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Útdráttur 

Þessi greinargerð fjallar um mikilvægi skipulagðrar hreyfingar hjá börnum í 

leikskóla. Mikill meirihluti barna á leikskólaaldri dvelur í leikskóla og dvalartími 

barna hefur lengst síðastliðin ár. Vegna þessa er mikilvægt að hreyfing sé hluti af 

daglegu skipulagi í leikskólum landsins svo að börnin fari ekki á mis við þá 

nauðsyn að fá að hreyfa sig í einhverjum mæli alla daga. Ýmsar rannsóknir og 

athuganir hafa leitt í ljós að það sé margfalt betra að efla forvarnir gegn offitu og 

hreyfingarleysi en að taka á þeim þegar í óefni er komið.  

Hreyfifærni barna hefur víðtæk áhrif til lengri tíma. Sem dæmi má nefna 

að börnum með góða hreyfifærni vegnar betur í skóla, þau eiga betri félagsleg 

samskipti og þau hafa jákvæðari sjálfsmynd en börn með slaka hreyfifærni. 

Kennarar þurfa að huga að hlutverki sínu sem fyrirmyndir barna og að velja 

hreyfingu við hæfi fyrir börnin. Greinargerð þessari fylgir handbók um hvernig 

auka megi hreyfingu fjögurra til sex ára barna. Þá handbók á starfsfólk leikskóla 

að geta notast við í hreyfistundum með börnunum. 
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Inngangur 

Þessi greinargerð fjallar um hreyfingu og hreyfifærni barna á leikskólaaldri. 

Greinargerðinni fylgir handbók fyrir starfsfólk leikskóla um hvernig auka megi 

hreyfingu barna. Þetta efni er okkur mjög hugleikið vegna þess að við teljum að 

hreyfiþjálfun barna í leikskólum sé ekki nægilega mikil og markviss. Þetta er 

okkar upplifun eftir að hafa sjálfar unnið lengi á leikskóla ásamt því að hafa rætt 

óformlega við fjölda annarra starfsmanna leikskóla. Margir starfsmenn leikskóla 

bera því við að þeir viti ekki hvað þeir eigi að gera til þess að efla hreyfifærni 

leikskólabarna. Því fannst okkur tilvalið að skrifa greinargerð um efnið og búa til 

handbók sem auðvelt væri fyrir alla starfsmenn leikskóla að styðjast við. 

Markmiðið er að sá starfsmaður, sem sjá á um hreyfingu barna, geti gripið í 

hreyfihandbókina og nýtt sér efnið að vild. Það er þó gott að kynna sér efni 

greinargerðarinnar ásamt því að nota handbókina.  

Greinargerðin fjallar fyrst um það hvort hreyfing barna sé nægilega mikil 

og markviss. Næst er kafli um hreyfiþroska leikskólabarna frá tveggja til sex ára 

aldurs þar sem kemur fram hvaða færni er líklegt að börn hafi náð á vissum aldri. 

Þriðji kaflinn er um það hvers vegna mikilvægt er að efla hreyfiþroska barna strax 

á leikskólaaldri og hvers vegna á að grípa til snemmtækrar íhlutunar. Í fjórða kafla 

er gerð grein fyrir því hvert hlutverk kennara er til þess að efla hreyfiþroska ungra 

barna. Tengsl hreyfiþroska við annan þroska er efni fimmta kafla. Um gildi 

hreyfingar sem forvörn verður fjallað í sjötta kafla og í sjöunda kafla er gerð grein 

fyrir því hvernig hreyfing hentar ungum börnum. Að lokum munum við fjalla um 

það hvernig efnið í handbókinni er til þess fallið að efla hreyfiþroska 

leikskólabarna. Rannsóknarspurningin er: Hvers vegna er markviss hreyfing 

leikskólabarna mikilvæg og hvernig má efla hreyfi�roska barna í leikskólum? 

Fyrri hlutanum verður svarað í greinargerðinni og hugmynd okkar að svari við 

seinni spurningunni má sjá í handbókinni sem fylgir greinargerðinni. 

1. Sta⇥reyndir um sífellt minni hreyfingu barna á leikskólaaldri 

Á síðastliðnum árum hefur feitum landsmönnum fjölgað líkt og þróunin hefur 

verið í öðrum vestrænum samfélögum. Aukningin er svo mikil að henni hefur 
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verið lýst af Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) sem alheimsvanda með 

alvarlegum afleiðingum fyrir heilsu fólks (Moen og Jacobsen, 2007:17). Ísland er 

engin undantekning þegar litið er til holdafars landsmanna og jafnvel barna. Sífellt 

fleiri börn glíma við offitu og hreyfingarleysi og í verstu tilfellunum eru 

afleiðingarnar vægast sagt skelfilegar: sykursýki, hjartasjúkdómar og slitgigt 

(Gunnar Svanbergsson, 2005:21; Erlingur Jóhannsson, 2001:28).  

