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Útdráttur 
 

 Markmiðið með rannsókninni var að skoða áherslur og viðhorf sem eru á líkamlega 

hreyfingu barna í leikskólum.Jafnframt að skoða hve miklum tíma er varið til 

hreyfingar. Lagt var upp með rannsóknarspurningarnar: Hver eru viðhorf og áherslur til 

hreyfingar í leikskólanum og hve miklum tíma er varið til hreyfingar? Gerð var 

megindleg rannsókn,sendur var út spurningalisti til átta heilsuleikskóla og átta 

hefðbundinna leikskóla með það í huga að svör fengjust við rannsóknarspurningunni. 

Svarhlutfall var einungis 50% og voru þátttakendur nær eingöngu frá heilsuleikskólum 

utan eins hefðbundis leikskóla. Líta má á markverðustuniðurstöður rannsóknarinnar 

sem viðmið og  sýndu þær að allir leikskólarnir leggja mikla áherslu á hreyfingu bæði 

úti og inni. Viðhorf starfsmanna gagnvart hreyfingu barna er mjög gott og mikil vakning 

hefur orðið í leikskólunum.Samt sem áður er mismiklum tíma varið til hreyfingar með 

börnunum í þessum leikskólum hvort sem um er að ræða skipulagða hreyfingu eða 

frjálsa hreyfingu.  

 

Formáli 

Þessi ritgerð er lokaverkefni lagt til B.Ed. –gráðu í leikskólakennarafræði, 

Menntavísindasvið við Háskóla Íslands. Leiðsögukennari minn við gerð þessarar 

ritgerðar var Örn Ólafsson lektor við Íþróttafræðasetur Háskóla Íslands á Laugarvatni.             

Ég vil þakka vinkonu minni, leikskólakennaranum, fyrir yfirlestur spurningalistans vegna 

rannsóknar minnar og jafnframt vil ég þakka systur minni, grunnskólakennaranum, fyrir 

heildaryfirlestur ritgerðarinnar. Síðast en ekki síst þakka ég Erni leiðsögukennara 

mínum fyrir góða tilsögn varðandi spurningalistann og verkið í heild. Gott er að eiga 

góðan kennara að því það fyllir mann bjartsýni og trú á það sem maður er að gera. 
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1. Inngangur 

Þessi ritgerð fjallar um hreyfingu barna og mikilvægi hennar. Áhugasvið mitt hefur 

ávallt veriðþað að hafa heilbrigðan lífsstíl að leiðarljósi og því lá beinast við að velja 

þetta viðfangsefni.Uppbygging ritgerðarinnar er þannig að fyrst fjalla ég um 

hreyfiþroska barna, þróun hans og mikilvæga þætti sem tengjast honum. Fjallað er um 

markmið hreyfingar samkvæmt Aðalnámskrá og heilsustefnu í leikskólum, mikilvægi 

hreyfingar fyrir börn á leikskólaaldri og mikilvægi skipulagðra hreyfistunda.  Fjallað er 

um hreyfigreind Gardners og einnig það hvað útivera skiptir miklu máli fyrir 

hreyfiþroskann. Greint er frá nokkrumfyrri rannsóknum og þær skoðaðar með tilliti til 

ofangreindra þátta. Að síðustu fjalla ég um megindlega rannsókn mína sem ég gerði á 

hreyfingu leikskólabarna á leikskólum bæði úti og inni. 

Í daglegu lífi ber okkur að efla líkamlega hreyfingu frá unga aldri.  Komið hefur í 

ljós að það skiptir máli fyrir okkur kennarana að veita börnum skipulagða hreyfingu og 

vera þeim góður leiðbeinandi. Börn eru næmust fyrir þjálfun grófhreyfiþroska frá 

fæðingu til fimm ára aldurs, því er ljóst að þjálfun er mikilvæg. Börn þurfa að ná góðu 

valdi á grunnhreyfingum því það leggur grunn að meiri færni síðar á lífsleiðinni. 

Árangur í skipulagðri hreyfiþjálfun styrkir sjálfsöryggi barna ogstuðlar að heilbrigðum 

lífsháttum(Carol Frank Aðalbjörnsson, 2006). 

Rannsóknarspurningarnar mínar voru: Hver eru viðhorf og áherslur til 

hreyfingar í leikskólanum? Hve miklum tíma er varið til hreyfingar í leikskólanum? 

Tilgátan mín var sú að leikskólar leggi mismikla áherslu á hreyfingu og geti því 

sumsstaðar verið ábótavant. 

 

2. Fræðilegur hluti 

2.1Hreyfiþroski barna. 

Hugtakið hreyfiþroski er notað um aldurstengdar breytingar á færni og hreyfingum hjá 

öllum börnum. Þá erum við að tala um liðleika, styrkleika, úthald og hraða. Til að 

útskýra enn betur hvað hreyfiþroski er þá er talað um að hreyfiþroski sé aukin 
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líkamlegfærni svo við getum tekist á við þær ögranir sem eru í umhverfinu okkar. Við 

þurfum að læra nýjar hreyfingar og er þá talað um ákveðið næmisskeið í bernsku sem 

er frá þriggja til sjö ára en þá er miðtaugakerfið virkast fyrir ýmiskonaráreitum. 

Hreyfingar mótist allt frá getnaði og nær öruggt má telja að gegnum allt lífið séu 

breytingar á stjórnun hreyfinga og færni. Góður vöðvastyrkur og vald á öllum 

hreyfingum líkamans er vísir að góðum hreyfiþroska. Lögð er áhersla á að hreyfiþroski 

eflist við þjálfun ýmiskonar og einnig það að umhverfið skiptir miklu máli (Anton 

Bjarnason, 2002). Það skiptir því miklu máli að við náum vel að fylgjast með 

hreyfiþroska barnanna í leikskólanum því við erum miklir áhrifavaldar í lífi þeirra.  

„Í skóla, sem leggur áherslu á daglega hreyfingu og markvisst hreyfiuppeldi, er 

lagður grunnur að líkamlegri, andlegri og félagslegri velferð til lífstíðar. Veita þarf 

fræðslu um hreyfingu, efla hreyfifærni og skapa öruggt umhverfi sem hvetur alla til 

hreyfingar.Í leikskóla eiga börn að læra um og tileinka sér heilbrigða lífshætti, hollt 

matarræði, hvíld, hreinlæti og hreyfingu. Hreyfing er börnum eðlislæg og stuðlar að 

vellíðan. Hreyfing getur haft í för með sér gleði og ánægju og í gegnum hana læra börn. 

Börn eiga að fá tækifæri til að hreyfa sig frjálst jafnframt því að taka þátt í skipulagðri 

hreyfingu. Hreyfing og vellíðan hafa jákvæð áhrif á samskipti barna, umgengni þeirra 

við umhverfi sitt og hæfni þeirra til að takast á við daglegt líf og nýjar aðstæður. 

Daglegar athafnir í leikskóla eiga að stuðla að líkamlegri og andlegri vellíðan barna og 

góðri heilsu“(Aðalnámskrá leikskóla, 2011). 

2.2  Þróun hreyfiþroskans. 

 Hreyfiþroskinn virðist vera nokkuð óháður þroska á öðrum sviðum eins og t.d. 

vitsmunaþroska. Þrátt fyrir að hreyfiþroskinn sé reglulegur við eðlilegar aðstæður er 

varasamt að taka mið af honum þegar við stöndum frammi fyrir því að meta þroska 

barns. Hins vegar er ljóst að hann þróast í takt við líkamsvöxt sem er grundvöllur allrar 

hreyfifærni. Sýnt er fram á í rannsóknum að öll heilbrigð börn ganga í gegnum sömu 

þroskaþrepin. Erfitt er að sleppa úr þrepi og er röð þrepanna sú sama hjá öllum. Tvær 

meginreglur eru um þroskastefnu, sú fyrri er að börn ná fyrst stjórn á efri hluta 

líkamansog síðan breiðist þroskinnniður á við. Hin síðari er að búkur þroskast fyrr og 

efri hluti útlima. 
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Hreyfiþroskinn er einstaklingsbundinn þrátt fyrir að hann sé nokkuð 

reglubundinn og fylgi ákveðnum þroskaþrepum. Þetta þýðir að börn þroskast hver á 

sínum hraða óháð aldri en ástæðulaust er að hafa áhyggjur af því vegna þess að aldrei 

er þrepi sleppt. Ýmsir áhrifavaldar geta haft áhrif á þroskahraða og má meðal annars 

nefna kyn og holdafar  (Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 2007). 

