt hugtak og skilgreining yfir pa sem fatladir eru, er pad ad vegna sjukdoms, Iytis,
meidsla, eda vegna félagslegra fravika sé viokomandi verulega hindradur vid patttoku i
samfélagi sinu og pvi i iprottum midad vid venjuleg teekifzeri til ipréttaiokunar par sem
vidkomandi byr. Adsteedur hverju sinni verda pvi lykilatridi i moguleikum einstakling sem
er skilgreindur fatladur til pess ad stunda iprottir. 1 iprottum fatladra er pvi lykilatridi ad
hagraeda adsteedum til pess ad moguleikar til iprottaiokunar séu til stadar(L6g um pjonusu vid
fatlad folk med langvarandi studningsparfir nr. 38/2018).

Umbhverfi fyrir fatlada einstaklinga i iprottum hefur breyst téluvert fra pvi pad var fyrst
stofnad. Pa einungis fyrir hermenn med likamlegar fatlanir til ad gera peim kleift ad stunda
iprottir til endurhaefingar. Olympiuleikar einstaklinga med fétlun (e. paralympics) fara fram
pbar er keppt eftir mjog floknu flokkunarkerfi patttakenda i fjoélda iprottagreina. betta er gert
svo ad allir hafi jafna moguleika til baedi astundunar og arangurs og ad fétlunin hafi sem
minnst ahrif & afkdst viokomandi i iprottinni. P4 er tekid tillit til viokomandi fotlunar og
alvarleika hennar og reglum ipréttarinnar hagraett svo ad einstaklingar & med alikar fatlanir

keppi gegn hvorum 6drum(Winnick og Poretta, 2017, bls. 125).

4.1 Skilgreining og flokkar
Likt og fyrir proskahamlada hefur Alpjéda heilbrigdissambandid gefid Gt flokkunarkerfi fyrir
einstaklinga med fatlanir sem unnid er eftir & 6lympiumoti fatladra (e. paralympics) sem
kallast IFC (International Classification of Functioning Disability and Health) (WHO, 2001).
Fyrir ipréttafolkid eru 16go ymis prof og malingar, likamlegar og vitsmunalegar til pess
ad tryggja jafna keppni. Stjornendur leita p6é ad premur megin svérum pegar peir skoda
einstaklinga. [ fyrsta lagi er vidkomandi ,,gjaldgengur* i vidkomandi iprétt at fra fétlun sinni,
i 6dru lagi fellur viskomandi undir vidmid lagmarksskerdingar iprottarinnar. I pridja lagi
hvada keppnisflokk etti ad uthluta vidkomandi i, at fra likamlegu formi, poli, kraft, andlegum
styrk, taktiskri hugsun og getu viokomandi ad framkvema sérhafdar hreyfingar iprottarinnar.
Astaedur pess ad einstaklingur verdur fyrir varanlegri fotlun eru 6talmargar en vert er ad
minnast & pa 10 flokka sem IPC (International Paralympic Committee) skilgreinir fatlanir
einstaklinga. Medal annars pa er pad flokkar blindra, flokkar 6samhafdra utlima hreyfinga
(e.ataxia), flokkar vitsmunaskertra og flokkar einstaklinga med [6mun i Gtlimum(International

Paralympic Committee, 2020).
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5 broskahamlanir

Einstaklingar sem skilgreindir eru med proskahdmlun eru einstaklingar sem hafa getu &
ymsum svidum sem ad kennara eda pjalfara ber ad greina, skilja og vinna med til pess ad efla
vidkomandi einstakling eftir hans eigin getu. broskahamladir einstaklingar eru jafn fjolbreyttir
og peir eru margir og ekki heaegt ad setja alla undir einn og sama hattinn. Pad eru margir
beettir sem &kvarda pad hvernig vidkomandi er skilgreindur eftir &kvedinni hémlun. bar ma
nefna mogulega hlidarfatlanir eda sjukdoma sem vidkomandi hefur, pa orsok fotlunarinnar,
greindarvisitolu, getu til ad tja sig og mynda sambdnd vid adra, hegdun og pad hversu mikla

adstod viokomandi parf vid athafnir daglegra anna.

5.1 Skilgreining og flokkar

Pad eru til ymsar skilgreiningar & proskahémlun og peim sem eru proskahamladir, en i
grunninn einkennast einstaklingarnir af fravikum i vitsmunaproska og eiga erfitt med ad
adlaga sig ad kréfum samfélagsins(WHO, 2019). proskahémlun verdur vegna stodvunar a
proun heilans. A islandi er notad flokkunarkerfi & 4 stigum fra
Alpjoédaheilbrigdisméalastofnun (WHO) med greindar- og adldgunarhaefni profum og kallast
bad form ICF 10(International Classification of Functioning, Disability and Health) og er pad

notad til ad skilgreina hémlun hvers einstaklings sem hefur proskahémlun(WHO,2001)
Flokkarnir eru eftirfarandi;

F70 — Veeg proskahémlun med greindarvisitdlu 50 — 69

F71 — Midlungs proskahémlun med greindarvisitolu 35 — 49

F72 — Alvarleg proskahdmlun med greindarvisitolu 20 - 34

F73 - Djup proskahdmlun med greindarvisitélu undir 20

5.2 Einkenni og orsakir

Einkenni peirra sem hafa proskahamlanir eru eins og adur segir mismunandi og koma fram a
mjog 6likan hatt hverju sinni eftir aldri barna p6 ad orsakir fétlunarinnar hafi moégulega att sér
stad & fosturskeidi. Mogulegar orsakir proskahémlunar einstaklings eru margpeettar. Talid er
ad um 35% allra greinda tilvika komi til vegna erfdapatta barns fré foreldri og helstu tilvikin
eru medal annars, efnaskiptasjukdomar, litningagallinn Down s syndrome og gallar i
midtaugakerfi likamans eins og klofinn hryggur. Ytri ahrif sem orsakad geta
broskaskerdinguna eru margar eda um 25% tilvika. Heegt er ad nefna vandamal a fosturskeidi

barns eda vandamal vid feedingu, svo sem virussjukdémar foreldris eda eitranir af voldum
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inntdku lyfja & medgongu, vannaring, strefnisskortur og sykingar eda bélgur i heila. Ad
Ollum pessum tilvikum upptéldum og fleirum 6téldum er pa eftir um 40% tilvika sem eru
outskyrd og pvi er mikilvaegt ad itreka pad ad hvern einstakling parf ad meta hverju sinni og
bregdast vid porfum péa sérstaklega pegar kemur ad pjalfun vidkomandi(Santrock, 2019, bls
58)

