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Ágrip. 

 Það sem var kveikjan að þessari lokaritgerð minni til B.Ed-prófs frá KHÍ, 

Leikskólabraut, fjarnámi 2008, var áhugi minn á hreyfingu barna í leikskólum.  

Þegar ég aflaði mér upplýsinga um hreyfingu barna í leikskólum komst ég að því að 

allt of fáir leikskólar voru með skipulagðar hreyfistundir í sínu skipulagi. 

Fjallar þessi ritgerð mín um það hvernig hægt er að setja upp á auðveldan hátt 

áætlanir fyrir hreyfistundir í leikskóla og hvers vegna hreyfistundir eru mikilvægar. 

Einnig er skoðað hlutverk hins fullorðna í hreyfistundum leikskólabarna, svo og 

helstu þroskastig barna á leikskólaaldri.  

Það er mér tilhlökkunarefni að hefjast handa við að byggja upp starf með 

hreyfistundum í þeim leikskóla sem ég starfa við, eftir að hafa sett mig vel inn í 

uppbyggingu slíkrar starfssemi, við efnisleit og skrif þessarar ritgerðar. 

 

Smára Stefánssyni aðjunkt vil ég þakka kærlega fyrir aðstoð við efnisleit og vinnu við 

ritgerð þessa. 
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1. Inngangur 

 

 Þetta lokaverkefni fjallar um hreyfingu barna og hvernig hægt er að 

skipuleggja hreyfistundir barna með lítilli fyrirhöfn í leikskólum. Komið er inn á 

helstu þætti hreyfiþroska barna og hvaða afleiðingar of lítil hreyfing getur haft.  

 Einnig er lítillega komið inn á hvaða hlutverki leikskólakennarinn gegnir í 

hreyfistundum barna í leikskólum.  

 Sett eru upp dæmi um áætlanir fyrir hreyfistundir. Allt frá ársáætlun til 

áætlunar fyrir stakan tíma.  

 Rannsóknir sýna að aukin hreyfifærni hefur aukin áhrif á félagsþroska, 

líffræðilegan þroska, sálfræðilegan þroska og hreyfiþroska og hafa þroskaþættirnir 

áhrif hver á annan ( Janus Guðlaugsson. 1989:14-15). 

 Það er því augljóst að hreyfifærni skiptir miklu fyrir börnin okkar og því 

nauðsynlegt að hlúð sé að þessum þáttum í leikskólum þar sem börnin okkar verja 

mestum tíma dagsins þar.  
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2. Börn og hreyfing 

 

 Í aðalnámskrá leikskóla kemur fram að á bernskuárum sé leikur lífstjáning 

barns, ríkjandi athöfn og mikilvægasta náms- og þroskaleið þess. Leikur sé hornsteinn 

leikskólastarfsins og lífstjáning og gleðigjafi barns. Frjáls og sjálfsprottinn leikur sé 

hið eðlilega tjáningarform barns. Í leik lærir barnið margt sem enginn getur kennt því. 

Í leik felst því mikið sjálfsnám, honum fylgir bæði gaman og alvara.  

Til þess að leikurinn geti þróast og eflst þarf barnið upplifun, hugmyndaflug og 

efnivið. Sjálfsprottinn leikur greinist frá öðru atferli í því að hann er skapandi og 

barnið stjórnar honum sjálft. (Aðalnámskrá leiksóla 1999:11) 

 

Einnig kemur fram í Aðalnámskrá leikskóla að börn hafi ríka þörf fyrir að hreyfa sig.          

Í leikskóla ber því að leggja áherslu á hreyfingu barna og hreyfiuppeldi.                    

Öll hreyfing stuðlar að andlegri og líkamlegri vellíðan barnsins. Leikir, sem reyna á 

líkamann, veita barni útrás og ánægju. Börn eru sífellt á hreyfingu og þau fara fljótt að 

tjá sig með hreyfingum. Hreyfing hefur áhrif á heilsu, snerpu og þol. Barn skynjar 

líkama sinn og nær smám saman betri stjórn á hreyfingum sínum.  

Í hreyfileikjum öðlast barn skilning á styrk sínum og getu og sjálfstraust þess vex. 

Samhæfing hreyfinga, jafnvægi og öryggi barnsins eykst. Barnið lærir að velja, hafna 

og þora. Leggja ber áherslu á að barnið læri ýmis stöðuhugtök og að átta sig á rými, 

fjarlægðum og áttum. Ýmsir hlaupaleikir reyna verulega á þrótt barnsins og úthald, 

örva hjartslátt og blóðrás. Í hvíld og slökun í lok slíkra leikja skynjar barn muninn á 

spennu og slökun. Með því að fylgjast með hreyfingu barns sér leikskólakennari 

þroska þess og framfarir. (Aðalnámskrá leiksóla 1999:19). 

2.1 Hvers vegna hreyfistundir  

 

 Börn eru á stöðugri hreyfingu eða ættu að vera það þar sem þroski þeirra 

byggist á að þau fái fjölþætta hreyfireynslu. Hreyfiþroski er því veigamikill þáttur í 

heildarþroska barnsins (Anton Bjarnason.1990). 

