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Útdráttur 
Þetta lokaverkefni í íþróttafræðum við Háskólann í Reykjavík er hagnýtt verkefni 

sem inniheldur fræðilega umfjöllun um hreyfingu barna, hreyfingarleysi, áhrif og 

afleiðingar þess. Hreyfing og gott mataræði skiptir börnin okkar miklu máli svo 

þeim líði vel bæði andlega og líkamlega. Foreldrar og leikskólar bera fyrst og 

fremst ábyrgð á góðu og eðlilegu mataræði og hreyfingu barna og er því 

mikilvægt að þessir félagsmótunaraðilar séu vel upplýstir um þessa þætti. 

Fræðilegi hlutinn skiptist í fimm kafla og fleiri undirkafla. Þar er fjallað um 

mikilvægi hreyfingar barna og hvaða áhrif hreyfing hefur á andlega, líkamlega og 

félagslega þætti. Einnig verður fjallað um hreyfingarleysi og helstu áhrifaþætti 

þess, mataræði leikskólabarna, hreyfiþroska og það hver ber ábyrgð á þessum 

þáttum þegar um börn á leikskólaaldri er að ræða. 

Síðasti hluti lokaverkefnisins er ævintýrabók skreytt með myndum svo að 

boðskapurinn megi skili sér til barnanna um að hreyfing sé skemmtileg. 

Ævintýrabókin heitir Hreyfing er skemmtileg fyrir börn. Í viðauka verkefnisins 

eru tillögur að skemmtilegum leikjum fyrir börn á leikskólaaldri sem foreldrar og 

leikskólar geta nýtt sér. 
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1. Inngangur 
Hreyfing er mikilvægur þáttur í lífi okkar flestra og þá ekki síst hjá börnum. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að dagleg hreyfing hefur ekki eingöngu áhrif á 

líkamlega heilsu heldur einnig andlega líðan svo sem sjálfsálit, streitu og kvíða 

(Scully, Kremer, Meade, Graham, og Dudgeon, 1998; Gundersen, 1994).  Þess 

vegna er mikilvægt að allir finni sér skemmtilega hreyfingu sem hægt er að stunda 

reglulega. Foreldrar geta til dæmis gengið eða hjólað reglulega með börnin sín í 

leikskólann eða notað tröppur í stað þess að taka lyftur. Foreldrar eru fyrirmyndir 

barna sinna sem læra athæfi þeirra. Þetta getur einnig átt við um þátttöku barna í 

íþróttum samkvæmt niðurstöðum rannsókna sem sýna meðal annars að þátttaka 

foreldra í íþróttum hefur áhrif á þátttöku barna í íþróttum, leikjum eða annars 

konar afþreyingu (Cleland, Venn, Fryer, Dwyer og Blizzard, 2005).  

Offita hefur mikil áhrif á heilsu og líðan barna. Á seinustu 30 árum hefur  tíðni 

offitu meðal barna þrefaldast og er offita nú viðurkennd sem eitt af alvarlegustu 

lýðheilsuvandamálum í heiminum (Epstein, 1996; Koplan, 2007; Zimmerman og 

Bell, 2010).  

Á árum áður léku börn sér úti í alls konar leikjum frá morgni til kvölds sem 

efldi þroska þeirra mikið. Nú á tímum hafa samgöngur breyst og í stað þess að 

börn séu látin ganga í skólann eru þau keyrð upp að dyrum og haldið á þeim út úr 

bílnum. Þetta hreyfingarleysi getur haft í för með sér ýmsa alvarlega líkamlega 

kvilla eins og sykursýki II, hjarta- og æðasjúkdóma, ákveðnar tegundir 

krabbameina auk fleiri sjúkdóma (Warburton, Nicol og Bredin, 2006). 

Hreyfingarleysi getur einnig valdið andlegum kvillum eins og neikvæðri 

sjálfsímynd og litlu sjálfsáliti. En foreldrar og aðrir uppalendur geta komið í veg 

fyrir að börnin þjáist af slíku seinna á lífsleiðinni (Dietz og Gortmaker, 1985; 

Warburton, Nicol og Bredin, 2006). 

Þekking foreldra á þessum málaflokkum er mikilvæg til að þeir geti stuðlað að 

því að ala börnin upp í heilbrigðu lífsstílsumhverfi. Foreldrar þurfa að hvetja 

börnin til þess að hreyfa sig, stunda tómstundir og efla félagsleg tengsl þar sem 

foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna sinna eins og fram hefur komið og ábyrgðin 

liggur að mestu leyti í þeirra höndum. Það þarf samt að taka tillit til þess að geta 

barna er mismikil eftir aldri og verður að gera raunhæfar væntingar til þeirra með 

það í huga varðandi hreyfigetu þeirra.   
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Í þessari ritgerð verður hreyfing barna á aldrinum þriggja til fimm ára skoðuð 

og lítil ævintýrabók fylgir með sem foreldrar geta lesið fyrir börnin sín. Tilgangur 

bókarinnar er að hvetja börn á leikskólaaldri til að hreyfa sig meira í stað þess að 

horfa mikið á sjónvarp eða spila tölvuleiki. Bókinni, Hreyfing er skemmtileg fyrir 

börn, er einnig ætlað að sýna börnum fram á að hreyfing er skemmtileg og 

nauðsynleg fyrir vellíðan þeirra.  

2. Aðferð 
Þetta hagnýta verkefni er byggt á bók, eins og fram hefur komið, sem ætluð er 

börnum með það að markmiði að auka skilning þeirra á mikilvægi hreyfingar. 

Góður hreyfiþroski er ekki sjálfgefinn og vakti það áhuga höfundar að skrifa þessa 

bók fyrir börn á aldrinum þriggja til fimm ára með það að markmiði að 

foreldrarnir gætu tekið þátt í að hvetja börnin sín til að hreyfa sig meira með því 

að lesa þessa bók fyrir þau. 

Þar sem foreldrar eru börnum sínum mikilvæg fyrirmynd varðandi 

heilsusamlegt líferni felst mikilvægi þessa verkefnis í því að stuðla að fræðslu 

sem gagnast foreldrum í því krefjandi og mikilvæga hlutverki að ala upp 

heilsuhrausta og heilbrigða einstaklinga. Ævintýrabókin er einföld, skreytt með 

fallegum myndum til að börnin hafi gaman af að hlusta á hana og eiga þannig 

auðvelt með að gera sér grein fyrir boðskapnum. 

Í fræðilega kaflanum var stuðst við heimildir og rannsóknir sem gerðar hafa 

verið varðandi börn í tenglsum við hreyfingu og hreyfingaleysi. Hollt og 

heilsusamlegt mataræði verður einnig til umfjöllunar.  

3. Mikilvægi hreyfingar 
Góð heilsa er það dýrmætasta sem við eigum því án hennar gerum við fátt. Hún er 

skilgreind sem andleg, líkamlega og félagsleg vellíðan, en ekki bara það að vera 

laus við sjúkdóma (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). Hreyfing er einn mikilvægasti 

þátturinn í lífi einstaklinga og þá ekki síst barna til þess að halda góðri heilsu. 

Með hreyfingu er átt við alla þá vinnu sem beinagrindarvöðvarnir framkvæma 

fyrir utan þá orku sem við notum þegar líkaminn er í hvíld (Caspersen, Powell, og 

Christenson, 1985). Hugtakið hreyfing nær yfir næstum allar athafnir og alla 

hreyfingu sem veldur því að orka eyðist hvort sem einstaklingur gengur, hleypur, 
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klæðir sig, dansar, borðar eða gerir eitthvað annað sem tengist þessu (Caspersen 

o.fl., 1985; Wilmore og Costill, 2004).  

Til þess að börnum okkar líði vel þurfa þau að hreyfa sig reglulega, þannig 

bæta þau sjálfstraust sitt og efla bæði andlegan og líkamlegan þroska (Gundersen, 

1994). Þegar börn hreyfa sig lítið eiga þau á hættu að staðna í hreyfiþroska sem 

getur leitt til þess að þau fá ekki að leika við hin börnin og eru oft skilin útundan 

(Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004). Einnig er talið að börn sem fá ekki 

markvissa hreyfingu hafi minni félagslega hæfni og taki því ekki jafn mikinn þátt 

í athöfnum sem krefjast hreyfinga. Félagsleg hæfni er mikilvæg fyrir börn því 

þannig læra þau til dæmis samvinnu og að leysa úr ágreiningi (Guðrún 

Bjarnadóttir, 2000). 