2.3  Eins  og tveggja ára. 

Fyrstu skrefin koma með auknu jafnvægi barnsins, það tekur eitt og eitt skref með 

hjálp hinna fullorðnu, dettur oft, stendur frekar gleitt og er oft með handleggina 

útrétta. Að ná góðu jafnvægi er erfitt fyrir barnið sökum rangra líkamshlutfalla þess. 

Brátt nær barnið betur tökum á göngufærni sinni og þá færast handleggir niður með 

síðum. Barnið verður örlítið liðugra og á auðveldara með að samhæfa hreyfingar. Huga 

þarf að því að lítið barn býr yfir mikilli hreyfiþörf, það nær góðu valdi yfir einhverri 

hreyfingu og vill ólmara þróa hana eftir bestu getu. Um eins og hálfs árs aldur þá reynir 

barnið að fara upp og niður tröppur en á þessu aldursskeiði greinir barnið ekki á milli 

orsakar og afleiðingar og getur því farið sér að voða. (Álfheiður Steindórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 1995) 

 Við tveggja ára aldur gengur barnið af meira öryggi og jafnvægi. Auðvelt er að 

beygja hnén til að taka upp hluti. Atorkan er mikil og barnið hoppar, gengur og jafnvel 

hleypur. Það að læra að ganga er mjög flókið ferli og hvert skref gefur barninu aukna 

þörf á að takast á við áframhaldandi verkefni. (Álfheiður Steindórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 1995) Þessi aldur einkennist töluvert af grófhreyfingum og mikið er að gera hjá 

barninu. Áberandi er að barnið gengur frekar gleitt til að betra jafnvægi náist. Nú ber á 

því að barnið getur stigið rétt með fótinn, það er að segja það setur hælinn fyrst í gólf 

og þyngdin rúllar svo yfir á tærnar (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007) 

 Við þjálfun grófhreyfinga þá nær barnið smátt og smátt betra valdi á 

fínhreyfingum. Sú færni að kasta bolta frá sér þjálfast en aðrir sjá um að sækja boltann 

fyrir barnið. Við ýmsar fínhreyfingar svo sem að borða notar barnið á öðru aldursári 

allan handlegginn og hefur því ekki fulla stjórn á þessari hreyfingu.  Við tveggja ára 

aldurinn bætir barnið enn við þekkinguna, æfir sig í að skrúfa og snúa og við 
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endurtekninguna verður það flinkara og flinkara.(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 1995). 

 Jafnvægi tveggja ára barns er ekki fullþróað en þrátt fyrir það er barnið mjög 

kraftmikið og hleypur um allt. Það dettur og hrasar en er fljótt að komast aftur á fætur, 

smátt og smátt eykst jafnvægið og þau öðlast meiri færni. Barnið nær meira valdi á 

hnjáog úlnliðum sem verða sveigjanlegri og mýkri. Nú getur barnið hoppað jafnfætis og 

á auðveldara með að fara upp og niður stiga án aðstoðar. Ekki hefur það þó náð þeirri 

færni að ganga þrepin á víxl heldur stígur báðum fótum á hvert þrep. Smá saman 

dregur úr heildarhreyfingum en það þýðir að barnið þarf ekki lengur að snúa sér við 

með öllum líkamanum heldur nægir að hreyfa höfuðið til að kíkja eftir einhverju 

áhugaverðu. Fylgni- eða meðhreyfingum fækkar einnig en það þýðir að barnið getur 

náð þeirri færni að hreyfa aðra höndina án þess að hin fylgi með. (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 1995). 

  Þróunin heldur áfram í því að skrúfa og snúa og gripið um skeiðina slaknar. 

Samt sem áður sullar barnið mikið niður og þarf aðstoð fullorðinna við að klæða sig rétt 

í fötin.  Á þessu aldursskeiði reynir barnið stöðugt að kljást við flóknar hreyfingar sem 

reynast þeim oft erfiðar. Erfitt ferli er að kasta og grípa bolta og því þarfnast allar þær 

hreyfingar samhæfingar en það hefur tveggja ára barn ekki. Einnig gegnir sama máli 

þegar barnið ætlar sér að sparka í boltann, það nær ekki valdi á samhæfingunni og 

jafnvæginu. Þegar barnið nær síðan aukinni færni þá vill það ósjálfrátt endurtaka 

hreyfinguna og sannreyna að það ráði við eitthvert atferli(Álfheiður Steinþórsdóttir og 

Guðfinna Eydal, 1995). 

2.4 Þriggja  og fjögurra ára. 

Um  þriggja ára aldur þá hafa börnin náð auknu jafnvægi og geta betur stjórnað allri 

samhæfingu. Þau geta gengið á tánum, staðið á öðrum fæti og hoppað jafnfætis. 

Börnin geta gengið upp tröppur en fara skref fyrir skref og setja enn báðar fætur í hvert 

þrep þegar þau fara niður tröppur. Börnin geta gripið bolta og kastað honum frá sér en 

eiga þó ennþá í meiri erfiðleikum með að grípa heldur en að kasta (Ingibjörg 

Georgsdóttir, 2008). 
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 Um fjögurra ára aldur eru hreyfingarnar orðnar nákvæmari og börnin búa yfir 

mikilli virkni og atorku. Þau eru oft upptekin af því að aðrir veiti þeim athygli um eigin 

getu. Börnin hafa náð góðum þroska á handahreyfingum og geta sveiflað þeim fram og 

til baka um leið og þau ganga mjög létt og frjálst. (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007). 

Börnin hafa öðlast meira jafnvægi og geta gengið óstudd eftir línu, staðið á öðrum fæti 

og gengið upp og niður tröppur. Það reynist þeim auðvelt að standa upp frá liggjandi 

stöðu, hoppa frekar langt, geta farið í kollhnís, klifrað og valhoppað. (Ingibjörg 

Georgsdóttir, 2008). 

 Börnin hafa öðlast færni í að hreyfa sig á fjölþættan hátt. Þau geta breytt 

snögglega úr einni hreyfingu yfir í aðra, til dæmis frá gangi yfir í hlaup og frá hlaupi yfir í 

stökk. Þau geta nú betur stjórnað hraða og geta gengið á tánum. Á þessum aldri bætist 

við aukin færni með bolta, þau grípa og kasta  og finnst gaman að sparka honum. 

Mikilvægt er að veita börnunum stór og örugg leiksvæði því bæði fín og grófhreyfingar 

eru orðnar betur þróaðar og börnin þurfa rými til athafna. (Moen, Jacobsen og 

Sivertsen, 2007) Það má teljast einkennandi fyrir þetta aldursskeið að miklar og örar 

breytingar á hreyfiþroska hafa orðið (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 

1995). 

2.5  Fimm til sex ára. 

Við fimm ára aldur verða allar hreyfingar yfirvegaðri, aukinn liðleiki og stöðugleiki er 

fyrir hendi. Allar hreyfingar eru nú léttari og áreynslulausari og börn ráða betur yfir því 

að geta stjórnað hreyfingum. Þeim finnst áhugavert að hoppa og dansa, eru upptekin 

af umhverfi sínu og er því mikilvægt að veita þeim aðgang að því. Þau geta hoppað yfir 

hindranir í umhverfinu og hoppað nokkur hopp í röð. Þau geta klifrað upp í tré og hafa 

þörf fyrir að hreyfa sig í alls kyns landslagi. (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007). 