Í dag eru börn hins vegar farin að hreyfa sig mikið minna en þau gerðu fyrir nokkrum 

árum eða áratugum. Það er því okkar sem vinna með börn að sjá til þess að börn fái þá 

hreyfingu sem þau þurfa þar sem börn eyða mestum tíma dagsins í leikskólanum.  
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Einhver leikskólabörn eru farin að æfa íþróttir á síðustu árum sínum í leikskólanum, 

en allt of mörg leikskólabörn taka ekki þátt í neinum skipulögðum íþróttum og fá því 

ekki næga hreyfingu. Ekki að þau þurfi að taka þátt í skipulögðum íþróttum til að 

hreyfa sig, en einhverja hreyfingu verða þau að fá.  Þar myndu skipulagðar 

hreyfistundir koma inn sem skipulögð hreyfing fyrir þessi börn og jafnvel eina 

skipulagða hreyfingin sem börnin fá yfir vikuna.  

Í hreyfistundum ættu börn að fá tækifæri til að þjálfa eftirfarandi þætti: 

 

•  Að börn þjálfist í grunnhreyfingum. 

• Að börn læri að fara eftir einföldum reglum í leikjum og geti farið eftir 

fyrirmælum. 

• Að börn taki þátt í æfingum sem reyna á samspil skynfæra. 

• Að hreyfing verði hluti að daglegu lífi barnanna. 

• Að barnið hafi gaman af hreyfistundinni og taki virkan þátt. 

 

Grundvallarforsenda fyrir árangursríku námi barnsins er upplifun hluta og atburða af 

eigin raun (Uppeldisáætlun fyrir leikskóla 1993:37). 

 

Mikil umræða hefur átt sér stað í þjóðfélaginu að undanförnu um hreyfingarleysi og 

holdafar. Komið hefur fram í mörgum rannsóknum víða um heim að helsta 

dánarorsök manna er hreyfingarleysi og offita. Mannslíkaminn er hannaður til að vera 

á hreyfingu og bregst illa við mikilli kyrrsetu.  

Hreyfistundir eru alls ekki í boði í öllum leikskólum í dag, en þeim leikskólum sem 

bjóða upp á slíkar hreyfistundir fer fjölgandi. Börn hafa gaman af því að hreyfa sig og 

taka þátt í leikjum sem krefjast þess að þau hreyfi sig. Með því að efla markvisst 

hreyfinám barna á leikskólaaldir þá í raun aukum við löngun barnsins til þess að 

hreyfa sig. Í leiknum tjáir barnið tilfinningar sínar og fær útrás fyrir þær. Leikurinn er 

sjálfstjáning barnsins og besta leiðin til þroska og þekkingar. Hann er eðlilegasta 

lífstjáning allra barna (Leikur og leikgleði.1992:48). Það er því nokkuð ljóst að 

hreyfistundir í leikskóla myndu ekki gera börnunum neitt nema gott.  
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2.2 Offita barna 

 

Hér áður fyrr voru börn mun duglegri að vera úti að leika sér og hreyfing var 

miklu stærri hluti af þeirra lífi en er nú til dags. Börn þurftu líka í sínu daglega lífi að 

hreyfa sig meira, engir farsímar til taks til að senda vinunum sms og biðja þá að koma 

að leika. Börnin þurftu einfaldlega að fara og banka uppá hjá vinunum. Þá urðu 

börnin líka að finna sér eitthvað að gera, úti eða inni. Tölvurnar ekki komnar og lítið 

um sjónvarpsefni sérstaklega hannað fyrir börn.  

Nýlegar rannsóknir, bæði hérlendis og erlendis, benda til þess að ofþyngd og offita 

barna sé vaxandi vandamál í hinum vestræna heimi. Æskilegt er að huga að langtíma 

forvörnum í því sambandi. Mikilvægt er að leita allra leiða til að draga sem allra fyrst 

úr hinni óheillavænlegu og hröðu þróun í ofþyngd og offitu hjá yngstu 

aldurshópunum. Þar getum við sem vinnum í leikskólum gripið inn í með skipulagðar 

hreyfistundir og heilbrigt mataræði í leikskólanum. 

Afleiðingar offitu hjá börnum eru eins og hjá fullorðnum: hækkaður blóðþrýstingur, 

hækkað kólesteról og blóðfitur, fituútfellingar í æðum, hjarta- og æðasjúkdómar, 

sykursýki, sjúkdómar í beinum og liðum, svefntruflanir og kæfisvefn. Hjá börnum 

bætast við skaðleg áhrif á beinvöxt og þroska. ( Cooper og Fairburn, 2001; Wadden, 
McGuckin Rothman og Sargent, 2003) 
 

Foreldrar eru hins vegar almennt ábyrgir fyrir neyslu barna sinna þar sem þeir sjá um 

innkaup og elda þegar heim er komið. Þar sem offitu má oft rekja til þjóðfélagslegra 

og umhverfislegra þátta þ.e.a.s breytingar á mætaræði og lítillar hreyfingar, má þá 

segja að það séu helstu ástæðar offitu (Ágúst Borgþór Sverrisson.2003:12).  

Mikilvægt er að foreldrar fræðist um vandann þegar um offitu er að ræða og þær 

breytingar sem þarf að gera. Offita foreldra er til dæmis sterkasti áhrifaþátturinn á 

offitu barna og því vert að líta í eigin barm ef okkur finnst börnin okkar vera orðin of 

feit. Engin ein aðferð eða lausn er til sem getur komið í veg fyrir eða lagað ofþyngd 

og offitu barna, enda er meðhöndlun offitu ákaflega erfið.  Að koma strax í veg fyrir 

að einstaklingur verði of þungur eða of feitur er án efa einfaldasta og besta lausnin.  