Börn eru ekki jafn dugleg að leika sér í dag eins og á árum áður heldur kjósa 

þau frekar að spila tölvuleiki og horfa á sjónvarpið. Þetta á við um börn allt niður í 

leikskólaaldur og því er mikilvægt að upplýsa og hvetja þau snemma til að hreyfa 

sig (Epstein, Roemmich, Robinson, Paluch, Winiewicz, Fuerch, o.fl., 2008; 

Lýðheilsustöð, 2008).  

Eitt algengasta heilsufarsvandamál í heiminum í dag er kyrrseta sem talin er 

vera afleiðing tækniþróunar og bættra samgönguhátta (Erlingur Jóhannsson, 2001; 

Lobstein, Baur, og Uauy, 2004). Mikilvægi hreyfingar felst aðallega í 

líkamlegum, andlegum- og félagslegum ávinningi sem verður skoðað nánar.  

3.1 Líkamlegur ávinningur hreyfingar 

Þegar við hreyfum okkur reglulega öðlumst við góða heilsu, almenna 

líkamshreysti og drögum úr fitusöfnun. Þannig viðhöldum við eðlilegri 

líkamsþyngd (Warburton o.fl., 2006). Þetta á einnig við um börn og kemur í veg 

fyrir að þau þrói með sér langvarandi sjúkdóma (Bouchard, Blair og Haskell, 

2007; Goran, Ball og Cruze, 2003).  

Foreldrar ættu að styðjast við hreyfiráðleggingar Lýðheilsustöðvar þegar 

kemur að hreyfingu barna og þá með tillilti til aldurs þeirra. Þar kemur fram að öll 

börn eiga að hreyfa sig að minnsta kosti í 60 mínútur á dag og að hreyfingin eigi 

að vera bæði miðlungs þung og erfið (Lýðheilsustöð, 2008). Börn eiga ekki að 

vera í vandræðum með það því flest eru þau náttúrulega virk og leika sér oft í 

ýmsum leikjum sem krefjast hreyfingar eins og að hlaupa, dansa, hoppa og 

skoppa. Á þann hátt efla þau þol sitt, þróa hreyfiþroska, styrkja bein sín og efla 
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almennan vöðvastyrk (Gundersen, 1994; Warburton o.fl., 2006). Líkurnar á 

óheilbrigðum lifnaðarháttum seinna á lífsleiðinni minnka verulega, en þar má 

nefna reykingar og áfengis- og fíkniefnaneyslu (World Health Organization, 

2010).  

Rannsóknir hafa einnig sýnt fram á það að íþróttaiðkun eða reglulegar 

hreyfingar draga úr líkum á offitu barna (Allegrante, 2004; Lobstein o.fl., 2004). 

Þessir þættir leiða til þess að börn sem hreyfa sig líður vel og eru líklegri til þess 

að þróa með sér heilbrigðan lífsstíl á fullorðinsárum (Álfgeir Logi Kristjánsson, 

Hrefna Pálsdóttir, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2011; World Health 

Organization, 2010a). Hreyfing hefur ekki eingöngu verið tengd við líkamlegan 

ávinning, heldur einnig andlegan og félagslegan sem verður skoðað nánar. 

3.2 Andlegur ávinningur hreyfingar 

Hreyfing barna er mikilvæg meðal annars vegna þess að börn sem stunda 

hreyfingu eiga auðveldara með að takast á við andlegar þrautir en þau sem stunda 

enga hreyfingu.  

Rannsóknir hafa verið gerðar sem sýna jákvæð tengsl milli líkamlegrar og 

andlegrar heilsu barna og unglinga og þess að þau stundi reglulegar hreyfingar. 

Niðurstöður rannsókna leiddu meðal annars í ljós að hreyfing dregur úr þreytu, 

eykur lífsgæði og hefur dregur úr þunglyndi og kvíða (Álfgeir Logi Kristjánsson 

o.fl., 2011; Sabo, Miller, Farell og Barnes, 2005). Einnig sýndi rannsókn Ortega 

og félaga hans fram á að þau börn sem stunda íþróttir eða reglulega hreyfingu eru 

almennt einbeittari, bjartsýnni, hvílast og sofa betur og eru með meira sjálfstraust 

en önnur börn. Hvað varðar námsárangur virðast einnig vera jákvæð tengsl þar á 

milli (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjöstrom, 2008). 

Árið 2008 var gerð rannsókn í Englandi á ellefu til fjórtán ára gömlum börnum 

í þrjátíu og níu skólum og stóð hún yfir í eitt ár. Niðurstöður rannsóknarinnar voru 

á þá leið að þau börn sem hreyfðu sig í að minnsta kosti klukkutíma á dag höfðu 

færri andleg og tilfinningaleg vandamál en þau sem hreyfðu sig lítið (Wiles, 

Jones, Haase, Lawlor, Macfarlane og Lewis, 2008).  

Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á tenglsum milli hreyfingar og andlegrar 

heilsu barna og unglinga. Flestar sýna þær jákvæða fylgni milli hreyfingar og 

lífsánægju barna (Sabo, o.fl., 2005). Mikilvægt er því að stuðla að jákvæðu 

viðhorfi barna til hreyfinga til þess að bæta andlega líðan þeirra og heilsu. 
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3.3 Félagslegur ávinningur hreyfingar 

Með félagslegum ávinningi hreyfingar er átt við það þegar börn eru til dæmis 

saman úti að leika sér í skólanum eða stunda íþróttir eða önnur áhugamál sem 

krefjast hreyfingar (Lýðheilsustöð, 2008). Þar kynnast þau öðrum börnum og 

eignast jafnvel nýja vini. Þannig efla þau og styrkja félagsleg tengsl ásamt því að 

stunda heilbrigðan lífsstíl.  

Í rannsókn sem gerð var á leikskólabörnum í Bandaríkjunum árið 2005 kom í 

ljós að þau börn sem léku sér við önnur börn notuðu ímyndunaraflið meira en 

börn sem léku sér ekki við önnur börn. Þau lærðu að leysa félagsleg vandamál, 

taka ákvarðanir og gera áætlanir eins og hvað á að spila, hverjir eiga að spila, 

hvenær á að spila og hvenær á að stoppa. Þessir þættir hjálpuðu börnum að 

viðhalda og þróa með sér félagslega og tilfinningalega hæfileika eins og samúð, 

sveigjanleika, sjálfsvitund og sjálfsaga (Burdette og Whitaker, 2005). 

Að leika sér saman hjálpar ennfremur börnum sem glíma við svefntruflanir, 

draga úr árásargirni og streitu (Burdette og Whitaker, 2005). Þessir eiginleikar eru 

ómissandi fyrir góð félagsleg samskipti í framtíðinni (Fentem, 1994; Burdette og 

Whitaker, 2005; Lýðheilsustöð, 2008).  

3.4 Hreyfiráðleggingar fyrir börn 

Dagleg hreyfing er nauðsynleg til þess að börn nái að vaxa og þroskast eðlilega 

(Lýðheilsustöð, 2008). Samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar er öll hreyfing 

mikilvæg og ráðlagt er að börn hreyfi sig í um 60 mínútur á dag, eins og fram 

hefur komið, þannig að þau nái að mæðast eða svitna. Hreyfingin þarf að vera 

miðlungserfið sem krefst þrisvar til sex sinnum meiri orku en þegar við erum í 

hvíld, eða erfið sem krefst þá meiri en sex sinnum meiri orku en þegar líkaminn er 

í hvíld (Lýðheilsustöð, 2008). Það má dreifa hreyfingunni yfir daginn en hafa ber 

fjölbreytni að leiðarljósi til þess að efla sem flesta þætti sem tengjast 

líkamshreysti eins og hjarta- og æðakerfi, afkastagetu lungna, viðbragðsgetu, 

samhæfingu og vöðvastyrk (Lýðheilsustöð, 2008; World Health Organization, 

2010a). 