Proskahamladir einstaklingar eru um 1-2% af samfélaginu, lang steerstur hluti peirra
Kljast vid veega homlun og lifa tiltélulega edlilegu lifi an studnings. Peir sem hafa alvarlegar
broskahamlanir geta oft & tidum med markvissri iprottakennslu og pjalfun haft jakveed ahrif a
alvarleika proskahémlunarinnar og nad fram betri proska en peir htfdu jafnan adur. pegar
born eru & leikskolaaldri fara proskahamlanir gjarnan ad gera vart vid sig. Bornin virdast ekKki
halda i vid jafnaldra i proska, samskiptum, hreyfiproska og malproska. [ kjélfarid geta ymis
hegdunarvandamal, hlidarfatlanir eda raskanir komid upp lika eins og ofvirkni, kvidaraskanir
og punglyndi. Medferd gegn slikum réskunum & ad sjalfsdgdou ad taka tillit til einstaklingsins
og bregdast vid adsteedum hverju sinni. Otal rannsoknir hafa synt fram & ageeti heilsueflingar
gegn einmitt andlegum sjukdomum, lifstilssjukdomum og danartioni einstaklinga med

vitsmunaskerdingu(Heslop, Blair, Flemming, Hoghton, Marriott og Russ, 2014).

5.3 bjalfun og kennsla
Likamlegar hémlur sem proskahamladir einstaklingar purfa ad kljast vid umfram peer
vitsmunalegu eru mismunandi og atti kennari og eda pjalfari ad taka mid af peim.

Likamsgeta proskahamladra er téluvert lakari en 6fatlads einstaklings, rannséknir hafa
synt fram & minni styrk og pol auk pess sem ad proskahamladir hafa oft veikari védvaspennu
og hafa lengra vidbragd. bvi pegar litid er ad pjalfun og kennslu einstaklings med
proskahomlun parf eins og adur kom fram ad fara i mikla undirbdningsvinnu. bjalfari eda
kennari verdur ad adlaga efni sitt ad viokomandi par sem sa fatladi er ad jafnadi ekki jafn feer
ad medtaka efni eins og ofatladir. Einfalda verdur efni og prepaskipta efingum til ad na
arangri. EKki er haegt ad leggja fyrir sama efni fyrir proskahamladan einstakling og 6fatladan.
Peir sem eru éfatladir eiga audveldara med ad leera sjalfir en fatladir purfa meiri adstod og
markvissa pjalfun. Synt hefur verid fram a ad med t.d. markvissri hreyfipjalfun geti verio
maoguleiki a ad braa bilid milli likamsastands peirra fétludu og 6fétludu(Winnick og Poretta,
2017, bls 30).
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pjalfun proskahamladra einstaklinga skiptist i fjogur timabil yfir lifsleidina hvert med
sinar &herslur og proanir fyrir hvert aldurskeid sem er mikilvaegt svo barnid eigi sem mestan
moguleika & ad proskast sem edlilegast.

1. Smaébarnaaldur fra 0 — 3 ara

pjalfun hreyfiproska & pessum aldri er mikilvaegur par sem ad sjalfsted vidbrogd
likamans vid umhverfinu eru ekki sjalfgefin. Algengt er ad proskahamladir einstaklingar
framkalli of stutt eda jafnvel of 16ng vidbrdgd vid akvednum hreyfingum sem 6fatladur gerir
sjalfkrafa i viobragdi. Ungaborn leera & likamann og umhverfid med sjéalfsteedum vidbrogdum
en par sem heilastodvar eru ekki full proskadar verda 6sjalfrada hreyfingar vid
utanadkomandi atburd. Med markvissum &fingum og speglunar adferdum er haegt ad pjalfa
og hvetja heilann til ad geyma upplysingar og leera vidbrdgd og likamsvitund i stad pess ad
einungis bregdast vid vegna utanadkomandi hvata. Pjalfunin atti ad fara fram undir réttri
handleidslu og vinna i alhlida hreyfifaerni og skynjun barnsins til deemis stjérn héfuds og
buks, ad standa med studning og pad ad sjuga svo ad demi séu tekin. Med timanum og
réttum skrefum i pjalfun hreyfiproska a pessum aldri er haegt ad bda til grunn sem hegt er ad
byggja frekari arangur i hreyfiproska & sioar & lifskeidinu. Pannig pegar ad buid er ad fara i
grunnatridi er med réttri stignun haegt ad innleioa frekari verkefni(Santrock, 2019, bls, 119)

2. Forskélaaldur fra 3 — 6 ara

Pegar ad komid er & forskélaaldur, pad er ad segja fra leikskolabdrnum til yngsta stigs
i grunnskola etti &framhaldandi vinna ad vera i hreyfipjalfun. Ef henni hefur verid rétt hagad
skal halda markvisst afram. Stada barnanna er mismunandi vardandi hreyfiproska og fer pad
eftir hvernig gengid hefur hingad til. Haett er vid pvi ad bdrn & pessum aldri hljoti sidur pa
adstod sem pau svo naudsynlega purfa, pegar feerslan yfir & skolaaldurinn hefst sleppa pa
adilar likt og sjukrapjalfarar sem umsjon hafa haft & hreyfipjalfuninni tokin og vio taka
ipréttakennarar. Grunnhreyfingarnar sem pjalfadar voru a smabarnaaldrinum etti pa ad stigna
afram ad pvi sem hentar astandi barnsins. VV6dvar barnanna geta verid med litla spennu og
jafnvel linir, pvi eru styrktar efingar sem efla jafnveegi mjog mikilveegar, upp & 6ryggi og
sjalfstraust barnanna til daglegra athafna(Coakley, 2019, bls 201).
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3. Skoélaaldur fra 6 — 18 ara