Í dag sjáum við börn ekki úti að leika sér við nágrannana líkt og áður var; 

þau verja mestum tíma í sjónvarpsáhorf eða tölvunotkun. Þessi mikla kyrrseta 

ásamt óhollu mataræði veldur því að börn verða stöðugt feitari og feitari og 

líkamlegt ástand þeirra er oft orðið mjög slæmt (Frost, Wortham og Reifel, 

2008:128; Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002:36). Að loknum löngum 

skóladegi hvort sem er í leik- eða grunnskóla eru börnin orðin þreytt og uppgefin 

og foreldrar oft sömuleiðis eftir langan vinnudag. Afleiðingarnar eru þær að 

börnin hreyfa sig minna en áður því að fólk hvorki finnur né gefur sér tíma til að 

hreyfa sig með börnunum sínum (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002:36 37). 

Skólarnir, sveitarfélögin og foreldrar verða að taka höndum saman um að breyta 

þessu svo að þetta verði ekki eitt stórkostlegt samfélagsmein. Oftast þarf ekki 

nema nokkrar auðveldar og ódýrar lausnir til að koma í veg fyrir mesta vandann 

(Gunnar Svanbergsson, 2005:21). Foreldrarnir eru bestu fyrirmyndir barnanna 

sinna og því er þeirra hlutverk ekki síður mikilvægt en skólanna.  

Eins og sjá má á mynd 1 hefur dvalartími barna í leikskólum landsins 

lengst gífurlega frá árinu 1998. Árið 2010 dvöldu langflest börn í sjö 

klukkustundir eða fleiri á hverjum degi í leikskóla (Hagstofa Íslands, 2011a). Auk 

þess ber að geta að um það bil 95% allra barna frá tveggja til fimm ára dvelja í 

leikskólum landsins dag hvern (Hagstofa Íslands, 2011b).  
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Mynd 1. Dvalartími barna í leikskólum landsins árin 1998 og 2010 

Þar sem stærstur hluti foreldra er útivinnandi allan daginn og börnin dvelja 

í leikskólanum á meðan er það hlutverk leikskólanna að gæta að því að 

hreyfifærni ungra barna sé þjálfuð og efld nægilega. Það má gera bæði með 

skipulögðum hreyfistundum og með því að gefa börnunum færi á að hreyfa sig 

frjálst (Frost o.fl., 2008:128). Á Íslandi er hreyfiþjálfun barna ekki nægilega 

markviss. Börn í leikskólum ættu að hreyfa sig á hverjum degi í að minnsta kosti 

þrjá stundarfjórðunga (Helga Dís Sigurðardóttir, 2004:39 40). 

Hreyfingarleysi getur ýtt undir fjöldann allan af vandkvæðum sem geta 

síðar orsakað hreyfivanda. Talið er að skertur hreyfiþroski tengist mikið 

vandkvæðum eins og slæmri sjálfsmynd, félagslegum vandamálum, 

einbeitingarvandamálum, taugaspennu og námsörðugleikum. Meiri líkur eru á því 

að börn með þessi vandkvæði séu slök í íþróttum og verði því meira fyrir aðkasti. 

Það er því afar mikilvægt að gripið sé inn í sem fyrst og að hreyfiþroski sé 

ræktaður jafnt og þétt hjá börnum og fram á fullorðinsár. Því betri hreyfifærni, því 

meira sjálfstraust og betri sjálfsmynd sem að lokum veitir betri líðan og öryggi 

(Hermundur Sigmundsson, 1999:146). 
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2. H reyfi�roski leikskólabarna 

Hreyfing barna er þeim jafn eðlislæg og ást, umhyggja og næring. Hreyfing er leið 

barns til að tjá sig, efla sköpun og hún auðveldar því að uppgötva líkama sinn. 

Hreyfing gerir barni kleift að þekkja umhverfi sitt og hjálpar því að ná 

líkamlegum vexti og þroska (Curtis, 1982:1). Það er vegna stöðugs samspils erfða 

og umhverfis sem öll þróun á sér stað (Hermundur Sigmundsson, 2002:43).  