Bæklingur Lýðheilsustöðvar með hreyfiráðleggingum var gefin út árið 2008 og 

er hann byggður á ráðleggingum Norðurlandaráðs sem kom út árið 2004. Þetta er 

fyrsti bæklingurinn sem inniheldur ítarlegar hreyfiráðleggingar ætlaðar 

einstaklingum á öllum aldri í þeim tilgangi að hvetja fólk til hreyfingar.  
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Hreyfing utan skólatíma þarf ekki endilega að vera skipulögð heldur jákvæð, 

skemmtileg og hæfa getu barnanna. Það getur til dæmis verið gaman að ganga 

heim úr skólanum með öðrum börnum, hjóla, skauta eða leika sér í leiðinni.  

4. Ókostir hreyfingarleysis 
Hreyfingarleysi barna er vaxandi vandamál í heiminum og er vanmetin ógn við 

heilsu og lífsgæði. Margar rannsóknir hafa verið gerðar sem varpa ljósi á þetta 

vandamál. (Guðrún Káradóttir, 2008).  

Vegna breyttra samgönguhátta og aukinnar tæknivæðingar hefur dregið úr 

hreyfingu við athafnir daglegs lífs (Anton Bjarnason, 1990; 

Menntamálaráðuneytið, 2006). Tómstundir barna hafa líka tekið miklum 

breytingum þar sem kyrrseta við sjónvarpsáhorf og tölvuleiki hefur að miklu leyti 

tekið við af ýmsum leikjum og öðrum athöfnum sem krefjast hreyfingar (Epstein 

o.fl., 2008; Erlingur Jóhannson, 2002; Lýðheilsustöð, 2008). 

Hreyfingarleysi hefur ýmis áhrif á börn. Það hægir á hreyfiþroska þeirra, þau 

hafa minni kraft en áður, lítið þol, úthald og þau skortir góða samhæfingu. Þetta 

getur svo haft þær afleiðingar í för með sér að þeim gengur verr í skólanum, þau 

fá síður að taka þátt í leikjum sem síðan hægir enn frekar á hreyfiþroska þeirra 

(Anton Bjarnason, 1990; Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002). 

Við slíkar kringumstæður getur vandamálið einnig leitt til þess að hætta er á að 

börnin öðlist lélegri sjálfsímynd, málfar þeirra þroskast seinna og þau verða 

félagslega einangruð. Hreyfingarleysi er því alvarlegt vandamál sem auðveldara er 

að koma í veg fyrir á yngri árum en seinna á lífsleiðinni (Hermundur 

Sigmundsson, 1999). 

Hreyfingarleysi er einnig einn af stærstu orsakaþáttum hjarta- og 

æðasjúkdóma, sykursýki og offitu og það veldur yfir tveimur milljónum 

dauðsfalla á ári samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnun (World Health 

Organization, 2010a). Það eykur líka hættuna á kvillum eins og háþrýstingi, 

blóðifituvandamálum, beinþynningu og kvíða (Jón Óttar Ragnarsson, 1990; 

World Health Organization, 2010a). 

Brynhildur Briem lektor við Kennaraháskólann gerði rannsókn á offitu barna 

frá árinu 1919 til ársins 1998 en tölur voru einungis skoðaðar frá árinu 1938 til 

ársins 1998. Hún kannaði þróun sem orðið hefur á hæð og þyngd 9 ára íslenskra 

skólabarna þar sem í ljós kom að börn hafa þyngst meira á síðustu árum en 
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eðlilegt þykir miðað við hæð. Niðurstöður rannsóknarinnar leiddu í ljós að um 

20% barnanna voru of þung og 5% þeirra glímdu við offitu vandamál. Hún dró 

einnig þá ályktun að hreyfingarleysi sé ein helsta orsök þessa vandamáls 

(Brynhildur Briem, 1999; Erlingur Jóhannsson, 2002).  

Það að börn hreyfi sig ekki nægilega mikið þarf samt ekki eingöngu að tengjast 

leti því við búum ekki ölll við eins góðar aðstæður og á Íslandi. Á mörgum 

stöðum í heiminum ríkir til dæmis mikil fátækt, skortur er á öruggum 

leikskvæðum fyrir börn til þess að leika sér og víða er mengað loftslag (World 

Health Organization, 2010a). Talið er að um þriðjungur barna í heiminum hreyfi 

sig það mikið að það bæti heilsu þeirra (Menntamálaráðuneytið, 2006). 

4.1 Offita 

Heilsufarsvandamál sem tengjast hreyfingarleysi barna eins og offita hefur aukist 

mikið undanfarin ár, eins og fram hefur komið (Erlingur Jóhannsson, 2001; 

Slyper, 1998). Offita er skilgreind sem líkamlegt ástand þar sem fitan er 

hlutfallslega meiri en þörf er á hjá einstaklingi. Offita eykur líkur á ýmsum 

sjúkdómum og getur jafnvel valdið dauða (World Health Organization, 2010a).  

Offita er alvarlegt vandamál sem fer ört vaxandi um allan heim og fjöldi of feitra 

barna eykst stöðugt sem veldur miklum áhyggjum. Samkvæmt upplýsingum frá 

Lýðheilsustöð árið 2009 voru 21,3% íslenskra barna í yfirþyngd og 5,5% of feit 

og því mikil þörf talin vera á að grípa inn í þessa þróun (Lýðheilsustöð, 2009; 

Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007). 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin gerði áætlun um þyngdaraukningu of feitra 

barna miðað við þróun síðustu ára. Þar leiddu niðurstöður í ljós að of feitum 

börnum muni fjölga til muna á komandi árum sé ekki tekið á þessu vandamáli 

(World Health Organization, 2010a). 

Kristján Þór Magnússon og fleiri gerðu rannsókn á hreyfingu 9 og 15 ára 

íslenskum skólabörnum þar sem fram kom að meirihluti þeirra hreyfir sig minna 

en ráðlagt er til þess að halda góðri heilsu og meiri fita mældist undir húð þeirra 

en hjá þeim sem hreyfa sig meira. Niðurstaðan var sú að þörf er á að auka 

hreyfingu meðal íslenskra skólabarna (Kristján Þór Magnússon, Sigurbjörn Árni 

Arngrímsson, Þórarinn Sveinsson og Erlingur Jóhannsson, 2011). Einnig kom 

fram í rannsókn Brynhildar Briem að íslensk börn eru með þyngri börnum í 

Evrópu (Brynhildur Briem, 1999).  
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Orsakir ofþyngdar og offitu meðal barna geta verið margvíslegar. Má þar 

meðal annars nefna breytta þjóðfélagshætti þar sem börn hreyfa sig mun minna en 

áður, matarskammtarnir eru orðnir stærri og aukin neysla óhollrar fæðu gerir vart 

við sig (Inga Þórsdóttir, 2005; Erlingur Jóhannsson, 2002). 

Líkamlegar afleiðingar offitu barna eru eins og hjá fullorðnum og geta orsakað 

hjarta- og æðasjúkdóma, of hátt kólesteról, sykursýki II, of háan blóðþrýsting, 

sjúkdóma í beinum og liðum, svefntruflanir, kæfisvefn og fleira. Hjá börnum 

bætast svo við slæm áhrif á þroska sem og á vöxt beina (Myers og Varga, 2000; 

Sigrún K. Barkardóttir, 2002). 

Það að börn eru of feit snýr ekki einungis að líkamlegu ástandi þeirra heldur 

hefur það einnig áhrif á andlega þætti til dæmis í formi þunglyndis, kvíða og 

skorti á sjálfstrausti. Þetta getur svo leitt til sálrænna og félagslegra vandamála 

(Strauss, 2000).  Erlendar rannsóknir hafa sýnt að of feit börn eru 50%-60% 

líklegri til að verða feit á fullorðinsárum. Af þeim sökum er mikilvægt að koma í 

veg fyrir þessa þróun snemma og sjá til þess að börn hreyfi sig reglulega og borði 

hollan mat (Erlingur Jóhannsson, 2002). 

Rannsókn sem gerð var á börnum, árið 2003, sem áttu við offitu vandamál að 

stríða sýndi fram á að óskipulögð hreyfing væri betri en skipulögð hreyfing. 