Skiptir mestu að hafist sé handa snemma að leggja grunn að góðum lífstíl, lífstíl sem 

miðast við næga hreyfingu, takmarkaða kyrrsetu og gott mataræði 

Helsta markmið meðhöndlunar barna sem eru of þung eða of feit er að barnið fái 

áhuga á hollu líferni og temji sér gott mataræði til frambúðar. 
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3. Alhliða hreyfiþroski barna 

 

Þegar talað er um hreyfiþroska barna er átt við aldurstengdar breytingar á 

hreyfingum og færni barna. 

Hreyfiþroski er aukin færni í að ráða við þær hreyfiþrautir sem umhverfið skapar 

okkur (Björg Guðjónsdóttir 2004).  

Alhliða þroski barnsins gerist í ákveðnum tröppugangi eða skref fyrir skref. Hvert 

skref tekur við af öðru í ákveðinni röð. Stundum eru skrefin mjög stutt/lág, eða 

löng/há. Á hverju þroskastigi þarf barnið að stíga nokkur skref áður en fullum þroska 

er náð. Hversu langt barnið kemst í þroska er m.a. háð þroska taugakerfisins. Við 

getum rannsakað það í gegnum hreyfingar og leik barnsins hversu langt það hefur náð 

í þroska. Einnig í gegnum ákveðin þroskapróf sem prófa ákveðna þætti. Öll börn 

ganga í gegnum sömu þroskaþrep og hreyfiþroskinn er yfirleitt mjög reglubundinn hjá 

heilbrigðum börnum. Vissulega getur verið einhver munur á því á hvaða aldri börn ná 

tilteknum áföngum þar sem hreyfiþroski er einstaklingsbundin (Aldís Guðmundsdóttir 

1992:127-132).  

Öll þroskasviðin tengjast hvert öðru og eru því háð hvert öðru í þroskaferlinu. Ef eitt 

svið þroskast hægt geta önnur gert það líka og öfugt. Þannig er hreyfiþroski háður 

öðrum þroskasviðum líka.  

Ef við tökum sérstaklega fyrir vitsmunaþroska og félags-og tilfinningaþroska. Þá er 

það t.d. þegar skynjun kallar á hreyfingu og barnið öðlast þann skilnig að það nýtir sér 

hann til að leysa vanda, eins og t.d. að hreyfa sig úr stað, það er skapandi hugsun. 

Þannig eykst líkamsvitund barnsins og sjálfsmyndin styrkist, þannig að barnið á 

auðveldara með að tengjast öðrum.  

Hreyfiþroskaferlinu er skipt upp í stig og spanna þau nokkuð langan tíma, frá 0-14 

ára. Segja má að fyrsta stigið sé á fósturstigi, því þá verða fyrstu ósjálfráðu 

hreyfingarnar (Moen,Sivertsen. 1999:27-31). 
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3.1 Stig ósjálfráðra viðbragða 0 - 4 mánaða 

 

Fyrstu viðbrögð/hreyfingar nýfædds barns eru ósjálfráð viðbrögð eða reflexar, 

þ.e. þeim er ekki stýrt með heilaboðum. Þessi viðbrögð eru undanfari stýrðra 

hreyfinga og koma fram þegar á fósturstigi. Sum hverfa við fæðingu en önnur síðar. 

Sum þessara viðbragða má örva s.s gangviðbrögðin þegar barni er lyft upp ber það 

fæturna fyrir sig eins og það sé farið að ganga og getur það haft áhrif á þroska 

barnsins til gangs hvort þessi viðbrögð eru örvuð.  

Ef barn er í hvetjandi umhverfi t.d hvað varðar fólk, afstöðu, undirlag, hljóð o.fl. 

örvar það skynjun og hreyfingu barnsins og leggur grunn að skynhreyfileikni barnsins 

sem þroskast á þessum tíma mikið í gegnum hreyfingu. (Moen,Sivertsen. 1999:32). 

 

3.2 Stig þroskamiðaðra hreyfinga 1-2 ára 

 

 Þroskamiðaðar hreyfingar koma yfirleitt í sömu ákveðnu röð hjá flestum 

börnum. Þ.e. það byrjar á að halda höfði, veltir sér, situr, krýpur, skríður, stendur upp 

og gengur. Allar þessar hreyfingar leggja grunninn að því sem koma skal í skynjun og 

hreyfingu. Þær fylgja hinu dæmigerða mynstri í þroska barnsins frá toppi til táar, 

höfuðið fyrst og fæturnir síðastir. Á þessu stigi koma fínhreyfingar inn. En fyrst 

verður barnið að hafa náð að þroska miðlægar - útlægar hreyfingar sínar.  

Talað er um að barn nái valdi á a.m.k. sjö hreyfingum á þessu stigi, þ.e. hlaupa, 

hoppa, klifra, lyfta, bera, hanga og kasta. Örvun þessara þátta á þessu stigi hefur 

jákvæð áhrif á þroska þeirra. (Moen,Sivertsen. 1999:33). 