 Einkennandi fyrir þroskaferil bernskunnar er að líkamsþroskinn kemur í 

stökkum. Um sex ára aldurinn er þetta einmitt að gerast, barnið vex hratt og miklar 

hlutfallsbreytingar verða á líkamanum. Til dæmis lengjast handleggir og fótleggir og 

höfuðið verður meira í réttu hlutfalli við stærð líkamans.  

 Þegar allar þessar breytingar verða á líkamanum þá missir barnið tímabundið 

niður hæfileikann sem það var búið að ná við að samhæfa hreyfingar. Barnið verður 
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slánalegt í hreyfingum og er það einstaklingsbundið hversu mikið það er því vöxtur er 

mishraður. Algengt er að sex ára barn hefur ekki fullkomna samhæfingu handa og fóta. 

Barnið getur átt erfitt með að sitja kyrr, það rekur sig í og á í erfiðleikum með að 

hneppa og reima, sem það var áður búið að ná færni í. Líkaminn vill ekki láta af stjórn 

og það fer í taugarnar á barninu. Öryggisleysi og skortur á sjálfstrausti ríkir um tíma. 

Síðar tekst barninu að venjast öllum þessum líkamsbreytingum einkum þegar um 

fínhreyfingar er um að ræða.   Lipurð og samhæfing kemur svo brátt og barnið sættist 

betur við sjálfan sig(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 1995). 

2.6  Heilsustefna í leikskólum. 

Mikilvægt er að tileinka sér og vinna með heilsustefnu í leikskólum vegna þess að 

heilsustefna endurspeglar gæði menntunar í umhverfi barnæskunnar. Nauðsynlegt er 

því að beina og þróa heilsustefnu inn í leikskólana vegna þess að hún stuðlar jafnframt 

að heilbrigði og hollustu fyrir börnin og alla þá er starfa með þeim. Skapa þarf aðstöðu 

til hreyfingar bæði úti og inni og ætti það að vera auðvelt með smá útsjónarsemi 

kennarans.  Með áherslu á heilsustefnu er lagður grunnurað umhverfismennt ungra 

barna,þeim kennt hvað umhverfið hefur upp á að bjóða varðandi hreyfingu og það 

skapast gott andrúmsloft og mikil gleði. Skólar sem starfa eftir heilsustefnustuðla að 

góðri heilsu starfsmanna og líklegt er að veikindadögum fækki. Starfsmennirnir ná betri 

færni í umgengni við börnin, verða skipulagðari og gefa betur af sér.  (Robertson, 

2010). 

 Á Íslandi hefur verið unnið eftir heilsustefnu í þónokkrum leikskólum í nærri 20 

ár með góðum árangri og haft að leiðarljósi það markmið að stuðla að heilsueflingu í 

leikskólum. Aðaláherslur heilsustefnunnar eru þær að sjá til þess að börnin fái mikla 

hreyfingu og stuðla þannig að heilsueflingu í leikskólum. Unnið er strax í upphafi 

bernskunnar að því að venja börn á heilbrigða lífshætti þannig að þeir verði sjálfsagðir 

til framtíðar litið. Með áherslu á hreyfingu veitum við börnunum mikla gleði og 

vellíðan. Í heilsustefnunni er áhersla lögð á að barn fái notið sín í fjölbreyttri 

hreyfingu.Haft er að leiðarljósi að þjálfa jafnvægið,vinna með samhæfingu hreyfingaog 

efla kraft og þol.Auka skal jafnframt vitneskju um líkamann, styrkja sjálfsmyndina og 

stuðla að betri hreyfifærni.Lögð er áhersla á skipulagða hreyfingu fyrir öll börn frá 

tveggja ára aldri og mikið horft í allan leik en hann er grundvöllur að allri hreyfifærni 



 

11 
 

barnsins. Heilsuleikskólum hefur farið ört fjölgandi síðustu ár og eru nú um tuttugu 

talsins (Unnur Stefánsdóttir, 2009). 

Lögð er áhersla á það að kennarar haldi utanum markvissa skráningu m.a. 

skráningu á heilsufari, hreyfifærni, úthaldi, hæð og þyngd barnsins. Skráningin gerir 

okkur kleift að fylgjast með þroska hvers barns og er einnig tæki til upplýsa foreldra um 

stöðu barnsins. Umhverfi barnsins spilar stórt hlutverk í heilsustefnunni, þar sem horft 

er til þess að efla og styrkja barnið í útiverunni og skapa svigrúm til vettvangsferða. Allir 

kennarar skulu í hvívetna tileinka sér jákvætt viðhorf til heilbrigðs lífernis og geri sér 

grein fyrir því hversu mikilvægt uppeldishlutverkið er (Unnur Stefánsdóttir, 2009). 

Þegar við tölum um heilsueflingu í leikskólum þá er markmiðið að skapa 

heilsueflandi umhverfi og auka skilning barna á líkamlegu heilbrigði þeirra. Heilbrigði 

einstaklinga hefur sterk áhrif á samfélagið og því höfum við áhrif á heilbrigði hvers 

annars. Mikilvægt má því teljast að við stuðlum að eigin heilbrigði svo að það skili sér til 

barnanna okkar. (Anna Lea Björnsdóttir, 2000). 

2.7 Hreyfing barna. 

Börnum ernauðsynlegt að fá daglega hreyfingu til að stuðla að eðlilegum vexti og 

andlegri vellíðan. Enn og aftur er minnst á mikilvægi leiksins til þjálfunar á hreyfifærni 

og það hvernig við getum bætt líkamshreysti barnanna. Hreyfing er afar mikilvæg og 

ráðlagt er að börn fái notið fjölbreyttrar hreyfingar a.m.k. 60 mínútur dag hvern. Það 

að hreyfa sig reglulega er mjög mikilvægt fyrir líkamann og gegnir lykilhlutverki fyrir 

heilsu og vellíðan alla ævi.  Takmarka skal kyrrsetu barna því kyrrseta dregur úr löngun 

til að hreyfa sig.Lögð skal áhersla á að hafa hreyfinguna sem fjölbreyttasta og huga þarf 

að því að hún hæfi getu þeirra og færni. Börn eru misjöfn og þurfa því mismikla 

hvatningu til hreyfingar. Síðast en ekki síst skal kynna hreyfingu fyrir börnum á 

jákvæðan hátt mjög snemma á lífsleiðinni því það eykur líkur á daglegri hreyfingu til 

framtíðar litið (Landlæknisembættið, 2008). 

 Varðandi kyrrsetuna hjá ungum börnum þá verður að sporna gegn henni vegna 

þess að afleiðingarnar geta verið ýmiskonar hreyfivandamál. Hreyfivandi hverfur ekki 

að sjálfu sér heldur þarf að grípa inní með þjálfun og eftirfylgni. Börn sem eiga við 

hreyfivanda að stríða og fá enga þjálfun eru líkleg til að eiga ennþá við hreyfivanda að 
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etja 10 árum seinna. Ef um hreyfivandamál er að ræða hjá börnum þá getur það verið 

vegna þess að þessi börn hreyfa sig minna en önnur börn, þau eru frekar áhorfendur 

en þátttakendur til dæmis á leikvellinum (Hermundur Sigmundsson, 1999). 

 Lýðheilsustöð(2008) leggur áherslu á að regluleg hreyfing bæði úti og inni skipti 

miklu máli fyrir heilsuna. Stuðla skal að því að sem flestir setji sér það markmið að 

hreyfa sig nóg til að vernda heilsu sína. Tilmælum er beint til kennara að auka þekkingu 

sína á hreyfingu, börnunum til heilla og skapa gott viðhorf til hreyfingar. Auka 

jafnframt hæfni sína til að geta tekist á við ýmsar skráningar á hreyfingu barna og 

hreyfivenjum. Hafa skal í huga að sumum börnum hentar erfið hreyfing en öðrum 

miðlungserfið hreyfing sökum mismunandi líkamsástands. Lýðheilsustöð bendir 

réttilega á að viðhorf okkar til hreyfingar hefur áhrif á forgangsröðun í daglegu lífi. 

