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Útdráttur 
Í þessari B.Ed.-ritgerð er fjallað á fræðilegum nótum um hreyfingu og hreyfiþroska barna. 
Munstur líkamlegra athafna þróast í barnæsku og getur fylgt barninu í gegnum fullorðinsár. 
Því er mikilvægt að ýta undir undirstöðuþætti fyrir hreyfingu og heilbrigt líf. Fjallað er um 
líkams- og hreyfiþroska, fín- og grófhreyfingar og farið er yfir grófhreyfingar barna frá 
fæðingu til sex ára aldurs. Þá er farið yfir kenningar Lev Vygotskys, Howard Gardners og 
John Deweys sem leikskólakennarar geta nýtt sér til að efla grófhreyfingar leikskólabarna. 
Vygotsky fjallar um svæði mögulegs þroska sem hann telur vera svæði þar sem börn geta 
leyst verkefni, með hjálp frá öðrum hæfari einstakling, sem þau gætu ekki gert af sjálfsdáðum. 
Komið er inn á fjölgreindarkenningu Gardners, sem er um hugræna starfsemi en hann telur að 
menn fæðist með átta mismunandi greindir og að allir séu gæddir þessum greindum. Að 
lokum er fjallað um kenningu John Deweys sem telur að fólk læri mest af því að framkvæma 
en ekki af ítroðslu kennara. Einnig eru kenningar Deweys og Vygotskys um leik skoðaðar. 
Nokkur áhersla er lögð á mikilvægi leiksins sem kennslutækis, því í leik þroskast hreyfi- og 
félagshæfni og mál- og hugleikni hjá börnum. Fjallað er almennt um námskrá og 
námskrárfræði en notkun námskrár í leikskólum leiðir til nýrrar hugsunar hvað varðar 
menntun á leikskólastigi og skipulagningu í leikskólum. Að lokum er fjallað um hreyfingu í 
tengslum við námssvið leikskólanna og settar fram kennsluhugmyndir sem leikskólakennarar 
geta stuðst við þegar þeir efla grófhreyfingar leikskólabarna í daglegu starfi.  
  
Abstract 

This B.Ed.-thesis addresses the theoretical framework about children’s movement and motor 
development. The pattern of physical actions develops in early childhood and can stay with 
the child into adulthood. It is therefore important to promote the basic factors of movement 
and healthy living. The thesis covers physical and motor development, fine and gross motor 
skills, and surveys the gross motor skills of children from birth to the age of six. Additionally, 
the thesis surveys the theories of Lev Vygotsky, Howard Gardner and John Dewey, all of 
which pre-school teachers can employ to strengthen the gross motor skills of pre-schoolers. 
Vygotsky addresses areas of potential development, which he finds to be those areas where 
children can solve problems with the assistance of a more qualified individual that they could 
not solve on their own. Gardner’s theory of multiple intelligences, which is based on 
subjective operation, is addressed, but Gardner states that there are eight different types of 
intelligence and everyone is born with all of these. Finally, John Dewey’s theory is addressed, 
but he states that individuals learn best by doing, not by listening to teachers. Furthermore, 
Dewey’s and Vygotsky’s theories on play are reviewed. Some focus is placed on the 
importance of play as a tool for instruction, as in play children’s motor and social skills 
develop, as well as their linguistic and intellectual prowess. Curriculum and the theory of 
curriculum is addressed in general terms, but the use of curriculum in pre-schools brings with 
it a new way of thinking about education at the pre-school level and organization in pre-
schools. Finally, movement in relation to the the educational field of pre-schools is addressed 
and ideas on instruction are presented for pre-school teachers to use for the promotion of 
gross motor skill development in daily life.  
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Formáli 

Við erum alltaf á hreyfingu og við hreyfum okkur ómeðvitað, án þess að hugsa út í það. Ég 

hef allt frá því að ég man eftir mér haft gaman af því að hreyfa mig og var það ef til vill ein af 

ástæðum fyrir vali mínu á viðfangsefni ritgerðarinnar. Viðfangsefni lokaverkefnisins er efling 

grófhreyfinga leikskólabarna í daglegu starfi. Tilgangur verkefnisins er að vekja athygli á 

mikilvægi hreyfingar í hinu daglega starfi leikskólans. Með aukinni kyrrsetu verður 

hreyfingarleysi sífellt meira vandamál í þjóðfélaginu. Börn horfa sífellt meira á sjónvarp og 

eru meira í tölvum sem hefur neikvæð áhrif á heilbrigðan lífsstíl. Með hreyfingu er hægt að 

sporna við mörgum sjúkdómum sem tengjast ofþyngd og offitu en þeim hefur fjölgað sem 

þjást af offitu og árið 2002 voru 39% íslenskra kvenna og 57% karla of þung. Það er 

mikilvægt að leikskólakennarar og aðrir uppalendur séu meðvitaðir um þetta og geri það sem í 

valdi þeirra stendur til að sporna við þessari þróun. Þeir þurfa einnig að gera sér grein fyrir því 

að þeir eru fyrirmyndir og að börn læra það sem fyrir þeim er haft. Það sem leikskólakennarar 

geta meðal annars gert er að auka hreyfingu í daglegu starfi en með því að koma börnum í 

snertingu við hreyfingu og íþróttir aukast líkurnar á að þau taki upp heilbrigt líferni síðar á 

lífsleiðinni.  

Ég vil þakka öllum þeim sem hafa stutt við bakið á mér í náminu, Guðbjörgu, Hildi og 

Valborgu úr leshópnum mínum og einnig fjölskyldu minni, foreldrum, systkinum, Brynjólfi 

sambýlismanni mínum og Daníel Erni syni mínum.   

Eftirfarandi ritgerð er unnin sem lokaverkefni til B.Ed.-prófs við kennaradeild Háskólans 

á Akureyri, vormisserið 2008. Leiðbeinandi var Finnur Friðriksson og gildir ritgerðin til 90 

eininga B.Ed.-prófs í kennaradeild. 
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1. Inngangur  

Við í vestrænum heimi erum að fitna! Fjöldi þeirra sem eru of þungir og þjást af offitu er að 

aukast alls staðar í heiminum, bæði í þróuðum ríkjum og þróunarríkjum. Gögn sýna að 

óhófleg neysla hitaeininga, mataræði sem er úr jafnvægi, líkamleg óvirkni og offita eru jafn 

hættuleg og þrálátir sjúkdómar. Fjöldi þeirra sem þjást af offitu hefur aukist eins og farsótt 

með meira en einn milljarð of þungra fullorðinna einstaklinga um allan heim og að minnsta 

kosti 300 milljónir uppfylla viðmið um offitu.1 Í landskönnun á mataræði Íslendinga, sem 

Manneldisráð Íslands framkvæmdi árið 2002, voru 39% kvenna og 57% karla yfir 

kjö

un á virkum dögum eða um helgar eru síður 

líkl

örn þurfa á hreyfingu að halda í leikskólanum, 

þar

                                                

rþyngd.2 

Með meiri tækni og þægindum hreyfum við okkur minna og börnin okkar líka. Börn eru 

oft keyrð í leikskóla, haldið á þeim upp að dyrum, þau keyrð aftur heim eða farið er í búðina 

þar sem börnin sitja ef til vill í innkaupakerru. Líkur á ofþyngd og offitu hækka með meiri 

tíma sem börn og unglingar eyða í sjónvarpsgláp. Sjónvarpsgláp stjórnast af aldri, kyni, 

kynþætti, félags- og efnahagshagslegri stöðu og líkamlegri hreyfingu.3 Rannsókn sem gerð 

var á unglingum og sjónvarps- og tölvunotkun þeirra sýndi að þeir sem eyða mörgum 

klukkustundum í sjónvarpsáhorf og tölvunotk

egir til að tileinka sér heilbrigðan lífsstíl.4  

Leikskólabörn eru með langan viðverutíma í leikskólum en rúmlega 75% þeirra eru 8 tíma 

eða lengur í leikskólanum á dag.5 Foreldrar eru oft þreyttir eftir vinnu og þar af leiðandi 

kannski ekki tilbúnir til að fara út að leika eða í hasarleiki með börnunum sínum. Þegar 

hugsað er út í alla þessa þætti er augljóst að b

 sem þau dvelja lengst af vökutíma sínum.  

Samkvæmt Janz o.fl. eru börn athafnasöm og stundum bjóða deildir í leikskólum upp á fá 

tækifæri fyrir þá orku sem þau hafa. Það eru margir mikilvægir þættir sem þarf að hafa í huga 

til að gefa börnum virkt og athafnasamt upphaf. Leikskólakennarar þurfa að gera sér grein 

fyrir því að munstur líkamlegra athafna, sem þróast í barnæsku, getur fylgt barninu í gegnum 

fullorðinsár.6 Þar af leiðandi er mikilvægt að ýta undir undirstöðuþætti fyrir hreyfingu og 

heilbrigt líf. Aftur á móti ef einstaklingur tileinkar sér óheilbrigðan lífsstíll – þar með talin 

 
1 World Health Organization 2003:2 
2 Hagstofa Íslands. Lífsvenjur og heilsa. 
3 Utter, Jennifer, Robert Scragg og David Schaaf  2005:606 
4 Chen, Mei-Yen, Yiing-Mei Liou og Jen-Yee Wu 2008:75  
Meðaltími í sjónvarpsáhorf var 2,28 tímar á virkum dögum og 4,07 um helgar og meðaltími í tölvunotkun (ekki 
fræðilegt) var 1,64 tími á virkum dögum og 3,38 um helgar (Chen, Mei-Yen, Yiing-Mei Liou og Jen-Yee Wu 
2008:81). 
5 Hagstofa Íslands. Börn í leikskólum eftir kyni, aldri, landsvæðum og lengd viðveru 1998-2006.  
6 Goodway, Jacqueline D. og Leah E. Robinson 2006:1  
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kyrrsetu, lélegt mataræði og fíkniefnanotkun á unga aldri - er hann líklegri til að halda því 

áfram til fullorðinsára.7 Með þetta í huga ákvað höfundur að fjalla um hreyfingu 

leik

mskrárfræði gerð skil og sagt frá hlutverki 

ikskólakennara í samhengi við hreyfingu.  

 

                                                

skólabarna og hvernig best sé að efla grófhreyfingar þeirra.  

Uppbyggingu ritgerðarinnar er þannig háttað að annar kafli fjallar um hreyfingu og ýmis 

hreyfihugtök eru kynnt. Fjallað er um ágóða hreyfingar og sagt frá líkams- og hreyfiþroska, 

fín- og grófhreyfingum og komið inn á þróun hreyfiþroskans fyrstu sex árin. Gerð er grein 

fyrir kenningum Gardners, Deweys og Vygotskys sem tengjast viðfangsefni ritgerðarinnar og 

fjallað er um leikinn sem kennslutæki. Að lokum er rætt um hlutverk leikskólans í 

hreyfiuppeldi. Þriðji kafli er aðallega kennsluhugmyndir höfundar til að efla grófhreyfingar 

barna í leikskólastarfi en einnig eru ná

le

 

 

 

 
7 World Health Organization 2003:5  
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2. Hreyfiþroski 

Í kaflanum verður komið inn á hugtök sem tengjast hreyfingu og fjallað um mikilvægi hennar 

(hreyfingar). Sagt verður frá líkams- og hreyfiþroska og fín- og grófhreyfingum. Einnig 

verður komið inn á þróun hreyfiþroskans fyrstu sex árin þar sem farið er yfir atriði sem 

þroskast frá fæðingu til 6 ára. Fjallað verður um kenningar Howard Gardners, John Deweys 

og Lev Vygotskys í tengslum vð nám í hreyfingu. Því næst er talað um leikinn og mikilvægi 

hans í eflingu hreyfingar og að lokum er sagt frá hlutverki leikskóla í hreyfiuppeldi.  

  

2.1 Hvað er hreyfing?   

Hugtakið hreyfing vísar til sýnilegrar breytingar á stöðu allra líkamshluta og er mikilvægur 

þáttur sem liggur að baki í hreyfingarferli. Orðið hreyfing er oft tengt við önnur orð til að 

skilgreina merkingu þess, en almennt vísar það til þeirra augljósu athafna sem hreyfing er. 

Hér fyrir neðan eru stuttar skilgreiningar á nokkrum hreyfihugtökum eins og þau eru almennt 

notuð.8 

Líkamsvitund vísar til getu barna til að vita hvar líkami þeirra er staðsettur í rými.  Dæmi 

um góða líkamsvitund er m.a. að opna krukkulok án þess að horfa á hendurnar á meðan, mæla 

hve mikið þarf að beygja höfuðið þegar farið er undir lágt borð og að setjast niður án þess að 

horfa stöðugt á stólinn. Annað sem segir til um líkamsvitund barna er meðvitund þeirra á hve 

nálægt og fjarri þau sitja frá öðrum börnum og  hve hörkulega eða gætilega hlutir eru teknir í 

sundur eða settir saman. Börn sem hafa lélega líkamsvitund virðast klunnaleg, ganga með því 

að draga fæturnar eftir gólfinu, eiga erfitt með að klifra í tækjum á leikvelli og eru stöðugt að 

rekast á önnur börn.9 

Hreyfiskipulag er hæfileiki barna til að læra að framkvæma nýtt hreyfiverkefni. Sumar 

hreyfigjörðir okkar eru venjur, eins og að setja skeið upp að munni til að borða. Ef við 

ákveðum að gera annað við skeiðina þyrftum við að hugsa út í hreyfingarnar og skipuleggja 

hreyfiverkefnið. Þetta er kallað hreyfiskipulag. Fyrir alla hreyfingu verður heilinn að 

skipuleggja allar upplýsingar um umhverfið svo líkaminn hreyfi sig í þá átt sem við á, með 

viðeigandi hraða, krafti og tíma. Eiginleiki hreyfiskipulags ræðst af hugarhæfileikum og 

skynhreyfiþroska.10  

                                                 
8 Galahue, David L. og John C. Ozmun 2006:16 
9 Fields, Kim 2003:4 
10 Fields, Kim 2003:5 
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Hreyfimynstur er skipulögð röð skyldra hreyfinga. Nánar tiltekið táknar hreyfimynstur 

framkvæmd einangraðra hreyfinga sem eru í sjálfu sér of takmarkaðar til að vera flokkaðar 

sem grundvallarhreyfimynstur.11 

Grundvallarhreyfimynstur (e. Fundamental movement pattern) vísar til sjáanlegrar 

framkvæmdar á undirstöðu grófhreyfingum, stjórnsömum og stöðugum hreyfingum. Í 

grundvallarhreyfimynstri er notuð samsetning hreyfimynstra tveggja eða fleiri líkamshluta. 

Hlaup og hopp, að slá og kasta, tvista og snúa eru dæmi um grundvallar grófhreyfingar (e. 

Fundamental locomotor), stjórnsamar og stöðugar hreyfingar.12 

Þó svo hugtökin hreyfimynstur og hreyfifærni séu oft notuð sem ígildi hvort annars, þá er 

hreyfifærni það sama og hreyfingarfærni en með örlitlum áherslumun. Það sem 

„hreyfingar“færnin leggur áherslu á er mismunandi framlag undirliggjandi gangverks (tauga, 

vöðva, bíomekkanisma, skynjunar), en „hreyfi“ færnin leggur áherslu á það sem sést með 

berum augum. Með öðrum orðum, þá leggur vísindamaður í tilraunastofu áherslu á 

„hreyfingar“ hluta færninnar, en fagmaður á vettvangi einbeitir sér að hreyfingunni sjálfri. 

Enn fremur er lögð áhersla á nákvæmni í hreyfifærni og dregið úr ytri hreyfingu; í 

grundvallarhreyfimynstri er áherslan lögð á hreyfingu en nákvæmni er takmörkuð og almennt 

ekki talin vera markmiðið.13 

Íþróttafærni er hugtak sem tengist hreyfingu og er nákvæmt eða samsett 

grundvallarhreyfimynstur eða hreyfifærni til að framkvæma íþróttatengdar athafnir. 

Grundvallarhreyfimynstur, eins og að snúa líkamanum og slá, gætu verið mynduð á hærra 

stigi af nákvæmni og hagnýtt í láréttri mynd til að slá í hafnabolta, til að spila golf eða til að 

gefa upp tennisbolta. Til að framkvæma íþróttafærni þarf nákvæmar breytingar í 

undirstöðumunstri hreyfinga í auknum mæli til að öðlast meiri hæfileika.14 

 

2.1.1 Hvað græðum við á hreyfingu? 

Markviss hreyfing er þýðingarmikil því hún eflir alhliða þroska barna. Þegar börn hreyfa sig 

öðlast þau betri líkamsvitund sem síðan leiðir af sér hamingjusöm börn. Börn sem eru 

sjálfsörugg og glöð eiga auðveldara með að hreyfa sig og öðlast þekkingu. Málþroski og 

málskilningur barna eykst einnig með markvissri hreyfiþjálfun og þar með félagsfærni og 

leikgleði, auk þess sem vináttubönd eflast.15 

                                                 
11 Galahue, David L. og John C. Ozmun 2006:16 
12 Galahue, David L. og John C. Ozmun 2006:16 
13 Galahue, David L. og John C. Ozmun 2006:16 
14 Galahue, David L. og John C. Ozmun 2006:16-17 
15 Unnur Stefánsdóttir og Anna Björg Aradóttir 2003 
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Tiltæk reynsla og vísindaleg gögn sýna að regluleg iðkun á viðeigandi líkamsæfingum og 

íþróttum er ávinningur fyrir fólk. Hreyfing er fyrir alla og er öflug leið til að koma í veg fyrir 

sjúkdóma. Þar að auki er hún ódýr leið til að bæta heilsu almennings. Hreyfing dregur m.a. úr 

hættu á hjarta- og æðasjúkdómum, sumum krabbameinum og sykursýki af tegund II. Regluleg 

líkamleg hreyfing: 

 Dregur úr hættu á að deyja snemma. 

 Dregur úr hættu á að deyja vegna hjartasjúkdóma eða heilablóðfalls, sem er orsök 

þriðjungs allra dauðsfalla. 

 Dregur úr hættu á að þróa hjartasjúkdóma, ristilkrabba og sykursýki af tegund II. 

 Hjálpar við að koma í veg fyrir/draga úr háþrýstingi, sem þjáir fimmtung fullorðinna 

einstaklinga í heiminum. 

 Hjálpar við að hafa stjórn á þyngd og minnkar líkur á offitu. 

 Hjálpar við að koma í veg fyrir/draga úr beinþynningu, dregur úr hættu á mjaðmabroti 

hjá konum.  

 Dregur úr hættu á að þróa verk í neðra baki sem getur hjálpað við að stjórna 

sársaukafullu ástandi, eins og bakverk og verkjum í hné. 

 Hjálpar við að byggja upp og viðhalda heilbrigðum beinum, vöðvum og liðum og 

bætir þol fólks með króníska hreyfihamlandi sjúkdóma. 

 Eflir sálræna velferð, dregur úr stressi, kvíða og depurð. 