Ástæðan er talin vera sú að börn sem eru of feit taka síður þátt í skipulagðri 

íþróttastarfsemi séu þau skyldug til þess vegna þyngdar sinnar og þeim er frekar 

ýtt til hliðar (Tremblay, 2003). 

4.2 Kyrrseta 

Þjóðfélagið í dag einkennist af mun meira kyrrsetulífi en áður þar sem 

samgönguhættir hafa breyst, fleiri ferðast um í bílum eða sams konar farartækjum 

og mun færri börn fara fótgangandi í skólann (Laufey Steingrímsdóttir, Margrét 

Valdimarsdóttir og Stefán Hrafn Jónsson, 2006). Áður fyrr þurftu menn að ferðast 

langar vegalengdir fótgangandi til þess að afla sér matar og stunda ýmis dagleg 

verkefni sem kröfðust líkamlegrar áreynslu. Börn voru þar engin undantekning, 

þau tóku snemma virkan þátt í heimilslífinu og léku sér úti stóran hluta af 

deginum.  

Með kyrrsetu er átt við að líkaminn sé í því ástandi að orkuþörfin sé í lágmarki. 

Þá eru framkvæmdar litlar og auðveldar hreyfingar ef einhverjar eins og líkaminn 
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sé nánast í hvíld. Þetta á til dæmis við þegar við horfum á sjónvarpið eða spilum 

tölvuleiki (Lýðheilsustöð, 2009). 

Sú hraða tækniþróun sem átt hefur sér stað og hin mikla aukning á framboði 

afþreyingarefnis sem fylgdi í kjölfarið hefur orðið til þess að börn hreyfa sig 

minna en áður (Lýðheilsustöð, 2008).  

Helstu ástæður hreyfingarleysis eru margvíslegar en þar má helst nefna aukna 

líkamsþyngd, óhollt mataræði, minni hreyfingu, aukið sjónvarpsáhorf og 

tölvunotkun (Erlingur Jóhannson, 2001). Mikið sjónvarpsáhorf með kyrrsetu sem 

því fylgir getur ýtt undir vandamál eins og sykursýki, nærsýni og athyglisbrest. 

Það getur einnig valdið truflun á svefni og dregið úr hraða efnaskipta sem getur 

leitt til offitu samkvæmt könnun sem breski sálfræðingurinn Dr. Aric Sigman og 

fleiri gerðu (Epstein o.fl., 2008; Sigman, 2007).  

Rannsókn sem gerð var árið 2004 á ofþyngd barna og unglinga leiddi í ljós að 

hún stafaði af auknu sjónvarpsáhorfi og tölvunotkun (Lobstein o.fl, 2004). Offitu 

vandamál þróa síðan með sér önnur alvarleg vandamál (Epstein, 1996; Goran, 

Ball og Cruz, 2003; Þórarinn Sveinsson, 2006).  

Foreldrar ættu að fylgja ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og passa það að börn 

verji ekki meira en tveimur klukkustundum á dag fyrir framan skjá, hvort sem það 

er fyrir framan sjónvarp eða tölvu (Lýðheilsustöð, 2008). Kyrrseta er mjög 

alvarlegt vandamál sem veldur, eins og hjá fullorðnu fólki sem á við offitu 

vandamál að stríða,  hækkandi dánartíðni, tvöfaldrar hættu á að fá sykursýki, 

hjarta-og æðasjúkdómum og eykur til muna líkur á ristilkrabbameini, 

beinþynningu og háþrýstingi. Hjá börnum getur hún einnig dregið úr alhliða 

þroska sem veldur því að þau eru ekki jafn hæf jafnöldrum sínum líkamlega og 

andlega þegar þau byrja í grunnskóla (Anton Bjarnason, 1991; Warburton o.fl., 

2006). 

5. Mataræði leikskólabarna 
Fjallað verður um mikilvægi heilbrigðs mataræðis barna á leikskólaaldri, hvaða 

hlutverki foreldrar og leikskólar gegna í sambandi við það og hvaða áhrif þessir 

aðilar hafa á matarvenjur barna seinna á lífsleiðinni. Bæklingur með 

ráðleggingum frá Lýðheilsustöð var gefin út árið 2006 sem heitir Ráðleggingar 

um mataræði og næringarefni fullorðinna og barna frá tveggja ára aldri og er hann 

er mjög gagnlegur fyrir foreldra og leikskóla (Lýðheilsustöð, 2006). 
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5.1 Gildi næringar leikskólabarna 

Á leikskólaaldri er nauðsynlegt að stuðla að hollu mataræði barnanna. Ástæðan er 

sú að hollt mataræði hefur áhrif á þroska þeirra, vöxt og andlega og líkamlega 

vellíðan (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna Eysteinsdóttir, og Inga Þórsdóttir, 2007). 

Í bæklingi Lýðheilsustöðvar kemur fram meðal orkuþörf en þar sem börn eru 

misjöfn fer hún eftir  aldri, virkni og þyngd hvers og eins (Lýðheilsustöð, 2006). 

Mikið hefur verið skrifað og rætt um mikilvægi holls mataræðis vegna þess að 

góð næring er okkur nauðsynleg svo líkaminn geti starfað eðlilega. Sem börn 

ölumst við upp við ákveðnar venjur sem við tökum yfirleitt með okkur að 

einhverju leyti inn í fullorðinsárin og þess vegna er nauðsynlegt að byrja strax að 

bjóða börnum heilsusamlegan mat. Hlutverk foreldra er mjög mikilvægt en þeir 

eru í aðstöðu til þess að leggja grunn að heilbrigðu lífi barnanna og ættu að vera 

góð fyrirmynd fyrir börnin meðal annars á sviði mataræðis (Bryndís Eva 

Birgisdóttir, 2000).  

Leikskólar spila líka stórt hlutverk í mataræði barna því þau eyða mestum tíma 

dagsins þar. Lýðheilsustöð gaf út bækling með leiðbeiningum um mataræði sem 

leikskólar geta nýtt sér varðandi skipulag og val á mataræði fyrir börn frá tveggja 

ára aldri. Tilgangurinn með þessum ráðleggingum er að koma í veg fyrir skort á 

næringarefnum og stuðla að betri heilsu barnanna (Lýðheilsustöð, 2006). Þar 

kemur fram að fjölbreytni sé mikilvæg því engin ein fæðutegund sé nóg til þess að 

uppfylla allar næringarþarfir barna. Með fjölbreyttu mataræði er því tryggt að 

börn fái eitthvað úr hverjum fæðuflokki fyrir sig og viðhaldi þannig eðlilegri 

líkamsstarfsemi (Lýðheilsustöð, 2006). 

6. Hreyfiþroski 
Til þess að hvetja börnin okkar til að hreyfa sig þurfum við fyrst að vita hvað þau 

eru hæf til að gera. Til að hafa þekkingu á því er nauðsynlegt að gera sér grein 

fyrir hreyfiþroska þeirra og því hversu mikinn hreyfiþroska börn á tilteknum aldri 

hafa. Miðað við hreyfiþroska tiltekins aldurs barnsins getur barn tekist á við þær 

hreyfiþrautir sem umhverfið krefst af því (Anton Bjarnason, 1990). 

Þegar talað er um hreyfiþroska þá er átt við þróun á hreyfingum barna og 

hvernig þau stjórna líkama sínum. Í byrjun eru hreyfingarnar ósamhæfðar en eftir 

því sem heilinn og skynreynsla þroskast eykst hreyfigeta barnsins (Magill, 2007; 

Kozier, Erb, Berman, og Snyder, 2004). Hreyfiþroskinn felur meðal annars í sér 
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breytingu á liðleika, hraða, úthaldi, styrk og því hvernig hreyfimynstur líkamans 

er (Berghildur Bernharðsdóttir, 2002). Fyrst einkennast hreyfingar barna af 

óviljastýrðum grófhreyfingum handa og fóta sem þróast svo út í fínhreyfingar 

(Berger, 2005; Magill, 2007). Í grófhreyfingum nýtum við stóru vöðvahópa 

líkamans en fínhreyfingum er stjórnað af meiri nákvæmni með minni vöðvum 

(Magill, 2007). 