 Vert er að minnast á það að hreyfing í útiveru barna er öflug leið til 

heilsueflingar og mikil útivera er börnum heillavænleg. Leggja þarf ríka áherslu á að 

leikvellir leikskólanna bjóði upp á ögrandi verkefni því það elur af sér hraustari börn og 

vel skipulagðir leikvellir geta haft mikið lýðheilsulegt gildi. Við þurfum að hafa það í 

huga að leikvellir séu ekki of einsleitir heldur verði þeir að bjóða upp á fjölbreytt 

undirlag og tengja saman náttúrulegt undirlag og þessi manngerðu tilbúnu leiktæki. 

Ekki sé hægt að útiloka annað því það má ætla að þetta tvennt spili saman og geti gefið 

barninu hina fjölbreyttustu hreyfingu.  Börnin hafa þörf fyrir að reyna á sig bæði í 

rólum og vegasöltum til jafns við í trjám og á steinum. Leikvellir þurfa að vera stórir og 

þar af leiðandi þarf að samþætta þetta ögrandi náttúrulega og ögrandi manngerða 

þannig að við vekjum áhuga barnanna að fara út að leika(Kristín Dýrfjörð, 2012). 

 Hlutverk starfsfólks er að stuðla að og efla hreyfingu á leikvellinum. Sjá til þess 

að mikið sé um ögrandi verkefni, fylgjast ennfremur með hvernig börnin leiki sér og á 

hvern hátt þau reyni virkilega á sig. Það er ríkjandi hér á landi hvort sem það er hjá 

starfsfólki eða foreldrum að sífellt er verið óttast um það að börnin slasi sig við 

„hættulegar“ aðstæður á leikvellinum. Sporna verður gegn þeim hugsunahætti því 

annars læra börn ekki að taka áhættu þegar þau standa frammi fyrir henni. Flest börn 

kunna að tryggja sig þegar þau eru að klifra upp í tré og taka þar af leiðandi nokkra 

áhættu. Við sem starfsmenn eigum að hvetja börnin til hreyfingar og því þarf 
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umhverfið að vera nógu ögrandi til að þau vilji fara út að hreyfa sig. Sýnt hefur verið 

fram á að þau börn sem að hreyfa sig mikið úti eru heilbrigðari og hafa betri 

hreyfifærni en þau börn sem lítið hreyfa sig úti(Kristín Dýrfjörð, 2012). 

2.8 Skipulögð hreyfing 

Hvers vegna þurfum við að huga að skipulögðum hreyfistundum í leikskólum? Komið 

hefur fram að barnið eykur til að mynda grófhreyfingar sínar og samhæfingu jafnt og 

þétt á sínum þroskaferli, það prófar sig áfram, rannsakar og æfir sig. Þetta er mikið rétt 

en fullþörf er á að aðstoða barnið við að auka kraft og þol. Í skipulögðum 

hreyfistundum gefst okkur kostur á að ýta undir hæfni og þroska hvers einstaklings og 

meta stöðu þeirra út frá líffræðilegum sjónarmiðum. Kennarinn setur sér ákveðin 

markmið í skipulögðum hreyfistundum og getur þá um leið skapað umhverfi og 

aðstæður sem geta kallað fram marga þá hæfileika sem barnið býr yfir. (Guðbjörg Sjöfn 

Jónsdóttir, 2006) 

 Við þurfum að setja okkur ákveðin markmið varðandi áhersluþætti í 

hreyfistundum og skipuleggja færniæfingar í formi þrautabrauta eða sem hluti af 

skipulögðum leik. Hafa þarf í huga að börnin þurfa að læra æfingarnar, öðlast færni, 

sjálfstraust og öryggi. Til þess að það gerist þá þarf að endurtaka þær æfingar sem 

verið er að leggja áherslu á hverju sinniinnan stundarinnar og að þessar æfingar séu 

jafnframt endurteknar yfir ákveðið tímabil. Þegar við ætlum að nota ýmis kennslutæki 

sem börnin eru ekki vön, svo sem jafnvægisslár eða gjarðir, þá er æskilegt að við 

notum einhverja stund í það að gefa barninu tækifæri á að kynnast þeim áður en tækin 

eru notuð í hreyfistundinni (Guðbjörg Sjöfn Jónsdóttir, 2006). 

 Í skipulögðum hreyfistundum þurfum við að taka mið af aldri barnanna og vita 

hvað við ætlum að þjálfa. Mikilvægt er að hafa hreyfiþroskann í huga, það er að hann 

færist frá höfði til fóta og frá stórum heildarhreyfingum til sundurgreindra fínhreyfinga. 

Mikilvægt er að kennarinn geri sér grein fyrir spurningunni, hvort erum við að þjálfa 

efri hluta líkamans eða neðri hluta líkamans, vegna þess að það er mikilvægur þáttur í 

umræðunni um hreyfingu barna. Í hreyfistundum lærir barnið að þekkja veik-og 

styrkleika hjá sjálfu sér og öðrum og tekur þátt í samvinnu og liðsheild. Óhætt er að 
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fullyrða að með skipulagðri hreyfingu eflum við alhliða þroska barnsins, líkamleg færni 

verður betri og barnið öðlast betri líkamsvitund (Guðbjörg Sjöfn Jónsdóttir, 2006). 

2.9 Hreyfigreindin. 

Samkvæmt fjölgreindarkenningu Howard Gardners þá byggir hún á sjö eða fleirum 

greindarsviðum sem greind mannsins byggir á. Eitt af þessum greindarsviðum er 

svokölluð hreyfigreind, við notum þessa greind þegar við hreyfum okkur, hlaupum eða 

reynum virkilega á okkur líkamlega. Börn sem eru sterk í hreyfigreind hafa sérþekkingu 

í að nota allan líkamann til að tjá leikni ýmiskonar. Börn með þróaða hreyfigreind afla 

þekkingar í gegnum líkamsskynjun, þau læra með því að snerta og handleika hluti og 

eru hrifin af skapandi hreyfingu(Björg Vigfúsína Kjartansdóttir, Jóna Björk Jónsdóttir og 

Vangsgaard,2001). 

 Börn sem eru sterk í hreyfigreind hafa mikla hæfni til að stjórna eigin 

líkamshreyfingum og þau búa yfir næmu hreyfi- og stöðuskyni, snertiskyni og 

snertiviðbrögðum. Einstaklingar með góða hreyfigreind geta skarað fram úr í mörgum 

fjölbreyttum íþróttagreinum því orkan sem þeir búa yfir er óþrjótandi, þeir sýna hæfni í 

verklegum greinum og skipulagningu, samhæfingin er góð og þeir tjá sig á leikrænan 

hátt. Þessi greind felur í sér mikla líkamlega færni eins og samhæfingu handa og fóta, 

jafnvægi, fingrafimi, hraða,sveigjanleika,og styrk vöðva (Armstrong, 2001). 

 Það er engin furða þótt að hreyfistundir séu oft hápunkturinn af deginum hjá 

börnum. Börn með sterka hreyfigreind hafa mjög gaman af hreyfistundum og vilja 

frekar vera þátttakendur fremur en áhorfendur. Salurinn eða aðstaðan í leikskólanum 

er staður þar sem hreyfing er hvetjandi en ekki letjandi. Við þurfum að hafa hugfast að 

það að læra er virkni en ekki aðgerðaleysi og viðleitni til samvinnu er nauðsynleg.Börn 

með sterka líkamsvitund nota líkamann eða hluta af honum til að leysa vandamál í 

hópnum og eiga samskipti við aðra(New city school,2000). 

 Mörg börn þurfa virkilega að reyna á sig líkamlega til að geta tekist á við 

verkefni dagsins. Mikilvægt er því að flétta hreyfistundir inn í daglegt starf til að 

auðvelda þeim að takast á við hin ýmsu verkefni. Börn læra með því að gera eða 

framkvæma í gegnum öll skynfærin og þau verða móttækilegri fyrir allri kennslu ef þau 
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fá skipulega þjálfun í hreyfifærni.   Hreyfing hjálpar börnum að ná árangri, hjálpar þeim 

að muna og hefur því jákvæð áhrif á allan námsárangur(New city school, 2000). 