 Hjálpar við að koma í veg fyrir eða stjórna áhættusamri hegðun - sérstaklega á meðal 

barna og ungs fólks -, eins og notkun á tóbaki, áfengi eða á öðrum efnum, óheilbrigðu 

mataræði og ofbeldi.16 

Mikilvægast er að hreyfing eykur lífsgæði fólks, þ.e.a.s. líkurnar á lengra lífi sem jafnframt er 

heilbrigðara og ánægjulegra.17 Foreldrar og kennarar þurfa að vera meðvitaðir um að 

vandamál á borð við offitu og ofþyngd hafa bæði líkamleg og félagsleg áhrif á börn. Því er 

mikilvægt að gripið sé til fyrirbyggjandi aðgerða. Rannsóknir sýna að börn sem eru of þung 

halda því áfram til fullorðinsára og sýna erlendar rannsóknir að hlutfall þeirra barna sem 

glíma við ofþyngd og verða einnig feit sem fullorðnir einstaklingar er 50-60%.18   

 

                                                 
16 World Health Organization 2003:1-3 
17 Lýðheilsustöð 2006 
18 Erlingur Jóhannsoson 2002 
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2.1.2 Líkams­ og hreyfiþroski 

Mannslíkaminn fylgir tveimur meginlögmálum hvað varðar líkamsþroska. Annars vegar 

„haus-dauslægt“ lögmálinu (cephalocaudal) þar sem efri hluti líkamans þroskast á undan neðri 

hlutanum. Hins vegar er „mið-útlægt“ lögmálið (proximodistal) en það felst í því að 

líkamsþroskinn breiðist frá miðjum líkama og út í útlimi. Samkvæmt „haus-dauslægt“ 

lögmálinu er höfuðið fyrsti líkamshlutinn sem börn geta lyft og það gerist áður en þau geta 

snúið sér. Orsök þess er að hálsvöðvar þroskast á undan öðrum vöðvum líkamans. Í samræmi 

við „mið-útlægt“ lögmálið ná börn færni í að hreyfa fótleggi og handleggi áður en þau ná 

stjórn á tám og fingrum. Þetta er mjög sýnilegt þegar börn eru að handleika hluti. Fyrst í stað 

nota þau höndina alla en þegar fram líða stundir nota þau fingurna (þá aðallega þumalfingur 

og vísifingur).19 Það sem er líka einkennandi við líkamsþroska ungra barna er að hreyfingar 

þeirra eru heildarhreyfingar til að byrja með en síðan verða þær sérhæfðari. Til dæmis hreyfa 

börn fyrst allan handlegginn en síðar ná þau þeirri tækni að hreyfa aðeins hendur og fingur. 

Tæknin verður nákvæmari eftir því sem börnin þroskast og eldast.20 

Það þýðir lítið að reyna að hafa mikil áhrif á líkams-og hreyfiþroskann því hann gerist á 

sinn hátt og með sínum hraða hjá hverju barni. Börn ná áföngum í svipaðri röð og nýjum 

áfanga er ekki náð fyrr en þau hafa öðlast hæfni til að ráða við þann sem var á undan. Það er 

einnig misjafnt hve hratt börn þroskast. Stundum gerist það hratt, stundum hægt og stundum 

gerist það í stökkum. Samkvæmt rannsóknum fara öll börn í gegnum sömu þroskaþrepin og er 

röð þrepanna alltaf sú sama en það er ekki hægt að sleppa neinu úr. Hreyfiþroski er 

einstaklingsbundinn og þroskahraði helst frekar stöðugur hjá öllum börnum, þó svo að munur 

sé á jafnöldrum. Sum börn eru fljót til að sitja, standa án stuðnings og ganga, en á meðan eru 

önnur sem eru á eftir miðlungsbarninu. Oftast eru lítilsháttar frávik mjög eðlileg.21 Þessi 

frávik geta verið vegna eðlilegs breytileika við að öðlast hæfnina. Munur í líkamsþroska getur 

verið vegna kyns, kynþáttar og næringar. Stúlkur eru aðeins styttri en drengir í bernsku og 

einnig börn sem hafa upplifað næringarskort. Næringarskortur getur einnig seinkað því 

hvenær barn öðlast líkamsfærni. Menningarlegur munur getur líka haft áhrif á hreyfiþroska.22 

Að auki geta persónuleg eigindi barna, hvatning, fyrri hreyfifærnireynsla, styrkur, jafnvægi og 

aðrir þættir haft áhrif á frammistöðu í hreyfifærni.23  

                                                 
19 Aldís Guðmundsdóttir 1992:103-104 
20 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:48 
21 Aldís Guðmundsdóttir 1992:128 
22 Frost, Joe L., Sue C. Wortham og Stuart Reifel. 2005:89 
23 Goodway, Jacqueline D. og Leah E. Robinson. 2006:3 
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Hreyfiþroski felur í sér bæði hreyfifærni sem nefnist grófhreyfingar, eins og að skríða, 

ganga og hjóla, og beitingarfærni sem felur í sér svo kallaðar fínhreyfingar, eins og að grípa 

eða að taka upp hlut, halda á lit eða pensil eða að þræða nál. Bæði gróf- og fínhreyfingar 

koma fram í einhverri mynd á öllum aldri. Grófhreyfingar þróast almennt aðeins fyrr en 

fínhreyfingarnar fylgja fast á eftir.24 Hér verður næst fjallað nánar um hugtökin gróf- og 

fínhreyfingar.  

  

2.1.2.1 Fín­ og grófhreyfingar  

Fínhreyfingar eru, eins og áður sagði, flest það sem unnið er í höndunum eins og skrift, að 

teikna, mála, skrúfa og sauma.25 Samkvæmt Berk fela fínhreyfingar í sér stjórn á handlegg og 

hönd. Fínhreyfingar krefjast einnig samhæfingar á verðandi hæfni og þarfnast því 

kerfisbundinnar nálgunar til að þróast. Fyrsta hæfnin sem þroskast er hæfileikinn til að grípa 

hlut, sem krefst samhæfingar augna og handa. Þessari færni er náð í kringum sex mánaða 

aldur og á eftir henni fylgja rannsóknir/kannanir og æfingar við að grípa í hluti sem eru 

staðsettir í umhverfinu. Aðrar fínhreyfingar þroskast á fyrstu tveimur árunum og fela í sér að 

færa hlut úr annarri hendi yfir í hina, að halda á hlut í hvorri hendi, klappa saman höndunum 

og krota.26 

Með grófhreyfingum er átt við hreyfingu líkamans frá einum punkti til annars. Börn nota 

grófhreyfingar þegar þau hlaupa, valhoppa, hoppa, renna sér og stökkva. Stjórnfærni felst í að 

hreyfa hluti með höndum og fótum. Börn nota stjórnfærni til að grípa, kasta, sparka, rúlla, 

dripla og slá. Börn þurfa að þróa undirstöðuhæfni í grundvallarhreyfifærni fyrir leiki, íþróttir 

og líkamsathafnir til lífstíðar. Til dæmis eru börn sem geta gripið bolta líklegri til að standa 

sig vel í íþróttum eins og körfubolta þar sem það að grípa er mikilvæg færni.27 

Samkvæmt Berk hafa grófhreyfingar að geyma stórar líkamshreyfingar sem byrja að koma 

fram snemma. Hreyfiþroski er kerfi aðskilinna eiginleika í hreyfifærni sem vinna saman við 

að skapa þróaða hæfni og í barnæsku koma ný kerfi aðgerða í ljós. T.d. eru stjórnun höfuðs og 

efri bringu notaðar saman í að sitja án stuðnings. Hreyfingar eins og að sparka, rugga sér á 

öllum fjórum fótum og að teygja sig eru smám saman settar saman í eina hreyfingu, að skríða. 

Að skríða, standa og að taka nokkur skref er síðan sameinað í að ganga án stuðnings.28 

 

                                                 
24 Bee, Helen og Denise Boyd 2004:110 
25 Þóra Þóroddsdóttir 2001:79 
26 Frost, Joe L, Sue C. Wortham og Stuart Reifel 2005:89   
27 Goodway, Jacqueline D. og Leah E. Robinson 2006:2 
28 Frost, Joe L., Sue C. Wortham og Stuart Reifel 2005:88-89  
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2.1.3 Þróun hreyfiþroskans fyrstu árin. 

Smábarnaskeið (18-36 mánaða) er spennandi tími hvað varðar vöxt barna og þroska. Þau 

kanna umhverfi sitt með því að nota skilningarvitin fimm.29 Það eru margir þættir sem hafa 

áhrif á aldur og stig sem börn vaxa og þroskast á. Þegar börn eru að þroskast er gjarnan talað 

um þroskaleg tímamót. Þetta eru stig þar sem börn ná tökum á kunnáttu og eru þau yfirleitt 

tengd sérstökum aldri. Fyrstu tvö árin eru einnig mjög hröð í þroska barna. Á fyrstu tveimur 

árunum öðlast ungbörn og smábörn meiri líkamlegan vöxt og þroska en þau gera á öðrum 

tímabilum í barnæsku sinni.30  

Leikskólabörn (3ja til 5 ára) verða sjálfstæðari. Þegar þau bæta hreyfiþroska eru þau fær 

um að mæta mörgum þörfum með lítilli hjálp frá fullorðnum. Að klæða sig, fara á klósettið og 

að borða eru athafnir sem leikskólabörn geta lokið sjálf án aðstoðar frá fullorðnum. 

Leikskólabörn nota mestan tíma sinn í leik og er leikur mjög mikilvægur í þroska þeirra. 

Leikir bjóða upp á frábær tækifæri við málþroska. Börnin njóta þess að leika sér saman í hópi 

með jafnöldrum, taka þátt í dramatískum leikjum og fá tækifæri til að þroska ímyndunarafl 

sitt.31 Við fjöllum betur um leikinn hér síðar en nú verður farið yfir þróun hreyfiþroskans 

fyrstu árin. 

 

2.1.3.1 Hreyfiþroski frá fæðingu til 12 mánaða  

Við fæðingu eru börn algjörlega háð foreldrum sínum, en um leið og þau fæðast byrja þau að 

læra og kanna veröldina í kringum sig. Það gera þau í gegnum skilningarvitin. Í byrjun hafa 

börn ekki sjálfviljuga stjórn á líkama sínum og geta þau ekki hreyft sig fram og til baka. Þegar 

þau liggja á bakinu er höfuðið á þeim yfirleitt út á aðra hliðina og þegar þau eru á maganum 

liggja þau með hnén að sér, rassinn út í loftið og höfuðið út á aðra hlið.32  

Nýfædd börn framkvæma fjölda hreyfinga sem kallast viðbrögð. Ósjálfráð 

líkamsviðbrögð við ákveðinni örvun, eins og hnéviðbragð eða Moro-viðbragð. Fullorðnir hafa 

mörg viðbrögð en nýfædd börn hafa einnig nokkur frumstæð viðbrögð sem hverfa þegar 

heilabörkurinn þroskast.33 Þessi viðbrögð hjálpa börnum að lifa en flest viðbrögðin hverfa 

þegar börnin hafa náð u.þ.b. 3 mánaða aldri.34 Má þar nefna leitarviðbragð: viðbragð sem 

veldur því að ungbörn snúa sér ósjálfrátt í áttina að snertingu þegar þau eru snert á kinn, opna 

munninn og framkvæma soghreyfingu. Babinski-viðbragð er viðbragð sem finnst hjá mjög 
                                                 
29 Fields, Kim 2003:13 
30 Frost, Joe L., Sue C. Wortham og Stuart Reifel 2005:88 
31 Fields, Kim 2003:13 
32 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:137 
33 Bee, Helen og Denis Boyd 2004:478 
34 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:138 
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ungum nýburum og veldur því að þeir glenna út tærnar þegar þeim er strokið undir fæturna. 

Moro- viðbragð veldur því að börn teygja úr fótum, höndum og fingrum, beygja bak og 

draga höfuðið til baka þegar þeim bregður (t.d. við mikinn hávaða eða vegna tilfinningarinnar 

að vera að detta).35 Gönguviðbragð: ef börnum er haldið í standandi stöðu, með ilina við 

gólfið, munu þau gera skrefahreyfingu eins og þau séu að reyna að ganga. Gripviðbragð: ef 

hlut eða fingri er komið fyrir í lófa á ungbarni mun það ósjálfrátt grípa fast. 

Viðbragðsviðbragð (e. startle reflex): ef ungbörnum verður bylt við vegna skyndilegs bjarts 

ljóss eða hávaða munu þau kreppa hnefa, beygja olnboga og færa handleggina í átt til axlanna. 

Þau gætu einnig grátið.36 

Þroski barna er hraður fyrsta árið. Þegar þau eru um mánaðargömul geta þau oft rétt meira 

úr sér en við fæðingu og reyna að lyfta höfðinu. Börn rétta betur úr sér tveggja mánaða og 

lyfta höfðinu oftar upp en hafa þó ekki vald á því í langan tíma í senn. Þegar börn hafa náð 

þriggja mánaða aldri lyfta þau höfði auðveldlega og halda því í þó nokkra stund. Þau geta 

einnig rétt vel úr líkamanum, rétt úr fótum og teygt handleggi frá sér. Þegar börn eru fjögurra 

til fimm mánaða geta þau farið að hreyfa sig meira. Þau geta haldið höfðinu alveg uppréttu og 

velt sér af maganum yfir á bakið og einnig af annarri hliðinni yfir á hina. Ef börn eru látin 

liggja á maganum lyfta þau höfðinu hátt og skima í kringum sig. Hálfs árs gömul börn geta 

setið ein, en þurfa þó flest stuðning púða. Þau snúa sér þá oft í allar áttir. Mánuði síðar eru 

börn fær um að sitja ein og halda betur jafnvægi en þau gerðu áður. Átta til níu mánaða gömul 

fara börn oft að gera tilraun við að skríða og komast oft upp á fjóra fætur. Þeirri færni sem 

þarf að öðlast til að skríða er oftast náð þegar börn eru tíu mánaða og þá skríða þau vel með 

samhæfðum hreyfingum. Það eru þó ekki öll börn sem skríða á fjórum fótum og má oft sjá 

börn mjaka sér áfram á maganum. Börn fara að standa upp í kringum 11 mánaða aldurinn og 

sum fyrr. Börn læra oft að ganga ein og óstudd um 12 mánaða gömul. Það er þó mismunandi 

hvenær börn fara að ganga en sum byrja að ganga átta mánaða á meðan önnur læra það ekki 

fyrr en 15-18 mánaða gömul.37  

 

2.1.3.2 Hreyfiþroski eins árs barna 

Um tólf mánaða aldur verður heimurinn stærri og áhugaverðari staður því þá fara börn að 

verða ferðafærari. Á þessum aldri komast þau áfram með því að skríða, ganga bjarnargang 

eða skríða á rassinum. Þau geta gengið nokkur skref með stuðningi, gætu byrjað að ganga en 

                                                 
35 Bee, Helen og Denis Boyd 2004:72 
36 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:138 
37 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:48-49 
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eiga það til að detta eða setjast skyndilega niður. Börn um eins árs geta setið án stuðnings í 

langan tíma, þau reyna að skríða upp stiga og fara aftur á bak niður stiga og þau geta staðið 

ein. Þegar börn eru 15 mánaða geta þau kastað stórum bolta, kropið án stuðnings og einnig 

geta þau staðið upp án aðstoðar fullorðinna eða stuðnings við húsgögn. Átján mánaða geta 

börn gengið full sjálfstrausts og eru stöðug án þess að nota hendur til að ná jafnvægi. Þau eru 

orðin ævintýragjarnari og vilja kanna umhverfið en hafa litla þekkingu á hættum. Á þessum 

aldri geta börn tekið upp leikföng með því að beygja sig frá mitti, þau geta sest á hækjur sér til 

að leita að hlutum án þess að missa jafnvægi. Átján mánaða geta þau verið fær um að ganga 

upp og niður stiga án aðstoðar fullorðinna, þau hlaupa en rekast þó stundum í hluti, geta ýtt og 

togað hluti þegar þau ganga.38 

 

2.1.3.3 Hreyfiþroski tveggja ára barna 

Tveggja ára eru börn fyrirferðar- og kraftmikil og oft er eins og þau séu með óstöðvandi 

áhuga og dugnaðurinn er mikill. Jafnvægið er ekki fullþroskað þótt börnin hafi frekar góða 

stjórn á hreyfingum sínum og geti gengið og hlaupið. Þau eru því sídettandi en eru mun 

fljótari að standa upp aftur en þau voru áður. Þar sem það getur einnig verið erfitt að hafa fullt 

vald á líkamanum og erfitt að stöðva sig af sjálfsdáðum eiga börn til að rekast á fólk og ganga 

á hluti. Með aldrinum þroskast jafnvægið og hægt og rólega ná börn valdi á hnjá- og úlnliðum 

sem verða liðugri og sveigjanlegri, það verður auðveldara að hlaupa og nú geta börn hoppað 

jafnfætis.39 

Þegar börn eru glöð og ánægð tjá þau sig oft með því að hreyfa sig. Þau dansa og hoppa 

eða snúa sér í hring þegar þau segja frá einhverju skemmtilegu. Smátt og smátt dregur þó úr 

heildarhreyfingum og þegar eitthvað áhugavert kemur fyrir sjónir þurfa þau ekki lengur að 

snúa sér við með öllum líkamanum til að koma auga á það. Nú nægir að hreyfa aðeins höfuðið 

til að horfa. Á þessum aldri fækkar fylgi-eða meðhreyfingum (ákveðnar hreyfingar sem börn 

gera þegar þau ætla að hreyfa ákveðinn líkamshluta eins og t.d. fót eða hönd, aðrir útlimir 

fylgja ósjálfrátt með þar sem þau hafa ekki almennilega stjórn á þeim) en þegar þau hafa náð 

meira valdi yfir hreyfingum sínum eru börnin fær um að hreyfa annan fótinn án þess að hinn 

„fylgi með“. Börnum finnst gaman að fást við áskoranir og þau reyna ávallt að ráða við 

hreyfingar sem eru flóknari þó að margar séu of flóknar fyrir þau, til dæmis í boltaleik þar 

sem þarf að kasta bolta og grípa á víxl. Börnum þykir gaman að endurtaka og sannreyna 

                                                 
38 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:142-144 
39 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:69-70 
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hreyfingar sem þau hafa nýlega náð valdi á, og meðal annars er þekkt að þegar þau geta 

hlaupið vilja þau vera endalaust á hlaupum.40 

 

2.1.3.4 Hreyfiþroski þriggja ára barna 

Á þessum aldri eru börn mun sjálfstæðari og öruggari. Þau verða ekki eins pirruð þegar þau 

reyna að gera hluti því þau eru að verða liprari, þannig að bræðiköst eru ekki eins tíð. Þau eru 

græskulaus og félagslyndari og eru farin að leika með öðrum. Þriggja ára geta börn gengið og 

hlaupið fram með nákvæmni, geta gengið á tám, sparkað bolta áfram og kastað yfir öxl. Þau 

geta hjólað á þríhjóli, gengið upp stiga með því að setja annan fótinn í hverja tröppu, hoppað á 