Líkami barna breytist mikið á skömmum tíma og hreyfiþroski þeirra er því í 

stöðugri þróun með áhrifum frá umhverfinu (Adolph, 2008). Þróun hreyfinga 

barna frá óviljastýrðum yfir í viljastýrðar hreyfingar mótast þannig bæði af 

umhverfinu og af breytingum í þroska barnanna miðað við aldur þeirra (Magill, 

2007). Góður hreyfiþroski á sér stað þegar barn hefur nægan vöðvastyrk til þess 

að framkvæma ákveðna hreyfingu og hefur stjórn á vöðvum og liðum sem 

hreyfast um marga hreyfiása líkamans (Anton Bjarnarson, 1990). Hreyfifærni 

skiptir miklu máli í lífi barns til að það geti tekist á við einfalda hluti í daglegu lífi 

eins og að borða, ganga og klæða sig. Þessi færni kemur ekki af sjálfu sér heldur 

liggur mikil þjálfun þar að baki (Sigmundsson og Pedersen, 2000). Þegar foreldrar 

fara með börnin sín í venjulega læknisskoðun er meðal annars kannaður 

hreyfiþroski þeirra sem fer þá eftir ákveðnum stigum þar sem hvert stig hefur svo 

ákveðin viðmið. Þrátt fyrir þessi viðmið er mjög misjafnt hvenær heilbrigð börn 

ná tilteknum þroskastigum í hreyfiþroska eins og til dæmis að ganga sem er mjög 

eðlilegt. Hins vegar ef um mikla þroskahömlun er að ræða er mikilvægt að taka 

það til athugunar (Berger, 2005).  Hreyfirþroski er aðeins einn þáttur af mörgum 

þegar þroski er annars vegar en heildarþroski samanstendur af líkamsþroska, 

skynþroska, félagsþroska, málþroska, greindarþroska, siðferðisþroska, og 

hreyfiþroska (Gundersen, 1994). 

Á leikskólaaldri hafa börn mikla þörf fyrir að hreyfa sig og fá útrás að miklu 

leyti í gegnum leiki sína. Þannig örvast hreyfiþroskinn og barnið lærir betur á 

líkama sinn og það hvernig á að beita honum (Gundersen, 1994). 

Næst verður litið á hreyfiþroska barna frá þriggja ára aldri til fimm ára aldurs 

til að fá upplýsingar um getu þeirra hvað varðar hreyfiþroska.  

6.1 Hreyfiþroski 3 ára barna 

Börn á þriðja ári hafa þroskast mikið og hafa töluvert vald á hreyfingum sínum og 

líkama. Þau eru í rauninni orðin að litlum manneskjum og eru ekki lengur 
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smábörn. Þau eru alltaf að reyna á getu sína og á þessum aldri með meiri áherslu á 

jafnvægisæfingar en áður. Þau æfa mikið sömu hreyfingarnar til dæmis að hoppa, 

hlaupa, breyta um stefnu og ganga upp og niður stiga án þess að styðja sig við en 

þurfa þó að setja báðar fætur í hvert þrep (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 2003). 

Hreyfingar 3 ára barna einkennast mikið af grófhreyfingum og þau eiga því 

auðvelt með að sparka í stóran bolta og leika sér með stórt dót. Fínhreyfingar 

barnanna eru líka í stöðugri þróun og samhæfingin er orðin töluvert betri en áður. 

Börnin eiga þannig auðveldara með að borða og klæða sig sjálf (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og fl., 2003; Ingibjörg Georgsdóttir, 2008). Á þessum aldri eru þau 

frekar upptekin af sjálfum sér og leika sér oft ein en félagslegur þroski þeirra er þó 

í mikilli mótun (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007). 

6.2 Hreyfiþroski 4 ára barna 

Á fjórða aldursári sjá börnin heiminn alveg út frá sjálfum sér og þurfa stöðugt að 

vera að prófa eitthvað nýtt (Cole, Cole, S.R og Lightfoot, 2005). Hreyfingar barna 

eru nákvæmari og fjölþættari en áður og liðleiki þeirra hefur aukist. Börn hafa 

töluvert betri stjórn á hreyfingum sínum og eru gjörn á að ýkja þær til dæmis 

þegar þau ganga áfram með því að hoppa og snúa sér. Þau eiga einnig auðveldara 

með að draga úr hraða eða auka hann og stoppa skyndilega (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og fl., 2003). Handahreyfingar eru orðnar betri og geta börn klætt 

sig úr fötunum sjálf en eiga í meiri erfiðleikum með að klæða sig í. Þau hafa 

mikinn áhuga á flóknum hlutum sem krefjast nákvæmra hreyfinga og einbeitingar. 

Málþroski þeirra er meiri og því eiga þau auðveldara með að leysa úr ágreiningi 

sín á milli og minna er um líkamleg átök (Álfheiður Steinþórsdóttir og fl., 2003). 

Börn á þessum aldri hafa líka ríkt hugmyndaflug, eiga auðvelt með að ímynda sér 

og setja sig í ákveðin hlutverk (Dick, 2007). Stúlkur á þessum aldri eru líkamlega 

þroskaðri og leika sér meira saman frekar en að leika sér við strákana (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og fl., 2003).  

6.3 Hreyfiþroski 5 ára barna 

Þegar börn nálgast fimm ára aldurinn fer líkami þeirra að taka á sig 

fullorðinsmynd, þau eru orðin beinni í baki og reistari. Börn eru meðvitaðri um 

líkama sinn og hreyfingar og eru full af virkni og uppfinningum. Þau hafa betra 

jafnvægisskyn, geta staðið á öðrum fæti, gengið eftir línu og eru mikið að prófa 
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sig áfram og æfa sig (Álfheiður Steinþórsdóttir og fl., 2003)
.
 Á þessum aldri er 

samhæfing hreyfinga barnanna orðin töluvert betri og því algengt að þau byrji að 

læra að hjóla, sippa og leika sér í ýmsum leikjum sem krefjast samhæfingar. Þau 

eru færari um að beita líkama sínum og eru orðin nokkuð fær í því að kasta, grípa 

og sparka í bolta (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008). Börnin hafa einnig þróað 

fínhreyfingar sínar, fingur þeirra hafa lengst og þau eru færari í að teikna, 

meðhöndla ýmsa smáhluti og leysa ný verkefni (Álfheiður Steinþórsdóttir og fl. 

2003). 

Með því að fylgja þessum stigum hreyfiþroska erum þau einnig að efla aðra 

þætti eins og félagslega og sálræna þætti. Næst verða áhrif hreyfiþroski skoðuð og 

hvaða áhrif hann hefur á þessa þætti þegar börn eru að vaxa og þroskast.  

6.4 Áhrif hreyfiþroska á félagslega þætti 

Með rannsóknum hefur verið sýnt fram á fylgni milli hreyfiþroska og 

félagsþroska. Því er mikilvægt að byrja snemma á að hvetja börnin til þess að 

hreyfa sig. Ef börn efla ekki hreyfiþroska sinn nægilega mikið getur það orðið til 

þess að þau taki síður þátt í athöfnum jafnaldra sinna og þróa þannig með sér 

lélegan félagsþroska (Heiðrún Björk Jónsdótttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005). 

Börn geta verið mislangt komin í hreyfiþroska og því er mikilvægt að grípa 

snemma inn í hjá þeim sem þurfa öðru vísi og viðeigandi hreyfiþjálfun miðað við 

það hreyfiþroskastig sem þau ættu að vera komin með (Anton Bjarnason, 1990). 

Þau börn sem ekki fá þessa aðstoð munu mjög líklega glíma við félagsleg eða 

líkamleg vandamál seinna á lífsleiðinni samkvæmt rannsókn sem Losse og félagar 

gerðu og fylgt var eftir í 10 ár. Þar kom í ljós að þrátt fyrir að hreyfivandi barna 

væri lítill gæti hann samt sem áður haft áhrif á þau seinna á lífsleiðinni (Losse, 

Henderson, Elliman, Hall, Knight og Jongmans, 1991).  