Líkamsþroski barns er að miklu leyti grunnurinn að því að barn þroskist á 

öðrum sviðum. Það er þó ljóst að vöxtur líkamans og þroski taugakerfisins er 

meginforsenda þess að barn nái ákveðinni hreyfifærni (Aldís Guðmundsdóttir, 

1997:94 og 128). Þær framfarir sem börn ná í hreyfifærni byggja á því að heili, 

vöðvar, bein, hjarta og lungu líkamans séu að þroskast og hreyfifærnin breytist hjá 

barni út frá þessum þroska. Á meðan líkamsþroski barns breytist er barnið að 

prófa sig áfram með því að vera á stöðugri hreyfingu til að finna út hvernig best sé 

að hreyfa sig við mismunandi athafnir og aðstæður. Vegna þess hve hratt líkami 

barna á leikskólaaldri breytist þarf barn sífellt að stjórna líkamanum og eigin 

hreyfingum í breyttum líkama (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004:35). 

á þroska og heilsufar barna og ungling 94).  

Sérhvert barn í heiminum hefur sinn eigin tímaramma þegar kemur að 

vexti og þroska. Bæði erfðir og umhverfi hafa áhrif þar á. Þróun á hreyfiþroska 

verður skref fyrir skref, alltaf í sömu röð og ekkert skref má vanta í röðinni (Moen 

og Jacobsen, 2007:103; Aldís Guðmundsdóttir, 1997:128). Það getur munað 

nokkrum vikum eða mánuðum á því hvenær barn nær ákveðinni færni en hvert 

barn hefur eins og áður sagði sinn eigin tímaramma. Eitt barn getur til dæmis 

alltaf verið hálfu ári á undan að ná ákveðnum hreyfingum á meðan jafnaldri nær 

sömu færni sex mánuðum síðar. 

Á aldrinum tveggja og hálfs árs til sex ára fer börnum mikið fram í 

hreyfiþroska og á það jafnt við um fínhreyfingar og grófhreyfingar. Þetta 

tímaskeið markast af því að það hægir á vexti líkama og heila eftir hraðan vöxt á 

fyrstu tveimur árunum en hæfni og geta til að nota og stjórna líkamanum eykst 

verulega (Lig 271). Þessi ár eru börn að þróa og 

betrumbæta alla sína hreyfifærni líkt og að hlaupa, hoppa, kasta og grípa (Frost, 
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Wortham og Reifel, 2008: 126). Við fimm ára aldur hafa börn náð stjórn á flestum 

hreyfingum líkam 271). Börn í leikskóla eru 

yfirleitt á aldrinum tveggja til sex ára og því er sá aldur lagður til grundvallar í 

umfjöllun þessari um hreyfiþroska leikskólabarna.  

2.1 Tveggja til �riggja ára 

Frá fæðingu til tveggja ára aldurs eru börn á svokölluðu skynhreyfistigi. Við 

tveggja til þriggja ára aldur er hlutverkaleikurinn ríkjandi þar sem börn geta látið 

kubb vera bíl, hest eða hús. Þau eru upptekin af allri iðju þar sem þau geta notað 

grófhreyfingar sem mest. Göngulag þeirra verður minna klaufalegt vegna þess að 

þau hafa náð betra jafnvægi en áður: þau byrja að stíga í hælinn og svo rúllar 

þyngdin yfir á tærnar. Þau geta hlaupið, breytt um hraða og stefnu án þess að 

missa jafnvægið, þau ná að stöðva og hefja hlaup án vandræða og vilja heldur 

hlaupa en ganga leiðar sinnar.  

Tveggja ára barn getur beygt sig og rétt úr sér án þess að styðjast við 

eitthvað með höndunum. Það gengur upp og niður stiga en setur báða fætur í 

hverja tröppu ásamt því að halda í handrið til stuðnings. Barnið getur hoppað 

niður úr einni tröppu, skriðið upp í stól í venjulegri stærð og sest. Jafnframt getur 

það sparkað í stóran bolta, kastað bolta í rétta átt en án alls styrks og nákvæmni og 

setið og ýtt sér áfram á þríhjóli án þess að nota pedalana (Moen og Jacobsen, 

2007:  

2.2 ↵riggja til f jögurra ára 

Við þriggja ára aldur hefur barn farið í gegnum mikinn þroska og aflað sér 

töluverðrar hreyfifærni sem það byggir á. Nú er barnið komið á foraðgerðarstigið 

þar sem sjálflægni er ríkjandi, barnið er upptekið af sér og sínu og er miðpunktur 

alls. Hlutverkaleikurinn er enn ríkjandi en breytir um innihald eftir aðstæðum. 