 Mikilvægt er að geta notað öll rými leikskólans til hreyfingar, hvort sem um er 

að ræða skipulagða hreyfingu eða óskipulagða hreyfingu, ekki eingöngu salinn eða 

aðstöðuna sem ætluð er til hreyfingar. Það hugarfar að börnin séu virkjuð á öllum 

stöðum í skólanum til hreyfingar ætti að vera allsráðandi viðhorf hjá kennurum. Síðan 

eru margar leiðir til að kennarar vinni saman með þann efnivið og leikefni sem skólinn 

á og nýti hann á fjölbreyttan hátt. Nota þarf öll rými skólans með hreyfigreindina í 

huga, þá um leið erum við að virkja bæði kennara og börn til meiri hollrar hreyfingar. 

Hægt er að nota t.d. sippuböndin inn í hvíldarherbergi til að vinna með hreyfimynstur 

barnsins og hægt er að nota húllahringi og baunapoka þegar leikið er með orð og rím. 

Boltar eru vinsælir til að dripla og kasta á milli hvar sem er. Standa þarf upp frá 

verkefnum, standa á öðrum fæti til að auka jafnvægi, dansa og teygja sig. Syngjum 

hreyfisöngva inn í fataklefa, notum dýnur og púða til ýmissa æfinga fram á gangi, ýtum 

borðum og stólum upp að veggjum til að skapa rými til hreyfingar og svo mætti lengi 

telja(New city school, 2000). 

2.10 Fyrri rannsóknir 

Talsvert hefur verið skrifað um hreyfingu barna á leikskólaaldri og nokkuð 

margarrannsóknir hafa verið gerðar.  

Á Íslandi hafa verið gerðar rannsóknir og koma þær fram til að mynda í 

námsritgerðum við Háskóla Íslands og Háskólann á Akureyri. Athyglisvert er að sjá það 

að ekki skuli vera til enn fleiri rannsóknir á Íslandi um svo áhugavert málefni sem 

hreyfing barna er. Fjallað verður hér um nokkrar rannsóknir sem gerðar hafa verið 

hérlendis og erlendis: 

 Gerð var ein rannsókn af kennaranemum í íþróttafræðum, á mismunandi 

hreyfifærni barna. Hún leiddi í ljós marktækan mun á hreyfiþroska barnahópsins sem 

stundaði skipulagðar hreyfistundir vikulega og barnahópnum sem stundaði litla eða 

enga skipulagða hreyfingu í sínum leikskóla (Guðný Stefanía Stefánsdóttir og Jón 

Hálfdán Pétursson,2002). Önnur nýrri rannsókn sem gerð var í sama tilgangi, leiddi í 

ljós að börn sem stunduðu skipulagðar hreyfistundir, fengu útrás fyrir hreyfiþörf í 
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frjálsum  leik og mikla útiveru, stóðu sig mun betur en viðmiðunarhópurinn í 

hreyfifærniprófi sem lagt var fyrir þau (Ása Valgerður Þorsteinsdóttir, 2005).  Þriðja 

íslenska rannsóknin sem ég minnist hér á er rannsókn sem gerð var á hreyfiþroska 

barna á fjórum heilsuleikskólum. Athugað var hvort að skipulögð hreyfingí 

leikskólanum hefði jákvæð eða neikvæð áhrif á hreyfifærni barna. Hreyfiþroskaþróf var 

lagt fyrir fimm til sex ára börn í þessum leikskólum og leiddu niðurstöðurnar í ljós að 

langflest börnin voru með eðlilega hreyfifærni. Þessar niðurstöður sýndu það að 

skipulögð hreyfing hefur jákvæð áhrif á hreyfifærnina sem bendir til þess að þjálfun 

skiptir mjög miklu máli (Helena Kristjánsdóttir, 2012). 

Víkjum að norskri rannsókn sem gerð var á hreyfingu meðal 5 ára gamalla barna 

í leikskólum og athugað hversu mikið þau hreyfa sig. Rannsakendur telja að 

hreyfimælar sem festir voru á börnin hafi reynst gott hlutlægt mælitæki til að skoða 

hreyfivirkni leikskólabarna og aðferðin geti aukið skilninginn á hreyfivirknihegðuninni. 

Niðurstöður sýndu að börnin hreyfðu sig miklu meira úti og í íþróttasalnum en inni á 

deildum leikskólans. Útileikir eru besta leiðin til þess að láta börnin hreyfa sig mikið. 

Rannsakendur segja að börnin sem hreyfa sig minnst þurfi einstaklingsmiðaða 

hvatningu og það kom fram að þau börn sem hreyfa sig minnst í leikskólanum eru 

einnig  að hreyfa sig lítið heima.Jafnframt velta þeir því fyrir sér hvort veðurfar eða 

árstíðir hafi áhrif á útihreyfingu barna. (Giske, Tjensvoll og Dyrstad, 2010). Vísað er í 

Nýsjálenska rannsókn þar sem metin voru veðurfræðileg áhrif á hreyfingu barna.Til að 

meta áhrifin voru skrefamælar festir á börnin í rannsókninni og mælingin náði yfir 

ákveðið tímabil við hin ýmsu veðurskilyrði. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að 

hækkandi hitastig og rigning höfðu veruleg áhrif á hreyfingu barnanna. Annars vegar 

mældu skrefamælar færri skref barnanna í rigningu, það er að segja að börnin hreyfðu 

sig minna. Hins vegar mældu skrefamælar aukinn skrefafjölda þegar aukning varð á 

hitastiginu og sólin skein, það er að segja að börnin hreyfðu sig meira.(Duncan, 

Hopkins, Schofield og Duncan, 2008) 

 Mælt er með því að börn hreyfi sig í 120 mínútur á dag og er þá verið að tala 

um að 60 mínútur þurfi að vera skipulagðar og að börn reyni vel á sig meðan hinar 60 

mínúturnar þurfi að vera óskipulagðar eða einhverskonar frjáls hreyfing. Síðast en ekki 

síst kemur fram að hreyfing mælist meiri hjá börnum í leikskólum sem leggja áherslu á 
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hreyfingu en í hinum sem leggja ekki áherslu á hreyfingu. Hafa þarf í huga að börn eru 

misvirk og því þarf að bjóða upp á fjölbreytta hreyfingu í leikskólanum til að geta mætt 

þörfum allra(Giske, Tjensvoll og Dyrstad,2010). 

 Kanadísk rannsókn var gerð á hreyfingu leikskólabarna ogþar kemur fram  

ógnvekjandi þróun á offitu hjá ungum börnum, jafnvel meðal leikskólabarna.Þetta 

hefur dregið athyglina að því að þörf er á mikilvægri aðstoð gagnvart hreyfingu í 

þessum aldurshópi. Með aukinni athygli eykst þörfin á að þekkja hve mikla hreyfingu 

börnin þurfa og hvernighreyfing er árangursríkust. Tilgangur þessarar rannsóknar var 

að veita vísindalegar sannanir til að styðja tengslin á milli líkamlegrar virkni og 

líffræðilegra þróunar þegar barnið er á aldrinum tveggja til fimm ára(Timmons, Naylor 

og Pfeiffer 2007). 

  Rannsóknin var ekki kerfisbundin endurskoðun en það kom fram  aðstuðla þarf 

að líkamlegu heilbrigði á þessum árum og leggja áherslu á samspil milli hreyfingar og 

hreyfiþroska. Sérstaka áherslu þarf að leggja á og skoða eðli hreyfingar í barnæsku sem 

síðan stuðlar að eðlilegri þyngd barnanna. Horfa ber í mikilvæga áhrifaþætti hreyfingar 

sem eru umhverfið, fjölskyldan og félagslegir þættir. Rannsakendur benda á að börnum 

skuli veittur góður aðgangur að útileiksvæði og huga þarf sérstaklega að rými og 

aðstöðu til hreyfingar. ( Timmons, Naylor og Pfeiffer, 2007). 