Góð hreyfifærni er jákvæð fyrir sjálfsmynd barna og getur haft áhrif á 

vinsældir þeirra í leikjum og íþróttum en léleg hreyfifærni skerðir sjálfsmynd 

þeirra (Hermundur Sigurðsson, 2001). Börn með skertan hreyfiþroska en sterka 

sjálfsvitund geta fundið til minnimáttarkenndar og hafa minni löngun að taka þátt 

í leikjum eða leika sér við jafnaldra sína (Henderson, 1992). Þau dragast fljótlega 

aftur úr og hreyfigeta þeirra minnkar enn frekar (Henderson, 1992).  Félagsleg 

hæfni barna hefur mikið að segja um sjáfsmynd þeirra og þegar börn leika sér 

saman læra þau mikið um félagsleg samskipti. Þau læra til dæmis að tjá sig við 
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hvert annað og hvenig þau eiga að koma fram við náungann. Börn eru ekki alltaf 

sammála en í flestum tilfellum tekst þeim að leysa úr árgreiningsmálum sjálf en 

mikilvægt er að fullorðinn aðili sé til staðar og grípi inn í ef þess þarf (Guðrún 

Bjarnadóttir, 2000). 

Ýmsar kenningar hafa verið settar fram um félagslegan þroska barna og má þar 

nefna til dæmis kenningu Williard Hartup prófessors. Hann telur félagslegan 

þroska barna myndast annars vegar vegna tengsla við foreldra eða annara 

forráðamanna og hins vegar milli barna innbyrðis (Bee, 2000). Þau hafa þörf fyrir 

báðar þessar samskiptategundir sem þjóna þó mismununandi tilgangi. Samskipti 

barna og fullorðinna tengjast leiðbeiningum, trausti og huggun á meðan börn læra 

ákveðna samvinnutækni með öðrum börnum meðal annars um samvinnu, vináttu 

og að leysa úr ágreiningi sín á milli. Með þessu læra börn og þróa með sér 

félagslegan þroska (Bee, 2000).   

Hreyfing hefur því ekki eingöngu áhrif á líkamlega heilsu barnanna heldur 

einnig jákvæð áhrif á aðra þætti eins og félagslega þætti (Guðrún Bjarnadóttir, 

2000).  

6.5 Áhrif hreyfiþroska á sálræna þætti 

Í daglegu lífi getum við séð á börnum hvort þau eru leið eða glöð því þau eiga 

erfitt með að fela tilfinningar sínar. Þau brosa, hlæja, hoppa og skoppa þegar þau 

eru glöð en gráta og vilja ekki taka þátt í athöfnum sem krefjast hreyfinga þegar 

þau eru leið. Þetta sýnir okkur jákvæð tengsl á milli hreyfingar, gleði, aukins 

sjálfstrausts og félagslegs þroska (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

Hreyfiþroski er stór hluti af heildarþroska barna og hefur áhrif á persónuþroska 

sem samanstendur meðal annars af vitsmuna-, tilfinninga- og félagsþroska 

(Aðalnámskrá leikskóla, 2012). Andlegir þættir verða fyrir áhrifum af 

hreyfiþroska að því leytinu til að góð hreyfifærni barna meðal jafnaldra er góð 

fyrir sjálfsmynd þeirra (Anton Bjarnason, 1990). Rannsóknir hafa sýnt að 

hreyfiþroski hefur mikil áhrif á vitsmunaþroska og hæfileikann til þess að tjá sig 

og þess vegna er mikilvægt að börn æfi hreyfifærni sína (Gordon, 2000). Börn 

með góða hreyfifærni hafa góða stjórn á líkama sínum, eru vinsæl í leikjum með 

góða sjálfsmynd og eiga því auðveldara með að mynda félagsleg tengsl (Guðrún 

Bjarnadóttir, 2000).  



20 

 

Rannsóknir hafa einnig sýnt að hreyfing hefur áhrif á sálræna þætti og dregur 

meðal annars úr þunglyndi, kvíða, streitu og langvinnum sjúkdómum. Regluleg 

líkamsrækt hefur þannig jákvæð áhrif og eykur almennt heilbrigði (World Health 

Organization, 2003; Santrock, 2008).  

7. Hver ber ábyrgð? 
Flestir virðast sammála um það að skólinn gegni mikilvægu hlutverki í að búa 

börnin okkar undir komandi framtíð með því að efla þau sem einstaklinga, gera 

þau ábyrg og umhyggjusöm. Ábyrgðin er þó ekki einungis í þeirra höndum heldur 

einnig í höndum foreldra og fjölskyldunnar því þau umgangast börnin mest. 

Bæjarfélög- og sveitarfélög eiga líka sinn þátt í ábyrgðinni þar sem þau sjá meðal 

annars um að skipuleggja leiksvæði og tómstundir fyrir börnin (Lög um leikskóla 

nr. 90/2008). 

Í Aðalnámskrá leikskóla kemur fram að uppeldi er í höndum foreldra og 

forráðamanna barna. Leikskólastarf er þar viðbót við uppeldið sem börnin fá 

heima hjá sér. Fullorðnir ættu því að gera sér grein fyrir mikilvægi hreyfingar og 

að hún tryggi líkamlega heilsu og góða almenna heilsu barna okkar (Aðalnámskrá 

leikskóla, 2012). 

7.1 Hlutverk leikskóla 

Um markmið og hlutverk leikskólastarfs hafa verið sett lög sem Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið á að framfylgja. Aðalnámskrá leikskóla er ígildi 

reglugerðar þar sem fram koma nánari upplýsingar (Aðalnámskrá leikskóla, 

2012). Það er ekki skylda fyrir börn að fara í leikskóla en leikskólaaldurinn er 

mikilvægur tími til þess að læra og þroskast (Aðalnámskrá leikskóla, 2012). 

Meginmarkmiðið er að veita börnunum hollt uppeldisumhverfi, góða umönnun 

og örugg leikskilyrði því leikskólinn er sá staður þar sem þau dvelja stóran hluta 

dagsins. Í leikskólanum fer námið að mestu leyti fram í leik í kærleiksríku 

umhverfi með það að markmiði að efla alhliða þroska barna og stuðla að 

sjálfstæði svo eitthvað sé nefnt (Aðalnámskrá leikskóla, 2012). 

Í bæklingi Lýðheilsustöðvar sem gefinn var út 2008 og inniheldur 

hreyfiráðleggingar kemur fram að börn eiga að fá góða útrás með ýmsum 

hreyfileikjum sem auka úthald, örva hjarslátt þeirra og blóðrás (Lýðheilsustöð, 

2008). 
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Mikilvægt er að starfsfólk leikskóla fylgi settum námskrám og komi fram við 

börnin af virðingu. Þau eru fyrirmyndir barnanna og eiga að vera leiðbeinandi 

bæði í starfi og leik (Aðalnámskrá grunnskóla, 2012). Leikskólastjórar bera 

ábyrgð á starfi leikskólans í heild og að starfsfólkið sé í stöðugri starfsþróun. Í 

leikskóla eiga börn að fá tækifæri til þess að eflast, þroskast og læra að umgangast 

aðra einstaklinga af tillitssemi og vinsemd (Aðalnámskrá leikskóla, 2012). 

7.2 Hlutverk foreldra 

Foreldrar gegna mikilvægu hlutverki þegar kemur að því að kenna börnunum 

sjálfstæði. Börn hafa þörf fyrir að skoða sig um og kanna heiminn en sé þeim ekki 

leiðbeint af fullorðnum og finna ekki fyrir hvatningu getur það leitt til þess að þau 

fari að efast um sig sjálf í stað þess að verða öruggari og sjálfstæðari (Bee, 2000).  

Mikilvægt er að foreldrar og aðrir uppalendur geri sér grein fyrir því hversu mikil 

áhrif þeir hafa á lífi barnanna. Grunnþættir eins og örvun og góð umönnun hafa 

mikil áhrif á þroska ungra barna og kemur sér vel fyrir þau seinna á lífsleiðinni. 

Börnin gera sér oft ekki grein fyrir þessum staðreyndum og þá er mikilvægt að 

foreldrar og kennarar séu meðvitaðir um þessa þætti (Bee, 2000). 