Almennt pegar ad skélaaldri er nad hafa born nad grunnfeaerni i hreyfingum og fljotlega
fara skélaiprottir sem og iprottapjalfun ad feerast ur leikformi yfir i sérhaefdari hreyfingar
tengdar mismunandi ipréttum. Fyrstu ar skolagéngunnar attu hins vegar ad halda afram i ad
baeta grunn hreyfigetu. bessum aldri atti ad kynna fyrir eins mérgum ipréttum og gefa peim
moguleika & ad spreyta sig i peim, svo ad mogulega pau finni hvar ahugasvid peirra liggur.
pa sérstaklega fyrir pau born sem litid hafa verid vid iprottir, allir attu ad geta fundid iprott
sem vekur dhuga og l6ngun til ad taka patt frekar utan skola. Skoélaaldurinn fra 6 — 18 ara er
einnig gridarlega mikilveegur, bdrn métast af pvi sem pau upplifa og segja ma ad pessi ar
skipti hvad mestu mali til pess ad skapa jakveeda hugsun gagnvart hreyfingu og almennu
heilbrigdi. Kynna parf bérnin fyrir mismunandi tegundum pjalfunar fjolbreyttum sefingum

sem beeta Gthald, styrk og teekni barnanna(Winnick og Poretta, 2017, bls 302)
4. Fullordins ar fra 18 ara og Ut &vina

Pegar einstaklingar med proskahémlun verda sjalfrada byrja oft ad koma upp
lifstilsvandamal sem tengjast adurnefndri einangrun. Einstaklingar med fatlanir eda
broskahamlanir purfa meiri hvatningu til pess ad hreyfa sig. Med pvi ad kynna peim fyrir
Ollum peim moéguleikum a hreyfingu & fjolbreyttum vettvang adur en fullordins arum er nad,
er haegt ad draga téluvert ar likum pess ad einstaklingarnir einangri sig eda fai einhverja
lifstilssjukdoma & lifsleidinni. 1 iprottum fatladra er haegt ad skipta iprottafélki i tvo hopa.
Peir sem stunda iprottir hja ipréttafélagi i kerfisbundinni pjalfun, par sem ahersla er a almenna
hreyfingu en & sama tima mikil dhersla 16gd & keppnislika pjalfun t.d. teekni Gtfaerslur aukinn
styrk og Gthald. A hinn boginn eru einstaklingar sem f4 mestmegnis sina hreyfingu i gengum
skoélaiprottir sem pa einblinir frekar & alhlida getu til hreyfingar og athafna daglegs lifs.
Flestir eru p6 sambland af pessum tveimur pattum og verdur pvi ekki ndg endurtekid ad mida
parf skipulag pjalfunar ad hverjum einstakling, getu hans og proska(Winnick og Poretta,
2017, bls 303).
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6 Ipréttir fatladra

iprottir og starfsemi iprottasambanda fatladra i heiminum hafa ekki alltaf verid talin jafn
sjalfsagdur hlutur i samfélaginu eins og nd. b6 ad 16g og reglugerdir segi til um ad fatladir og
oOfatladir eigi ad ganga ad somu réttindum hefur verid mismunun vitt og dreift um samfélagio.
Adur fyrr voru fatladir og proskahamladir ekki virkir pattakendur i samfélaginu, pad var ekki
fyrr en pegar ad hermenn i seinni heimstyrjoldinni sem urdu fyrir varanlegum fotlunum ad
ipréttir i formi endurheafingar og heilsubdtar fyrir pennan hop urdu ad raunveruleika(Sigurdur
Magnusson og Sigurdur A. Fridpjofsson, 1998, bls 11).

Fré pvi i Stoke Mandeville i Bandarikjunum par sem uppruni ipréttastarfs fatladra hofst
af alvoru hafa samtdk og vidburdir eins og 6lympiumot fatladra (e.paralympics) par sem farid
er eftir 6lympiskum reglum einstaklinga med fotlun, Special Olympics samband einstaklinga
med vitsmunaskerdingu og alpjodlegt mot peirra par sem allir patttakendur eru sigurvegarar.
Pessi gridar storu samtok hafa nu gefid pessum hdp sem parfnast hennar hvad mest rodd i
samfélaginu. FOlkid sem lengi var litid nidur til hefur na gridarlega stéran og gédan vettvang
til ad reyna fyrir sér i sinni iprétt. ba eru vidburdir likt og Special Olympics mikil
sameiningar hatid par sem proskahamladir geta komid saman og myndad sambond og reektad
sjalfid, sem adur fyrr hefdi aldrei verid moguleiki(International Paralympic Committee,
2021).

P& hefur Special Olympics lika komid & laggirnar verkefninu Unified Sports,
sameiginlegum vettvang fatladra og Ofatladra til pess ad stunda iprottir saman. Sa jafningja
vettvangur i ipréttaiokun er greid leid ad vinattu og skilningi a adsteedum beggja adila.
Pannig er unnid samtimis gegn fordomum i gard fatladra, einangrun peirra fra samfélaginu og

heilsueflingu(Special Olympics, 2021).

préatt fyrir jakvaeda proun slikra hatida pa uppfyllir mikill meirihluti einstaklinga med
fotlun ekki pau viomid af daglegri likamsraekt eda hreyfingu sem & er kvedid i almennum
radleggingum. bvi er verk fyrir hdndum i pvi ad fanga fleiri einstaklinga til pess ad taka patt i
verkefnum likt og Special Olympics gefur ut til almennings(AIHW, 2020).
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7 YAP