  Markmiðið með Belgískri rannsókn  var að kanna áhrif þess að bæta við 

leiktækjum og auka við merkingar á leikvellinum, getur þessi aukning leitt til aukinnar 

þátttöku barna á hreyfingu? Megindleg aðferð var notuð við rannsóknina, unnið var 

með hentugleikaúrtak, 40 opinberra leikskóla í Belgíu, þeim var úthlutað af handahófi 

eftirfarandi skilyrði: 1) Leikbúnaður var veittur í tíu leikskóla, 2) Merkingar voru 

málaðar á leikvöllinn í tíu leikskólum, 3) Leikbúnaður var veittur og merkingar voru 

málaðar á leikvöllinn í tíu leikskólum, 4) Engin þjónusta var veitt í tíu leikskólum 

(Cardon, Labarque,Smits og Bourdeaudhuij, 2009). 

 Stig hreyfifærni voru metin í upphafi og síðan einnig fjórum til sex vikum eftir 

framkvæmdir þessara íhlutana á 583 börnum. Tíðnitafla var sett upp, styrkleikastig og 

meðaltal reiknað. Fjórir svarmöguleikar voru gefnir en þeir voru: 1. Kyrrseta, 2. Lítil 

hreyfing, 3. Í meðallagi, 4. Öflug hreyfing.  Það kom í ljós að í upphafi eyddu leikskólar 
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einungis 11,2% (meðaltal 4,7 mínútur) af frjálsum tíma í öfluga hreyfingu, meðan 

61,3% (meðaltal 25,7 mínútur) eyddu frjálsum tíma í kyrrsetu. Niðurstöður 

rannsóknarinnar voru þær að þessi íhlutuná leikvöllum hafði ekki þau áhrif að auka 

virkni hreyfingar né minnka kyrrsetu á leikskólatíma. (Cardon, Labarque, Smits og 

Bourdeaudhuij, 2009). 

3. Aðferðafræðin 

3.1 Megindleg aðferð 

Í rannsókninni var stuðst við megindlegarannsóknaraðferð og mælitækið var 

spurningalisti. Megindleg aðferð byggist á tölulegum staðreyndum og því sem hægt er 

að mæla og telja og búið er að ákveða fyrirfram hvað á að skoða.Með megindlegri 

aðferð er hægt að styðja eða hrekja þær tilgátur sem settar hafa verið fram. (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003). Við gerð  spurningalista ber að hafa í huga orðalag spurninga, gerð 

svarkosta, röð spurninga og uppsetningu þeirra til að þeir geti talist frambærilegir.  

Styrkur spurningakannana er sá að hægt er að safna fjölbreyttum gögnum á skömmum 

tíma (Þorlákur Karlsson, 2003). 

3.2 Undirbúningur og markmið 

Markmið þessarar rannsóknar minnar var að skoða þann tíma og þær áherslur sem eru 

á líkamlega hreyfingu leikskólabarna í ólíkum leikskólum þ.e. annars vegar leikskólum 

sem starfa sem heilsuleikskólar og hins vegar leikskólum sem starfa eftir öðrum 

stefnum. Algerrar nafnleyndar var gætt og ekki hægt að rekja svör þátttakenda í 

rannsókninni. Þátttakendum var heldur ekki skylt að taka þátt en þeir voru hvattir til 

þess. Mikill undirbúningur var við gerð spurningalistans og voru 

rannsóknarspurningarnar hafðar til hliðsjónar. Ég kynnti mér innlendar og erlendar 

rannsóknir sem tengdust efninu og smátt og smátt urðu spurningarnar til.  Áður en að 

spurningalistinn var sendur á þátttakendur þá sendi ég hann á tölvupóstföng tveggja 

leikskólakennara sem ég þekki. Þær yfirfóru hann og komu með athugasemdir sem 

nýttust mér vel. Einnig fékk ég athugasemdir og hjálp við uppbyggingu listans frá 

leiðsagnakennara mínum.  



 

19 
 

3.3 Úrtak og þýði 

Byrjað var á því að velja þýði rannsóknarinnar en það voru16 leikskólar víðs vegar af 

landinu og voru þeir valdir af handahófi, átta heilsuleikskólar og átta leikskólar sem 

starfa eftir annari stefnu. Þýðið varðÞrír leikskólar frá Reykjavík, þrír leikskólar frá 

Akureyri, einn leikskóli frá Grindavík, tveir leikskólar frá Reykjanesbæ, tveir leikskólar 

frá Selfossi, einn leikskóli frá Akranesi, þrír leikskólar frá Kópavogi og einn leikskóli frá 

Hornafirði. Úrtak rannsóknarinnar voru allir þeir leikskólar sem svöruðu 

spurningakönnuninni í rannsókninni. 

3.4 Framkvæmd, mælitæki og úrvinnsla 

Mælitækið varspurningalisti sem var sérstaklega útbúinn fyrir þessa rannsókn og 

svarkostir við hverja spurningu voru fyrirfram ákveðnir. Listinn samanstóð af 

18lokuðum spurningum,hann var settur upp í forritinu K2 og síðan sendur á 

tölvupóstföng allra þátttakenda.Reynt var að orða spurningarnar á sem 

skilmerkilegastan hátt svo að þátttakendur yrðu í sem minnstum vafa um hvað væri átt 

við. Af þeim 16 leikskólum sem fengu könnunina senda svöruðu einungis 8 leikskólar,  

eða 50% þátttaka. Svarhlutfall var því með  minna mótiog einungis einn leikskóli sem 

starfar eftir annari stefnu tók þátt, hinir voru heilsuleikskólar.Ekki var unnt að gera 

samanburðarrannsókn á þessum ólíku leikskólum eins og til stóð. Send var út ítrekun til 

þátttakenda sem ekki höfðu svarað könnuninni, tveimur vikum eftir að spurningalistinn 

hafði verið sendur út. Þá höfðu borist svör frá sjö leikskólum og við ítrekunina bættist  

við svörun frá einum leikskóla.  Horft var á niðurstöðurnar út frá heildinni sem tók þátt 

í könnunni. 
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4. Niðurstöður 
Í rannsókninni tóku þátt sjö heilsuleikskólar (87.5%) og einn leikskóli sem starfar eftir 

annari stefnu (13%). Við úrvinnslu gagna var notast við Microsoft Exel og 

niðurstöðurnar settar upp í eftirfarandi köku- og súlurit: 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 1.  Barnafjöldi í hverjum og einum leikskóla. 

Hér sést að það er nokkuð mikil dreifing á því hve mörg börn eru í hverjum leikskóla.  

Fæst eru börnin 54 en flest eru börnin 141. Meðaltalið er 95 börn.  

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2.  Fjöldi deilda á leikskólunum. 

Á þeim leikskólum sem tóku þátt í rannsókninni var fjöldi deilda frá þremur upp í sex 

deildir.  Var þessu nokkuð jafnt skipt milli leikskóla þ.e. að á þremur leikskólum voru 3 

deildir og á þremur leikskólum 4-5 deildir. Á einum leikskóla voru 6 deildir.  
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Mynd 3. Fjöldi leikskólakennara sem starfa á leikskólunum. 

Fjöldi leikskólakennara eru minnst fjórir starfandi á einum leikskóla en  mest eru 

fimmtán starfandi. Það er athyglisvert að þar sem að starfa fjórir leikskólakennarar er 

um að ræða þriggja deilda leikskóla og þar sem starfa fimmtán leikskólakennarar  er 

einnig um að ræða þriggja deilda leikskóla. Fjöldi leikskólakennara er ekki endilega í 

samræmi við barnafjölda íleikskólanum. Ekki var spurt um starfsmannafjöldann í heild 

og er því ekki hægt að reikna út hlutfall leikskólakennara í hverjum og einu leikskóla. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 4.Hve skýrt koma markmið um líkamlega hreyfingu fram í námskrá? 