Þegar kemur að hreyfingu barna er það í höndum foreldra að takmarka þann 

tíma sem fer í kyrrsetu og sjá til þess að börnin fullnægi hreyfiþörf sinni. Þeir 

þurfa líka að hvetja börnin áfram og styðja þau til hreyfingar. Ekki eru þó öll börn 

eins og því mikilvægt að taka tillit til getu hvers og eins (Aðalnámskrá leikskóla, 

2012; Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

Rannsóknir hafa sýnt fram á tengsl milli hreyfinga hjá börnum og hvatningu 

frá foreldrum þeirra og því er mikilvægt að foreldrar hreyfi sig með og hugi að 

hreyfivenjum sínum og barna sinna (Lýðheilsustöð, 2008; Rodd, 2006). Aldurinn 

þriggja til fimm ára er sá tími sem börnin eru þrekmikil og því tilvalinn tími til að 

hjálpa börnum að þróa sköpunargleði sína með hreyfingu eða öðrum leikjum 

(Bee, 2000). 

Samstarf foreldra og leikskólakennara er mikilvægt til þess að geta komið til 

móts við þarfir barnanna. Í Aðalnámskrá leikskóla er tekið fram að 

leikskólakennarar þurfi að vita um þroska barns í upphafi skólagöngu þess til að 

stuðla að velferð þess. Foreldrar eigi einnig að hafa greiðan aðgang að 

mikilvægum upplýsingum í leikskólanum svo þeir geti fylgst með skólagöngu 

barnanna og starfsháttum skólans (Aðalnámskrá leikskóla, 2012).  
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Þessar upplýsingar sýna að mikilvægt er fyrir foreldra að gefa sér tíma með 

börnum sínum og hvetja þau áfram í leik. Það eykur ekki einungis heilbrigði 

barnanna heldur stuðlar að auknu heilbrigði fjölskyldunnar í heild og skapar 

góðan vettfang fyrir umræður og samskipti (Emilía Borgþórsdóttir, 2003).  

7.3 Hlutverk samfélagsins 

Ábyrgðin liggur ekki eingöngu hjá leikskólum og foreldrum heldur einnig hjá 

samfélaginu í heild. Samfélagið ber mikla ábyrgð á menntun og uppeldi barna 

með því að miðla til þeirra ákveðnum gildum, viðhorfum og menningu 

samfélagsins. Með því er ekki eingöngu verið að hugsa um hag einstaklingsins 

heldur þjóðfélagsins í heild (Félags íslenskra leikskólakennara, 2000). 

Aðalnámskrá leikskólanna er leiðbeinandi fyrir sveitarfélögin til þess að móta 

ákveðna stefnu um skólahald.  

 Það er síðan í höndum sveitarfélaganna í hverju samfélagi að setja upp stefnu 

fyrir leikskólana í samræmi við lög og reglugerðir og móta þannig grunn að góðu 

leikskólastarfi (Aðalnámskrá leikskóla, 2012). Hver leikskóli mótar sína námskrá 

út frá stefnu sem snýr að því að vinna að þeim markmiðum sem aðalnámskráin 

setur. Sveitarstjórnin þarf að staðfesta námskrána áður en hún öðlast gildi 

(Aðalnámskrá leikskóla, 2012). Sveitarfélögin setja reglur í samráði við ráðherra 

um það hvernig starfsumhverfi leikskólanna á að vera (Lög um leikskóla nr. 

90/2008). Umhverfið er mikilvægur  þáttur í námi barna og þarf að vera öruggt, 

hvetjandi, aðlaðandi og taka mið af þroska ólíkra barna (Aðalnámskrá leikskóla, 

2012). Að lokum þurfa utanaðkomandi aðilar að meta hvort leikskólar uppfylli öll 

þau skilyrði sem börn eiga rétt á og hvort þau fái þá menntun og þjónustu sem lög 

kveða á um (Aðalnámskrá leikskóla, 2012). 

 Á undanförnum árum hefur dvalartími barna á leikskólum lengst og í kjölfarið 

hafa kröfur og væntingar samfélagsins breyst varðandi hlutverk leikskólastarfs.  
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8. Lokaorð 
Börn læra það sem fyrir þeim er haft og þess vegna er mikilvægt að foreldrar, 

leikskólar og samfélagið í heild sinni séu vel upplýst varðandi mikilvægi 

hreyfingar. Foreldrar bera ábyrgð og eru fyrirmyndir barnanna og þurfa þeir að 

leggja áherslu á að þau stundi reglulega og uppbyggilega hreyfingu sem er góð 

fyrir líkama og sál. Börn borða meira af skyndibitamat, hreyfa sig minna og eyða 

meiri tíma fyrir framan sjónvarp og tölvur en á árum áður. Þetta hreyfingarleysi 

getur haft alvarlegar afleiðingar í för með sér eins og offitu, hjarta- og 

æðasjúkdóma, sykursýki II og ýmsa aðra hættulega sjúkdóma sem geta jafnvel 

leitt til dauða. Mikilvægt er því að taka höndum saman og byrja snemma að hvetja 

börnin okkar til þess að hreyfa sig og takmarka þann tíma sem þau eyða í 

kyrrsetu. Börn sem stunda reglulega hreyfingu þegar þau eru yngri eru líklegri til 

þess að stunda íþróttir seinna á lífsleiðinni. Hreyfing barna á fyrst og fremst að 

vera skemmtileg og hæfa getu þeirra því þannig eru meiri líkur á að hreyfing verði 

hluti af þeirra lífsstíl. Höfundur vonar að þetta hagnýta verkefni nýtist ekki aðeins 

foreldrum heldur einnig börnum og öðrum sem hafa gaman af því að hreyfa sig. 

Megin hlutverk þessa hagnýta verkefnis, eins og fram hefur komið, var að 

semja bók sem getur gagnast börnum til að líta á hreyfingu sem skemmtilega 

iðkun. Bókin heitir Hreyfing er skemmtileg fyrir börn og geta bæði foreldrar og 

leikskólar nýtt sér bókina til að sýna börnum fram á hversu skemmtileg hreyfing 

er.  

Áhugi minn til að semja ævintýrabók varðandi hreyfingu barna varð til út frá 

foreldrahlutverki mínu. Sem móðir þriggja ára yndislegs drengs sem elskar að láta 

lesa fyrir sig ævintýri fannst mér tilvalið að búa til lítið ævintýri sem hjálpar 

börnum að skilja að það er mikilvægt að hugsa vel um líkama sinn með því að 

hreyfa sig í stað þess að horfa eingöngu á teiknimyndir eða spila tölvuleiki allan 

daginn. Með því líður þeim vel, eru glöð og byggja þannig upp góðan grunn að 

góðu lífi.  
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9. Ævintýrabók 
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Hreyfing er skemmtileg fyrir börn 
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Mamma, mamma! Má ég horfa á skrýpó? Kristinn er varla búinn að opna augun 

þegar hann stekkur fram og kveikir á sjónvarpinu. Á meðan liggur mamma hans 

hálf sofandi og muldrar eitthvað en heldur síðan áfram að sofa. 

Þegar mamma vaknar strunsar hún fram í flýti, slekkur á sjónvarpinu og pirrar sig 

yfir því að leikskólinn sé að byrja og þau séu orðin alltof sein. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 

 

Kristinn verður reiður við mömmu sína, tekur bílinn sinn sem liggur á borðinu og 

fleygir honum í gólfið og neitar að klæða sig í föt. 

Svo spyr hann mömmu sína „Má ég fara í einn tölvuleik áður en ég fer í skólann? 

“Nei, Kristinn! Það er ekki í boði, segir mamma hans og klæðir hann í fötin í flýti. 