öðrum fæti auk þess að smokra sér í kringum hluti og þau sýna greinilega rýmisvitund.41 

Börnin hafa meira vald á líkama sínum og allar hreyfingar eru liprari og ekki eins 

áreynslumiklar og áður. Nú geta þau minnkað og aukið hraðann eins og þau lystir og stoppað 

sig án þess að detta. Þegar börn velja sér eitthvað að gera velja þau verkefni sem reyna á getu 

þeirra og sést það á leikjum þeirra því jafnvægið er betra en það hefur verið. Börn á þessum 

aldri geta tekið tilhlaup og þau stökkva. Á þessum aldri er einnig betra að greina handa- og 

fótahreyfingar.42 

 

2.1.3.5 Hreyfiþroski fjögurra ára barna  

Fjögurra ára eru stelpur eru líkamlega þroskaðri en drengir, þó svo þau séu svipuð á hæð og 

þyngd, og er beinakerfi þeirra til dæmis ekki eins blandað brjóski og stráka.43 Þörf á 

líkamlegri hreyfingu er mjög mikil og eru hreyfingarnar orðnar fjölbreyttari og börn geta 

breytt til og stjórnað þeim á annan máta. Þau geta meðal annars staðið á öðrum fæti, breytt til 

og farið að hoppa eða hlaupa. Börn eiga það til að ýkja hreyfifærnina og þau vilja oft auka á 

spennu. Þau geta hoppað og snúið sér á alla kanta, þrætt steina og strik á gangstéttum og 

áhuginn á leikjum sem innihalda hreyfingar er mikill. Fjögurra ára geta börn gengið á planka 

og staðið á öðrum fæti í stutta stund.44 Einnig geta þau gengið eftir beinni línu og hjólað 

örugglega á þríhjóli. Að auki geta fjögurra ára gömul börn klifrað upp stiga og tré og þau eru 

að verða reyndari í boltaleikjum – geta kastað, gripið, skoppað og sparkað bolta.45  

 

                                                 
40 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:70-71 
41 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:146 
42 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:78 
43 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:86 
44 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:86-87 
45 Hall, Valerie og Heather Brennand 2007:147 
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2.1.3.6 Hreyfiþroski fimm ára barna 

Fimm ára gömul börn líkjast fullorðnum einstaklingum alltaf meira og meira í útliti og 

líkamsbyggingu. Nú heyrir smábarnagöngulagið sögunni til og þau eru beinni í baki og 

mjaðmaliðum. Einnig eru hreyfingar þeirra fimari og yfirvegaðri en áður og jafnvægisskynið 

er gott.46 Þegar börn hafa náð fimm ára aldri geta þau hoppað yfir reipi og þau eru mjög fær í 

að klifra, róla, renna sér og hoppa. Þau geta notað margskonar stór tæki full sjálfstrausts. 

Einnig geta þau haldið jafnvægi á öðum fæti í nokkrar sekúndur og þau geta dansað í takt við 

tónlist.47 Börn geta sippað og og þau hafa náð góðri samhæfingu handa og fóta og nú geta þau 

lært nýja hluti eins og að skíða, skauta og hjóla á litlu tvíhjóli.48  

 

2.1.3.7 Hreyfiþroski og vöxtur sex ára barna 

Líkamsþroski hefur áhrif á hreyfiþroska en líkamsþroski kemur í stökkum og hraður 

líkamsvöxtur einkennir þetta tímabil. Um sex ára aldur vaxa börn mikið og líkamshlutföll 

breytast talsvert þar sem t.d. handleggir og fætur lengjast töluvert, mjúka smábarnsútlitið 

hverfur og höfuðið verður í réttu hlutfalli við stærð líkamans. Þegar á þessu tímabili stendur 

missa börn tímabundið færnina til að samhæfa hreyfingar og hreyfingar þeirra verða 

slánalegar og óútreiknanlegar en það fer þó eftir hve vöxturinn er hraður. Oft hafa sex ára 

börn ekki fullkomna stjórn á höndum og fótum. Erfitt getur verið að sitja kyrr og þau eru 

mikið á iði. Þau verða klaufaleg og eru mikið að reka sig í og fínhreyfingar, eins og að hneppa 

og reima, geta allt í einu orðið erfiðar. Börn geta verið pirruð og ergileg í skapinu vegna þess 

að líkaminn hlýðir ekki skipunum þeirra. Að auki sýna börn oft merki um öryggisleysi og 

skort á sjálfstrausti á meðan þau eru að venjast þessum breytingum.49 

 
2.2 Kenningar í tengslum við nám í hreyfingu.  

Nú verður vikið að kenningum í tengslum við nám í hreyfingu.  Fjölgreindakenning Howard 

Gardners er kynnt lítillega og aðallega fjallað um líkams- og hreyfigreind sem samkvæmt 

Gardner er ein af átta greindum sem maðurinn býr yfir. John Dewey er einnig nefndur til 

sögunnar en hann telur að fólk læri af því að framkvæma hlutina. Að lokum er sagt lítillega 

frá Lev Vygotsky sem kom meðal annars með kenningu um svæði mögulegs þroska (e. Zones  

of Proximal Development, ZPD) sem er áhrifamikið svæði þar sem nám og þroski fer fram. 

                                                 
46 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:93 
47 Hall, Valerie og Heather Bennand 2007:148 
48 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:93 
49 Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:99-100 

 13



Lokaverkefni til B.Ed.-prófs  Heilbrigð sál í hraustum líkama 

Einnig fjallaði hann um mikilvægi leiks þar sem hann taldi að svæði mögulegs þroska 

skapaðist. 

 

2.2.1 Howard Gardner 

Samkvæmt Goodway og Branta er það algengur misskilningur að ung börn læri af sjálfu sér 

að hlaupa, kasta og grípa með hæfni. Eins og með aðra kunnáttu verða börn að læra og æfa 

þessa færni þar til þau geta fullkomlega tekið þátt í margskonar leikjum og íþróttum. Sum 

börn virðast hafa meðfædda hæfileika á þessu sviði. Howard Gardner útlistaði átta ólíkar 

greindir í fjölgreindakenningu sinni, þar með talda líkams- og hreyfigreind, sem á við börn 

sem eru „líkamlega gáfuð“. Börn sem eru með hæfileika í hreyfifærni þróa þessa færni án 

mikillar aðstoðar frá fullorðnum, en meirihluti barna gerir það ekki.50 Hér verður fjallað nánar 

um fjölgreindakenningu Garnderns. 

Howard Gardner er þekktastur innan menntageirans fyrir fyrrnefnda fjölgreindakenningu 

sína.51 Hann vill mæla greind manna á annan hátt en með því að leggja fyrir greindarpróf og 

reikna út greindarvísitölu (IQ). Hann lagði fram nýja skilgreiningu sem felur í sér að greind sé 

líf-sálfræðilegur hæfileiki til að vinna úr upplýsingum til þess að leysa vandamál eða þróa 

afurð sem eru verðmætar í a.m.k. einu menningarlegu samhengi. Áhersla hans á það að búa 

eitthvað til – þróa afurðir – og sýna menningarlegum verðmætum skilning skilur hann að frá 

hefðbundnum greiningartækjum Herrnsteins, Murrays og fyrirrennara þeirra52 en þeir héldu 

því fram að erfðaeiginleikar réðu greind og þannig velgengni í lífinu. Þeir staðhæfðu að 

greind væri samföst við fjárhagslega velgengni, glæpamennsku og því að vera háður 

félagslegri aðstoð. Þeir héldu því fram að þar sem greind er ákveðin út frá erfðafræði, gæti 

hvorki umhverfi né nám breytt henni mekjanlega.53 Gardner þróaði síðan mælikvarða til að 

leggja fram skilgreiningu á samsettri mannlegri greind.54 

Árið 1983 kynnti Gardner sjö greindir í fjölgreindakenningunni: málgreind, rök- og 

stæðfræðigreind, tónlistargreind, rýmisgreind, líkams- og hreyfigreind, sjálfsþekkingargreind 

og samskiptagreind. Árið 1995 bætti Gardner við áttundu greindinni, umhverfisgreind.55  

Fjölgreindakenningin er um hugræna starfsemi og hver og einn hefur færni í öllum 

greindum. Greindirnar starfa saman á sérstakan máta hjá hverjum einstaklingi. Hjá sumum 

virðist starfsemi í öllum eða flestum greindum vera mjög þróuð. En flest fólk er á milli 
                                                 
50 Goodway, Jacqueline D. og Leah E. Robinson 2006:2-3  
51 Gardner, Howard 2003 
52 Gardner, Howard 1998/2004:3 
53Goleman, Daniel 1994 
54 Gardner, Howard 1998/2004:3 
55 Gardner, Howard 1998/2004:4 
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pólanna, þ.e.a.s. er með vel þróaðar greindir, miðlungs vel þróaðar og aðrar sem eru frekar 

lítið þróaðar.56 

Betra er að líta á fjölgreindakenninguna sem tæki en markmið í kennslu. Kennarar þurfa 

að ákveða, í samræmi við samfélag sitt, hver markmiðin eru sem þeir vinna að. Þegar þessi 

markmið hafa verið skilgreind getur fjölgreindakenningin veitt mikinn stuðning.57  

Einkenni líkams – og hreyfigreindar er hæfnin til að nota líkama sinn á mjög aðgreindan 

og þjálfaðan hátt, bæði í áhrifamiklum og markmiðastýrðum tilgangi. Einnig er það 

einkennandi hæfileiki að vinna af lipurð með hluti, bæði þá sem krefjast fínhreyfinga fingra 

og handa og þeirra sem notast við grófhreyfingar líkamans, eins og íþróttamenn. Þeir sem 

hafa góða líkams- og hreyfigreind eru m.a. dansarar, myndlistamenn, leikarar, 

uppfinningamenn, hljóðfæraleikarar og íþróttamenn.58 Það er gott fyrir leikskólakennara að 

hafa þessa kenningu Gardners í huga og þeir þurfa að vera vakandi fyrir styrkleikum barna til 

að nota þá við kennslu. 

 

2.2.2 John Dewey 

Ekki er hægt að fjalla um nám barna án þess að vitna í John Dewey (1859-1952). Hann var 

bandarískur heimspekingur og uppeldisfræðingur. Dewey var einn af upphafsmönnum 

gagnsemishyggju í heimspeki og brautryðjandi í nútíma uppeldisfræði. Hann leit ekki á 

skólann sem undirbúning undir lífið heldur leit hann á hann sem lífið sjálft. Honum fannst að 

nemendur ættu að fást við raunveruleg, hagnýt verkefni og leita sjálfir að svörum í staðinn 

fyrir að vera mötuð á þeim af kennaranum.59 

Dewey leit á skóla sem samfélag í smækkaðri mynd og átti þar við að samfélagið ætti að 

grundvallast á lýðræðislegum samskiptum. Hann kallaði það „Nám í verki“ og einkunnarorð 

þessara kennsluhátta var að læra með því að framkvæma. Það sem nemendur áttu að gera var 

vel skipulagt og markvisst og áttu þeir að reyna að gera sér grein fyrir hver tilgangur 

vinnunnar væri. Það er hlutverk kennarans að vera leiðbeinandi og verkstjóri og á hann að sjá 

til þess að börnin hugsi um það sem þau gera og spyrji spurninga sem leiða til menntandi 

umræðu. Nokkur lykilhugtök í kennslufræði Deweys voru áhugi, virk reynsla, eigin athugun 

og könnun, samfella í vinnubrögðum og þroski.60 

Dewey fjallaði sérstaklega um leikinn og sagði: 
 
                                                 
56 Armstrong, Thomas 2001:20-21 
57 Gardner, Howard 1998/2004:7 
58 Gardner, Howard 1993:207 
59 Íslenska alfræðiorðabókin A-G. 1990:290-291 
60 Dewey, John 2000:16-17 
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Í leik beinist áhuginn að athöfn án mikils tillits til þess hvað kemur út úr henni. Hin samfellda röð 
athafna, hugmynda og tilfinninga nægir sjálfrar hennar vegna. Í vinnu heldur útkoman eða árangurinn 
athyglinni og stjórnar þeirri athygli sem tækjum er veitt. Vegna þess að munurinn er munur á því hvert 
áhuginn beinist eru leikur og vinna ekki algerar andstæður heldur er um áherslumun að ræða. Þegar 
athöfn og árangur einangrast hvort frá öðru vegna þess að áhugi á öðru yfirgnæfir áhuga á hinu breytist 
leikur í kjánalæti og vinna í strit.61 

 
Leikurinn er gott kennslutæki sem leikskólakennarar nýta sér við kennslu barna og er kennsla 

á hreyfingu þar engin undantekning. Hér að neðan er fjallað betur um hlutverk leiksins en 

fyrst er farið stuttlega yfir kenningar annars fræðimanns, Lev Vygotskys. 

 

2.2.3 Lev Vygotsky  

Lev Vygotsky (1896-1934) var sovéskur sálfræðingur sem setti meðal annars fram 

áhrifamikla kenningu um tengsl máls og hugsunar og gerði ráð fyrir því að vitsmunalíf væri 

afsprengi félagsmótunar frekar en að hugsun þróaðist sjálfkrafa eða væri af andlegum toga62 

Vygotsky kynnti einnig kenninguna um svæði mögulegs þroska (ZPD), sem nefnd er hér að 

ofan og er byggð á þeirri tilgátu að til sé áhrifamikið, óefnislegt svæði þar sem nám og þroski 

á sér stað. Það er skilgreint út frá þeirri breidd sem er á milli þess sem börn geta afrekað 

einsömul við úrlausn vandamála og þess sem þau geta afrekað með hjálp fullorðinna eða 

færari einstaklinga í menningu þeirra.63 

Vygotsky taldi menntun eiga að leiða þroska. Í gegnum samvinnu og samskipti við 

kennara, foreldra og önnur börn byggir barnið upp nýja vitræna hæfileika. Svæði mögulegs 

þroska er það virka næmnisvæði sem þar sem nám og vitsmunaþroski á sér stað. Verkefni sem 

börn geta ekki unnið af sjálfsdáðum en tekst með aðstoð annarra vekja starfsemi sem er að 

þroskast, frekar en starfsemi sem hefur þegar mótast.64 Kennarar þurfa því að gæta sín á því 

að hafa verkefnið aðeins fyrir ofan getu barna . 

Vygotsky fjallaði um leikinn og sagði hann skapa svæði mögulegs þroska hjá börnum. 

Börn haga sér alltaf fyrir ofan meðalþroska sinn, fyrir ofan daglega hegðun sína. Í leik láta 

þau eins og þau séu höfðinu hærri en þau í raun eru. Ef við horfum í gegnum ímyndað 

stækkunargler inniheldur leikurinn alla þroskalega tilhneigingu í réttu formi og er hann 

uppspretta þroska.65 Vygotsky benti á að ef við gætum borið kennsl á eiginleika leiks þá 

gætum við öðlast skilning á grundvallarhlutverki þroska. Til að einangra mismunandi þætti 

leiks rannsakaði Vygotsky eigindi sem aðrir hugmyndafræðingar litu aðallega á sem 

                                                 
61 Dewey, John 2000:332 
62 Íslenska alfræðiorðabókin P-Ö 1990:529 
63 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:5 
64 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:24-26 
65 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:52 
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ærslafulla athöfn og fannst leikurinn ófullnægjandi. Hann ályktaði að leikur hefði tvo 

mikilvæga eiginleika sem, þegar þeir eru saman, lýsa þroskahlutverki hans. Í fyrsta lagi 

krefjast allir hlutlausir leikir ímyndaðs ástands sem leyfir börnum að kljást við ómeðvitaða 

löngun. Vygotsky benti á að ímyndunarleikur birtist á sama tíma og börn læra að fresta má 

fullnægingu ákveðinna hvata og sætta sig við það að sumum hvötum verður ekki fullnægt. Á 

öðru ári, þegar bilið milli langana og fullnægingar þeirra er stutt, byrja umönnunaraðilar aftur 

á móti að krefjast þess að barn seinki fullnægingu og öðlist ásættanlega félagslega hegðun. 66 

Samkvæmt Vygotsky eiga sömu grundvallarlögmál þroska og náms bæði við „heilbrigð 

börn“ og börn með fatlanir. Þar af leiðandi ættu báðir hóparnir að vera saman í kennslu og 

taka eins mikið þátt í samskonar athöfnum og hægt er. 67 

 

2.3 Að læra í leik.  

Í framhaldi af kennilegri umræðu um leik og þroska verður nú fjallað meira um leikinn og um 

mikilvægi hans í eflingu hreyfingar, en leikurinn er þýðingarmikill fyrir heildarþroska barna 

því í leik þjálfa og þróa þau með sér, á sama tíma, hreyfi- og félagshæfni og einnig mál- og 

hugleikni.68   

 

2.3.1 Leikurinn 

Umfjöllun um leikinn verðskuldar frekari athygli vegna mikilvægis hans í námi barna. Leikur 

er ríkjandi athöfn og mikilvægasta náms- og þroskaleið þeirra. Leikurinn er hornsteinn alls 

leikskólastarfs og er einnig lífstjáning og gleðigjafi barna. Með frjálsum og sjálfsprottnum 

leik ná börn að tjá sig eðlilega. Börn læra margt í leik sem enginn getur kennt þeim því það er 

mikið sjálfsnám í leik. Í leiknum endurspeglast einnig reynsluheimur barna. Börn þurfa 

upplifun, hugmyndaflug og efnivið til þess að leikur þeirra geti eflst og þróast. Í 

sjálfsprottnum leik fá börn tækifæri til að vera skapandi og við stjórnvölinn, því þau stjórna 

leiknum sjálf.69  

Leikur gefur börnum tækifæri til að skilja heiminn, sýna tilfinningar og stjórna þeim, og 

þróa táknræna getu sína. Leikur barna gefur fullorðnum innsýn í þroska þeirra og gefur hinum 

síðarnefndu tækifæri til að styðja þann þroska á nýja vegu.70 Börn læra því margt í gegnum 

leik. Þegar þau leika sér eru þau að afla sér þekkingar og móta nýjar tilfinningar, nýjar 