Í flestum leikskólunum koma markmið um líkamlega hreyfingu mjög vel fram eða í 75% 

tilvika og í 25% tilvika koma þau fremur vel fram. Það er mjög jákvætt að sjá að lögð sé 

svo rík áhersla í námskrám leikskólanna á líkamlega hreyfingu. 
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Mynd 5. Almennur áhugi meðal starfsmanna á heilsu og heilsuuppeldi barna í 

leikskólanum. 

Allir leikskólarnir eru með mjög áhugasamt starfsfólk gagnvart heilsu og heilsuuppeldi 

barna eða 62,5% eru með mjög mikinn áhuga og 37,5% eru með fremur mikinn áhuga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 6. Vakning starfsmanna gagnvart hreyfingu barna í leikskólanum á síðustu 

árum. 

Ríkjandi jákvæð svör þátttakenda koma hér fram og gefa okkur vísbendingar um að vel 

sé haldið utanum fræðslu fyrir starfsfólk leikskólanna um hreyfingu barna á síðustu 

árum. Mjög mikil vakning hefur verið í 37,5% tilfella og fremur mikil vakning í 62,5% 

tilfella.  
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Mynd 7.  Aukning hreyfistunda í leikskólanum síðustu þrjú árin. 

Það hefur verið fremur mikil aukning í 37,5% tilfella sem er jákvætt en hægt er að velta 

því fyrir sér hvað liggur að baki hjá hinum þátttakendunum þegar þeir svara í meðallagi 

og engin breyting. Ég aðhyllist að þeir séu með hreyfistundir í góðum málum 

undanfarin þrjú ár og ekki sé þörf á meiri aukningu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8.  Áhersla á hreyfingu barna innandyra í leikskólanum. 

Mjög mikil áhersla er lögð á hreyfingu innandyra í leikskólunum eða í 37,5% tilfella, 

fremur mikil áhersla erí 50% tilfella en aftur á móti er einn leikskóli  ekki samstíga og 

sýnir einungis 12.5% eða í meðallagi.  
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Mynd 9.  Tími yfir daginn sem er varið til hreyfingar innandyra þar sem börn reyna á 

líkamlegt atgervi sitt. 

Svör þátttakenda eru frekar dreifð þ.e.a.s. tíminn yfir daginn sem varið er til hreyfingar 

innandyra er mismikill. Það kemur á óvart að fjórir leikskólar eða 50% verja einungis 

30-59 mínútum yfir daginn til hreyfingar innandyra og mættu að mínu mati auka þann 

tíma. Tveir leikskólar eða 25% verja 60-89 mínútum yfir daginn til hreyfingar innandyra 

sem ætti að vera ágætistími samkvæmt lágmarkstölum. Það er athyglisvert að tveir 

leikskólar skera sig úr og eru að veita börnunum mikinn tíma yfir daginn til hreyfingar 

innandyra, annar ver 90-119 mínútum og hinn virðist vera í sérflokki hvað þetta varðar 

því veittur er langur tími til hreyfingar. 
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Mynd 10. Aðgangur leikskólanna að íþróttasal í nágrenninu. 

Hér kemur fram nokkuð skýr mynd af aðgangi leikskólanna að íþróttasal í nágrenninu 

sem er mjög jákvætt og veitir börnunum aukið rými til hreyfingar. Meirihluti 

þátttakenda svara því að þeir hafi þennan aðgang eða 75% meðan 25% hafa ekki 

þennan aðgang.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 11.  Rými/aðstaða innandyra í leikskólanum þar sem börnin geta fengið útrás 

fyrir líkamlegri hreyfiþörf. 

Allir leikskólarnir búa við mjög gott og fremur gott rými/aðstöðu innandyra sem er 

mjög jákvætt og ætti að vera góður grundvöllur til aukinnar hreyfingar. 
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Mynd 12.  Hve löng er ein skipulögð hreyfistund innandyra? 

Á leikskólunum er lengd einnar skipulagðar hreyfistundar  mismunandi löng. Frá 30 mínútum 

upp í 60 mínútur. Helmingur leikskólanna eru með skipulagða hreyfistund í 40 mínútur. Erfitt er 

að segja til um það hvað teljist eðlileg lengd vegna þess að ekki vitum við á hvaða aldri börnin 

eru í hverjum leikskóla fyrir sig. og að mínu mati þá er eðlilegt að ein skipulögð hreyfistund sé 

lengri með eldri börnum en yngri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 13.  Áhersla á hreyfingu utandyra á leikskólalóðinni. 

Mjög mikil áhersla er lögð á hreyfingu utandyra á leikskólalóðinni sem er mjög til 

fyrirmyndar, einn leikskóli er líka í góðum málum en aftur á móti mættu tveir leikskólar 

sýna meiri áherslu á hreyfingu utandyra. 
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Mynd 14.   Tími yfir daginn sem varið er til hreyfingar utandyra þar sem börnin reyna 

á líkamlegt atgervi sitt. 

Hér má sjá að svör þátttakenda eru frekar dreifð hvað varðar tímalengd til hreyfingar 

utandyra og athyglisvert er að einungis einn leikskóli virðist nýta daginn vel til útivistar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 15.  Hefur leikskólinn upp á að bjóða náttúrulegt umhverfi á leikvellinum? 

Svo virðist vera að í flestum leikskólunum sé boðið upp á náttúrulegt umhverfi. 37,5% 

leikskólanna eru í meðallagi að bjóða upp á náttúrulegt umhverfi og væri hugsanlega 

hægt að bæta það. 
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Mynd 16.  Fjöldi vettvangsferða í viku með börnin í nágrenni leikskólans. 

Mikill munur er á fjölda vettvangsferða en langflestir leikskólanna fara einungis einu 

sinni í viku í vettvangsferð með börnin eða 75%. Athyglisvert er að sjá að einn leikskóli 

fer fimm sinnum í viku sem má teljast afar jákvætt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 17.Lengd einnar vettvangsferðar í nágrenni leikskólans. 

Mismunandi er hve lengi er verið með börnin í einni vettvangsferð. Einn leikskóli er að 

fara með börnin í einungis 21-30 mínútna vettvangsferð sem telst frekar lítið. 

Helmingur leikskólanna eða 50% eru í vettvangsferð í 51-60 mínútur og einn leikskóli 

sker sig úr en hann er lengur í ferðinni.   
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Mynd 18.  Umhverfi leikskólans til vettvangsferða með börnin. 

Nokkur munur kemur fram hjá þátttakendur hvað varðar umhverfi leikskólans til 

vettvangsferða. Helmingur leikskólanna búa við mjög gott umhverfi til vettvangsferða 

með börnin og tveir búa við fremur gott umhverfi. Tveir leikskólar eru að nýta 

umhverfið til vettvangsferða í meðallagi og draga má þá ályktun að eitthvað þurfi að 

bæta umhverfi þeirra. 

 

 

4.1 Umræður 

Tilgangur þessarar rannsóknar, eins og áður hefur komið fram, var að skoða þann tíma 

og þær áherslur og viðhorf sem eru á líkamlega hreyfingu í ólíkum leikskólum. 

Markverðustu niðurstöður rannsóknarinnar hafa gefið mér svör við 

rannsóknarspurningum mínum.  Þær sýna að allir leikskólarnir leggja mikla áherslu á 

hreyfingu bæði úti og inni. Viðhorf starfsmanna gagnvart hreyfingu barna er mjög gott 

og mikil vakning hefur orðið í leikskólunum.  Mismiklum tíma er varið til hreyfingar 

með börnunum í þessum leikskólum hvort sem um er að ræða skipulagða hreyfingu 

eða frjálsa hreyfingu. Tilgáta mín var sú að leikskólar leggi mismikla áherslu á hreyfingu 

og geti því sumstaðar verið ábótavant. Samkvæmt niðurstöðum þá stenst ekki þessi 

tilgáta mín vegna þess að allir leggja mikla áherslu á hreyfingu en hugsanlega má benda 

á að þrátt fyrir að lögð sé mikil áhersla á hreyfingu þá getur sá möguleiki verið fyrir 
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hendi að ekki sé verið að vinna markvisst að þessum áherslum. Þess vegna getur það 

verið að  mismiklum tíma er varið til hreyfingar í leikskólunum. 