 

3.3 Stig grunn-náttúrulegra hreyfinga 2-3, 4-5, 6-7 ára 

 

 Á þessu stigi er barnið upptekið af því að rannsaka og uppgötva. Það nýtir sér 

aukna skyn- og hreyfigetu til enn meiri þroska. Á þessu stigi gerast hlutirnir hratt, 

barnið bætir við sig nýjum, flóknari hreyfingum og samhæfing hreyfinga verður æ 

meiri. Nauðsynlegt er að börnin reyni á sig til að auka þá færni sem þau hafa náð, þau 

þurfa hvatningu og möguleika í umhverfinu til að bæta sig á öllum sviðum. Erfiðari 

æfingar, flóknari samsetning æfinga, meiri áreynsla, styrkur og þol eykst. Allt stuðlar 

það að auknum þroska þeirra. Á þessu stigi er lagður grunnur að lausn ýmissa 

vandamála og auknu þreki barnanna (Moen,Sivertsen. 1999:33-34). 
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3.4 Stig færnimiðaðra hreyfinga 7-10 ára, 11-13 ára, 14 ára.  

 

 Á þessu stigi fær hreyfingin nýtt markmið.  Hreyfingin fær á þessu stigi 

einhvern sérstakan tilgang miðað við hvað barnið er að gera hverju sinni. Í leik, dansi, 

íþróttum o.fl. Barnið getur hugsað fyrir og stjórnað hreyfingum sínum nákvæmlega og 

miðað við það sem það ætlar að framkvæma hverju sinni.  Varast ber að barn sérhæfi 

sig of mikið í hreyfingum á þessu stigi, þó það sýni færni til þess,  það þarf að halda 

áfram að hafa fjölbreytni þar. Sérhæfing t.d. varðandi íþróttagreinar á að koma síðar 

þegar barnið er fullþroskað. Á þessu stigi eykst færni barnsins mikið á öllum sviðum, 

það verður gott-betra-best. Færni getur ráðist m.a. af líkamsbyggingu og 

líkamsstarfsemi, skynjun, hvatningu o.fl. Barnið þarf að fá að velja sjálft af eigin 

áhuga og hvötum. (Moen,Sivertsen. 1999:35-36). 

 

 

3.5 Fínhreyfingar og grófhreyfingar  

 

Þegar talað er um hreyfifærni er yfirleitt greint á milli fínhreyfinga og grófhreyfinga. 

 

Fínhreyfingar: Eflast með sífelldum æfingum nemandans. Mikil krafa er hjá því 

sjálfu á skynjun og samhæfingu augna og handa. Frá því að geta gripið um og haldið á 

einhverju, til þess, að geta haldið á áhaldi og nýtt sér það í sína þágu.  Það sem unnið 

er með í höndunum telst til fínhreyfinga s.s. teikna, mála, sauma, skrifa o.s.frv. 

Kennarinn hvetur nemendur og kennir þeim rétt hald til dæmis á skærum, pensli og  

blýanti.  

 

Grófhreyfingar: Eru hinar stærri hreyfingar. Grófhreyfingar eflum við með því að 

hoppa, hlaupa, sparka og ganga. Nemandinn eflir með sér styrk, hraða, leikni eftir því 

sem þroski hans eykst og í báðum tilvikum eru nemendur knúnir áfram af forvitni, 

lífs- og leikgleði og ómeðvituðum eða meðvituðum metnaði til að gera betur         

(Þóra Þóroddsdóttir 2001:79-80). 
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4. Hlutverk hins fullorðna í hreyfistundum. 

 

 Hlutverk hins fullorðna í leik barnanna er margvíslegt og mikilvægt. Hann 

getur haft mikil áhrif á þroska barnsins, bæði jákvætt og neikvætt. 

 Hinn fullorðni þarf að virða barnið sem einstakling, taka tillit til þarfa þess, 

þroska og getu. Aðalmarkmið hins fullorðna á að vera, að stuðla af heilum hug að 

heilbrigðum, alhliða þroska barnsins, í samvinnu við foreldra þess. Stuðla að góðum 

tengslum milli barna og fullorðina í leik og starfi. Gefa  barninu kost á að spreyta sig 

á eigin forsendum. Hverja það til dáða og hrósa því. Hjálpa því á alla lund, þó án þess 

að gera allt fyrir það. Hinn fullorðni þarf að gefa barninu kost á góðu, hvetjandi 

leikumhverfi þar sem það fær tækifæri til að reyna sig á hinum ýmsu sviðum. Hinn 

fullorðni þarf bæði að vera vakandi fyrir öllum tækifærum sem gefast til leiks hvar og 

hvenær sem er, sem og að geta skipulagt á faglegan hátt leik og hreyfistundir fyrir 

börnin. Til að vera fær um þetta þarf hinn fullorðni að hafa þekkingu á þroskaferli 

barna. Gera sér grein fyrir þörf barnsins fyrir  leik og hreyfingu og fyrir mikilvægi 

leikumhverfis. Hann þarf að geta sett sig í spor barnanna. Sýna þeim tilfinningar, 

umhyggju og hlýju og hvetja þau til þess sama.  Virkja áhuga þeirra, forvitni og 

frumkvæði. Virða ákvörðunarrétt barnanna.  

 Með því að rannsaka og taka þátt í leik barna öðlast hinn fullorðni innsýn í 

þarftir barna og á auðveldara með að taka þátt í og byggja upp það sem þarf til að gera 

leikumhverfi barna fullnægjandi (Moen,Sivertsen. 1999:15-26). 

 Skipuleggja þarf starfið á réttan hátt og passa upp á að allt umhverfi barnsins í 

hreyfistundunum sé öruggt. Einnig er það okkar sem stjórnum æfingunum að passa 

upp á það að íþróttirnar verði ekki of snemma að keppni. Leifa börnunum að njóta 

þess að taka þátt í leik. Kenna þeim að vinna og tapa, að taka þátt sem lið og sem 

einstaklingur.  