                                                 
66 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:52-53 
67 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:9 
68 Gundersen, Kari Aasen 1994:19 
69 Aðalnámskrá leikskóla 1999:11 
70 National Association for the Education of Young Children 1997:8 
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athafnir og leikni. Börn læra samvinnu í gegnum leik og að taka tillit til annara. Þau læra 

einnig samskiptareglur í leik og að virða rétt annarra. Það eru þroski barna, bakgrunnur þeirra 

og uppeldisumhverfi sem móta leik barna.71 Leikur og nám eru víddir sem örva hvert annað 

og getur verið séð sem ósýnileg heild, sem er hluti af reynslu barna og getur hjálpað þeim við 

að öðlast skilning á umhverfi sínu.72 

Börn eru nám- og verkfús og hafa mikla þörf fyrir að takast á við verkefni sem reyna á 

andlega og líkamlega færni þeirra. Þróttur barna, þor og úthald vex með hverju ári og smátt og 

smátt geta börn einbeitt sér lengur að viðfangsefnum og leikjum. Þau eru forvitin og vilja fást 

við krefjandi leiki og verkefni. Það er verk leikskólanna að veita börnum viðfangsefni og 

aðstöðu sem hæfir þroska þeirra, áhuga og getu.73 

Leikurinn er eins og spegill á reynsluheim barna því hann endurspeglar þá menningu og 

samfélag sem þau búa í. Þegar börn rifja upp liðna atburði gerist það oft í leik. Þau rifja upp 

það sem þau hafa heyrt, séð og upplifað. Þá fær ímyndunaraflið að ráða ferðinni og börnin 

umbreyta persónum og atburðum eftir tilfinningum sínum og skilningi. Oft þróast spuninn í 

leiknum í samráði við leikfélaga.74  

Í leik fá börn útrás fyrir vandamál af tilfinningalegum toga og fá jafnframt tækifæri til 

úrvinnslu úr góðri og slæmri reynslu. Í leik vinna þau úr vitsmunalegum vandamálum og 

reynslu. Þannig læra þau að skilja sjálf sig og umhverfi sitt og þau tileinka sér hugtök sem þau 

ættu ef til vill erfitt með að skilja annars. Þegar börn eru þátttakendur í leik taka þau þátt á 

eigin forsendum og finna fyrir ögrunum sem áhugahvetjandi. Ferli leiksins er mikilvægast, 

þ.e.a.s. sjálfar hreyfingarnar sem börnin eru frá sér numin af. Það er ekki afurðin sem hefur 

svo mikla þýðingu heldur frelsið sem börnin njóta til að gera tilraunir, reyna sig áfram og gera 

mistök. Það er lítil hætta á að verða sér til skammar í leik. Þetta er áhrifamikill þáttur fyrir 

mjög mörg börn sem eru haldin afreksótta og forðast þar af leiðandi gjarnan verkefni. Þegar 

þau eru í leik komast þau í snertingu við verkefni sem þau hefðu ef til vill ekki þorað að takast 

á við.75 

Í bókinni Hugsun og menntun lýsti John Dewey mikilvægi leiksins: 
 
Þegar hlutir verða tákn, þegar þeir verða fulltrúar fyrir aðra hluti, breytist leikur frá því að vera einbert 
líkamlegt fjör í athöfn sem felur í sér vitsmunalegan þátt eða hugsun.... Í fjarstæðukenndustu leikjum 
barna er oftast merkingaþráður; „frjálsustu“ leikirnir virða reglur um samhengi og samræmingu. Þeir 
hafa upphaf, miðju og endi. Í regluleikjum ná skipulagsreglur til fjölmargra minniháttar atriða og tengja 
þau saman. Hin reglubundna hreyfing, samkeppni og samvinna sem felst í flestum leikjum og 

                                                 
71 Aðalnámskrá leikskóla 1999:11 
72 Samuelsson, Ingrid og Eva Johansson 2004:47 
73 Aðalnámskrá leikskóla 1999:12 
74 Aðalnámskrá lekskóla 1999:12 
75 Gundersen, Kari Aasen 1994:19 
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regluleikjum kemur líka skipulagi á þá. Það er ekki leyndardómsfullt eða dularfullt við þá uppgötvun 
sem Platón gerði, og Fröbel seinna, að leikur sé helsta og næstum því eina aðferðin sem barnið notar til 
að læra á seinni árum frumbernsku.76 

 

Börn læra margt í gegnum leik. Leikur breytist úr líkamlegri skemmtun í  athöfn sem 

inniheldur vitsmunalega hugsun og í  fráleitustu leikjum læra börn að virða reglur. Allir leikir 

eru eins uppbyggðir, þeir byrja, hafa miðju og endi. Regluleikir eru mikilvægir því  

skipulagsreglur ná til ýmissa lítilla atriða og tengja þau saman. Leikskólakennarar ættu að 

nýta sér leikinn til að kenna börnum, hreyfingu og önnur námssvið. 

  

2.3.2 Mikilvægi leiksins í eflingu hreyfingar 

Leikur vekur áhuga og gefur því bestu þjálfunina þar sem börn þreytast ekki á 

endurtekningum sem eru leyndar í þjálfuninni sjálfri. Skipulagðar endurtekningar eru með 

innbyggðri fjölbreytni, sem er einkenni góðrar þjálfunar, hvort sem er í félagslegri færni, 

hreyfifærni eða í hugleikni, eins og lestri. Börn taka frumkvæði í leik og eru virkari 

þátttakendur, sem aftur hefur áhrif á sjálfskennd þeirra. Þegar börnum gengur erfiðlega að ná 

valdi á hreyfingum sem þau eru að læra er sjálfskennd þeirra oft lítil. Sjálfskennd barna getur 

þannig aukist með aukinni líkamlegri þjálfun sem eflir hreyfifærni og vald yfir líkamanum.77 

 
2.4 Hlutverk leikskólans í hreyfiuppeldi  

Samkvæmt Aðalnámskrá leikskóla á leikskóli að veita börnum líkamlega umönnun, stuðla að 

heilbrigðum lífsháttum, hollustu og góðum matarvenjum, vernda heilsu barna og kenna þeim 

hreinlæti, stuðla að því að börn verði sjálfbjarga, efla hreyfiþroska og hreyfigetu, styrkja 

samhæfingu hreyfinga og stuðla að vellíðan og öryggi.78 Til að börn vaxi eðlilega og fái 

nægan hreyfiþroska, styrk og fimi er nauðsynlegt að þau fái líkamlega áreynslu. Með 

reglulegri hreyfingu minnka líkurnar á geðrænum vandamálum og sjálfstraust eflist, sem og 

sjálfsímynd og námsárangur. Þá er ráðlagt að börn og unglingar hreyfi sig í a.m.k. 60 mínútur 

á dag79 og má þar ætla að það eigi líka við leikskólabörn. 

Í könnun í leikskólum og grunnskólum sem Stefán Hrafn Jónsson, verkefnastjóri 

rannsóknasviðs Lýðheilsustöðvar, framkvæmdi kom í ljós að leikskólar vinna flestir gott starf 

við að búa til aðstöðu sem ýtir undir heilsusamlega lífshætti barna. Þó kom í ljós að margir 

                                                 
76 Dewey, John 2000:255-6 
77 Gundersen, Kari Aasen 1994:19-20 
78 Aðalnámskrá leikskóla 1999:9 
79 Gígja Gunnarsdóttir 2005 
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leikskólar mættu gera betur til að tryggja öllum börnum hreyfingu og segir hann að þátttaka 

starfsfólks í hreyfileikjum barna gæti hjálpað til.80  

Hér á eftir verður fjallað um hlutverk leikskólakennara og stuttlega komið inn á 

námskrárfræði. Í framhaldi af því verður fjallað um hreyfingu og námsvið leikskóla og komið 

með kennsluhugmyndir sem efla grófhreyfingu leikskólabarna í daglegu starfi. 

 

                                                 
80 Stefán Hrafn Jónsson 2006 
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3.  Hvernig  geta  leikskólakennarar  þjálfað  grófhreyfingar  barna  í 

daglegu starfi? 

Nægileg þátttaka í leik og öðrum líkamlegum athöfnum, bæði í skóla og í frítíma, er 

frumskilyrði til að ungir einstaklingar nái heilbrigðum þroska. Aðgangur að öruggum stað, 

tækifærum, tíma og góð fordæmi frá kennurum, foreldrum og vinum eru allt hlutir sem 

tryggja að börn og ungt fólk hreyfi sig til heilbrigðis. Skólar hafa einstök tækifæri til að 

útvega fullnægjandi líkamlega hreyfingu fyrir öll börn í gegnum skyldubundið leikfimi-

/hreyfinám, ásamt íþróttakennslu og ýmiss konar íþrótta- og hreyfiklúbbum eftir skóla.81  

Í þessum kafla er fjallað um hvernig leikskólakennarar geta þjálfað grófhreyfingar barna í 

daglegu starfi. Þar er komið inn á hlutverk leikskólakennarans og talað um námskrárfræði. 

Fjallað er um tengingu hreyfingar við námsvið leikskóla og aðrar daglegar stundir, og eru þar 

einnig settar fram kennsluhugmyndir.  

 

3.1 Hlutverk leikskólakennarans 

Samkvæmt Aðalnámskrá leikskóla á leikskólakennari að fylgist með börnum leika sér og á 

alltaf að vera tilbúinn að örva eða taka þátt í leik barna og þá á forsendum þeirra. Þannig veitir 

hann öryggi, getur vakið áhuga, svarað spurningum, spurt spurninga eða frætt börnin. Ef 

leikskólakennari tekur þátt í leik barna verður leikurinn oft skemmtilegri fyrir vikið. 

Leikskólakennari á meðal annars að vera næmur á þarfir barna, líkamlegar og andlegar, og 

fylgjast vel með börnum þegar þau eru í leik. Með því kynnist leikskólakennarinn börnum 

betur og getur komist að því hvað leikurinn getur endurspeglað. Að öllu jöfnu dvelja börn 

lengur við leik og störf ef leikskólakennari er nálægur því návist hans veitir börnum öryggi og 

stuðning. Einnig þarf leikskólakennari að ætla sér tíma til að gera uppeldislegar athuganir og 

skráningar á atferli barna. Það gerir hann þegar börn eru ein í leik og í samspili við 

barnahóp.82  

Það er verk kennara að sjá til þess að börn viðhaldi þeirri vellíðunartilfinningu sem þau fá 

við að ná einhverju takmarki og þeirri gleði sem fæst við að ná valdi á einhverju sem þau eru 

að fást við. Það er það sem gerist hjá börnum þegar þau ná valdi á líkamlegum eiginleikum 

sínum og hreyfifærni. Með endurgjöf kennara læra börn að meta þær framfarir sem verða hjá 

þeim og framlag þeirra. Þetta gildir líka með börn sem ekki hafa mikla hæfileika. Það er verk 

                                                 
81 World Health Organization 2003:5 
82 Aðalnámskrá leikskóla 1999:13-14 
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kennara að auka fróðleiksþorsta barna og styðja þau í viðleitni sinni til að læra meira, til að 

þroska sig og framkvæma fleiri tilraunir ef þeim mistekst.83  

En hvað segja kennismiðirnir John Dewey og Howard Gardner um hlutverk 

leikskólakennara? Samkvæmt Dewey er kennari í raun og veru stjórnandi félagshóps í 

vitsmunalegum efnum. Hann er stjórnandi vegna víðtækari, dýpri þekkingar og þroskaðrar 

reynslu. Kennari þarf að hafa næga þekkingu á því námsefni sem hann er að kenna og sú 

þekking þarf að ná yfir langtum stærra svið svo kennarinn geti notfært sér óvæntar spurningar 

eða ófyrirséðar uppákomur. Kennarinn verður einnig að hafa ósvikinn áhuga á því sem hann 

er að kenna því það hefur smitandi áhrif á nemendur. Að auki verður hann að hafa hugann 

frjálsan til að geta fylgst með vitsmunalegum viðbrögðum nemenda, hugarhræringum þeirra 

og líkamlegri tjáningu.84 Ef farið er eftir fjölgreindakenningu Gardners þarf leikskólakennari 

að geta farið út fyrir textann og töfluna til að vekja áhuga hjá börnum. Þannig þarf hann til 

dæmis að skipta stöðugt um kennsluaðferðir.85 Næst verður komið inn á námskrárfræði.  

 

3.2 Námskrárfræði 

Notkun námskrár í leikskólum leiðir til nýrra hugsunar hvað varðar menntun á leikskólastigi 

og skipulagningu í leikskólum. Námskrá er nokkurs konar skjal um allt starf sem fer fram í 

leikskólum en mismunandi hugmyndir liggja að baki námskrám og fara þær eftir menningu 

landa og samfélaga þar sem námskráin er notuð. Námskráin inniheldur bæði staðreyndir og 

hagnýtar lýsingar á aðferðum og efnivið sem kennarar styðjast við. Þó það sé ekki langt síðan 

farið var að vinna með námskrár á vísindalegum grunni má segja að leikskólar hafi alltaf 

unnið eftir einhvers konar námskrá.86 

Íslenskir leikskólar fara eftir Aðalnámskrá leikskóla og í henni er fjallað um hlutverk 

námskráarinnar. Þar segir: 
Aðalnámskrá leikskóla er stefnumótandi leiðarvísir um uppeldisstörf í leikskólum og byggist á 
markmiðslýsingu laga um leikskóla og reglugerð um starfsemi leikskóla og uppeldisáætlun fyrir 
leikskóla frá 1993. Námskráin er leiðarvísir fyrir alla sem vinna að uppeldi og menntun barna í 
leikskólum og er sveigjanlegur rammi um störf þeirra. Aðalnámskrá geymir einnig upplýsingar og 
viðmiðun fyrir foreldra til að þeir geti fylgst með vinnu í leikskólum og árangri starfsins.87 

 

Íslenskir leikskólakennarar eru hluti af leikskólum landsins og eiga að fara eftir 

Aðalnámskránni. Kennurum ber að nota námskrána sem leiðarvísi í starfi sínu en hún hefur 

                                                 
83 Gundersen, Kari Aasen 1994:14-15 
84 Dewey, John 2000:321-323 
85 Armstrong, Thomas 2001: 51 
86 Rønning, Grethe Steen 1996:32-33 
87 Aðalnámskrá leikskóla 1999:5 
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einnig að geyma upplýsingar og viðmið sem foreldrar geta haft sér til hliðsjónar þegar þeir 

meta árangur leikskólastarfsins.  

Það er mikilvægt að leikskólakennarar skipuleggi sig vel því það eru margar leiðir til að 

koma þekkingu yfir til barna en allt starf skal miðast við Aðalnámskrá leikskóla sem markar 

faglega stefnu og uppeldis- og menntunarhlutverk leikskóla og er byggð á barnvænni 

hugmyndafræði þar sem þroski og þarfir barna eru hafðar að leiðarljósi. Námskráin á að 

samræma uppeldi og menntun barna í leikskólum landsins og er viðmið um leikskólastarf og 

menntun leikskólakennara. Síðast en ekki síst er það hlutverk Aðalnámskráarinnar að tryggja 

gæði leikskóla og jafna uppeldisaðstöðu barna. Allir leikskólar landsins eiga að semja 

skólanámskrá sem byggist á Aðalnámskránni og er uppeldis- og námsáætlun til lengri eða 

styttri tíma. Skólanámskrá að gefa heildarsýn yfir starfsemi leikskólans og á að flétta í hana 

saman eins marga þætti uppeldisstarfsins og hægt er. Í skólanámskrá á að leggja áherslu á að 

hún tengist áhuga barna, reynslu þeirra, daglegu lífi og nánasta umhverfi. Námskráin á að vera 

á rituðu formi og aðgengileg fyrir alla sem málið varða.88  

Rønning segir að Goodlad setji fram fimm mikilvæg atriði hvað varðar námskrár, „Hin 

fimm andlit“ námskráa: 

• Hugmyndafræðinámskráin – Hér er inntak námskráa, hugmyndirnar um leikskóla. 

Þetta er sá þáttur námskránna sem fjallar um hugsjónir og einnig er þetta almennasti 

hluti námskrárinnar og oft bera markmiðin keim af því. 

• Hin formlega námskrá – Hér hafa hugmyndirnar verið færðar yfir á ritmál. Þetta er 

vitnisburður þess að óskir og kröfur samfélagsins eru hafðar til fyrirmyndar. 

Undirstaða þar sem línur eru lagðar fyrir markmið, innihald, leiðir og matsaðferðir. 

Hin formlega námskrá er að auki kynning á starfinu sem á að fara fram. 

• Túlkaða námskráin – Þeir sem lesa námskrá fá eigin huglægan skilning á textanum. 

Þeir vega, meta og túlka textann út frá sinni þekkingu og reynslu. Lesandinn raðar 

atriðum í þá forgangsröð sem er mikilvægust fyrir hann. Túlkaða námskráin er 

forsenda fyrir því sem leikskólinn vill leggja áherslu á. Þar koma fram sýn, viðmið 

og gildi starfsmannahópsins. 

• Aðgerðanámskrá – Þessi hluti er útfærsla starfsfólks á námskránni. Þátturinn snýst um 

hvað starfsfólk á að gera. Nauðsynlegt er að muna að uppeldisstarfið í leikskólum 

felur alltaf í sér að brugðist er við aðstæðum hverju sinni og nýjungar, sveigjanleiki 

og spuni eru ætíð mikilvæg atriði í þessu samhengi. Með það til hliðsjónar þarf að 

                                                 
88 Aðalnámskrá leikskóla 1999:8;34 
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ígrunda hvort verið er að gera það sem stendur í námskránni. Oft er 

aðgerðanámskráin ólík því sem var áætlað. 

• Reynslunámskrá – Útfærsla námskráa hefur áhrif á reynslu barna. Þau vita ekkert um 

inntak og skriflegar áætlanir og því þarf sjónarhorn barnsins að vera ríkjandi í allri 

skipulagningu. Það er skylda starfsfólks að semja námskrárnar út frá sjónarhorni 

barnanna.89  

Af þessu má sjá að það er margt sem þarf að huga að við gerð námskráa og gott að hafa „hinu 

fimm andlit“ námskráa til hliðsjónar þegar hún er í smíðum. En nú skulum við fara yfir í aðra 

sálma eða tengingu hreyfingar við námssvið leikskóla. 

 

3.3 Hreyfing og námssvið leikskóla 

Í Aðalnámskrá leikskóla eru áhersluþættir í leikskólauppeldi settir fram með námssviðum 

leikskóla. Þessi svið eru hreyfing, málrækt, myndsköpun, tónlist, náttúra og umhverfi, 

menning og samfélag. Þessi svið skarast og þau eru samofin grundvallarþáttum leikskólastarfs 

eins og leik, þeirri daglegri umönnun sem þar fer fram og almennri lífsleikni.90 Verður nú 

vikið að því hvernig tengja má hreyfingu við hvert þessara námssviða. 

 

3.3.1 Hreyfing 

Við skulum byrja á að fjalla um hreyfingu en þó sjálfgefið kunni að virðast að hreyfing komi 

við sögu í þessu námssviði er ekki vart hægt að gera of mikið af því að hvetja börn til að 

hreyfa sig frjálslega og á fjölbreyttan hátt, að þau leiki sér og fái frelsi í sköpun sinni til að 

nota ímyndunaraflið.91 Börnum er það eðlislægt að hreyfa sig frjálst og óáreitt. Það á að 

leggja áherslu á að börn fái hreyfingu og hreyfiuppeldi í leikskóla því öll hreyfing eykur 

andlega og líkamlega vellíðan. Börn fá útrás í leikjum sem eru líkamlega erfiðir. Með 

hreyfingu eykst snerpa og þol auk þess sem hún hefur áhrif á heilsu. Með tímanum læra börn 

að skilja líkama sinn og hreyfileikir eru góðir til að börn læri að skilja styrk sinn og getu. 