,,Young Athletes Program* eda Y AP er hugmyndafraedi og alpjodaverkefni sem & uppruna
sinn fra Special Olympics samtokunum sem &tlad er ad markvisst efla hreyfiproska barna
baedi med og an vitsmunaskerdingar. Verkefnid var i upphafi sett upp i samvinnu vid
haskolann i Boston og var 8 vikna arangursmidad &fingakerfi sem atlad var ad syna
markvisst fram & baetta hreyfigetu barna fra 2 — 7 ara aldurs. Utbunir voru leikir og afingar
fyrir bérnin sem innihéldu allar megin grunn hreyfingar og &fingar iprotta eins og pad ad
hlaupa, stokkva, kasta, gripa og sparka. Verkefnid hefur komid virkilega vel Gt og arangurinn

er marktaekur par sem verkefnid hefur verid innleitt eda lagt fyrir(b) (Special Olympics, 2021)

Snemmtek ihlutun er i rauninni pad hugtak sem byggt er a i YAP verkefninu, med pvi ad
leggja fyrir born med skerdingu a vitsmunaproska verkefni par sem pau leera pessar
aournefndu grunnhreyfingar en ad auki hvernig leika skuli saman med 6drum boérnum, hvort
sem pau séu fotlud eda 6fétlud. Sa jafningja freedsla og leikur barnanna i raun félagslegi
patturinn jok sjalfstraust og pannig getuna margfalt. Nidurstodur syndu fram & ad pau born
sem toku patt i YAP fengu ad jafnadi 7 manada arangur & hreyfiproska, midad vid 3 manada
broska annara barna sem ekki toku patt. Adstandendur barna sem hafa tekid patt hafa einnig
séd mikla breytingu & karakter einkennum barna sinna vardandi sjélfstraust og patttoku i
nyjum raunum medal jafningja i ymsum adsteedum og ad eigin sogn fylltust pau bjartsyni og
vonar um framtid barnanna. Med snemmtaekri ihlutun verda bornin lika reyndari og tilbdin
fyrir pjalfun sidar meir i frekara iprottastarf. YAP er haegt ad nyta sem sampeetting hreyfingar
og boklegs nams par sem ymsar leidir eru til ad kenna, til deemis steerdfraedi og tungumal i
falinni sérhaefingu hreyfingarinnar. P6 svo ad verkefni hafi verid etlad sem petta 8 vikna
afingakerfi hafa peir leikskolar sem tekid hafa fyrir YAP i starfid adlagad pad ad sinum
bérfum og haldid pvi ati allt skdlaarid. Verkefnid er eins og adur segir fyrir baedi bérn med
og an proskahamlana og hefur st innleiding, pad ad leggja fyrir bérnin sému &fingar og peim
leyft ad spreyta sig a eigin getustigi i sama umhverfi eykur lika umburdarlyndi og skilning
peirra sem eru ekki med vitsmunaskerdingu & jafningjum sinum med slikar skerdingar(Special
Olympics Global Collaborating Center, 2007).

Allt efnid s.s. leikjabankar og &fingar auk timasedla hafa verid adgengilegt an
kostnadar fra Special Olympics og adildarsambondum pess likt og Ipréttasamband fatladra
(IF) er hér & landi. Iprottafélag Fatladra hefur markvisst verid ad vinna i kynningu 4 efninu

fyrir leikskola hér & landi sidan 2015 og hefur verid ad vekja sifellt meiri athygli og hefur
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mikil vinna farid i vitundarvakningu um ageeti YAP en ordatiltekid, betur ma ef duga skal &
sérstaklega vel vid um innleidinguna(iprottasamband Fatladra, 2016).

Ad sogn Onnu Karolinu Vilhjalmsdottur framkveemdastjora fraedslu- og
Utbreidslusvids IF & samradum okkar um gengi YAP hér & landi er talsverd vitund af ahrifum
Y AP og skipulagdra hreyfitima almennt og ahuginn greinilegur. bad sem tefur innleidinguna
er eins og med svo margt annad, fjarmagn til pess ad fa inn adila sem umsjon hafa med
slikum timum. Hins vegar er raunin su ad nu hafa heilbrigdi og velferd verid innleitt i
adalnamskra leik- og grunnskdlanna og pvi tti ad vera enn pa meiri hvati fyrir stjornendur
slikra stofnana til pess ad efla skipulagda hreyfitima likt og Y AP verkefnid er og pa ekki bara
fyrir born med skerdingu & vitsmunaproska eda fatlanir, heldur gefa 6llum bérnum betri
mdoguleika & einstaklingsmidudum hreyfiproska(Anna Karolina Vilhjalmsdottir, munnleg
heimild, 10. mars 2021).

Utan skolakerfisins hefur reynslan verid pegar ad svipudum verkefnum hefur verid
komid af stad, sem efla stort svid grunn hreyfigetu barna an eiginlegrar sérhafingar ad
akvedinni iprott, verdur mikid addrattarafl ad slikum verkefnum. Almenningur finnur
greinilega arangur slikrar pjalfunar og verda pvi arekstrar vid hagsmunaadila t.d. ipréttafélog
sem purfa mikinn fjélda barna til pess ad vidhalda rekstri. Peir adilar draga born til sin af
Ollum meetti i sérhaefdari hreyfingu ad iprottum vidkomandi félaga(J6hann Arnarson, munnleg
heimild, 20. april 2021).

Ad pvi s6gdu pyrfti ad syna fram a pad hversu mikid viokomandi félog myndu
uppskera ef bornin myndu gangast vid Utferslu af Y AP hvort svo sem peim yrdi beint ad
bornum med fatlanir eda ekki. Aukin grunn hreyfigeta verdur betri undirstada til pess ad
byggja ofan & med sérhaefdari &fingum og pjalfun sidar. Synt hefur verid fram & sérhafing
ipréttapjalfunar & bérnum getur skilad sér i aukinni meidslahattu og verri hreyfiproska sem
mun hafa ahrif & bornin Gt lifid(Kenney, Wilmore og Costill, 2015, bls 453).
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8 Ahrif skipulagdrar hreyfingar a tilfininngalegan-, félagslegan- og
vitsmunaleganproska barna

Upplifun folks sem tekur patt i ipréttastarfi er mjog fjolbreytt. Lengi hefur verid talad um af

fredimdnnum ad iprottir moti menn og bui til karakter vegna alls pess sem lagt er fyrir, sem

ad vissu marki getur verid rétt, en sidustu ar hefur sifellt meira komid i 1jés ad i stad

iprottanna sjalfra, pa er pad umhverfid sem i kringum iprottirnar er sem hafa meiri ahrif &

einstaklingana.