Börn á milli þriggja og fjögurra ára aldurs eru mjög virk. Þau hafa náð skilningi á 

áttum og því rými sem þau eru í. Stórir vöðvar líkamans þroskast og verða 

sterkari, líkaminn fær á sig aðra mynd þar sem fætur eru tiltölulega stuttir, 

líkaminn langur og höfuðið stórt og þungt. Barnið hefur góða stjórn á líkamanum 

og er öruggara í hreyfingum. Þriggja ára hleypur barnið meira en það gengur og 

getur hjólað á þríhjóli (Moen og Jacobsen, 2007: 115). 
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Þriggja ára barn hefur náð betra jafnvægi en áður, getur staðið og gengið á 

tám, staðið á öðrum fæti í stutta stund og getur hoppað áfram jafnfætis. Barnið er 

fært um að ganga víxlgang upp stiga en notar enn báða fætur í hvert þrep þegar 

það gengur niður stiga. Á þessum aldri er barnið orðið fært um að ganga eftir átta 

sentimetra breiðri línu. Enn á barnið í erfiðleikum með að grípa stóran bolta en 

getur kastað honum og til að grípa lítinn bolta býr það til skál með höndunum. 

Barn getur klætt sig sjálft úr fötum en á enn erfitt með að klæða sig í (Moen og 

Jacobsen, 2007: 115).  

Á aldrinum þriggja til fjögurra ára byrjar hryggjarsúlan að hreyfast þegar 

barn gengur og börn hafa tilhneigingu til að byrja að sveifla höndunum á víxl við 

fætur á göngu. Barnið er orðið öruggara að hoppa, er farið að hoppa yfir litla hluti 

og notar fleiri tilbrigði við það en áður (Moen og Jacobsen, 2007: 115). 

2.3 F jögur ra til fimm ára 

Barn á aldrinum fjögurra til fimm ára er fullt af lífi og leik og er komið nokkuð 

langt í hreyfiþroska. Barnið hefur náð nokkuð frjálslegu göngulagi og sveiflar 

höndum í takt við fætur á göngu. Það getur haldið jafnvægi á línu, gengið og 

hlaupið á tám, staðið á öðrum fæti án skófatnaðar og stuðnings, gengur án alls 

stuðning í stiga og stígur aðeins með öðrum fætinum í hverja tröppu. Fjögurra ára 

getur barnið hoppað áfram jafnfætis, hoppað á öðrum fæti og nær að hoppa á milli 

steina. Á þessum aldri reisir barn sig upp úr liggjandi stöðu hratt og örugglega líkt 

og fullorðnir. Auk þessa getur barn á þessum aldri skipt auðveldlega um 

hreyfitakt, t.d. hlaupið strax í kjölfar göngu og stokkið í kjölfar hlaups (Moen og 

Jacobsen, 2007: 117). 

Á þessum aldri sýnir barn aukna hæfni með bolta. Það getur kastað, gripið, 

rakið og slegið boltann. Mörg börn grípa lítinn bolta með báðum höndum ásamt 

því að kasta stórum og litlum bolta. Þau hafa líka góð tök á að sparka bolta (Moen 

og Jacobsen, 2007: 117).  

2.4 F imm til sex ára 

Við fimm ára aldur er barnið komið með nokkuð þroskaðar hreyfingar. Þær eru 

liprari og áreynslulausari en áður. Ennþá er barnið virkt í grófhreyfingum og 

prófar allt sem verður á vegi þess. Sem dæmi má nefna að ganga á steinum og 
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línum og að hoppa niður af einhverju háu er sérlega spennandi. Barnið getur 

hoppað nokkur hopp í röð og hoppað yfir hindrun, staðið á öðrum fæti, bæði 

hægri og vinstri án þess að vagga og það klifrar hátt og hratt. Á þessum aldri er 

hoppið orðið sjálfvirkara og þróaðra, barnið hleypur upp og niður stiga, hjólar á 

tvíhjóli og nær að hoppa langt og hátt með tilhlaupi. Fimm ára geta börn klætt sig 

sjálf í og úr, hreyfa sig í takt við tónlist og eiga auðvelt með að breyta á milli 

hreyfinga (Moen og Jacobsen, 2007: 118). 

3. Mikilvægi �ess a⇥ efla hreyfi�roska st rax á leikskólaaldri 

Með því að veita börnum jákvæða reynslu af hreyfingu strax á unga aldri aukast 

líkurnar á að hreyfing verði hluti af lífsstíl þeirra á fullorðinsaldri. Til þess að 

stuðla að eðlilegum vexti, þroska og andlegri vellíðan barna er nauðsynlegt að 

sem skapar meðal annars tækifæri til að þjálfa hreyfifærni, bæta líkamshreysti, 

auka félagslega færni, eignast vini og efla sjál 9).  