Hreyfileikir auka líka samhæfingu hreyfinga, jafnvægi, og öryggi barna. Börn læra að meta 

aðstæður og þau læra að velja, hafna og þora.92 Leikir og íþóttir gefa ungu fólki tækifæri á 

eðlilegri sjálfstjáningu, sjálfstrausti, lausn á spennu, afreki, félagslegum samskiptum og 

sameiningu, auk þess að læra anda samstöðu og sanngjarnan leik. Þessir jákvæðu þættir 

hjálpa einnig við að vega upp á móti áhættu og tjóni sem orsakast af kyrrsetu og krefjandi, 
                                                 
89 Rønning, Grethe Steen 1996:34-35 
90 Aðalnámskrá leikskóla 1999:19 
91 Þóra Þóroddsdóttir 2001:67 
92 Aðalnámskrá leikskóla 1999:19 
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streituvaldandi samkeppnislíferni sem er algeng hjá ungu fólki í dag. Þátttaka í athöfnum og 

íþróttum undir öruggri leiðsögn geta einnig hjálpað við upptöku á annarri heilbrigðri hegðun, 

þar með talið að forðast notkun tóbaks, áfengis og eiturefna og ofbeldisfulla hegðun, auk þess 

sem hún ýtir undir  heilbrigt mataræði, fullnægjandi hvíld og betri velferð.93  

Í Aðalnámskrá leikskóla er talað um mikilvægi hreyfingar og segir að leikskólakennarar 

þurfi að leggja áherslu á að kenna börnum ýmis stöðuhugtök og að þau átti sig á rými, 

fjarlægðum og áttum. Þar segir einnig að hlaupaleikir séu góðir til að styrkja þrótt og úthald 

barna en þeir örva einnig hjartslátt og blóðrás. Að lokum kemur fram í Aðalnámskrá leikskóla 

að mikilvægt er að leikskólakennarar fylgist með hreyfingum barna því þar sjá þeir þroska 

þeirra og framfarir.94 Einnig er sniðugt að nota leiki, eins og Skari frændi, Lögreglan eltir 

fangann og skotbolta,95 til að auka þol og úthald barna, en lítum nú nánar á umfjöllun um 

hreyfisal og dæmi um uppsetningu á þrautabrautum. 

 

3.3.1.1 Hreyfisalur 

Margir leikskólar hafa einhverja aðstöðu fyrir skipulagðar hreyfistundir þar sem auðvelt er að 

æfa grófhreyfingar. Hreyfisalur hefur hvetjandi áhrif á börn til að vera virk á tiltölulega litlu 

svæði. Eftirfarandi er gott að hafa í huga þegar settar eru upp þrautabrautir: 

 Setja upp braut á öruggu svæði þar sem hægt er að notast við a.m.k. einn vegg eða 

horn og mikilvægt er að gólfin séu stöm. 

 Athuga þarf svæði hvað varðar öryggi og afmarka svæði (nota límband) svo börnin 

læri að leika innan ákveðins rýmis. 

 Hengja upp mismunandi myndir til að sýna börnum fjölbreytta notkunarmöguleika á 

hreyfingum. Gott er að skipta um myndir á þriggja til fjögurra daga fresti. 

 Breyta skal um tæki og verkefni til að bjóða upp á mismunandi erfiðleikastig sem 

kemur til móts við þroskaþarfir barna. Hægt er að gera dýragang, slá í blöðru eða 

svampbolta með spaða (badminton- eða tennisspaða), tvíleik/einleik – og grípa 

svampbolta af mismunandi stærðum.96 

 

Dæmi um þrautabrautir:  

                                                 
93 World Health Organization 2003:4 
94 Aðalnámskrá leikskóla 1999:19 
95 Sjá fylgiskjal 2 
96 Goodway, Jacqueline D. og Leah E. Robinson 2006:4 
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1. Hlaupa frá stað A til B sem afmarkað er með límbandi eða keilum, hoppa yfir hindrun, 

ganga á planka, kasta grjónapoka í körfu, hoppa af hárri dýnu á þykka dýnu, gera 

kollhnís á dýnu. 

2. Hoppa í parís á parísarteppi, skríða eins og ormur, setja grjónapoka á rist og ganga, 

hoppa yfir hindrun, ganga upp á tám, hoppa á öðrum fæti, sparka fótbolta í mark. 

3. Hliðarhopp frá stað A til B sem er til dæmis afmarkaður með keilum, ganga eins og 

könguló, skríða undir hindrun, kasta tening og hoppa jafnfætis eins oft og teningurinn 

segir til um, klifra upp rimil og niður aftur, kasta grjónapoka í loftið og grípa aftur. 

4. Froskahopp, teygja sig upp í loft á meðan gengið er frá stað A til B sem afmarkaður er 

t.d. með keilum, ganga eftir línu sem límd er á gólfið, ganga með grjónapoka á 

hausnum/öxl/baki, gera kollhnís á dýnu, fara fram og til baka í hringjum með hjálp 

kennara (fimleikahringir sem hanga úr loftinu), rúlla bolta í plastflöskum sem fylltar 

eru af vatni.  

Það er um að gera að nota þau tól og tæki sem til eru í hreyfisalnum og búa til þrautabraut. 

Mikilvægt er að byrja alla tíma með upphitun (hlaup og/eða leikur) og enda alla tíma á slökun, 

t.d. liggja á dýnu og hlusta á slökunartónlist, eða vera saman tvö og tvö þar sem annað barnið 

liggur á maganum á meðan hitt barnið nuddar það sem liggur (hægt er að nota bolta eða 

pensil). Hér verður fjallað nánar um slökun og hvíld. 

 

3.3.1.2 Hvíld/slökun 

Hvíld er mikilvæg fyrir börn þó þau sofi ekki. Þau ná að slaka á vöðvum líkamans og eru 

tilbúin að halda áfram að læra og leika sér eftir hana. Í hvíld gefst gott tækifæri til að skapa 

tengsl við sérhvert barn og barnahópinn í heild sinni.97 Í hvíld sofa oftast yngstu börnin en 

hægt er að fara í slökun með eldri börnunum sem ekki sofa.  

 

Dæmi um æfingar í hvíld:  

 Börnin liggja eins og köngulær með alla anga út, þau hafa lokuð augun og hreyfa sig 

ekkert. Köngulærnar vekja rólega hvern líkamshluta; fyrst fingur svo hendur, 

handleggi, tær, fótleggi o.s.frv.  

 Börnin liggja og gera hljóðlátar æfingar með tærnar, og teygja og kreppa. 

                                                 
97 Aðalnámskrá leikskóla 1999:18 
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 Hlustað er á slökunardisk og eru tvö og tvö börn saman þar sem annað þeirra liggur en 

hitt hefur pensil og þykist mála félaga sinn. Síðan er skipt og barnið sem málaði leggst 

niður á meðan hitt sest upp og málar það.  

 Rennilásinn.: Börnin liggja og slaka á í hring (má vera á dýnu) og hlusta á rólega 

tónlist. Kennarinn athugar hvort allir séu afslappaðir, lyftir fótum og höndum. Því næst 

eru börnin tekin eitt af öðru í röð, látin liggja með höfuðið þar sem næsta barn er með 

fæturna. Börnin líta því út eins og rennilás. Þau liggja í smá stund í þessari stellingu og 

njóta tónlistarinnar og hugsa um atburði dagsins. Næst setjast börnin hægt upp, teygja 

líkamann og að lokum standa þau alveg upp.98 

 Óhreina tuskubrúðan. Í þessari slökunaræfingu leika börnin tuskubrúður sem liggja 

á kjallaragólfi. Þær eru óhreinar og rennandi blautar. Það kemur einhver inn og 

sprautar volgu vatni á brúðurnar en við það hreyfast þær aðeins til og frá og 

óhreinindin skolast í burtu. Allt í einu er farið að vinda þær. Byrjað er á fótleggjunum 

(spenna) og vatnið lekur úr þeim og þeir verða alveg máttlausir (slökun). Haldið er 

áfram að vinda rassinn, hendur, handleggi, axlir o.s.frv. Einnig er hægt að spenna og 

slaka á andlitsvöðvum, enni, augum, nefi, munni, kjálka, kinnum og vörum. Í lokin eru 

tuskubrúðurnar settar í bað og þær þvegnar með ilmandi sápu, skolaðar vel og þær 

undnar gætilega. Þá eru tuskubrúðurnar orðnar hreinar og fínar og ilma vel.99  

 Að búa til hrúgu. Í þessum leik liggja börnin og slaka á. Kennarinn athugar hvort allir 

séu afslappaðir. Hann lyftir höndum og fótum, rúllar líkamanum á sitt hvora hliðina. 

Börnin færa sig svo til og gera hrúgu. Í lokin liggja börnin í hrúgu og koma við eitt 

barn eða fleiri. Þannig verður einn fótur á fæti annars og hendi á fæti o.s.frv. 100 

 Börnin leggjast á gólfið og ljósin eru slökkt. Hlustað er á þögnina í smá tíma og börnin 

hlusta eftir þegar saumnál er látin detta.101 

 Að slappa af tvö og tvö. Róleg tónlist er spiluð og tvö börn para sig saman. Annað á 

að standa alveg kyrrt á meðan hitt lætur sem það sé að „pakka inn“. Barnið strýkur 

mjög hægt með höndunum yfir allan kroppinn, en ekki má sleppa hendinni fyrr en hin 

höndin er komin á líkamann. Það á alltaf að vera hönd á líkamanum. Hitinn frá 

lófunum gerir það að verkum að barnið sem stendur kyrrt verður alveg afslappað, og 

                                                 
98 Borén, Rosita 2005:72 
99 Jóna Lind Karlsdóttir og Jensína K. Jensdóttir 2000:62 
100 Borén, Rosita 2005:72 
101 Jóna Lind Karlsdóttir og Jensína K. Jensdóttir 2000:62 
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það má þrýsta aðeins á líkamann. Þó ekki of fast, aðeins þannig að það sé notalegt. 

Svo er skipt um hlutverk.102 

 

3.3.2 Náttúra og umhverfi 

Börn öðlast þekkingu um heiminn í kringum sig með athugunum og tilraunum. Til að skilja 

heim plantna og dýra, eða árstíða og veðurs þurfa börn reynslu frá fyrstu hendi þar sem þau fá 

mörg tækifæri til að athuga, prófa og óhreinka sig.103 Leikskólakennarar ættu að nota 

náttúruna til hins ýtrasta. Náttúran er lífsnauðsynleg í lífi mannsins og er mikilvægt að við 

þekkjum hana og fyrirbæri hennar. Náttúran er einnig stöðugt undrunarefni sem börn hafa 

gaman af. Þau þurfa að kynnast fjölbreytileika hennar, geta upplifað hana á lifandi hátt og fá 

að njóta hennar. Kenna þarf börnum að sjá fegurð náttúrunnar og að bera virðingu fyrir henni 

og móta hjá þeim ábyrgðarkennd gagnvart henni. Sú reynsla sem þau öðlast af náttúrunni 

birtist oft í myndum þeirra og leik. Kennarar eiga að fræða börn um umhverfið og verndun 

þess og einnig að fjalla um það sem finna má í náttúrunni. Það er meðal annars gert með því 

að fara í náttúruskoðunarferðir,104 fara í vettvangsferð á náttúrugripasöfn og fleiri staði en 

vettvangsferðir eru skemmtilegar og reyna á þol og hreyfifærni barna. Þar fá börn að fara út af 

leikskólalóðinni og skoða eitthvað skemmtilegt. Ferðirnar þurfa ekkert að vera langar, bara í 

samræmi við þroska og getu barnanna. Fyrir þau allra minnstu er nóg að byrja á að skoða 

leikskólalóðina, fara næst og ganga í kringum leikskólann fyrir utan girðingu og lengja 

ferðirnar smátt og smátt. Eldri börn geta farið í lengri ferðir og þá jafnvel í tengslum við þema 

sem verið er að vinna með. Hægt er að fara á ýmis söfn, skoða húsin sem börnin búa í og 

skoða stofnanir og fyrirtæki svo eitthvað sé nefnt. Það er svo um að gera að nota náttúruna til 

að fara í leiki.  

Útivera og hreyfing eru nátengdir þættir. Úti fá börn tækifæri til að komast í snertingu við 

náttúruna þar sem þau skynja sitt nánasta umhverfi og læra að meta það. Í útiveru fá börn 

útrás til að vera í ærslafullum leikjum og geta haft eins hátt og þeim sýnist. Þau geta fengið 

líkamlega útrás og geta hlaupið, hoppað og klifrað að vild.105 Þau æfast í hreyfifærni þegar 

þau hoppa á steinum, klifra í klifurgrind eða upp á þak á kofa. Einnig auka þau þol sitt með 

hlaupum. Það er áríðandi að leikskólakennarar líti á útiveru sem tækifæri til að efla 

hreyfiþroska barna, bæði með skipulögðum og óskipulögðum hætti. Er þá átt við að börn fái 

líka að leika sér á sínum forsendum. Í grein Áslaugar Jóhannsdóttur um útileiki leikskólabarna 
                                                 
102 Borén, Rosita 2005:71 
103 Hirsch, Jr., E. D. og John Holdren 1996:243 
104 Aðalnámskrá leikskóla 1999:26  
105 Aðalnámskrá leikskóla 1999:20 
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segir hún að oft sé eins og fólki finnist sem börn séu ekki að gera neitt úti og að útiveran sé 

nokkurskonar geymsla á meðan starfsfólk leikskólanna fer í kaffi. Það segir hún mikinn 

misskilning því á útileiksvæðunum fer margt fram, bæði jákvætt og neikvætt. Áslaug telur 

mesta kostinn ekki vera þá líkamlegu hreyfingu sem börn fá úti, þó mikilvægt sé að fá holla 

hreyfingu og frískt loft. Hún telur það mikilvægara að útiveran lætur börnunum líða vel 

andlega séð, vegna frelsisins og næðis sem þau fá til að stjórna leikjum sínum, stærð 

athafnasvæðisins og útrásinni.106 Mikilvægt er að kennarar séu þátttakendur í leikjunum því 

það gerir leikinn oft skemmtilegri. 

 

Það sem hægt er að gera til að tengja hreyfingu og náttúru og umhverfi er að: 

 Fara út á bersvæði og leika umhverfið. Fylgjast t.d. með því hvernig grasið hreyfir sig 

og leika það. Einnig hægt að leika tré, blóm og vatn. 

 Fara út í náttúruna þar sem eru næg tré, t.d. Öskjuhlíð eða Heiðmörk. Þar finna allir sér 

tré til að liggja undir í svolítinn tíma og hugsa um eitthvert „vendardýr“. Fyrsta dýrið 

sem börnin hugsa um þegar þau liggja undir trénu sínu verður verndardýrið þeirra. 

Þegar komið er á leikskólann er hægt að halda áfram með verkefnið og teikna dýrið og 

finna upplýsingar um það í bókum og á internetinu. 

 Fara á bersvæði og binda fyrir augun á börnunum. Þau ganga eitt og eitt um svæðið og 

eiga að reyna að finna hvert annað. Kennarinn fylgist með og lætur þau vita þegar allir 

eru fundnir. 

 Standa á steini og snúa sér mjög hægt í heilan hring. Taka 3-5 mínútur í að snúa sér og 

virða fyrir sér umhverfið. Síðan er hægt að teikna mynd af því sem börnin sáu af 

steininum. 

 Fara þar sem mikið er af þúfum og hylja þær með líkamanum. Börnin leggjast í grasið 

og eiga að reyna að leggjast yfir þúfurnar og velta sér yfir á næstu og hylja hana 

o.s.frv. 

 Hægt er að í skemmtilegan leik með bókinni Ég er slanga eftir Birgi Þ. Jóakimsson. 

Það er mögulegt að gera úti í náttúrunni. Í bókinni er hægt að sjá hvað nokkur dýr gera 

og börnin herma eftir þeim. Um leið eru börnin að teygja og styrkja líkama sinn.107 

 

                                                 
106 Áslaug Jóhannsdóttir 2004:18 
107 Birgir Þ. Jóakimsson 2002  
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Þátttaka barna í íþróttum þróar fjölbreytta, ævilanga hæfni á líkamlegu, vitsmunalegu, 

tilfinningaríku og félagslegu sviði og skapar jákvætt viðhorf til heilbrigðs lífernis. Börn hafa 

gaman af því að vera utandyra á bersvæði þar sem þau njóta þess að vera í frjálsu rými, finna 

fyrir vindi í hári sér, finna lykt sem örvar skilningarvit þeirra og fá að komast í snertingu við 

hið frábrugðna og nýja hluti til að uppgötva í umhverfinu utandyra.108 Leikskólakennurum ber 

að nota tækifærið og tengja hreyfingu við námssviðið náttúru- og umhverfi. 

 
3.3.3 Málrækt 

Samkvæmt Aðalnámskrá leikskóla  er tungumálið eitt mikilvægasta tæki mannskepnunnar til 

boðskipta og er það einnig mikilvægt fyrir menningu þjóða og þjóðarbrota. Leikskólar skulu 

leggja áherslu á málrækt með því að spyrja krefjandi spurninga, tala við börnin, lesa fyrir þau, 

segja sögur og kenna þeim kvæði og þulur. Börnin skulu að auki vera hvött til að spyrja 

spurninga, segja frá og hlusta með athygli. Gott er að nota leikinn til að flétta málörvunina inn 

í en skynsamlegt er að nota margar aðrar stundir til þess. Til dæmis er hægt að auka 

hugtakaskilning barna í hreyfileikjum, byggingarleikjum og myndgerð hvað varðar magn, 

fjölda, hæð, þyngd, lengd og breidd.109 Til að tengja hreyfingu við málrækt geta 

leikskólakennarar kennt börnum ný hugtök í leikjum og einnig með að lesa sögu og fara í 

vettvangsferð í tengslum við hana. Í leikjunum sem nefndir eru hér að neðan, og fylgja einnig 

sem fylgiskjal, er mikið sungið og þar tvinnast einnig saman málrækt og hreyfing. 

 
3.3.4 Myndsköpun 

Börnum er það eðlilegt að þurfa að tjá sig með myndum og mótast teikningar sem eru 

skapaðar frjálst af þroskastigi þeirra, reynslu og þeim skilyrðum sem þau búa við. Sjálfstraust 

barna eykst með skapandi myndmótun og þau læra að samhæfa auga og hönd, æfa 

fínhreyfingar og að nota einföld tæki og verkfæri sem tengjast myndmótun. Sköpunarferlið 

hjá börnunum er veigamikill þáttur í almennum þroska þeirra og því á að ýta undir sjálfstæða 

myndsköpun og forðast að láta þau vinna eins.110 Í leikskólum ætti að gera mest af því að 

framkvæma: teikna, mála, klippa og líma, vinna með leir og annan efnivið.111  

 

Það sem hægt að gera í myndsköpun: 

                                                 
108 Nonis, Karen P. 2005 
109 Aðalnámskrá leikskóla 1999:20-22 
110 Aðalnámskrá leikskóla 1999:22-23 
111 Hirsch, JR., E. D. og John Holdren 1996:155 
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 Líma maskínupappír á gólf, mála tærnar og leyfa börnum að dansa á blaðinu. Þar gæti 

komið út skemmtilegt verk.  