Jay Coakley vill meina ad pad sem skilji ad pa sem stunda iprottir fra peim sem gera pad
ekki og pad sem raunverulega hafi ahrif & félagsmaétun séu teekifeerin til pess ad kanna og préa
sjalfsmynd sina utan pess ad stunda iprottir. Upplifunin ad taka pétt i vidburdum sem ekki
endilega eru inn & vellinum t.d. umhverfid i klefanum, i iprottastarfinu. Ad kynnast nyju félki
sem ekki endilega hefur somu reynslu a iprottum og mogulega adra syn & heiminum. Hvernig
einstaklingar geta nytt reynslu sina & motleti iprottanna i adsteedum daglegs lifs. Iprottir
fatladra hafa pessi markmid einmitt ad leidarljosi eins og komid hefur fram &
ipréttavidburdum likt og Special Olympics par sem patttaka skipir meira mali en sigur.
iprottafolkio sem meetir & pa leika faer ekki einungis upplifunina af iprottaméti, heldur verda

til ny sambdnd vid adila hvadan af ar heiminum(Coakley, 2017, bls. 62).
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9 Ahrif skipulagdrar hreyfingar a proska likamans

Skipuldgd stigmagnandi pjalfun hreyfinga hefur ymis ahrif & likamann sem verdur pess
valdandi ad einstaklingar eda born geti afkastad meiru. Sjalfstraust til aframhaldandi
pbjalfunar og annarra upplifana i samfélaginu eflist og patttaka verdur meiri og um leid

heilbrigdi og almenn lifsgeedi(Bompa og Haff, 2009, bls 11)

Anrif sem skipulogd hreyfing hefur & likamann eru medal annars & taugakerfid,
efnaskiptahrada og 6ndunarfaeri. Samskipti heilans vid likamann fara i gegnum taugakerfi
likamans og med timanum og endurtekningum verda hreyfingar skilvirkari. Hreyfieiningar
likamans verda samhefdari og taugabod hradari. P4 neer heilinn ad auka fjélda hreyfieininga
sem taka patt i hreyfingunni og pvi verdur afl viskomandi meira(Bompa og Haff, 2009, bls
10).

Efnaskipti likamans vid pjalfun og hreyfingu aukast med baettri starfsemi. Likaminn
eykur framleidslu sina & ATP (adenosine triphosphate) og PCr (phosphocreatine), vodvar
likamans geta frekar geymt glykdgen til orkunotkunar og pa verdur likaminn betur i stakk
bainn ad losa mjolkursyru og preytist sidar. Bl6dfleedi um likamann eykst par sem
neeringarefni og strefni komast frekar um likamann med hreyfingu. Hamarkssuarefnis
upptaka, geta til bindingar og lofthad pol p.e.a.s. vinna an surefnis verdur betri. Hjartad
steekkar med aukna alaginu sem fylgir hreyfingu og slagmagn hjartans af naringarriku bl6di
um vinnandi védva likamans sem parf til orkunotkunar og uppbyggingar eykst. Med auknu
slagmagni og steerd lekkar hjartslattur og almenn geta likamans til pess ad framkveema
hreyfingu verdur markvissari og par ad leidandi audveldari vegna surefnis- og naringarrikari
voova(Kenney, Wilmore og Costill, 2015, bls 438).

St6dug nybygging beina, vodva og lidamota er i gangi i likamanum og med
skipulagadri pjalfun styrkist geta peirra til pungaburdar, hdggpols og kraft framleidslu sem ad
vid hreyfingarleysi likaminn missir af og par med veikbyggdari beinagrind og minni
getu(iprétta- og Olympiusamband islands, 2021).

Einstaklingar og born med proskahdmlun eru sidur liklegir ad finna 16ngun og hvata
til hreyfingar en Ofatladir. bvi verda adstandendur og pjalfarar ad standa pétt vid, efla og
hvetja til aukinnar hreyfingar svo ad lifstilssjukddémar geri ekki vart vid sig. Likami
einstaklings med proskaskerdingu eda fotlun hefur ekki einungis mogulegar ,,hlidarfatlanir,
proskaskerdingu & likamsportum eda lyti sem hindra fullan likams- og vitsmunaproska auk

skertrar hreyfigetu, heldur er taugakerfi einstaklinganna oft 6proskad og sem hefur lyjandi
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ahrif & adurtalda eiginleika. bvi eru proskahamladir einstaklingar lengur ad na proska og
annari haefni(Winnick og Poretta, 2017, bls. 736).

Rannsoknir hafa synt fram & ad peir einstaklingar sem hafa vitsmunaskerdingu hafi
beett likamshreysti sem leidir ad betri heilsu, hreyfigetu, surefnisupptoku, minni likamsfitu og

aukin vddvamassa vid skipulagda hreyfingu(Alghadir og Gabr, 2020).
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10 YAP-2

I undirblinings- og hugmyndavinnu pessa verkefnis med leidbeinanda minum, Jéhanni
Arnarsyni reeddum vid um adstedur barna med fatlanir og proskahamlanir til ipréttaiokunar
og almennrar hreyfingar a grunnskolaaldri. Johann starfar sem ipréttakennari i
fjolbrautaskola & braut fyrir nemendur med fatlanir og serteeka namserfidleika. Hann taladi
mikid um hvernig nemendur sem hann feer til sin séu ymist haest anaegdir med tima sinn i
gegnum grunnskola eda eigi hreinlega mjog sleemar minningar fra peim tima. Strax férum
vid ad velta fyrir okkur &durnefndum adsteedum til heilsueflingar. Pegar ad born koma upp ur
verndada umhverfinu i leikskélum med verkferi likt og YAP i reynslubankanum, hvad tekur
Vid.