 

5. Hugmyndabanki fyrir hreyfistundir í leikskóla. 

 

Þegar settar eru upp áætlanir fyrir hreyfistundir á leikskólum er hægt að setja upp 

ýmsar gerðir áætlana. Ársáætlun, mánaðaráætlun, vikuáætlun eða aðeins eins tíma 

áætlun. Hér í kafla 5.1, 5.2, 5.3. og 5.4 koma dæmi um áætlanir sem hægt er að 

styðjast við. Hver og einn getur svo sett upp sína áætlun eftir því á hvaða þætti á að 

reyna, aldur barnanna o.s.frv. 
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5.1 Ársáætlun í hreyfingu með tilliti til árstíða, 

 

Þegar sett er upp ársáætlun fyrir hreyfistundir í leikskóla er gott að byrja 

áætlunina að hausti þ.e. eftir að sumarfríi barna og starfsfólks lýkur.  

Áhersla getur td. verið á barnið sjálft og líkamsvitund þess, styrk og þol. 

Mikið  lagt upp úr gönguferðum í náttúrunni, þar sem áherslan er á leiki bæði úti og 

inni, með og án tónlistar. 

Gott er að enda tímana á góðri slökun. Ekki láta veðrið hafa áhrif á það hvort farið sé 

út nema að veðrið sé mjög slæmt.  

 

Markmið 

• Að efla þol og þrek barnna. 

• Að efla líkamsvitund barnanna og styrkja sjálfsmynd þeirra. 

• Að efla sjálfstraust þeirra og þor.  

• Að efla hugtakaskilning barnanna.  

• Að efla jafnvægi og samhæfingu hjá börnunum.  

• Að efla samvinnu, tillitsemi, hjálpsemi og virðingu milli barnanna.  

• Að auka hæfni barnanna til að leysa vandamál.  

• Að efla bæði líkamlega og munnlegu tjáningu barnanna. 

 

Skipulag: 

• Áætla 2 tíma á viku, 1 úti og 1 inni.  

• Fjöldi barna ca. 10 (fer eftir aldri). 

• Umhverfi: Úti í náttúrunni, inni sal í leikskólanum eða í leikskólagarðinum.  

Endurmat fari fram eftir hvern mánuð, hvernig til tókst. 

Gera atferlisathuganir á börnunum, hreyfiþroskamat 2x á ári.  
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Ársáætlun: 

 

September: 

 Byrjað skal á grunnhreyfingum, grófum/fínum, leggja áherslu á líkamsvitund. 

Kanna ástand hreyfiþroska hjá barnahópnum, með hreyfiþroskaprófi. Gera æfingar og 

fara í leiki sem höfða til hinna ýmsu líkamshluta s.s. Höfuð herðar hné og tær eða 

Hóký póký. Efla þannig líkamsvitund barnanna og kenna þeim heiti líkamshlutanna.  

Vinna úti með grófar hreyfingar, inni með fínni hreyfingar. Nota ýmis áhöld s.s. bolta. 

baunapoka, lítil prik til að taka upp með tánum eða fingrum o.fl.  

 

Október: 

Leggja áherslu á þol-og styrktaræfingar. Gönguferðir í misjöfnu landslagi.  

Færa sig úr stað á ýmsan máta, ganga, hoppa, hlaupa, skríða o.fl.  

Fara í leiki úti sem efla þol og styrk, s.s. ýmsa hlaupaleiki. 

Setja upp þrautir inni sem reyna á styrk og þol. Ganga hermigang, hoppa yfir slár, 

klifra og hanga í rimlum. Börnin draga hvert annað á höndum eða húlahringjum. 

Hreyfileikir með tónlist . 

 

Nóvember: 

Áherslan er á hugtakaskilning. Gönguferðir miða að því að auka 

hugtakaskilning barnanna, ganga yfir, undir, bak við, fyrir framan, aftan o.s.frv. 

Inni notum við húsgögnin til að setja upp skemmtileg svæði fyrir börnin sem býður 

upp margs konar hugtök þar sem við skríðum, klifrum, göngum, hoppum, upp/niður, 

undir/yfir…….. 

Förum í leiki sem fjalla um hugtök, s.s. Inn og út um gluggann.  

 

Desember: 

Áhersla á samvinnu, tillitsemi, virðingu og hjálpsemi á milli barna. Úti nýtum 

við þau tæki sem eru í leikskólagarðinum. Vega salt saman. Ýta hvert öðru í rólunum. 

Rennum okkur saman í rennibrautinni, bíðum í röð. Förum í reiptog. 

Inni gerum við ýmsar paraæfingar, með og án áhalda. 

Förum í leiki þar sem reynir verulega á áhersluþætti, s.s. Töfrateppið. 
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Janúar: 

Áhersla á aukið þol og styrk eftir afslöppunina um jólin. Nýtum okkur snjóinn 

í útiveru ef hann er til staðar. Göngum í snjónum, klofum skafla, stökkvum í snjóinn, 

byggjum snjóhús og snjókarla.  

Inni setjum við upp þrautabrautir með skemmtilegum, styrkjandi æfingum. Förum í 

leiki sem styrkja líkamann, s.s. Dýraleik þar sem hermt er eftir hreyfingum dýranna, 

s.s. froskahopp, slönguskrið o.fl.  

 

Febrúar:  

Gera hreyfiþroskapróf, athuga framfarir/breytingar frá því í September. 