Hreyfing barna á unga aldri er mjög mikilvæg og rannsóknir hafa sýnt að 

þeim börnum sem eru líkamlega vel á sig komin þegar þau hefja skólagöngu 

vegnar betur en jafnöldrum þeirra sem eru verr á sig komin. Einnig er talið að 

hreyfing á yngri árum geti haft fyrirbyggjandi áhrif gegn sjúkdómum á 

fullorðinsárum.  

Börn fá yfirleitt ekki nægilega mikla hreyfingu og eiga um eitt af hverjum 

tíu börnum við hreyfivanda að stríða þegar þau byrja í grunnskóla. Auk þessa hafa 

kannanir sýnt að sé samhæfing hreyfinga hjá barni ekki nægilega góð er það 

líklegra til að þurfa sérkennslu í lestri en þau börn sem hafa eðlilegan hreyfiþroska 

(Berghildu 37). Í grein Hermundar 

Sigmundssonar (2002: 41) segir að börn, sem eiga við hreyfivanda og 

málörðugleika að etja, eigi erfiðara með að fullnægja tilsettum námskröfum í 

skóla og þau vanti þá líkamlegu færni sem þörf sé á til þess að vera metin til jafns 

við jafnaldra í leik. Þetta getur stundum orðið það slæmt að hreyfiþroski barnsins 

sé svo skertur að hann hamli barninu líkt og um fötlun sé að ræða. Auk þessa er 

hætta á að þessi börn verði fyrir einelti í skóla, einangrist mjög og nái ekki góðum 

árangri í skóla líkt og áður sagði. 
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Börn með truflun í miðtaugakerfi eru oft með einhvers konar frávik í 

hreyfiþroska. Oft eru þessi börn annað hvort ofvirk eða vanvirk. Þessi frávik 

greinast mun fyrr en áður, yfirleitt á leikskólaaldri. Mikilvægt er að frávikin séu 

greind snemma til þess að hægt sé að undirbúa þessi börn undir grunnskólann með 

réttri þjálfun og umhverfi. Í þessum efnum getur leikskólinn aðstoðað börnin í 

daglegum athöfnum undir réttri handleiðslu.  

Verra er að alltaf eru einhver börn sem greinast með frávik í hreyfiþroska 

vegna þess að þau fá ekki næga hreyfingu og þá er mikilvægt að grípa nægilega 

snemma inn í (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004:34 35). Í slíkum tilvikum er 

talað um hreyfivanda, þ.e. þegar hreyfivandi stafar hvorki af líkamlegum né 

andlegum vandkvæðum (Hermundur Sigmundsson, 2002:40). Sé ekki gripið inn í 

og eitthvað gert er líklegt að þessi börn hjakki í sama farinu og að þeim fari ekkert 

fram líkt og eðlilegt væri. Einnig er aukin hætta á að vandamálin séu komin til að 

vera og verði alvarlegri í framtíðinni ef ekkert er aðhafst.  

Rannsóknir sýna að börn, sem eiga við offituvandamál að stríða, eru í 50-

60% tilfella einnig feit á fullorðinsárum (Erlingur Jóhannsson, 2001:29). 

Hreyfivandinn mun ekki hverfa sjálfkrafa og því er mjög mikilvægt að grípa til 

viðeigandi þjálfunar til aðstoðar þessum börnum (Hermundur Sigmundsson, 

2001: vikum því meiri líkur 

eru á að barnið bæti færni sína og kynnist hreyfingu á jákvæð

(Lýðheilsustöð, 2008:9). Leikskólar bera því heilmikla ábyrgð á því að efla 

hreyfiþroska leikskólabarna vegna þess að börnin dvelja þar löngum stundum 

(Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002:37; Frost o.fl., 2008:129).  

4. H lutverk kennara til a⇥ efla hreyfingu barna á leikskólaaldri 

Umhverfi og áreiti er það eina sem kennarar geta haft áhrif á þegar kemur að 

hreyfiþjálfun barna. Til þess að ákveðin hreyfiþróun geti átt sér stað hjá börnum 

þarf bæði áreiti og þjálfun að vera til staðar (Hermundur Sigmundsson, 2002:43). 

Kennarar gegna mikilvægu hlutverki þegar hreyfistundir eru skipulagðar. 