 Þátttakendur voru spurðir um þaðhvort leikskólinn starfi eftir heilsustefnu eða 

annari stefnu og var ætlunin að bera saman þessa ólíku leikskóla.  Eins og áður hefur 

komið fram þá reyndist ekki hægt að gera þennan samanburð vegna dræmrar þátttöku 

leikskóla sem starfa eftir annari stefnu.Hugsanlega gæti dræm þátttaka leikskólanna 

sem starfa eftir öðrum stefnum bent til þess að ekki séu nógu skýr markmið um 

hreyfingu í þeim leikskólum,áherslur á hreyfingu séu hugsanlega ekki nægjanlega 

miklar og því kjósi þeir ekki að svara. Samkvæmt rannsókn þá kemur fram aðhreyfing 

mælist meiri hjá börnum í leikskólum sem leggja áherslu á hreyfingu en í hinum sem 

ekki leggja áherslu á hreyfingu (Giske, Tjenvoll og Dyrstad, 2010). 

 Á einum leikskóla starfa tiltölulega margir leikskólakennara og að auki er þar 

starfandi íþróttakennari. Þessi leikskóli virðist vera með margar stundir á dag í 

hreyfingu hvort sem það er úti eða inni. Það að hafa íþróttakennara starfandi á 

leikskólanum er mjög jákvætt og hann er greinilega vel nýttur.  

Varðandi markmið um líkamlega hreyfingu í námskrám leikskólanna þá eru þau 

mjög skýr og mikill áhugi er meðal starfsmanna í öllum leikskólunum á hreyfingu fyrir 

börnin. Jafnframt hefur orðið mikil vakning meðal starfsmanna gagnvart hreyfingu 

barna á síðustu árum. Niðurstöðurnar ættu því að vera meira í takt við þessi 

ofangreindu atriði, það er að segja tímann til hreyfingar mætti alveg auka á nokkrum 

leikskólum. Við sjáum það þar sem talað er um hvort hreyfistundum hafi fjölgað  í 

leikskólanum en það virðist ekki vera þannig háttað í nokkrum leikskólum.  

Margir leikskólar í rannsókninni eyða ekki miklum tíma í hreyfingu innandyra 

þar sem börnin reyna á líkamlegt atgervi sitt, einungis 30-59 mínútur. Rými til 

hreyfingar í öllum leikskólunum er fremur gott og því mætti örugglega nýta það betur. 

Þegar spurt er, hve löng er ein skipulögð hreyfistund, þá er einungis einn leikskóli sem 

segir að hún sé 60 mínútur. Mikilvægt er að tími til skipulagðra hreyfingar sé góður og 

samkvæmt fyrri rannsóknum þá mælist marktækur munur á hreyfiþroska barna sem 

stunda skipulagða hreyfingu og þeirra sem stunda litla eða enga skipulagða hreyfingu. 

(Guðný Stefanía Stefánsdóttir og Jón Hálfdán Pétursson, 2002). Þarna var ég að athuga 
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hvort leikskólar uppfylltu skilyrði um lágmarkshreyfingu barna yfir daginn þar sem 

öflug hreyfing fer fram. Kannski er það rökrétt að börn á leikskólaaldri hafi ekki úthald í 

að hreyfa sig kröftugt í heilar 60 mínútur í senn og því kjósi leikskólar að tvískipta 

skipulagðri hreyfistund yfir daginn. 

Nýta mætti svæðið á leikskólalóðinni betur hjá nokkrum leikskólum því komið 

hefur í ljós í  rannsóknum að hreyfing í útiveru er mjög áhrifarík og börnin hreyfa sig 

miklu meira til árangurs úti heldur en inni. (Giske, Tjenvoll og Dyrstad, 

2010)Leikskólarnir í rannsókn minni bjóða flestir upp á náttúrulegt umhverfi á 

leikskólalóðinni og gott rými sem styður fyrri skrif um fjölbreytileika leikskólalóðar. 

(Kristín Dýrfjörð, 2012)Vettvangsferðir með börnin í nágrenni leikskólanna eru ekki oft í 

viku, flestir segjast fara einu sinni í viku og sumir leikskólanna eru einungis stutta stund 

í senn. Mér finnst það lítið miðað við gott aðgengi nánasta umhverfis hjá flestum 

leikskólanna. Athyglisvert er að einn leikskóli sker sig úr hvað þetta varðar en hann fer 

með börnin í vettvangsferðir fimm sinnum í viku. Þegar betur er að gáð þá getur 

ástæðan fyrir því vera sú að íþróttakennari er starfandi á viðkomandi leikskóla. Einnig 

er hægt að velta því fyrir sér hvort að umhverfið gæti spilað þarna inn í og aldur 

barnanna.Þegar spurt er um hvort leikskólarnir hafi aðgang að íþróttasal í nágrenninu 

þá kemur í ljós að flestallir hafa þennan aðgang. Það gefur börnunum aukna fjölbreytni 

til hreyfingar en ekki kemur fram hvort þeir séu raunverulega að nýta íþróttasalinn. 

Tengsl ættu að vera á milli vettvangsferða og nýtingu á íþróttasal í nágrenninu og því 

dreg ég þá ályktun að nýtingin mætti vera betri. 

Helsti styrkleiki rannsóknarinnar var spurningalistinn sem var lagður  fyrir 

þátttakendur. Ég tel að vinnan á bak við hann hafi skilað mjög hnitmiðuðum 

spurningum  og að þátttakendur hafi átt auðvelt með að skilja hann. Jafnframt fengust 

mjög skýr svör við rannsóknarspurningunum og ég fékk það fram það sem að ég ætlaði 

mér. 

Helsti veikleiki rannsóknarinnar var sá að af þeim 16 leikskólum sem fengu 

spurningalistann sendan þá svöruðu einungis 8 leikskólar. Svarhlutfall var sem sagt 

með minna móti og því erfitt að vinna tölfræðiútreikninga með svo lítið úrtak. Vegna 
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þessa þá var ógjörningur að vera með samanburð á heilsuleikskólum og leikskólum 

sem starfa eftir öðrum stefnum. 

 

5. Lokaorð 

Ég lagði af stað með þær spurningar í huga hver séu viðhorf og áherslur til hreyfingar í 

leikskólanum, hvernig er aðstaðan til hreyfingar og hve miklum tíma er varið til 

hreyfingar?  Með umfjöllun minni í þessari ritgerð þá liggur það fyrir að mikilvægt er að 

halda uppi öflugi hreyfingu í leikskólanum því hún eflir hreyfifærni og líkamlegan 

þroska. Starfsfólk íleikskóla þarf að vera  meðvitað um það hversu mikilvæg hreyfing er 

fyrir börnin og öll þjálfun hefur jákvæð áhrif á hreyfifærni barna. Hreyfing er algeng í 

leikskólum og það ætti að vera forgangsmál hjá hverjum leikskóla að hafa skipulagða 

hreyfingu á hverjum degi. Huga þarf vel að því að nægum tíma sé varið til hreyfingar og 

næst það með því að flétta henni inní allt daglegt starf.Hvatning, þjálfun og eftirfylgni 

þarf að koma frá okkur og við þurfum að skynja að hreyfing er lífsstíll sem allir ættu að 

tileinka sér. Í ljósi þess að hafa lesið mikið lærdómsríkt efni um hreyfingu barna og 

glöggvað í fjölmargar rannsóknir yrði áhugavert að gera áframhaldandi rannsókn, gera 

hana á eigindlegum nótum og lykilatriði yrði að vera með stærra úrtak. Fara á vettvang, 

taka viðtöl við starfsfólk leikskóla, kanna rými í leikskólanum  og athuga hvernig tíminn 

er nýttur yfir daginn til hreyfingar. 
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