Áhersla á líkamsvitund barnanna og sjálfsmynd. Fá þau til að sýna hvað þau geta, 

bjóða upp á aðstæður þar sem þau geta spreytt sig á miserfiðum æfingum, bæði úti og 

inni. Hvertja þau til að reyna. Muna eftir hrósinu! 

Inni förum við m.a. í leikinn Getur þú, þar sem börnin draga spjöld með spurningum 

um hvort þau geta framkvæmt ákveðnar æfingar, ýmist einfaldar eða samsettar. 

 

Mars:  

Höldum áfram áherslu á hugtakaskilning. 

Gönguferðir miða að því að auka enn við hugtakaskilning barnanna, rifja upp og bæta 

við erfiðustu hugtökin. Notum líkamann sjálfan meira í æfingunum inni. Koma með 

hugtökin s.s. hratt/hægt, fast/laust, hátt/lágt o.fl. til viðbótar við hin og hreyfum okkur 

eftir þeim. Nota tónlist með mismunandi rytma. 

 

Apríl: 

Leggja áhreslu á jafnvægi og samhæfingu. Gönguferðir miða að 

jafnvægisæfingum, ganga á kantsteinum, stikla á stórum steinum, ganga á mjórri brú, 

standa/hoppa á öðrum fæti o.fl.  Leikir úti/inni innihalda jafnvægisæfingar s.s. 

myndastyttuleikur.Æfingar inni miðast við að auka jafnvægið, ganga á jafnvægisslá, 

standa/hoppa á öðrum fæti, halda t.d. baunapoka m/ákveðnum líkamshluta o.fl.  
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Maí: 

Áhersla á athygli og einbeitingu. Úti er farið í einfalda ratleiki og feluleiki. 

Eltingaleikir þar sem ákv. stikkorð og/eða skipanir gilda. 

Æfingar inni miða að því að barnið hlusti og fari eftir fyrirmælum. 

Farið í speglunarleiki og hermileiki og að fela hlut. 

Kisa segir mjá er góður athyglileikur.  

 

Júní: 

Áhersla á þol og styrk. Farið í lengri gönguferðir sem reyna vel á þolið. Hlaupaleikir 

úti á opnu svæði. Kapphlaup, boltaleikir og eltingaleikir s.s Drottningin og börnin 

hennar og stórfiskaleik. 

Inniæfingar eru styrkjandi, klifra/hanga í rimlum, hoppa á ýmsa vegu, hjólbörugang 

o.fl.  

Leikurinn Að róa er góður til að styrkja vöðva í baki og mjöðmum. Einnig kemur 

hann inn á samskipti, snertingu og tilfinningu.  

 

Júlí/Ágúst:  

Þetta eru aðal sumarfrísmánuðurnir. Ekki eru skipulagðar hreyfistundir í 

þessum mánuðum, en farið í ýmsa leiki og lengri/styttri gönguferðir eftir því sem 

tækifæri gefst.  

 

Muna að þó ákveðnir áherslupunktar séu teknir fyrir í hverjum mánuði en unnið með 

alla hina jafnhliða. Taka ber tillit til einstaklingsins, þroska hans og getu. Ekki gera 

óraunhæfar kröfur til barnanna (Moen,Sivertsen. 1999:214-244). 

 

5.2 Mánaðar áætlun 

 

 Þegar við setjum niður mánaðaráælun skipuleggjum við mánuðinn eins og við 

gerum í ársáætluninni. T.d.  

Janúar: 

Áhersla á aukið þol og styrk eftir aflöppunina um jólin. Nýtum okkur snjóinn í 

útiveru ef hann er til staðar. Göngum í snjónum, klofum skafla, stökkvum í snjóinn, 

byggjum snjóhús og snjókarla.  
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Inni setjum við upp þrautabrautir með skemmtilegum, styrkjandi æfingum. Förum í 

leiki sem styrkja líkaman s.s. Dýraleik þar sem hermt er eftir hreyfingum dýranna, 

s.s. Froskahopp, slönguskrið o.fl.  

 

5.3 Vikuáætlun 

 Þegar við setjum niður vikuáætlun ákveðum við fyrst hversu marga tíma við 

ætlum að hafa í vikunni, úti eða inni áður en við setjum áætlunina niður á blað. 

Áætlunin gæti litið svona út, miðað við 2 hreyfistundir í viku. 

 

Útitími: Gönguferð, velja leið þar sem auðvelt er að leggja áherslu á jafnvægi og 

samhæfingu.  

• Upphitun: Röskleg ganga að ákveðnum stað þar sem æfingar geta hafist.      

10 mín.  

• Aðalæfing: Ganga á kantsteinum, stikla á stórum steinum, ganga á mjórri brú, 

ganga eftir línum og punktalínum á handboltavelli/fótboltavelli. Fá börnin til 

að koma með hugmyndir að æfingum. 10 mín.  

• Endir: Fara í myndastyttuleik þegar komið er aftur heim í leikskólagarðinn.  

5-10 mín. 

 

Innitími: Gera æfingar með áherslu á jafnvægi og samhæfingu. 

• Upphitun: Hóký-póký. 5 mín.  
• Aðalæfingar: Ganga á jafnvægisslá og/eða límbandslínu á gólfi. Standa/hoppa 

á öðrum fæti til skiptis. 5 mín.  
• Halda baunapoka kyrrum á ákveðnum líkamshluta og ganga yfir 

salinn/stofuna.  
• Setja pokann á höfuðið og ganga yfir salinn. 
• Ganga með pokann á milli fótanna yfir salinn.   
• Setja pokann á ristina og hoppa á öðrum fæti yfir salinn. 
• Kasta pokanum upp í loft og grípa hann aftur. 
• Tvö og tvö börn saman og kasta pokunum á milli sín. 
• Setja pokann á bakið og skríða yfir salinn. 
• Hægt að setja hindranir í salinn þannig að börnin eigi erfiðara með að gera 

æfingarnar.  
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Leyfa börnunum líka að koma með tillögur að því hvaða æfingar er hægt að gera með 

pokunum. 10-15 mín.  