Ipréttakennarar reyna eftir peirra bestu ad taka & moti 6llum nemendum og veita peim
einstaklingsbundna adstod en pa skortir mogulega verkfzerin til pess ad geta sinnt sem skyldi
iprottakennslu baedi fatladra og ofatladra. | mérgum tilfellum eru fjslmennar kennslustundir
jafnvel med mismunandi aldurshépa i hverjum ipréttatima yfir daginn. Stadreyndin er st ad
bérn med proskahamlanir f& oft ekki neina l6gbundna ipréttakennslu. [préttasamband
Fatladra hefur reynt eftir sinu megni ad adstoda pa adila sem leitad hafa til sambandsins sem
finna sig i peim adsteedum og beint peim & énnur moguleg Urraedi, til demis til iprottafélaga
baedi fatladra og ¢fatladra, par sem maoguleiki pess ad finna iprott vid haefi og markvisst

stunda hreyfingu.

Nuna pegar buid er ad fara inn & ahrifin sem YAP verkefnid hefur & proskahamlada
einstaklinga a aldrinum 2 — 6 ara til hins betra, er ekki mdguleiki ad halda pessu starfi afram &
naesta skolastig. YAP — 2 geeti verid svarid vio pvi, par sem vinnan heldur &fram & yngstu
stigum grunnskola fra 6 ara til 9 ara og jafnvel lengur. Haegt veeri ad Utvega verkfeeri til
kennara, ipréttakennara og starfsmanna grunnskdlanna jafnvel pjalfara utan skdlakerfisins.
Teekifzerin til ad innleida skipulagda hreyfitima i skélastarf eru mikil. bad gdda vid YAP og
hreyfingu almennt ad haegt er ad sampeetta annad namsefni inn i hreyfinguna med falinni
sérhaefingu. Enn og aftur kemur kostur YAP fram par sem til eru leikjabankar og efni & fra
Special Olympics sem hagt veeri ad nyta og adlaga ad aldri og proska hverju sinni, likt og pau

sem koma fram i vidauka pessarar ritgerdar.

Aldurinn sem um raedir her er mjog vidkveemur pegar kemur ad pvi ad halda afram
vinnu sem leikskolarnir hafa skilad af ser. Skrefid upp i grunnskola er mikid og halda verdur

vel um bornin til ad hreyfi- og vitsmunaproski haldi afram ad dafna. Med innleidingu YAP —
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2 i grunnskola er verid ad freeda 6fotlud born um fjdlbreytileikann og efla pannig
vidurkenningu peirra sem fatladir eru i samfélaginu en um leid gefa peim jafnan mdguleika &

ad proa hreyfiproska sinn frekar.

A morgum stédum hér & landi lenda proskahamladir og fatladir téluvert Gt undan i
afpreyingu eftir ad skoli klarast. Einangrunin sem talad var um fyrr i ritgerd pessari er oft
vegna pess ad morg sveitarfelog her & landi hreinlega halda ekki uppi skipulégdu sérhaefdu
starfi fyrir einstaklinga med fatlanir eda sérparfir og adilar leita til almennra iprotta pjalfara
eda jafnvel purfa ad leita Gt fyrir baejarmork vegna pess ad val um annad er hreinlega ekki i
bodi. Ibdar peirra baejar- og sveitarfélaga purfa ad spyrja sig, vilja pau ekki hafa innvidina og
addrattaraflid sem ao sterkt ipréttastarf fyrir alla adila samfélagsins sé raunin. Eru

ipréttafélog sem fulltriar samfélaga mogulega ekki ad standa sig i pessum malum.

Trulega eru flestir iprétta pjalfarar barna tilbanir ad taka vid iokendum sama hverjar
adsteedurnar eru. P6 eru deemi par sem reynslu- og kunnattuleysi og oftar en ekki alag &
pjalfurum, kemur Gt & pjalfun allra adila. P& hafa einnig margir kennarar hreinlega ekki
bekkingu og eda kunnattu & pvi ad bregda af venjulegri iprottakennslu og adlaga ad tilvikum

begar einstaklingar med fatlanir eda proskahamlanir eru annars vegar.

YAP og YAP — 2 bydur upp & gbda moguleika og par er plass fyrir pjalfara og eda
kennara sem hafa 16ngun til ad efla eigin getu til ad kenna bornum med fravik sem skilvirkast,
haegt er ad leitast i leikjabanka eda verkfarakistur og Utfert efnid & sinn eigin hatt, sem svo
mikilveegt er fyrir pjalfara ad gera. Kennarar og pjalfarar &ttu i vinnu sinni stédugt leita ad
nyjum leidum til pess ad efla getu sina til kennslu, stédug proun verdur ad eiga sér stad, pvi
ad likt og vid likamsrakt og hreyfingu, ef stignun eda ny drvun verda ekki mun stédnun verda

veruleikinn.

Asta Kata Helgadéttir ipréttakennari & heilsuleikskélanum Skdgaras hefur unnid i
kynningarstarfi i tengslum vid YAP & vegum IF, vildi meina ad nyta metti YAP enn frekar
inn a grunnskalastig veeri pad ad kennarar vaeru par med verkfeari til pess ad binda saman
grunnpeetti ar 6drum namsleioum med hreyfingu, og pa sérstaklega par sem ad bérn med
fatlanir eiga audveldara med i gegnu hreyfingu ad na upp nyjum eda raekta sina hefileika. Ef
ad born med fatlanir fa ekki pa adstod og pau purfa vid patttoku i skolaipréttum geetu
kennarar i venjulegum skolastofum ef viljinn veeri til stadar nytt sér i med & jofnum grundvelli
barnanna i stad pess ad bérn med fatlanir pyrftu ad sekJa pa kennslu annad, og pa i

undanskildum hép fra 6fétludum(Asta Kata Helgadottir, munnleg heimild, 28. April 2021).
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11 Sérhafd iprottakennsla og pjalfun

Pad er pekkt vandamal ad sumir adilar sem koma ad pjalfun eda kennslu hafi litla reynslu &
pbvi ad starfa med bérnum med fatlanir. pa skorti pekkingu til pess ad skipuleggja og taka vid
pbjalfun barnanna, jafnvel porid ad stiga inn a pann vettvang ad taka vid bérnum sem purfa
meiri adstod. Pegar kemur ad ipréttakennslu og eda pjalfun barna med fatlanir vilja margir
mikla hlutina fyrir sér og taka pvi sidur & skarid sem bitnar pa & upplifun og geedum peirra
sem purfa sérhaefdari medferd. 1 raun gilda i adalatridum sému pjalfunar- og kennsluadferdir
fyrir fatlada og ofatlada, p6 skal hafa i huga ad born eda einstaklingar med fotlun purfa pa
frekar sundurlidada kennsluadferdir vegna minni getu til ad mottaka og utfera hvert skref
kennslunnar(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113).