 Þegar börn mála eða teikna er hægt að gera það með ýmsum stellingum eins og t.d. að 

liggja á maganum eða standa. Þannig reynir líkaminn á aðra vöðva en hann er vanur.  

 Fara út með pensil og vatn og mála á skemmtilegan flöt.  

 Setja maskínupappír upp á vegg og mála með trjágreinum. 

 Mála með garnaspottum. 

 Setja hvítt blað í plastbala og setja vatnsþynnta akrílmálningu á pappírinn. 

Marmarakúlu er komið fyrir í balanum. Til að búa til mynd halda börn tvö saman á 

balanum og rúlla kúlunni í hringi og útkoman verður fallegt og einstakt verkefni.112 

 

Einnig er hægt að fara í vettvangsferðir á listsýningar til að tengja hreyfingu við myndlist og 

eru Kjarvalsstaðir og Listasafn Íslands áhugaverðir staðir, svo eitthvað sé nefnt. Einnig gæti 

verið skemmtilegt að fara að skoða vinnustofur lista- og listiðnarmanna.113 

 

3.3.5 Tónlist 

Leikskólar eiga að sjá til þess að börn fái kost til að njóta tónlistar og stunda hana. Þar á að 

leggja áherslu á söng, hreyfingu, hlustun og leik með hljóðgjafa í tengslum við tónlistariðkun 

barna. Það á að reyna að koma tónlist inn í sjálfsprottinn leik barna þar sem fléttað er saman 

hljóði, hrynjandi og hreyfingu. Í Aðalnámskrá leikskóla segir að börn tengi oft hljóð og tóna 

við reglubundnar líkamshreyfingar. Þau hreyfa sig eftir tónlist, snúa sér í hringi og rugga sér 

og hoppa. Þeim er eðlilegt að tengja raddhljóð við hreyfingu og hrynjandi. Börn syngja og 

söngla með alls konar hreyfingum í leikjum sínum. Kennarar og uppalendur skulu hvetja börn 

til að tjá sig frjálst og gera skapandi hreyfingar þar sem þau tjá tilfinningar og innblástur sem 

tónlist vekur. Börn greina undirstöðuatriði tónlistar með samleik tóna og hreyfinga og með 

hreyfingum geta börn lýst margs konar tónlengdum, blæ, styrk og formi tónlistarinnar sem 

þau heyra. 114  

Niðurstöður rannsókna Zachopoulou og fleiri á 4ra-6 ára börnum leiddi í ljós að 

þroskalega viðeigandi tónlist og hreyfiprógrömm geta haft jákvæð áhrif á stökk og innra 

jafnvægi hjá leikskólabörnum. Samkvæmt Kenney hefur tónlist eða margs konar form 

                                                 
112 Fields, Kim 2003:193-196 
113 Aðalnámskrá leikskóla 1999:22-23 
114 Aðlalnámskrá leikskóla 1999:24-25 
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undirleiks auðgandi áhrif á tónlistarverkefni og gerir þau meira aðlaðandi og skemmtilegri 

fyrir ung börn. Í tónlist eru taktar fyrir hreyfifærni. Ganga, hlaup, hopp og stökk eru allt 

athafnir sem má lýsa með hljóði. Kennarinn gæti leikið eitthvað af þessum töktum á trommur 

og boðið börnum að gera hreyfingu sem samsvarar taktinum. Margir söngvaleikir innihalda 

grófhreyfingar sem hluta af leiknum. Söngvaleikir geta einnig kannað litlar 

hreyfisamsetningar, líkamshluta, hreyfingu með félaga og hreyfingu í frjálsu rými. Samkvæmt 

Gallahue og Ozmun eru taktbundnar hreyfiathafnir og leikjaathafnir venjulega mikilvægasti 

þátturinn í leikskólaprógrömmum vegna þess að þau uppfylla meðfæddar langanir barna til að 

hreyfa sig og þroska líkams- og rýmisvitund, og hjálpa þeim að taka framförum í gegnum 

upphafs-, byrjenda- og fullmótað stig. Þannig öðlast þau færni, eins og að hlaupa, stökkva, 

sparka, kasta og grípa.115 Það sem leikskólakennarar geta gert til tengja hreyfingu við tónlist 

er m.a. að fara í vettvangsferðir á tónleika og dansa og hreyfa sig við fjölbreytta tónlist. En til 

eru fjölmargir hreyfileikir til að tengja við tónlist og má finna lista yfir nokkra leiki hér fyrir 

ofan. 

 

3.3.6 Menning og samfélag 

Ekki eru allir leikskólar í alveg eins umhverfi en þeir geta verið ólíkir atvinnulega, félagslega 

og menningarlega séð og fer það eftir því hvort þeir eru staðsettir í bæ eða borg, til sjávar eða 

sveita. Umhverfi leikskóla og staðsetning hefur áhrif á starfsemi hans og mótast af þessum 

ytri skilyrðum. Þau menningarlegu og félagslegu tækifæri sem eru í umhverfi leikskólans ber 

að nýta. Leikskólar eiga að sjá til þess börn finni að þau tilheyri því samfélagi sem þau búa í 

og eru hluti af því. Það er hægt með því að hafa ýmis samskipti við starfsemi sem eru fyrir 

utan leikskólann. Það er gert með því að fara t.d. í skoðunarferð um nánasta nágrenni 

leikskólans og í heimsóknir í þjónustufyrirtæki og menningarstofnanir. Einnig á að nýta 

umhverfi leikskólans í almennar gönguferðir sem reyna á þol barna, leiki, náttúruskoðanir og 

alls konar rannsóknir. Með því eykst tilfinning barna smátt og smátt meira fyrir vegalengdum 

og einnig styrkja slíkar gönguferðir tengsl þeirra og skilning á samfélaginu sjálfu og 

menningunni sem þar þrífst.116 Til að tengaja hreyfingu við menningu og samfélag er hægt 

að: 

 Fara í vettvangsferð þar sem börnin ganga einhverja vegalengd. Gaman væri að fara á 

                                                

vinnustaði foreldra barnanna eða afa og ömmu.  

 
115 Zachopoulou, Evridiki, Aggeliki Tsapakidou, Vassiliki Derri 2004:631-632 
116 Aðalnámskrá leikskóla 1999:27-28 
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 Skoða má  ýmis söfn og sögufræga staði sem tengjast menningu bæjarins.  

 Fara í gönguferð í næstu fiskbúð og fá að skoða fiskana. 

 Fara í gönguferð á bókasafn og fá lánaðar bækur í tengslum við þema sem verið er að 

vinna eftir. 

 Ef bæjarfélagið liggur við sjó er hægt að fara í vettvangsferð niður á bryggju. 

 Einnig er hægt að spila tónlist frá ólíkum menningum og dansa við hana. Það er líka 

hægt að velja tónlist sem tengist menningu barnanna á deildinni/leikskólans. T.d. ef 

einhverjir eru frá Kína, Pollandi eða Svíþjóð þá væri skemmtilegt að kynna þá tónlist 

ag, því það er svo margt skemmtilegt hægt að skoða  og börnin auka þol sitt á sama 

ma. 

.3.7 Aðrar daglegar stundir 
Hér koma kennsluhugmyndir sem falla undir aðrar daglegar stundir í leikskólanum.  

 því að 

ér eru dæmi um leiki sem hægt er að fara í inn á heimastofu: 

fyrir börnunum. 

Höfundi þykir spennandi að nota vettvangsferðir sem hreyfingu í tengslum við menningu og 

samfél

tí

 

3

 

3.3.7.1 Heimastofa 

Í heimastofu (inni á deild) er hægt að gera margt skemmtilegt eins og að fara í leiki og mála 

og í raun er hægt gera flest allt í heimastofunni. Reyndar er þar oft lítið rými og þarf

taka það inn í myndina. H

  Flöstkustútur117 

  Dagblaðadans118 

 Dansleikur á deild (tónlist og dansa) 

 Ímyndunarleikur119 

 Rúmfræðileg form120 

 Líkamsstafróf121 

 Fílaleiðangur122 

                                                 
117 Sjá fylgiskjal 2 
118 Sjá fylgiskjal 2 
119 Sjá fylgiskjal 2 
120 Sjá fylgiskjal 2 
121 Sjá fylgiskjal 2  
122 Sjá fylgiskjal 2 
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Í heimastofu er einnig hægt að teikna liggjandi en það reynir á efri hluta líkamans. Hægt er að 

gera teygjuæfingar eða jógaæfingar. „Fimm litlir apar hoppa á dýnu“123 er skemmtilegt lag 

sem hægt er að fara í leik við. Leikskólakennarar geta verið búnir að gera sér litla möppu sem 

er staðsett inni í heimastofu og þeir geta gripið í til að fara í skemmtilega leiki sem reyna 

kamlega á börnin.  

Ein ég sit og sauma, Karl gekk út um morguntímann124 og Höfuð, herðar, hné og 

tær.

. í 

a sem 

ungið er um. Börnum finnst einnig gaman í leik þar sem þau gleyma stað og stund. 

 börnin verði 

ekk

                                                

lí

 
3.3.7.3 Samverustund 

Samverustundir eru upplagðar til þess að fara í hreyfileiki og syngja hreyfilög til að auka 

hreyfifærni barna og málþroska. Hér eru dæmi um nokkra leiki og lög sem hægt er að nota í 

samverustund: Hóký Póký, Hjólin á strætó, Bjarnaveiðar, Hreyfa – frjósa söngur, Sértu 

glaður, 
125  

Leikir eru góð verkfæri sem kennarar geta notað til að kenna börnum. Þeir efla m.a. 

málþroska barna þegar sungið er og hreyfiþroska þegar hreyfingar eru við leikina eins og t.d

leiknum Höfuð, herðar, hné og tær en þar eiga þátttakendur að benda á þá líkamshlut

s

 
3.3.7.4 Fataherbergi 

Það er álit höfundar að í fataherberginu séu kjörin tækifæri til að æfa hreyfifærni barna. Það 

eflir hreyfifærni þeirra og sjálfstæði að klæða sig af sjálfsdáðum, eða eins mikið og þau geta 

með hjálp kennara eða færari jafnaldra. Það tengist hugtaki Vygotskys um svæði mögulegs 

þroska sem rætt var um hér fyrir ofan.126 Stundum er börnum hjálpað of mikið við að klæða 

sig og ef til vill er það oft vegna tímaleysis. Leikskólakennarar eru kannski fjórir með átján 

óróleg börn sem þarf að klæða út og vilja þeir gera það á sem stystum tíma svo

i pirruð á biðinni þar sem þau bíða eftir að röðin komi að því að klæða þau.  

Það sem hægt er að gera er til dæmis að tveir kennarar fari aðeins með þrjú til fimm börn í 

fataherbergið á meðan restin gerir eitthvað annað. Það er meðal annars hægt að kenna tveggja 

til þriggja ára börnum að fara í kuldagallann og pollabuxur með því að fá þau til að setjast á 

gallann sinn og stinga fótunum inn í og standa upp þegar fæturnir eru komnir niður 

skálmarnar. Þá getur kennari hjálpað með pollajakkann eða efri hluta kuldagallans. Börnin 

 
123 Sjá fylgiskjal 2 
124 Sjá fylgiskjal 2 
125 Fields, Kim 2007:22 
126 Berk, Laura E. og Adam Winsler 1995:5 
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reyna sig svo sjálf á rennilásnum, setja upp húfu, stígvél og jafnvel vettlinga og ullarsokka. 

Þegar þessi börn eru komin í útifötin fer einn kennari út með þeim og þrjú til fimm börn fara í 

fataherbergið og klæða sig með hjálp kennara. Þegar þau eru komin í fá þau að fara strax út til 

kennarans og barnanna sem þar eru. Eftir að kennarar klæða næstu börn fer einn kennari til 

viðbótar út og þeir kennarar sem eftir eru klára að hjálpa þeim síðustu út. Með þessu móti eru 

færri börn í fataherberginu á sama tíma og þau verða ekki eins óróleg þar sem biðin eftir því 

að fara út styttist til muna. Sama skipulag á sér svo stað þegar farið er inn. Einn kennari fer 

inn með þrjú til fimm börn og hin halda áfram að leika úti. Næsti kennari kemur með þrjú til 

fimm börn og annar á eftir honum þar til öll börnin eru komin inn. Ef kennari er inni kemur 

hann og hjálpar til í fataherberginu. Með þessu skipulagi hafa kennarar tækifæri til að kenna 

örnunum að klæða sig sjálf sem aftur eflir grófhreyfingarnar og fínhreyfingar.  

egar börnin eru komin með nýja bleiu geta þau gert eina magaæfingu þegar þau 

stan

að reynir á líkamann að snúa sér á alla kanta við að reyna að 

etja fötin aftur á rétta staði.  

b

 

3.3.7.5 Baðherbergið 

Á baðherberginu eru börn missjálfstæð eftir aldri og þroska. Sum eru með bleiu og þá er 

sniðugt að þau klifri upp á skiptiborðið sjálf, t.d. með stiga. Einnig eru til fjarstýrð skiptiborð 

sem lækka og hækka ef ýtt er á takka. Það þarf varla að taka fram hversu gaman það getur 

verið að fá að ýta á takkann og sjá borðið lækka og príla svo upp á það þegar það er orðið 

nógu lágt. Þ

da upp. 

Þau börn sem eru farin að pissa sjálf þurfa að girða niður um sig og upp og getur það 

stundum reynst erfitt. Kennarar þurfa að gæta þess að hjálpa börnum ekki of mikið og kenna 

þeim að bjarga sér sjálf. En þ

s

 

Það sem hægt að gera á baðherberginu: 

 Á baðherberginu er kjörinn staður til að leika með vatn og er skemmtilegt að leika 

með dót í sullkeri.  

 Á veturna er hægt að setja snjó í sullkerið og sjá hvernig hann bráðnar. Það er 

jafnframt hægt að mála snjóinn. 

 Til að skoða ýmsar áferðir á vatni er hægt er að setja ýmislegt í vatnsbala. Dæmi um 

það sem hægt er að setja ofan í: baunir, hveiti, glimmer, laufblauð, pasta, raksápu. Svo 

er um að gera að nota hugmyndaflugið. 
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 Skemmtilegt er að fylla ílát með 1/3 af köldu vatni og setja nokkrar teskeiðar af 

fljótandi sápu. Eggjaþeytara er komið fyrir í ílátinu, hann látinn hvíla í botninum. 

Þegar eggjaþeytaranum er snúið koma sápukúlur.127 

Börnum finnst gaman að sulla í vatni og leikskólakennarar ættu að nota þann áhuga til að 

kenna börnum vísindi eins og hvað gerist þegar snjór er settur í heitt vatn eða hvað gerist 

þegar mismunandi litaðir ísmolar (litaðir með matarlit) fara í heitt vatn. Á sama tíma og 

börnin eru að læra um vísindin eru þau að efla grófhreyfingar sínar með að sulla í vatninu 

t.d. með stórum handahreyfingum. 

 

3.3.7.6 Matartími 

Í matartímanum læra börn meðal annars borðsiði, að leggja á borð fyrir máltíð og að ganga frá 

eftir hana. Þetta hefur styrkjandi áhrif á félagsvitund barna og læra þau að meta gildi 

samvinnu.128 Börnin æfast í samhæfingu augna og handa þegar þau setja matinn upp í sig og 

fínhreyfingar þegar þau reyna að skera matinn sinn og láta á gaffalinn. Einnig getur það 

þjálfað grófhreyfingar að klifra upp háa stóla og niður þá aftur þegar börnin eru ekki há í 

loftinu. Því er það mat höfundar að leikskólakennarar eigi að hjálpa börnunum sem minnst við 

að fara upp á stólana.  

 

3.4 Samantekt 

Áður en við förum að rifja upp efni þriðja kafla skulum við byrja á að svara spurningunni í 

kaflaheitinu, hvað geta leikskólakennarar gert til að þjálfa grófhreyfingar barna í daglegu 

starfi? Í fyrsta lagi þurfa þeir að vera vel vakandi og meðvitaðir um mikilvægi hreyfingar, 

ekki bara í hreyfisal heldur í öllum stundum dagsins. Í öðru lagi geta leikskólakennarar notað 

aðferðir Deweys, Gardners og Vygotskys, og auðvitað annarra kennimanna, sem verkfæri til 

að efla hreyfiþroska barna. En eins og við töluðum um áðan taldi Dewey að börn lærðu best af 

að framkvæma og því ættu leikskólakennarar að kenna börnum með þeirri aðferð. Leyfa þeim 

að prófa sjálf að framkvæma hreyfingu. Dewey sagði einnig að í leik beindist áhuginn að 

athöfninni sjálfri án þess að börn tækju mikið tillit til þess sem út úr henni kæmi. Börnin eru 

að skemmta sér við að leika sér og taka ekki eftir því að þau eru að læra nýjar hreyfingar. 

Leikir eru þar af leiðandi góð leið til að kenna börnum hreyfingar án þess að þau fái leið á 

endurtekningum því þær eru oft leyndar í hreyfileikjum. Ef við vindum okkur næst að 

                                                 
127 Fields, Kim 2003:176-178 
128 Aðalnámskrá leikskóla 1999:18 
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Gardner og líkams- og hreyfigreind í fjölgreindakenningu hans þá telur hann börn, og fólk 

almennt, vera missterkt í hverri greind (sem eru átta talsins) og ef þau eru sterk í líkams- og 

hreyfigreind er hægt að efla aðrar greindir með hreyfingu. Ef við tökum dæmi barn sem er 

með lélega málgreind en er sterkt í líkams- og hreyfigreind þá er hægt að efla málþroska þess 

m.a. með því að fara í hreyfileiki með söng. Leikskólakennarar geta einnig hugað að kenningu 

Vygotskys um svæði mögulegs þroska (ZPD) og gætt að því að hafa börnin missterk í leikjum 

og hópum. Vygotsky taldi að börn væru fær um að leysa verkefni sem þau gætu annars ekki 

leyst, með hjálp færari einstaklings. Kennarar þurfa því að auki að gæta þess að hafa verkefni 

aðeins fyrir ofan  

Að lokum telur höfundur að leikskólakennarar þurfi að gera reglulega athuganir á 

hreyfingum barna til að sjá hvað þarf að leggja áherslu á í skipulögðum hreyfistundum, hvort 

sem þær fara fram í hreyfisal, útiveru eða í heimastofu. Ef mörg börn á sömu deild eru t.d. 

léleg í boltafærni þarf að leggja meiri áherslu á það í næstu hreyfitímum. Leikskólakennarar 

geta m.a. gert þessar athuganir með uppeldisfræðilegum skráningum, eins og notaðar eru í 

leikskólum sem starfa í anda Reggio Emilia. Uppeldisfræðileg skráning er aðferð sem þróuð 

var í leikskólum Reggio Emilia síðustu þrjá áratugina og er aðferð til gagnaöflunar sem felur í 

sér bæði skráningu og innihald. Með uppeldisfræðilegri skráningu geta kennarar öðlast 

skilning á hve geta barna er, auk þess sem innra starf leikskólans verður sýnilegt og gefur 

leikskólakennurum einnig upplýsingar um hvernig þeir eru í starfi. 129 Þegar gerð er 

uppeldisfræðileg skráning á hreyfigetu barna er líklega best að notast við skráningu með því 

að taka ljósmyndir eða nota  myndbandsupptökuvél.  