Mikilvægt er að stundirnar byggi á áhugasviði barnanna og enn fremur er 

nauðsynlegt að börnin fái að taka þátt í uppbyggingu hreyfistunda, til dæmis með 

því að hjálpa til við að búa til þrautabraut. Þegar börnin fá að taka þátt í skipulagi 
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hreyfistunda verður stundin þeim skemmtilegri og sjálfstraust þeirra styrkist. Ekki 

er síður nauðsynlegt að kennarinn sýni áhuga á því sem hann gerir og sé virkur og 

taki þátt. Kennarinn sér um að skapa aðstæður sem virka hvetjandi á börnin til 

hreyfingar. Það er hlutverk kennara að styrkja barnið og efla hreyfingu þess með 

því að leiðbeina, spyrja spurninga og hvetja það áfram (Curtis, 1982:42 47). Það 

er einnig hlutverk kennarans að vita og þekkja hvenær hann þarf að stíga inn í 

atburðarásina og hvenær honum er óhætt að fylgjast með. 

Börn læra það sem fyrir þeim er haft og ef leikskólakennarar gæta að 

hlutverki sínu sem fyrirmynd barna með því að leggja áherslu á hreyfingu og holla 

næringu mun það komast til skila (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004:35). 

Gæta skal þess að umhverfi barnanna sé öruggt og hvetji börn til hreyfingar auk 

þess sem starfsmenn leik- og grunnskóla skulu uppfræða börn um hreyfingu og 

efla hreyfifærni þeirra (Aðalnámskrá leikskóla, 2011:15). 

Kennarar þurfa að hafa í huga að fyrstu kynni barns af hreyfingu séu 

jákvæð og hvetjandi. Jafnframt er mikilvægt að börnum sé hrósað og að þau fái 

viðkenningu fyrir eigin ágæti og framförum í hreyfingu líkt og heima fyrir. Þegar 

börn fá hrós og viðurkenningu leggja þau sig meira fram og verða stoltari af 

sjálfum sér. Með þessu móti er sjálfsmynd barnanna efld og jákvæð sjálfsmynd 

mun koma sér vel í öllu daglegu lífi í nútíð og framtíð barnanna (Emilía 

Borgþórsdóttir, 2003:35 36).  

Aðilar, sem vinna með börn með hreyfivanda, þurfa að gera það sem þeir 

geta til að bæta líðan barnanna og veita þeim þjálfun sem gerir þeim kleift að 

takast á við daglegt líf (Hermundur Sigmundsson, 2002:41). Ekki þarf að hafa 

áhyggjur af börnum sem alltaf eru virk í leik og útiveru en kennari má ekki 

gleyma að huga að þörfum þeirra barna sem eiga við hreyfivanda að stríða 

(Hermundur Sigmundsson, 2001:48). 

5. T engsl hreyfi�roska vi⇥ annan �roska 

Ung börn eru forvitin og sýna vilja til að kanna umhverfið. Það er því 

vitsmunaþroskinn sem hvetur barn áfram til að hreyfa sig og nota líkamann. Með 

þessu móti þroskast hreyfifærni barns (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2004:35). 
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Það hefur sýnt sig að vinsælustu börnin í skóla eru þau sem eru mjög fær í 

leik og íþróttum. Þetta kemur enn meira fram hjá drengjum en stúlkum þar sem 

drengir eru oft klunnalegri í hreyfingum en stúlkur. Flokka má börn í tvo flokka 

eftir hreyfifærni, annars vegar börn sem hafa góða hreyfifærni, þau fá ákveðna 

stöðu innan hópsins auk þess að öðlast jákvæða sjálfsmynd; hins vegar eru þau 

börn sem hafa slæma hreyfifærni, þau hafa verri stöðu innan hópsins og 

sjálfsmynd þeirra er neikvæðari en hjá börnum með góða hreyfifærni (Hermundur 

Sigmundsson, 2001:45 47). Þessi slæma hreyfifærni getur haft áhrif á margt 

annað en stöðu og sjálfsmynd. Þetta getur orðið að vítahring sem hefur áhrif á 

ýmsa aðra þroskaþætti, til dæmis félagsþroska og málþroska. Vegna þess hve 

víðtæk áhrif þetta getur haft er mikilvægt að taka á þessum vanda um leið og hans 

verður vart og alls ekki gera lítið úr þessum erfiðleikum (Hermundur 

Sigmundsson, 2001:  

Börn, sem eru líkamlega hraust við upphaf grunnskólagöngu, vegnar betur 

í skóla og eru líklegri til að líða betur en jafnöldrum sem ekki eru eins líkamlega 

hraust (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002: 37). Í rannsókn Magnúsar 

Ólafssonar (2003: 774) kemur fram samband milli slaks námsárangurs og 

þyngdar hjá eldri börnum. Auk þessa sýnir rannsóknin að engir þungir unglingar 

ná ágætum námsárangri í skóla. Þetta eru hræðilegar niðurstöður og vert fyrir 

foreldra, kennara og skólastjórnendur að hafa í huga. 