,, There is no universal model or paradigm related to purposes, aims, goals, or objectives in

adapted physical education. “(Winnick og Poretta, 2017, bls. 37).

Pessi setning tekur ageetlega saman allt pad sem reett hefur verid um hingad til i
ritgerdinni. Pegar vid kennum og eda pjalfum born eda einstaklinga med fatlanir er unnid
eftir ferlum sem hver kennari eda pjalfari getur snidid ad sinum eigin adsteedum t.d. hvada
iprétt skal kenna, en pa & sama tima eftir pvi hvar barnid sem kenna skal er statt i proska eda
getu. Sérhaefd pjalfun eda kennsla barns med fotlun er aldrei pess hattar ad han sé a fyrir fram
& einu fostu formi, pd hefur med timanum og reynslunni ordid til eiginleg beinagrind sem
adilar geta hagad svo kennslupattum og pjalfun at fra, ekki bara til ad efla getu einstaklingsins
til patttoku i tiltekinni iproétt eda athaefi, heldur ad patttakan i ipréttinni eda athaefinu skili sér
sem best til einstaklingsins, andlegs proska hans, sjalfs- og félagslegrar vitundar og pa
likamlegrar getu(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113).
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Mynd 1. Beinagrind sérhaefdrar ipréttakennslu

Myndin hér ad ofan skyrir vel hvernig skipulagid skuli vera, pad hverju vid viljum stefna
& pad hvernig einstaklingurinn skuli upplifa proun sérhafdu ipréttakennslunnar. pegar
einstaklingur tekur sin fyrstu skref i pjalfun atti fyrsta markmioid ad vera aukning
medvitundar & sjalfum sér og adsteedum, tilfinningum, gjéroum og hvernig peir peettir hafi
ahrif & hvern annan. Par nast ad leidbeinandi utskyri og idkandinn 6dlist skilning & hverju sé
stefnt ad med hreyfipjalfun sem 16gd er fyrir. Adur en farid er dypra i ipréttirnar eda
hreyfipjalfun pa parf ad utbua sfinga plan sem ad kennarar geetu jafnvel tekio mid af i
almennum skdlaipréttum. 1 adlogun ipréttakennslu og pjalfun i ipréttum fatladra verdur ad
kenna grunnfeaerni hverrar ipréttar en hafa svo akvedna hluti i huga svo sem yfirfera yfir i
sérhaefingu iproéttarinnar sem um raedir, leera um lika og 6lika hluti eins og reglur iprottarinnar
og sérhaefdu utfaerslu hennar. Pa parf ad meta frammistddu ipréttafolksins i ipréttinni svo
stignun geti haldid afram, og ad lokum nyta sérhafdar pjalfunar adferdir i grunnpjalfun og

teeknilegum utfeerlsum(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113).
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12 Hlutverk pjalfara og kennara

Hlutverk pjalfara og kennara i samfélaginu hafa undanfarin ar og aratugi tekid stodugum
breytingum og virdist akvedin sampatting eiga sér stad. Vettvangurinn er annar en markmid
pbjalfara og kennara er pad sama, pad ad gefa einstaklingum sem til peirra seekja moguleika a
proun sinnam heafileika og gera peir pad eftir bestri kunnattu. Krofur sem gerdar eru a
kennara hafa aukist mikid med proun samfélagsins og verda peir ad svara med lausnarmidudu
starfi svo ad nemendurnir sem peir kenna eigi sem besta moguleika i samfélaginu sem hefur
skapast(Winnick og Poretta, 2017, bls. 91-92).

Leidbeinendur geta hagnast mun meira i starfi, vinni peir saman ad proun skjélstedings
sins og taki mark af starfi hvors annars. Hlutverk kennara eru fjolpaett og gilda algjoru
lykilhlutverki i skolastarfi, kennarar attu sifellt ad leita nyrra leida til pess ad gefa nemendum
sinum betri moguleika & ndmi og proska en kennarar koma beint ad uppeldi barna og speglast
hegdun peirra oftar en ekki & bérnunum og kennarar hafa oft djupsteaed ahrif & bornin til
frambudar, i einmitt hegdun, skodunum og almennri syn & heiminn, pvi er mikilveaegt ad i
skoélastarfinu starfi fagmenn & sinum svioum sem hafa getu til pess ad hatta kennslu sinni eftir

pbérfum nemenda hverju sinni(Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2013, bls 13).

Sérhaefd iprottakennsla krefst alls pess sem talad er hér og talsvert meir. Aherslurnar i
storum drattum eru peer sému, pad ad gefa sem bestar leidbeiningar til nemenda sinna, en
koma parf meira til mots vid nemendurna med almenni radgjof og téluvert meiri adild i nami
viokomandi. Eins er hlutverk peirra gagnvart foreldrum eda adstandendum mun nanara en i
ipréttakennslu éfatladra. Préun skdlastarfsins gagnvart sérhaefdri ipréttakennslu er & pa vegu
ad sameiginlegum ipréttatimum fatladra og Ofatladra er ad aukast og vegna pess séu kennarar
sem hafa pekkingu & sérhafdri ipréttakennslu frekar fengnir inn & bordid(Winnick og Poretta,
2017, bls. 89).