Aðalumræðuefni þriðja kafla var hlutverk leikskólakennarans sem er m.a. að vera vakandi 

fyrir líkamlegum og andlegum þörfum barna og að örva og taka þátt í leikjum á þeirra 

forsendum. Í námskráfræðikafla var fjallað um námskrár í leikskólum en námskrá segir til um 

það starf sem fram fer í leikskólum. Einnig var sagt frá hlutverki Aðalnámskráar leikskóla 

sem öllum leikskólum á landinu ber að fara eftir. Sagt var frá „hinum fimm andlitum“ 

námskráa sem eru Hugmyndafræðinámskrá, Hin formlega námskrá, Túlkaða námskráin, 

Aðgerðanámskrá og Reynslunámskrá.  

Þá var fjallað um hvernig hægt er að tengja hreyfingu við námsvið leikskóla. Byrjað var 

að fjalla um námsviðið hreyfingu en samkvæmt Aðalnámskrá leikskóla eiga leikskólar m.a. að 

fylgjast með hreyfingum barna til að sjá þroska og framfarir þeirra. Að auki var komið með 

hugmyndir af uppsetningu á þrautabrautum í hreyfisal og loks var fjallað um hvíld/slökun sem 

                                                 
129 Guðrún Alda Harðardóttir  2001:34-5 
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er börnum nauðsynleg til að þau geti hlaðið batteríin sín (þ.e.a.s. hvílt líkamann) og haldið 

áfram að leika sér og læra eftir stutta slökunaræfingu eða hvíld. Höfundur setti einnig fram 

hugmyndir af leikjum og æfingum sem hægt er að gera í þessum stundum. Komið var inn á 

tengingu náttúru og umhverfis við hreyfingu en úti í náttúrunni er m.a. hægt að fara í marga 

skemmtilega leiki sem sagt var frá, auk vettvangsferða og fjallað var um mikilvægi útiveru 

þar sem börn fá líkamlega útrás. Í námsviðinu málrækt tengist hreyfing mörgum leikjum sem 

sungið er í því söngur eflir málþroska barna. Í myndsköpun, tónlist og menningu og samfélagi 

lagði höfundur fram fleiri kennsluhugmyndir til að tengja námssviðin við hreyfingu og að 

auki í öðrum daglegum stundum eins og heimastofu, samverustund, fataherbergi, baðherbergi 

og matartíma.  
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4. Lokaorð  
 
„Góð heilsa er gulli betri“ 

Í verkefninu hefur verið fjallað um hreyfingu og grófhreyfiþroska barna frá fæðingu til sex 

ára aldurs, sagt frá kenningum Deweys, Vygotskys og Gardners sem leikskólakennarar geta 

notað sem hjálpartæki í kennslu leikskólabarna. Fjallað var um námskrá, komið inn á tengingu 

hreyfingar og annarra námssviða leikskólanna. Sagt var frá hlutverki leikskólakennara og að 

lokum voru kynntar kennsluhugmyndir sem efla grófhreyfingar leikskólabarna í daglegu 

starfi. 

Markviss hreyfing er undirstöðuatriði í hreyfiþroska barna og það er eitt af verkefnum 

leikskólakennara að þjálfa hreyfifærni leikskólabarna. Mörg eru þau í langan tíma á degi 

hverjum í leikskóla og hreyfa sig ef til vill ekki mikið fyrir utan þann tíma. Það er best að hafa 

fjölbreytni í leikjum og æfingum svo að leikskólakennarar nái til áhuga sem flestra. Það hefur 

sýnt sig að líkurnar á heilbrigðu líferni eru meiri ef börn læra að lifa á heilbrigðan hátt 

snemma á ævinni. 

Hreyfing hefur jákvæðar afleiðingar. Hún er góð leið til að koma í veg fyrir sjúkdóma og 

ódýr leið til að bæta heilsu fólks. Líkamleg hreyfing dregur úr hættu á hjarta- og 

æðasjúkdómum, sumum krabbameinum og sykursýki af tegund II.  Þar sem afleiðingar 

hreyfingar eru flestar jákvæðar ættu leikskólakennarar ekki að þurfa að hugsa sig tvisvar um 

að efla hreyfiþroska barna. Ef hugmyndir höfundar væru innleiddar í námskrá og vinnulag 

leikskóla á Íslandi væri það gott fyrir heilsu og velferð barna. Ef til vill væri hægt að sporna 

þannig við hreyfingarleysi Íslendinga og þyngdaraukningu. 

Í framhaldi af þessu verkefni gæti verið áhugavert að gera rannsókn á meðal 

leikskólakennara og rannsaka hvort verið sé að efla grófhreyfingar markvisst á öðrum tímum 

en í skipulögðum hreyfistundum í sal. Einnig væri forvitanlegt að vita hverjir það eru sem eru 

að efla hana markvisst? Eru það leikskólakennarar sem stunda sjálfir líkamsrækt eða íþróttir? 

Að lokum skal hafa í huga að heilbrigð sál er í hraustum líkama  
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Gátlisti til viðmiðunar um hreyfiþroska barna 

Þegar kennarar gera athuganir á grófhreyfingum barna getur verið gott að nota 

grófhreyfingagátlista til viðmiðunar. Hvert barn er einstakt og því ætti almennt ekki að bera 

það saman við önnur börn. Samanburður verður aðeins gagnlegur þegar geta barns er mjög 

ólík getu annarra barna á aldri þess. Nánari rannsókn á orsök þess háttar mismunar gæti verið 

ómaksins virði. Mikilvægt er að vera meðvitaður um mismun en ekki á að álykta án þess að 

rannsaka frekar. Að öllum líkindum er mismunurinn innan eðlilegra marka.130 

 

Börn 18-24 mánaða: 

 Bera stórt leikfang á meðan þau ganga 

 Hlaupa stirðlega 

 Setjast á lítinn stól frá standandi stöðu með því að bakka í hann eða með því að færa 

sig frá hlið. 

 Ganga aftur á bak 

 Ganga upp stiga með því að leiða fullorðinn með annarri hendi (báðir fætur í þrepi) 

 Standa á öðrum fæti í örskamma stund með aðstoð 131 

 
Börn 24-36 mánaða: 

  Halda jafnvægi á jafnvægisslá í örskamma stund með báðum fótum 

  Grípa stóran bolta með höndum og líkama 

  Klifra í rimlum og stiga 

  Hoppa aftur á bak 

  Hoppa áfram 15-46 cm 

  Hoppa frá neðsta þrepi niður á gólf 

  Hoppa yfir lítinn hlut 

  Komast upp smá halla af sjálfsdáðum 

  Hjóla á þríhjóli 1,5-3 m 

  Hlaupa þriggja metra vegalengd, forðast hindranir 

                                                 
130 Fields, Kim 2003:13 
131 Fields, Kim 2003:14 
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  Standa á öðrum fæti í eina til fimm sekúndur án aðstoðar 

  Standa á öðrum fæti í augnablik án aðstoðar 

  Standa á tám í nokkrar sekúndur 

  Kasta brennibolta 1,5 -2,1 m 

  Ganga 3 metra aftur á bak 

  Ganga niður stiga, skiptast á með fæturna á meðan þau halda í handrið  

  Ganga niður stiga, halda í handrið með báða fætur á hverju þrepi 

  Ganga upp stiga, skiptast á með fæturna á meðan þau halda í handrið 

  Ganga upp stiga, heldur í handrið með báða fætur á hverju þrepi 132 

 

Börn 36-48 mánaða 

  Forðast hindranir sem verða í vegi þeirra þegar þau hlaupa 

  Hoppa breitt yfir 5 cm hátt band eða hindrun 

  Valhoppa fram 3 metra 

  Hoppa einu sinni á öðrum fæti  

  Hoppa 25 cm fram 

  Sparka í stóran, rúllandi bolta 

  Sparka í kyrrstæðan bolta 

  Ýta og draga vagn 

  Hjóla á þríhjóli fyrir horn af sjálfsdáðum 

  Hlaupa á tám 

  Kasta brennibolta undirhandar til fullorðins einstaklings 

  Ganga á 3 metra á tám 

  Ganga upp stiga, nota fætur á víxl án þess að halda í handrið 133 

 

 

 
                                                 
132 Fields, Kim 2003:15 
133 Fields, Kim 2003:16 
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Börn 48-60 mánaða 

  Gera tilraunir við að gera kollhnís 

  Dripla bolta tvisvar og grípa svo 

  Grípa mjúkan bolta með báðum höndum 

  Gera framkollhnís af sjálfsdáðum 

  Hoppa 60 cm vegalengd á betri fæti 

  Hoppa 10 sinnum áfram án þess að detta 

  Hoppa 20-25 cm upp 

  Hjóla á tvíhjóli með hjálpardekkjum 

  Hlaupa framhjá hlutum/hornum án þess að detta 

  Hoppa í fimm til tíu sekúndur 

  Kasta brennibolta um það bil 3,6 metra 

  Kasta litlum bolta yfir öxl (3 metra) 

  Ganga niður stiga og skiptast á með fæturna án þess að halda í handrið 

  Ganga hæl-tá í 3 metra  

  Ganga á lágri jafnvægisslá af sjálfsdáðum 

  Sveifla fótunum til að viðhalda hreyfingu á meðan þau róla.134 

 

 

 
 
 
 
 
 
Heimildaskrá: 
 
Fields, Kim 2003. Activities for gross motor skills development. Westminster, Teacher 

Created Resources, Inc. [Endurpr. 2007.]  
 
 
 
 

                                                 
134 Fields, Kim 2003:17 
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Fylgiskjal 2 
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Hreyfileikir 
Dagblaðadans  

Efni: Gömul dagblöð og tímarit. 

Leikur: 

Í upphafi leiks þarf að ákveða byrjunar- og lokareit eins og gert er í kapphlaupi. Allir 

keppendur fá 2 blöð af stærðinni A4 í hendurnar. Stjórnandi gefur merki um að allir 

eigi að fara af stað en aðeins má stíga niður á dagblöðin. Sá sem kemur fyrstur í mark 

vinnur. Ef einhver þátttakendanna dettur eða stígur út af blaðinu þarf hann að byrja 

upp á nýtt.135 

 

 

Skari frændi 

Leikur: 

Einn þátttakandi er valinn til að „ver‘ann“ og er hann Skari frændi. Hann fer í annan enda 

salarins þar sem hann leggst á grúfu. Hinir þátttakendurnir læðast sem ljón í áttina að Skara og 

spyrja aftur og aftur: Ertu vakandi Skari frændi? Þegar Skari heldur að ljónin séu komin nógu 

nálægt til að ná þeim stekkur hann upp og klukkar þau ljón sem hann nær. Þeir sem hann nær 

breytast í hýenur og hjálpa Skara að ná ljónunum í næstu umferð. 

 

Ath. Það þarf að merkja staðinn fyrir ljónin þar sem Skari getur ekki náð þeim. T.d. nota 

límband eða keilur.136 

 

 

Flöskustútur 

Efni: flaska 

Leikur: 

Þátttakendur sitja í hring og skiptast á að snúa flöskunni. Áður en henni er snúið er gefin 

skipun um hvað sá á að gera sem flöskustútur lendir á. Sá á svo að framkvæma það og fær svo 

að snúa flöskunni. 

                                                 
135 Rakel Guðmndsdóttir 1997 
136 Björg Ársælsdóttir og Helga Guðjónsdóttir 1997 

 49



Lokaverkefni til B.Ed.-prófs  Heilbrigð sál í hraustum líkama 

Hægt er að syngja lítið lag við leikinn og er hægt að skrifa hann á flöskuna sem notuð er. 

Lagið er sungið þegar flöskunni er snúið. Laglínan er Berta Bakaríssterta. 

 

Lag: 

Hún snýst og hún snýst, 

Hún snýst í hringi, 

Fallega flaskan mín. 

Á hvern mun hún benda? 

Já, hvar mun hún lenda? 

Fallega flaskan mín!137 

 

 

Lögreglan eltir fangann 

Einn þátttakandi er lögreglan og annar er fangi. Þeir þátttakendur sem eftir eru para sig saman, 

tveir og tveir, standa á móti hvor öðrum og halda saman höndum (mynda hreiður). Pörin 

dreifa sér um svæðið, helst ekki of nálægt hvert öðru. Lögreglan eltir fangann. Ef hann 

(fanginn) nær að hlaupa í eitthvert hreiðrið getur hann bjargað sér. Þátttakandinn sem fanginn 

snýr baki í breytist í fanga og hleypur burt og reynir að komast undan lögreglunni. 

Fyrrverandi fanginn tekur sér stöðu þess sem breyttist í fanga. Þegar lögreglan nær fanga 

verður hann að lögreglu og lögreglan að fanga og leikurinn heldur áfram.138 

 

 

Símon segir 

Einn þátttakandi er valinn til að vera Símon, stjórnandi. Hann gefur ýmsar skipanir og allir 

verða að hlýða ef hann segir „Símon segir...“ framan við skipun sína. Ef hann sleppir því og 

einhver gerir skipunina er hann úr leik.139 

 

 

 

                                                 
137 Birte Harksen 2008  
138 Elísabet Árný Þorkelsdóttir, Arndís Th. Friðriksdóttir og Helga Hauksdóttir 2007  
139 Ingvar Sigurgeirsson 2007 
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Fram, fram fylking 

Fram, fram fylking, 

forðum okkur háska frá 

því ræningjar oss vilja ráðast á. 

Sýnum nú hug, djörfung og dug. 

Vakið, vakið vaskir menn 

því voða ber að höndum. 

Sá er okkar síðast fer  

mun sveipast hörðum böndum. 

 

Tveir þátttakendur eru ræningjar og standa hvort á móti öðru. Þau haldast í hendur (hendur 

uppi) svo þau mynda hlið og hinir þátttakendurnir ganga í röð um leið og lagið er sungið. 

Þegar endað er á að syngja síðustu línu lagsins „sveipast hörðum böndum“, taka ræningjarnir 

þann sem fer í gegnum hliðið þá stundina til fanga. Farið er með fangann afsíðis og hann þarf 

að velja á milli einhverra tveggja hluta, t.d. ávaxta sem þeir hafa ákveðið fyrirfram. Á þennan 

hátt getur t.d. annar ræninginn fengið alla sem velja banana en hinn alla sem velja kíví. 

Fanginn fer fyrir aftan þann ræningja sem hann valdi og stendur þar þangað til leiknum er 

lokið. Lagið er endurtekið og röðin fer aftur af stað og næsti fangi er gripinn. Á þennan hátt 

myndast smátt og smátt röð fyrir aftan ræningjana og er farið í reipitog þegar allir hafa verið 

teknir til fanga. Þ.e.a.s. ræningjarnir og fangarnir fyrir aftan þá. Það lið vinnur sem nær að 

toga hitt liði til sín. 140 

 

 

Ímyndunarleikur 

Látið ímyndunarafl barnananna fara á fullt með því að fara í látbragðsleik með skapandi 

líkamshreyfingar hér fyrir neðan. Hægt er að láta alla deildina taka þátt eða breyta því í athöfn 

í leik þar sem eitt barn leikur látbragð fyrir hverja athöfn á meðan hinir nemendurnir giska. Ef 

valið er að nota hann sem leik, þá hvíslar kennarinn að barninu hvaða hreyfingu það á að 

framkvæma: 

 Byggja byggingu með kubbum 

 Klifra stiga 
                                                 
140 Ólöf Margrét Ólafsdóttir 2004c 
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 Klifra í tré 

 Klifra upp og niður stiga 

 Dansa hægt, svo hratt 

 Gefa spil 

 Bera út póst 

 Moka holu með skóflu 

 Negla nagla 

 Hengja upp þvott á snúru 

 Skauta 

 Marsera eins og hermaður 

 Spila á gítar 

 Poppa eins og poppkorn 

 Setja lykil í fjársjóðskistu og opna hana 

 Fara í úlpu 

 Setja á sig svuntu 

 Setja á sig hanska 

 Skafa ís 

 Skjóta ör 

 Sveifla öxi 

 Pakka inn pakka141  

 

 

Fimm litlir apar hoppa á dýnu 

Efni: koddar, mottur eða svamppúðar. 

Látið börnin vera fimm saman í hóp. Látið hvern hóp standa í hring og haldast í hendur. 

Börn sem leika, „Fimm litlir apar.“ Gerið leikinn skemmtilegri með því að skaffa börnum 

kodda, mottur eða svamppúða sem börnin geta hoppað á á meðan söngurinn er leikinn. 

Þegar apar detta sest eitt barnið í hópnum niður. 
                                                 
141 Fields, Kim 2003:45 
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Fimm litlir apar hoppa á dýnu, 

einn dettur og meiðir sig pínu. 

Mamma kyssti á bágtið og sagði allt í fínu 

en nú mega ekki fleiri apar hoppa á dýnu. 

 

Fjórir litlir apar hoppa á dýnu, 

einn dettur og meiðir sig pínu. 

Mamma kyssti á bágtið og sagði allt í fínu 

en nú mega ekki fleiri apar hoppa á dýnu., 

 

Þrír litlir apar hoppa á dýnu..... 

Tveir litlir apar hoppa á dýnu .... 

Einn litill api hoppar á dýnu... 

Enginn lítill api hoppar á dýnu. 

 

 

1, 2, 3, 4, 5, dimmalimm 

Það er einn sem er hann (Dimmalimm) og stendur hann t.d. upp við vegg og grúfir sig við 

hann. Hann telur: „1, 2, 3 4, 5, dimmalimm“ og snýr sér við. Hinir þátttakendurnir reyna að 

hlaupa í áttina að honum á meðan en þeir þurfa að stoppa og standa kyrrir áður en sagt er 

„dimmalim“. Þeir sem hreyfa sig þurfa að byrja upp á nýtt. Þegar þátttakendur eru komnir að 

Dimmalimm þá klukka þeir hann og hlaupa. Sá sem Dimmalimm nær er hann í næstu 

umferð.142 

 

 

Ein ég sit og sauma 

Þátttakendur leiðast í hring og ganga réttsælis og syngja sönginn hér fyrir neðan. Eitt barn er 

hann og situr það á hækjum sér og lætur sem það sé að sauma. Þegar sungið er „Hoppaðu 

upp“ þá hoppar sá sem er hann upp og leikur það sem sagt er í vísunni: lokar augunum, 

bendir í austur og vestur. Hann stoppar svo með útrétta hönd og sá er hann sem hann bendir á 

að sé „bestur“.  