6. G ildi hreyfingar sem forvörn 

Í sameiginlegum hluta aðalnámskrár leik-, grunn- og framhaldsskóla 

(Aðalnámskrá leikskóla, 2011:15) segir að hornsteinn líkamlegrar, andlegrar og 

félagslegrar velferðar til lífstíðar sé að leggja áherslu á markvisst uppeldi í 

hreyfingu og daglega hreyfingu í skóla. Í grein Helgu Dísar Sigurðardóttur,  

(2004:40) segir að með markvissri hreyfingu náist betri agi hjá börnum auk þess 

sem hreyfingin skerpir og eflir einbeitingu. 

Jákvæð upplifun barna af hreyfingu á unga aldri eykur líkurnar á því að 

þessir einstaklingar temji sér einhvers konar hreyfingu á fullorðinsárum (Gunnar 

Svanbergsson, 2005:22) og að þau séu hraust á líkama og sál. Í leikskólahluta 

aðalnámskrárinnar (2011:29) segir einmitt: 
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gleði og ánægju og í gegnum hana læra börn [...] Hreyfing og vellíðan hafa 

jákvæð áhrif á samskipti barna, umgengni þeirra við umhverfi sitt og hæfni þeirra 

 

Árangur í meðferð við offitu er mjög lítill samkvæmt klínískum 

leiðbeiningum frá landlækni um offitu barna og unglinga. Því er augljóst að enn 

mikilvægara er að grípa inn í með fyrirbyggjandi aðferðum áður en vandinn 

verður orðinn óyfirstíganlegur (Gunnar Svanbergsson, 2005:21). Einnig hefur 

verið sýnt fram á að engin ein aðferð hafi reynst best þegar unnið er með 

hreyfivanda barna og unglinga. Það sem mestu skiptir í þessu samhengi er að 

koma í veg fyrir að barn muni eiga við hreyfivanda að stríða (Hermundur 

Sigmundsson, 2001:48). 

7. Hvernig hreyfing hentar ungum börnum? 

Samkvæmt ráðleggingum frá Lýðheilsustöð (2008:9) ættu börn að hreyfa sig í 

minnst 60 mínútur á dag. Mikilvægt er að hreyfingin sé sem fjölbreyttust til að 

efla starfsemi lungna, hjarta og æðakerfis auk þess að efla styrk vöðva, liðleika, 

viðbragð og samhæfingu. Ákjósanlegast er að hafa hreyfinguna bæði erfiða og 

miðlungserfiða og jafnvel að skipta tímanum niður í styttri tímabil sem gætu verið 

u  

Gönguferðir eru mikilvægar til að efla þol og hreyfiþroska barna. Í 

þróunarverkefni á Selfossi kom fram meðal kennara og foreldra að með 

reglulegum gönguferðum í skógarreit í nágrenni leikskólans hafi líkamlegt 

heilbrigði barnanna aukist og nokkrir voru jafnframt sannfærðir um að 

hreyfiþroski barnanna hefði eflst við gönguferðirnar. Kennurunum fannst börnin 

öðlast meira þol eftir því sem þau fóru oftar í slíkar gönguferðir, hreyfingin væri 

mikil og ólík því sem gerðist á leikskólalóðinni. Gönguferðirnar hafa sérstaklega 

góð áhrif á hreyfiþroska hjá börnum sem eru á einhvern hátt hreyfihömluð eða 

börn sem eru á eftir í hreyfiþroska. Einnig hafa þær góð áhrif á orkumikla drengi 

(Kristín Norðdahl, 2005). Það er því vel við hæfi að hafa gönguferðir á dagskrá 

einu sinni í viku til að efla þol og hreyfiþroska allra barna. 

Öll skipulögð hreyfing þarf að vera börnunum skemmtileg og þeim á alltaf 

að líða vel þegar þau hreyfa sig. Börnin og kennararnir endast mun styttra í 
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hreyfistund ef þeim finnst ekki gaman (Emilía Borgþórsdóttir, 2003:35). Til þess 

að örva hreyfiþroskann sem mest er best að hafa mikið áreiti og hafa hreyfinguna 

sem fjölbreyttasta (Hermundur Sigmundsson, 2001:48). Hreyfistundirnar ættu 

meðal annars að innihalda alls kyns göngu, að börnin hlaupi, hoppi, kasti og grípi 

auk annarra grófhreyfinga. Jafnframt er við hæfi að láta börnin æfa sig í að klifra, 

skríða, velta sér og rúlla, komast yfir hindranir og draga eða ýta vagni áfram. Það 

er líka mikilvægt að gefa börnum færi á að leika sér frjálst inni og úti við það sem 