Samfélagido og hugmyndir pess um kennara starfid hefur breyst eftir pvi sem stéttin hefur
préast, vegna med tilkomu adila med videigandi menntun, fagvitundar og almennrar kunnattu.
NU til dags eru adilar sem starfa vid leidbeinendastorf likt og kennarar og pjalfarar fengnir af
miklum maad i stjérnendastddur eda stédur sem hafa raunveruleg ahrif, til deemis i
skoélastarfinu vegna einmitt getu peirra & samskiptum, tenginu vid fjélbreytta kima
samfélagsins og getu & ad meta adsteedur og adlaga starf sitt ad kréfum adsteedna hverju
sinni(Coakley, 2017, bls 44).
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13 Lokaoro

Mikilvaegi skipulagdrar hreyfingar barna a 6llum aldri baedi fatladra eda Ofatladra hefur verid
ad aukast sidustu ar. Med breyttum timum verdur samfélagid ad adlagast ad nyjum
lifnadarhattum en moguleikar fyrir baettum adgerdum eru miklir. iprotta- og skdlastarf ungra
barna med fatlanir er einmitt vettvangur sem parfnast adgerda. | pessari ritgerd hef ég fjallad
um avinning pess ad innleida i auknum meeli skipulagda hreyfitima fyrir bérn med og an
fatlana & yngstu stigum skoélakerfisins. Ahrif hreyfitima & mismunandi proska barna eru skyr
og leggjast parf i frekari vinnu vid innleidingu snemmtakrar ihlutunar fyrir bérn med og an

fatlana.

Markmidid med skrifunum er ad auka minn eigin skilning og um leid kynna
ipréttakennara og pjalfara fyrir snemmteekri ihlutun eins og Y AP verkefninu svo ad mogulega

pad verdi innleitt af meiri krafti i skdlakerfid og iprottastarf hér a landi.
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Vidauki A: Timasedill fyrir jafnvaegi og samhaefingu

Timaseadill i skolaiprottum

Skaoli:

Kennari:

Dag:

KI:

Bekkur: 1 — 3. bekkur

Kennslupaettir: Ganga, jafnveaegi, stokk og skot

Markmid: Med falinni sérhafingu i formi leikja efla jafnvaegi og styrk

Teeki: Hulahringir, sippubond, vesti, keilur, boltar, grindur, bekkir, kérfuknattleikskarfa

Min: Afingar Aherslupeettir Skipulag
Upphitun: Fylgdu leidtoganum Kennari gengur um salinn
Ganga hratt / heegt, hlidar saman og framkveemir fingar

<=| hlidar,bakka, ganga med hendur Virkia nemendur i leik med - Stignun - Leyfa
£ vio sidu, ganga med hendur Gt fra fallinjni sérhaefirlljgul I neme_ndum a(’_i rég’ia
S| likama, haenuskref, hoppa hreyfingum sjalfir
o jafnfaetis, hoppa & 6drum feeti,
kdngulbargangur, ganga eftir
linum
= | Adalpattur 1: Linuleikur
E Kukkleikur par sem einn “er Halda jafnveegi og ganga eftir Byrja i 6llum salnum en
< | hann”. Ganga skal eftir linum og akvednum linum i sal &n pess prengja stodugt nidur i
S| klukka hina, sem “verda hann” ao fara af leio minni svaeoi.
Adalpattur 2 : brautabraut
1. Sikk,sakk & keilum med Gengid er eftir prautabraut Utbda & helmingi
grjonapoka & hofoi sem krefst jafnveegis og ipréttasals
S| o . ) athygli
= . jafnveegis ganga a bekk
91 3. skrida undir grind
S| 4. ralla bolta med fram
sippubanda og skjéta ad korfu
5. stokk og jafnveegi milli hala
hringja
Nidurlag: Fylgja leidbeinanda Na slokun eftir timann Koma saman vid midju
k= . L . par sem leidbeinandi
=| Teygjur Teygja a stifum vodvum leidir teygjur og
o‘-‘g hreyfingar

Haefnividmid: Ad nemandi geti gert &fingar sem reyna & stodujafnveegi, hreyfijafnveegi og samhaefingu

Annad:
Endurmat:
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Vidauki B: Timasedill fyrir kost og grip

Timasedill i skolaiprottum

Skaoli:

Kennari:

Dag:

Kl:

Bekkur:

Kennslupeettir: Kasta og gripa asamt athygliseefingum
Markmid: Ad nemandi 6dlist feerni i ad gripa og kasta boltum eda 6drum ahdldum og haldi athygli
Teaeki: Boltar

Min:

AEfingar

Aherslupzttir

Skipulag

Upphitun: Fylgja leiobeinanda

Snla bolta um mjédm, snia bolta um
hofud, ralla bolta i kringum feetur, stiga
med annan fét Iétt & bolta, ralla bolta milli
fota, kasta med badum héndum og gripa,

Virkja likama og athygli
nemenda

Nemendur dreifa sér um
salinn i stéra skeifu og
fylgjast med og herma eftir

= kasta med annari hond gripa med badum, e
£ ) ) o leidbeinanda
S kasta med badum og lata skoppa & milli,
H kasta med annari hond og lata skoppa a
milli, kasta — klappa — gripa
Adalpattur 1: Sendingar og grip i hring 4 — 6 saman i hép
\E Rétta til heegri / vinstri, senda til haegri / Vanda sendingar og Byrja i litlum hringjum og
10 vinstri, senda & ska, senda upp i loft, halda athygli allan timan feera Gt eftir getu
S senda i golf, baeta vid auka bolta og rétta
— . .
til hlioar
Adalpéttur 2 : Brunazfing
<= | Boltinn er latinn ganga & milli og um Halda athygli i leik og Nmendur koma saman
é leid og boltinn er gefinn skal hlaupa gefa gédar sendingar til vid midju salar i hring
F.". hringinn i kringum hépinn og komast naesta
a sinn stad aour en boltinn naer
Nidurlag: Ralla & milli og teygja Setjast i hring vid midju
E Nemendur koma i hring vid midju og Na slékun og teygja & ba,r -sem Ie!c’ibelnandl
w | rulla bolta & milli og teygja stifum vodvum styrir teygjum
o

Haefnividomid: AJ nemandi geti synt nokkra boltaferni og tekio patt i nokkrum

Annag:

Endurmat:

mismunandi leikjum
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