 

• Endir: Börnin setjast í hring og fara yfir það sem gert var í salnum. Gott að 

leggjast aðeins niður og ná að slaka á öllum líkamanum. 3-5 mín.  

 

5.4 Áætlun fyrir stakan tíma 

 Áætlun fyrir stakan tíma væri gerð eins og hér fyrir ofan í vikuáætlun 5.3. 

Ákveða þyrfti hvort tíminn væri inni eða úti áður en áætlunun væri gerð. Ef um 

útitíma væri að ræða gæti tíminn litið svona út.  

 Útitími: Gönguferð, velja leið þar sem auðvelt er að leggja áherslu á jafnvægi 

og samhæfingu.  

• Upphitun: Röskleg ganga að ákveðnum stað þar sem æfingar geta hafist. 10 

mín.  

• Aðalæfing: Ganga á kantsteinum, stikla á stórum steinum, ganga á mjórri brú, 

ganga eftir línum og punktalínum á handboltavelli/fótboltavelli. Fá börnin til 

að koma með hugmyndir að æfingum. 10 mín.  

• Endir: Fara í myndastyttuleik þegar komið er aftur heim í leikskólagarðinn. 5-

10 mín. 

 

Í ársáætluninni hér að framan var sett upp dæmi um hreyfiþroskapróf. Hér koma 

hugmyndir að hreyfiþroskaæfingum frá Antoni Bjarnasyni. 

 

5.5. Hreyfiþroskaæfingar 

 

Markmið: Þjálfa hreyfingar, tilbreyting.  

Gögn: Band, sippuband, blýantar, stólar  

Leiklýsing: 

Nemendur vinna tveir og tveir saman. Nóg pláss verður að vera í stofunni til að gera 

æfingarnar. Miðað er við að nemendur vinni í 30 sek í einu, annar hvílir og telur hvað 

hinn gerir oft og skráir niður á blað.  
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Æfingar: 

• Jafnvægi - styrkur - þol. Stíga upp á stól og halda blýanti fyrir aftan bak.  

• Jafnvægi - samhæfing fóta. Standa í gangstöðu á gólfinu með blýant milli fóta 

og hoppa á víxl fram og aftur yfir blýantinn.  

• Stöðujafnvægi - samhæfing handa. Standa á tám og halda blýanti í hægri hendi 

og rétta hann yfir í vinstri hendi aftur fyrir bak viðstöðulaust.  

• Jafnvægi - samhæfing. Hoppa jafnfætis til hliðar yfir blýant með hendur á 

mjöðmum.  

• Jafnvægi - samhæfing handa og fóta - styrkur - þol. Nemendur sippa eins oft 

og þeir geta.  

• Jafnvægi - samhæfing handa og fóta. Ganga á kaðli vissa vegalengd. Varast að 

detta af kaðlinum. 

• Jafnvægi - samhæfing handa og fóta - styrkur - þol. Fjórum stólum raðað upp. 

Skríða skal undir fyrsta stól, stíga upp á annan stól, skríða undir þann þriðja og 

stíga upp á fjórða stól.  

• Jafnvægi - styrkur. Standa á öðrum fæti.  

• Jafnvægi - styrkur - þol. Hoppa á öðrum fæti yfir blýant sem liggur á gólfinu.  

• Styrkur - þol. Hjólbörur. Annar nemandinn heldur undir læri hins nemandans 

og stendur á milli fóta hans, hinn gengur á höndum fram og til baka. 

Ekki þarf að láta nemendur gera allar þessar æfingar í einu. Gott er að miða við 4 - 5 

æfingar. Upplagt er að láta nemendur gera þessar æfingar eftir langa setu eða þegar 

þeir þurfa tilbreytingu (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 
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5.6 Söng og hreyfileikir 

 Börn hafa mjög gaman að fara í allskyns söng og hreyfileiki í hreyfistundum. 

Hér á eftir koma hugmyndir af nokkrum leikjum sem mætti nota bæði úti sem inni í 

hreyfistundum með börnum.  

 

Fram fram fylking 

 

Markmið: Söngur, skemmtun, hreyfing. 

Gögn: Engin.  

Leiklýsing: 

Fram fram fylking, 

forðum okkur háska frá 

því ræningjar oss vilja ráðast á. 

Sýnum vorn dug, djörfung og hug. 

Vakið, vakið vaskir menn 

því voða ber að höndum. 

Sá er okkar síðast fer 

mun sveipast hörðum böndum. 