þeim dettur í hug því þar æfa þau grófhreyfingar (Frost o.fl., 2008:126 og 

128  

Börn hafa gaman af að leysa alls kyns þrautir sem lagðar eru fyrir eða sem 

þeim dettur sjálfum í hug að prófa. Til þess að börn geti bætt eigin færni þarf að 

leyfa þeim að endurtaka sömu hreyfingarnar nokkrum sinnum. Mikilvægt er að 

hafa hreyfistundir innan leikskólanna skipulagðar. Þannig næst bestur árangur og 

hreyfingin er líklegri til að auka samhæfingu, líkamsvitund, styrk, þol, aga, 

félagsþroska, sjálfsmat og hreyfiþroska barnanna (Emilía Borgþórsdóttir, 2003: 

 

8. E fling hreyfi�roska  

Handbók um hreyfingu, sem fylgir þessari greinargerð, á að vera leiðbeinandi 

fyrir starfsfólk leikskóla um mögulega útfærslu á nokkrum hreyfistundum fyrir 

börn. Æfingarnar, leikirnir og útistundirnar í handbókinni ættu að vera öllum 

aðgengilegar. Það er auðveldlega hægt að breyta og bæta við flestar æfingarnar og 

færa leiki og útihreyfingu til á milli vikna.  

Mikilvægt er að kennarar séu jákvæðir og virkir þátttakendur þegar þeir 

eru með hóp í hreyfingu. Með því móti smita þeir út frá sér að það sé gaman að 

hreyfa sig sem aftur leiðir til vellíðunar. Auk þessa þurfa kennarar að hvetja þá 

sem ekki vilja vera með eða ekki þora að gera æfingarnar til að vera þátttakendur 

og sýna þeim að þeir geti framkvæmt það sem þeir kannski óttuðust.  

Tímaseðlarnir eru bæði með leikjum og æfingum, auk þess sem ein 

skipulögð útihreyfing er í hverri viku. Allar æfingarnar hafa það markmið að efla 

og þróa grófhreyfingar barnanna.  



17 

 

Ni⇥urlag 

Á síðastliðnum árum hefur meirihluti ungra barna dvalið í leikskóla og dvalartími 

þeirra hefur lengst þannig að flest börn dvelja sjö klukkustundir eða lengur í 

leikskóla á hverjum degi. Á sama tíma hefur hreyfingarleysi og offita barna verið 

vaxandi þjóðfélagsvandamál sem afleiðing af mikilli kyrrsetu og óhollu mataræði. 

Með því að hafa skipulagða og markvissa hreyfingu í stundaskrá leikskóla er hægt 

að efla hreyfifærni ungra barna til að sporna við slíkum vandamálum.  

Rannsóknir og athuganir hafa einmitt sýnt fram á að mun betra sé að efla 

forvarnir gegn offitu og hreyfingarleysi en að taka á þeim þegar í óefni er komið. 

Það er því mikilvægt að byrja á forvörnum strax í leikskóla með því að láta börnin 

hreyfa sig skipulega, mikið og reglulega.  

Öll börn fara í gegnum sama þroskaferlið þegar kemur að hreyfiþroska 

þótt það gerist ekki alltaf á nákvæmlega sama tíma hjá börnum á sama aldri. Með 

því að efla hreyfifærni leikskólabarna er þeim gefið gott veganesti til að takast á 

við grunnskólaárin. Það hefur sýnt sig að börn með góða hreyfifærni vegnar betur 

í skóla, þau eiga betri félagsleg samskipti og hafa jákvæðari sjálfsmynd en börn 

með slaka hreyfifærni.  

Kennarar þurfa að vera meðvitaðir um hlutverk sitt sem fyrirmyndir barna 

og velja viðeigandi umhverfi og áreiti til að gefa börnum tækifæri til að efla 

hreyfiþroska sinn. Kennari þarf að vita hvað börn eru fær um að gera á hvaða aldri 

til að geta gert raunhæfar kröfur til barnanna. Auk þess þurfa kennarar að vera 

hvetjandi, hrósa börnunum og leyfa þeim að kynnast allri hreyfingu á jákvæðan 

hátt.  

Í handbókinni, sem fylgir þessari greinargerð, eru hugmyndir að hreyfingu 

fyrir börn sem starfsfólk leikskóla getur notast við í hreyfistundum með 

börnunum. Þar eru leiðir til að efla hreyfifærni leikskólabarna settar upp í 

vikutímabil. Svo er um að gera fyrir kennara að nota ímyndunaraflið og þær 

aðstæður sem þeir hafa til að láta börnin hreyfa sig markvisst. Börnin geta líka 

komið með skemmtilegar hugmyndir að leikjum og æfingum.  
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