Hún hjálpar honum alltaf að klæða sig því hún er svo oft að flýta sér. Þess vegna 

kann Kristinn ekki að klæða sig sjálfur og honum er stundum strítt af vinunum.  
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Þau bruna af stað í leikskólann og mamma hans leggur eins nálægt skólanum og 

hægt er. Hún rífur upp hurðina og heldur á Kristni út úr bílnum og hleypur með 

hann í fanginu inn því hún er að verða alltof sein í vinnuna. 
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Í leikskólanum er gaman og þar líður Kristni vel. Hann fær hollan og góðan mat 

og  leikur sér úti með krökkunum á hverjum degi í alls konar skemmtilegum 

leikjum. Þar fá þau líka að hlusta á skemmtilegar sögur, föndra, mála og leika sér í 

Holukubbum. Svo er alltaf til nóg af ávöxtum til að borða sem gera þau hraust og 

glöð. 
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Þegar mamma kemur að sækja Kristinn, fara þau heim og mamma leggst upp í 

sofa, þreytt eftir erfiðan dag. Kristinn er ekki lengi að kveikja á tölvunni og spilar 

stjarfur tölvuleiki þar til barnatíminn byrjar en má varla vera að því að skipta yfir. 
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Ding dong!! Hurðin opnast og þar stendur Arnar vinur hans úr leikskólanum og 

biður hann að koma út í garð að leika. Kristinn vill heldur horfa á barnatímann og 

drífur sig aftur inn.  
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Eftir að hafa spilað tölvuleiki og horft á teiknimyndir í dágóða stund segir hann 

við mömmu sína „Mér er illt í höfðinu og augunum mamma“.  
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Hann skilur ekkert í því en mömmu hans grunar að það sé vegna þess að hann sé 

búinn að vera alltof lengi fyrir framan skjáinn. Hann burstar tennurnar og fer upp í 

rúm en á erfitt með að sofna.  

Þegar hann loksins sofnar dreymir hann draum. Í draumnum fer bangsinn hans 

með honum í ferðalag í loftbelg. Fyrsti áfangastaður þeirra er Tölvuland. 

Honum líkar ekki það sem hann sér, þar eru allir stjarfir fyrir framan tölvuna, illt í 

maganum og vondir í skapinu og kunna ekki að leika sér við aðra krakka. Í þessu 

landi vill Kristinn ekki búa.  
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Því næst halda þeir bangsi í Kátaland, þar eru allir úti að leika, sumir eru í 

feluleik, aðrir í eltingaleik og enn aðrir byggja úr kubbum. Í þessu landi vaxa 

appelsínur og epli á trjánum og Kristni langar strax að borða öll eplin því þau líta 

svo vel út. Krakkarnir hrópa til hans og vilja fá hann til að leika með sér sem hann 

gerir alla nóttina. Þarna líður krökkunum vel og þar vill Kristinn búa.  
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Daginn eftir vaknar hann glaður og segir mömmu sinni frá ævintýrinu sem hann 

lenti í með bangsa. Mamma er svo glöð yfir þessum draumi því henni var sjálfri 

ekki farið að lítast á allt þetta sjónvarpsgláp Kristins. Þau ákveða strax að útbúa 

hollt og gott nesti og fara í nestisferð út í náttúruna. Mamma og Kristinn leika sér 

lengi saman þennan dag. Það er langt síðan þau hafa leikið sér svona lengi saman. 

Upp frá þessu ákveða þau að gefa sér alltaf góðan tíma til að leika sér saman því 

hvorugt þeirra vill að Kristinn endi eins og krakkarnir í Tölvulandi.  
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11. Viðauki 
 

Tillögur að skemmtilegum leikjum með áherslu á hreyfingu 

Í leikskólum eru leikir afar mikilvægir og hafa margþætt gildi. Í hreyfileikjum 

öðlast börn meiri tilfinningu fyrir styrkleika sínum og getu ásamt því að 

sjálfstraust þeirra vex. Jafnvægi og samhæfing eykst og börn læra að átta sig á 

rými og fjarlægðum. 

Til þess að koma á móts við flesta þessa þætti er fjölbreytni mikilvæg 

(Aðalnámskrá leikskóla, 2011). Í þessum kafla verða lagðar fram nokkrar tillögur 

til leikskóla um að blanda saman skemmtilegum leikjum og hreyfingu. 

 

Boltaleikur 

Aldur: 3-4 ára 

Þjálfunarþættir: Þeir efla meðal annars jafnvægi, samhæfingu hreyfinga barna 

og þau læra að kasta, grípa, sparka í bolta. 

Aðferð: Börn sitja gegnt hvert öðru og láta boltan ganga á milli með því að rúlla 

honum, kasta og sparka til skiptis. 

 

Myndastyttuleikur 

Aldur: 3-5 ára 

Þjálfunarþættir: Snerpa og athygli  

Aðferð: Börn eru staðsett í ákveðnu herbergi eða sal og byrja að dansa, hlaupa og 

hreyfa sig þegar leikskólakennarinn setur tónlist á. Þegar tónlistin hefur verið 

stöðvuð eiga öll börnin að stoppa og mynda ákveðna styttu sem 

leikskólakennarinn giskar á hvað eigi að vera. Þegar hann giskar rétt á það barn að 

hjálpa honum að giska næst og þannig heldur leikurinn áfram þar til einn stendur 

eftir.  

 
Þrautahringur 

Aldur: 3-5 ára 

Þjálfunarþættir: Þjálfar meðal annars samhæfingu, jafnvægi, einbeitingu, 

samvinnu, ímyndunarafl, þol og styrk.  

Áhöld: 3 húllahringir, lág jafnvægisslá, rimlar, kaðlar, kubbur, dýnur og lítill 

leikfimishestur.  
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Aðferð: Krakkarnir raða sér allir í röð og byrja á því að fara í kollhnís með eða án 

aðstoðar leikskólakennara, hoppa síðan jafnfætis á milli þriggja húllahringja og 

verða að hitta inn í hringina. Næst stíga þau upp á kubb og klifra þaðan upp á hest 

og hoppa niður á dýnu þar sem þau reyna að lenda jafnfætis. Klifra svo upp rimla 

og skríða niður á bekk sem hefur verið komið fyrir upp við rimlana. Í lokin klifra 

þau upp dýnu sem hefur verið sett yfir kubb og renna sér svo niður.  

 
Dimmalimm 

Aldur: 3-5 ára 

Þjálfunarþættir: Snerpa og athygli. 

Aðferð: Allir krakkarnir standa á einni línu utan og einn sem stendur framar og 

snýr sér undan. Sá telur einn, tveir, þrír, fjórir fimm Dimmalimm meðan 

krakkarnir reyna að nálgast hann. Þegar hann er búinn að telja snýr hann sér við 

og þá eiga allir krakkarnir að vera kyrrir. Ef einhver er ennþá að hreyfa sig, þarf sá 

hinn sami að fara alla leið til baka á línuna. Sá vinnur sem nær fyrst að komast 

alla leið yfir af þeim sem telur.  

 

Köttur og mús 

Aldur: 4-5 ára 

Þjálfunarþættir: Snerpa, athygli og samhæfing. 

Aðferð: Krakkarnir standa saman í hring þegar búið er að velja einn sem verður 

kötturinn og annan sem verður músin. Þau leiðast og snúa sér inn að hringnum og 

leikurinn gengur út á það að að kötturinn á að reyna að ná músinni. Músin byrjar 

inn í hringnum og kötturinn fyrir utan og svo hlaupa þau af stað og komast bara í 

gegnum hringinn þegar tveir krakkar lyfta saman upp höndunum til þess að 

hleypa þeim í gegn. Þegar kötturinn hefur náð músinni er skipt og er valinn annar 

köttur og önnur mús. 

 

Hafiði heyrt um fiskana tvo (Söngur) 

Aldur: 3ára 

Þjálfunarþættir: Tjáning, fínhreyfingar, söngur og samhæfing. 

Aðferð: Krakkarnir standa eða sitja í hring og syngja 

Hafiði heyrt um fiskana tvo (sýna tvo fingur), sem ævi sína enduðu í netinu svo, 

þeir syntu og syntu og syntu um allt (gera saman með lófana eins og þeir séu að 
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synda) en mamma þeirra sagði: Vatnið er kalt! (þá eru þau að skamma með einn 

fingur).  Ba ba bú bú ba ba bú (þá loka þau og opna fingurnar til skiptis). Ba ba bú 

bú ba ba bú. Annar hét Gunnar og hinn hét Geir, þeir voru pínulitlir (sýna 

pínulítið með fingrunum) báðir tveir (upp með tvo fingur), þeir syntu og syntu og 

syntu um allt (saman með lófa eins og þeir séu að synda) en mamma þeirra sagði: 

Vatnið er kallt! (skamma með einum fingri). 

 

 

 

 