                                                 
142 Þjórsársver 
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Ein ég sit og sauma 

inni’ í litlu húsi.    

Enginn kemur að sjá mig 

nema litla músin. 

Hoppaðu upp og lokaðu augunum, 

bentu í austur, bentu í vestur, 

bentu á þann sem að þér þykir bestur143 

 

 

Hlaup í skarðið 

Allir þátttakendur mynda hring. Einn byrjar á að vera hann og er hann fyrir utan hringinn, 

hann hleypur réttsælis og slær einhvern í rassinn/bakið, sá sem hann slær hleypur í gagnstæða 

átt. Þá er kapphlaup um hvor er á undan í skarðið. Næsti sem er hann slær svo þann næsta og 

þannig koll af kolli. Þeir snúa bökum inn í hringinn sem eru búnir að hlaupa og eru þannig 

ekki slegnir aftur.144  

 

 

Fílaleiðangur 

Einn fíll lagði af stað í leiðangur, 

lipur var ei hans fótgangur. 

Takturinn fannst honum heldur tómlegur, 

svo hann tók sér einn til viðbótar. 

  

Tveir fílar lögðu af stað í leiðangur, 

lipur var ei þeirra fótgangur. 

Takturinn fannst þeim heldur tómlegur, 

svo þeir tóku sér einn til viðbótar.  

  

Þrír fílar o.s.frv. 

 

                                                 
143 Ólafía Margrét Ólafsdóttir 2004a  
144 Þjórsárver 
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Köttur og mús 

Þátttakendur mynda hring og tveir eru hann. Annar er mús en hinn er köttur. Kötturinn á að 

elta músina og þátttakendur hjálpa músinni með því að reyna að koma í veg fyrir að kötturinn 

komist í hringinn. Það gera þeir með því að beygja sig og loka þannig leiðinni.145  

 

 

Skotbolti 

Í þessum leik eru allir á móti öllum. Einn byrjar á að kasta boltanum upp í loftið og kallar 

„upp fyrir öllum“. Þegar boltinn hefur snert jörðina þrisvar sinnum má einhver taka hann. Nú 

reyna þátttakendur að hitta hver annan en ef þau fá boltann í sig verða þau úr og þurfa að 

muna hver hitti þau, því þegar sá þátttakandi fær boltann í sig mega þau byrja aftur. Þannig 

heldur leikurinn áfram.  

 

Einnig er hægt að hafa reglurnar þannig að þátttakendur fá 1+  þegar þau hitta einhvern og 1- 

þegar einhver hittir þau. Sá sigrar sem er fyrstur að fá 5+ eða 10+. Fer eftir aldri og úthaldi 

barnanna.146 

 

 

Fallhlíf 

Í sumum leikskólum eru til fallhlífar og hægt er að leika með þær á marga mismunandi vegu. 

1. Þessi er góður fyrir þau allra minnstu. Börnin halda hringinn í kringum fallhlífina og 

eitt barnanna fer í miðjuna. Það er í sjónum og þarf auðvitað að hafa kúta. Hin börnin 

hreyfa nú fallhlífina eins og það sé öldugangur. Svo er skipst á að fara í miðjuna. 

2. Börnin halda hringinn í kringum fallhlífina. Þegar allir hafa talið upp að 3 fara allir inn 

í fallhlífina og setja hana undir rassinn. Þannig helst loftið inní henni og úr verður 

tjald.  

3. Börnin halda hringinn í kringum fallhlífina og boltum er komið fyrir í miðjunni. Þeim 

er skoppað með því að hreyfa fallhlífina. 

 

 

                                                 
145 Þjórsárver 
146 Þjórsárver 
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Bangsi lúrir 

Þátttakendur fara í hring og ganga réttsælis en barn sem leikur bangsa liggur í miðjum 

hringnum. Vísan „Bangsi lúrir“ er sungin og þegar kemur að vísupartinum „að hann sofi“ 

stoppa börnin, ganga hægt að bangsa og þegar síðasta orðið er sungið potar einhver í hann. 

Bangsi reynir þá að ná hinum og þeir sem hann nær hjálpa honum að ná hinum þar til búið er 

að ná öllum.  

 

Bangsi lúrir, bangsi lúrir 

bæli sínu í. 

Hann er stundum stúrinn, 

styrður eftir lúrinn. 

Að hann sofi, að hann sofi 

enginn treystir því.147 

 

 

Hóký póký 

Við setjum hægri höndina inn 

Við setjum hægri höndina út 

Við setjum hægri höndina inn  

Og hristum hana til 

Við gerum hóký póký 

Og snúum okkur í hring 

Þetta er allt of sumt. 

Ó hóký póký 

Ó hóký póký 

Þetta er allt og sumt 

 

(Lagið er sungið eins um vinstri hönd, hægri fót, vinstri fót, hægri mjöðm, vinstri mjöðm og t.d.

tunga, haus og allan búkinn og svo framvegis). 
 

 

 

                                                 
147 Ólafía Margrét Ólafsdóttir 2004b  
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Eitur í flösku 

Einn eða tveir þátttakandi er hann og grúfir hann/þeir sig upp að vegg. Á meðan halda allir 

aðrir þátttakendur í hann. Sá sem er hann segir „Eitur í .... einhverju“. Hann nefnir nokkra 

hluti og sniðugt er að nota orð sem ríma við flösku. En þegar hann segir „Eitur í flösku“ 

hlaupa allir af stað. Sá sem er hann reynir að klukka hina og þeir sem hann nær verða að 

standa kyrrir með fæturna sundur. Þá er hægt að frelsa með því að skríða í gegnum klofið á 

þeim. Þegar búið er að ná öllum er leiknum lokið.  

 
 
Bjarnaveiðar 

• Efni: Kíkir fyrir öll börnin 

• Börnin búa sér til kíki úr klósetpappírsrúllu til að taka með sér á bjarnaveiðarnar. 

Stoppið milli erinda og látið börnin taka upp kíkinn til að leita að birni. Kannski getur 

kíkirinn aðstoðað börnin við að finna björninn fyrr. 

 

Bjarnaveiðar 

Við erum að fara á bjarnaveiðar 

(Slá á læri.) 

Ég sé mýri. 

(Halda höndum eins og maður sé að kíkja.) 

Við komumst ekki undir hana. 

 (Halda hendinni lágt.) 

Við getum ekki farið yfir hana. 

(Halda hendinni hátt.) 

Við verðum að fara í gegnum hana. 

Sluss, sluss, sluss, sluss, sluss, sluss. 

(Nudda höndum saman.) 

 

Við erum að fara á bjarnaveiðar. 

Ég sé brú. 

Við getum ekki farið undir hana. 

Við getum ekki farið í gegnum hana. 

Við verðum að fara yfir hana. 

(Lemja í bringuna.) 
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Við erum að fara á bjarnaveiðar. 

Ég sé læk. 

Við getum ekki farið undir hann. 

Við getum ekki varið yfir hann. 

Við verður að fara í gegnum hann. 

Splass, splass, splass, splass, splass. 

(sundtök.) 

 

Við erum að fara á bjarnaveiðar. 

Ég sé tré. 

Við getum ekki farið undir það. 

Við getum ekki farið í gegnum það. 

Við verðum að fara klifra upp. 

Upp, upp, upp, upp, upp, upp. 

(Fingur klifra upp.) 

Niður, niður, niður, niður, niður, 

(fingur klifra niður.) 

 

Við erum að fara á bjarnaveiðar. 

Ég sé helli. 

Við getum ekki farið yfir hann. 

Við getum ekki farið undir hann. 

Við verðum að fara inn í hann. 

Ég finn eitthvað. (Þreifa með höndunum.) 

Ég finn eitthvað loðið. 

Það er eins og björn. 

Það lítur út eins og björn. 

Það er björn. 

Hlaupum. 

Upp tréð. 

Niður tréð. 

Splass, splass, splass (lækurinn). 

Þump, þump, þump (brúin). 
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Sluss, sluss, sluss (mýrin). 

Ég sé leikskólann. 

Hlaupum. 

Opnum hurðina og skellum á björninn.148 

 

 

Hjólin á strætó 

Áhöld: Kazoo, húlahringur, 3-4 handklæði, efnisstrimlar (2 fyrir hvert barn). 

 

Kennið börnunum lagið „Hjólin á strætó“ og þegar þau eru orðin nokkuð fær í textanum og 

hreyfingunum er hægt að bæta áhöldunum við. Börnin gera hreyfingar með hverju erindi. 

 

Hjólin á strætó 

(Leggist niður á annan endann á götunni (handklæðið lagt langsum) og rúllað á hinn endann 

á götunni. Takið upp halahring þegar komið er á enda götunnar. Notið hringinn sem stýri á 

meðan sungið er. Haldið hringnum eins og klukkan sé 10 (vinstri hönd) og 3 (hægri hönd)). 

 Hjólin á strætó snúast hring, hring, hring, 

 hring, hringi, hring, hring, hring, hring. 

 Hjólin á strætó snúast hring, hring, hring, 

 út um allan bæinn. 

(Setjið efnisstrimlana hvorn í sína höndina. Haldið höndunum upp í loft og veifið báðum 

höndum saman, fram og til baka eins og rúðuþurrkum.) 

 Þurrkurnar á strætó segja sviss, sviss, sviss 

 sviss, sviss, sviss, sviss, sviss, sviss. 

 Þurrkurnar á strætó segja sviss, sviss, sviss    

 út um allan bæinn. 

(Syngið og flautið í Kazoo) 

 Flautan í strætó segir bíb, bíb, bíb, 

 bíb, bíb, bíb, bíb, bíb, bíb. 

 Flautan í strætó segir bíb, bíb, bíb, 

 út um allan bæinn. 

                                                 
148 Fields, Kim 2003:33 
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(Haldið höndum fyrir framan ykkur í axlahæð. Snertið þumalfingur með vísifingri og 

löngutöng og opnið svo lófann til að gera blikkhreyfingu.) 

 Ljósin á strætó gera blikk, blikk, blikk, 

 blikk, blikk, blikk, blikk, blikk, blikk. 

 Ljósin á strætó gera blikk, blikk, blikk 

 út um allan bæinn. 

(Hoppið á sama stað með fætur saman.) 

Krakkarnir í strætó hoppa hátt, hátt, hátt, 

hátt, hátt, hátt, hátt, hátt, hátt. 

Krakkarnir í strætó hoppa hátt, hátt, hátt, 

út um allan bæinn. 

 

Hvernig býr maður til Kazoo: notið gatara til að búa til gat sem er 2,54 cm niður eftir enda á 

klósettpappírsrúllu. Setjið vaxborinn pappír á sama enda og festið  gúmmíteygju ca 2m frá 

endanum.149 

 

 

 

Rúmfræðileg form 

Útskýrðu fyrir nemendum að þetta er leikur þar sem þeir munu sýna rúmfræðileg form: hring, 

ferning, rétthyrning og þríhyrning. Þegar þeir heyra nafnið á forminu eiga þeir að fara í hópa 

og mynda rétta mynd. Til að búa til þríhyrning þurfa nemendur að vera þrír saman í hóp; í 

ferning fjórir í hóp; í rétthyrning sex; og í hring ótakmarkaður fjöldi nemenda. Þegar kennari 

segir til mun hann nefna eitt af þessum rúmfræðilegu formum. Nemendur eiga þá að fara í 

rétta stærð af hópi til að mynda viðkomandi form. Þeir nemendur sem finna sér ekki félaga 

gera formið úr sjálfum sér.150 

 

 

Líkamsstafróf  

Kennari hvetur nemendur til að búa til bókstafi úr líkama sínum. Suma stafi er hægt að gera 

einn og sér á meðan notast þarf við samvinnu til að mynda aðra bókstafi. Kennari segir 

                                                 
149 Fields, Kim 2003:20 
150 Fields, Kim 2003:40 
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bókstaf sem á að búa til. Látið alla nemendur athuga hvort þeir geti gert stafinn einir eða hvort 

þeir þurfi aðstoð frá vini. Nemendur setja líkama sinn í stellingar svo sjáist hver bókstafurinn 

er.151 

 

 

Galdrapotturinn 

Byrjun tímans:  

Börnin bíða í röð fyrir framan leiksalinn og leikskólakennarinn tekur á móti þeim klæddur 

sem galdranorn og skapar þannig spennu hjá börnunum. Hann býður þau velkomin og segir 

þeim að setjast í hring í miðjum salnum. Börnin eru í þægilegum fötum og berfætt. 

Leikskólakennari byrjar á að fara yfir reglurnar sem gilda. T.d. ef einhver fer ekki eftir því 

sem hann segir er viðkomandi beðinn um að setjast niður og horfa á. 

 

Upphitun:  
• Hlaupa í hring. Leikskólakennari er þrautakóngur og börnin herma eftir honum. Hann 

setur hendur upp, gerir hliðarhopp, sparkar í rass og hnélyftur. Í lokinn tekur hann í 

höndina á því barni sem er næst honum og biður hin börnin að gera hið sama og loka 

svo hringnum.  

• Nú er farið í að liðka vöðvana og er byrjað á hálsi. Horfa upp í 10 sekúndur, til 

hliðanna í 10 sekúndur og svo niður í 10 sekúndur. 

• Hreyfa axlir með því að snúa þeim í hringi. Fram og til baka. 

• Hendur hreyfðar upp og niður og fingur líka. Er einhver sem getur hreyft hendurnar 

hvora í sína áttina á sama tíma? 

• Teygja hendur yfir höfuð og ná þannig teygju á síðu. Endurtaka báðum megin.  

• Fætur: standa upp á tám og hælum til skiptis. Hrista svo kjöt frá beini (lærin).  

• Standa með axlarbil á milli fóta og láta hendur síga niður á gólf. Sópa gólfið með 

höndunum. Ekki vanþörf á ;)  

• Fara á fjóra fætur, fetta bak, mynda kryppu og mjálma í leiðinni.  

• Setjast á rassinn og reyna að kitla tærnar.  

 

 

Tíminn:  

                                                 
151 Fields, Kim 2003:40 
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Leikskólakennarinn bendir börnunum á að gólfið er orðið að svörtum, stórum og illa lyktandi 

galdrapotti. Nú þarf að setja ýmislegt í pottinn til að búa til töfraseyði. Hann biður nokkur 

börn um að vera flugur og ganga í bilin þar sem enginn er. Börnin fengu kennslu í því í 

síðasta tíma og kannast því við hugtökin. Leikskólakennarinn biður önnur börn um að vera 

krókódílahalar og þau börn sem eftir eru fá það hlutverk að vera froskafætur. Nú er seyðið 

tilbúið og börnin setjast niður.  

Tónlist byrjar (Drungalegt lag). Leikskólakennarinn með töfrasprota (fjarstýringin af 

hljómflutningstækinu): „Hókus, pókus, abrakadabra, simm samm súmm. Ég breyti ykkur í 

litla, sætar ýsur“. Börnin leika á meðan lagið er, hvert á sinn hátt. Þegar tónlistin stoppar 

koma börnin aftur í pottinn og hrærir kennarinn aftur í pottinum. Börnin velta sér á gólfinu á 

meðan. 

Leikskólakennarinn heldur áfram að breyta börnunum í hinu ýmsu dýr og hluti tengd 

hafinu og fer alltaf með eins vísur (og talar við börnin á meðan þau eru í sínum hlutverkum). 

Hægt er að nota ýmislegt annað eins og til dæmis tröll, ungabörn, gamalt fólk, unglinga, bíla 

og lestar. Málið er bara að nota hugmyndaflugið. 

 

• Skip (t.d. björgunarskip, flutningaskip, fiskiskip, árabát, kafbát) 

• Kría 

• Steypureið (hvalur)  

• Öldur  

• Steinbítur 

• Krabbi 

• Mávur 

• Hákarl 

 

Slökun:  
Nú er tíminn að verða búinn og þá er gott að enda á slökun. Leikskólakennari segir við 

börnin: „Nú ætlum við að reyna að svæfa hákarlinn og þá leggjumst við öll í gólfið og 

hlustum á sjóinn. Við ætlum að slaka á í öllum líkamanum á meðan og hugsa um allt sem við 

erum búin að leika.“ 

 

Lok tímans: 
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Leikskólakennari: „Nú byrjum við á að vekja líkamann aftur. Fyrst vekjum við fæturna, 

tærnar, hendur, fingur, maga, rass, höfuð, augu, munn, tungu og loks nef. Við stöndum hægt 

og rólega upp og klöppum til að þakka fyrir þennan frábæra tíma.“ 

 

 

Lög: 

Hreyfa – frjósa söngurinn 

Hreyfa litla fingur, hreyfa litla fingur, hreyfa litla fingur og frjósa eins og skot. 

Hreyfa litlar tásur, hreyfa litlar tásur, hreyfa litlar tásur og frjósa eins og skot. 

Hreyfa litla nebba, hreyfa litla nebba, hreyfa litla nebba og frjósa eins og skot. 

Hreyfa litla rassa, hreyfa litla rassa, hreyfa litla rassa og frjósa eins og skot. 

(hendur, fætur, tunga, augu, o.s.frv.) 

 

 

Sértu glaður  

;;Sértu glaður klappaðu með höndunum;; 

Sértu alveg ofsaglaður,  

alveg ofsaglaður maður. 

Sértu glaður klappaðu með höndunum. 

 

Sértu glaður stappaðu með fótunum;. 

 

Sértu glaður skaltu smella með fingrum;. 

 

Sértu glaður skaltu smella með vörunum;. 

 

Sértu glaður skaltu blikka með augunum;. 

 

Sértu glaður skaltu banka í þinn haus;. 

 

Sértu glaður skaltu snúa þér í hring;.. 
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Karl gekk út um morguntíma 

Karl gekk út um morguntíma,  

taldi alla sauði sína, 

einn og tveir og þrír og fjórir, 

allir voru þeir. 

Með höndunum gerum við  

klapp, klapp, klapp. 

Með fótunum gerum við 

stapp, stapp, stapp. 

Einn, tveir, þrír, 

ofur lítið spor, 

einmitt á þennan hátt er leikur vor 

 

 

Höfuð, herðar, hné og tær 

;;Höfuð, herðar, hné og tær, hné og tær;; 

augu, eyru, munnur og nef. 

höfuð, herðar, hné og tær, hné og tær. 

 

Þegar börnin hafa náð laginu er hægt að breyta til og allir fá pensil í hönd. Lagið er sungið 

hægar og þegar sungið er um hvern líkamshluta mála börnin með penslinum á viðeigandi 

stað. Gott er að æfa sig á fætinum áður en byrjað er.152  

 

 

 

                                                 
152 Fields, Kim 2007:22 
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