  

Tvö börn eru ræningjarnir. Þau standa andspænis hvoru öðru og haldast í hendur 

þannig að þau mynda hlið (halda höndunum uppi) sem hin börnin ganga í gegnum í 

halarófu um leið og þau syngja lagið. Þegar sungið er; „sveipast hörðum böndum“ 

taka ræningjarnir þann til fanga sem er að fara í gegnum „hliðið“ þá stundina. Þeir 

fara með fangann afsíðis og láta hann velja á milli einhverja tveggja, lokkandi hluta, 

eða t.d. ávaxta sem þeir höfðu fyrirfram ákveðið. Þannig gæti t.d. annar ræninginn 

fengið alla sem velja epli en hinn alla sem velja appelsínur. Fanginn fer síðan aftur 

fyrir þann ræningja sem hann valdi og stendur þar uns leiknum lýkur. Síðan er lagið 

sungið aftur og halarófan fer aftur af stað og næsti fangi gripinn.  Þannig myndast 

smám saman röð fyrir aftan ræningjana, og þegar allir hafa verið teknir til fanga er 

farið í reiptog, reyndar án reipis, en ræningjarnir haldast í hendur og liðsmenn þeirra 

toga í þá og hvern annan. Það liðið sem tekst að toga hitt til sín vinnur. Auðvitað er 

svo líka hægt að hafa reipi við hendina og nota það. Muna að allir eiga að syngja með, 

líka fangarnir (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 
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Ein sit ég og sauma 

 

Markmið: Leikræn tjáning. Söngur 

Gögn: Engin. 

Leiklýsing: 

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 bestur. 

Börnin leiðast í hring og ganga réttsælis. Eitt barnanna er inni í hringnum og situr á 

hækjum sér og þykist vera að sauma. (góð æfing í látbragðsleik) Þegar sungið er 

"Hoppaðu upp" þá hoppar miðjumaðurinn upp og gerir eins og sagt er í vísunni; lokar 

augunum, bendir í austur (gott tilefni til að læra áttirnar) og síðan í vestur, stoppar 

síðan við með útrétta hönd og sá er "bestur" sem miðjumaðurinn bendir á þegar 

vísunni lýkur og á að vera inni í hringnum næst (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 

 

Inn og út um gluggann. 

 

Markmið: Skemmtun, söngur,hreyfing 

Gögn: Engin. 

Leiklýsing: 

Inn og út um gluggann, 

inn og út um gluggann, 

inn og út um gluggann 

og alltaf sömu leið. 

Nem ég staðar bak við hana Siggu, 

nem ég staðar bak við hana Siggu. 

Nem ég staðar bak við hana Siggu 

svo fer hún sína leið: 

   

Börnin leiðast í hring. Þau standa kyrr öll nema eitt þeirra sem er utan við hringinn og 

stillir sér upp aftan við Siggu. Þegar komið er að „Inn og út um gluggann“ í vísunni 
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leggur Sigga af stað inn í hringinn, gengur til vinstri og fer undir armana á krökkunum 

í hringnum sem nú halda höndunum uppi, en leiðast áfram. Sem sagt bilin milli 

krakkanna í hringnum eru gluggarnir sem halarófan fer inn og út um; út um þann 

fyrsta til vinstri, inn um þann næsta o.s.frv.Þegar komið er að síðustu línunni í 

söngnum stansar Sigga fyrir aftan þann sem hún er þá stödd hjá, t.d. Kalla, og er þá í 

næstu vísu sungið: „Nem ég staðar bak við hann Kalla“ o.s.frv. (Ingvar Sigurgeirsson. 

1996). 

 

Labba út í mónum 

 

Markmið: Söngur, dans, skemmtun. 

Gögn: Engin. 

Leiklýsing: 

Labba’ úti´í mónum, labba’ úti’ í mónum, 

tína ber, tína ber, 

verða kalt á klónum, verða kalt á klónum, 

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim. 

  

Klifra í klettunum,klifra í klettunum, 

litast um, litast um, 

verða kalt á kollinum, verða kalt á kollinum, 

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim. 

  

Fara á skautum, fara á skautum, 

renna hratt, renna geysihratt, 

verða kalt á tánum, verða kalt á tánum, 

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim. 

  

Róa til fiskjar, róa til fiskjar, 

renna’ og draga þorsk, renna’ og draga þorsk. 

Háar eru bárurnar, háar eru bárurnar, 

best að halda heim, best að halda heim. 
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Börnin hafa ákveðið heimasvæði, t. d. upp við einhvern vegginn. 

Kennari eða einhver sem kann allar vísurnar fer á undan út á gólfið og syngur 

vísurnar. Nemendur læra þær fljótt. Svo er allt leikið, tína ber, klifra í klettum, fara á 

skautum og róa. Það vekur alltaf talsverða kæti ef einhverjir ætla að hlaupa heim af 

sjónum (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 

 

Það búa litlir dvergar 
 

Markmið: Söngur og leikræn tjáning 

Gögn:Engin. 

Leiklýsing: Nemendur ganga, hver á eftir öðrum í hring og syngja: 

  

Það búa litlir dvergar í björtum dal, ( Beygja sig niður á hækjur, eru dvergar). 

á bak við fjöllin háu í skógarsal.  (Rísa upp og teygja hendurnar upp). 

Byggðu hlýjan bæinn sinn, (Snúa inn í hringinn og mynda hús með höndunum). 

brosir þangað sólin inn. (Skyggja hönd fyrir augu og brosa). 

Fjöllin enduróma allt þeirra tal. (Klappa saman lófunum). 

(Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 

 

Drottningin og börnin hennar 

 

Markmið: Þjálfa samvinnu og útsjónarsemi. Góð hreyfing.  

Gögn: Engin.  

Leiklýsing: Einn er valinn til að vera drottningin (má líka vera kóngur) og er látinn 

sitja á stól þar sem vítt er til veggja. Hinir koma saman á afmörkuðu svæði og þurfa 

að taka sameiginlega ákvörðun um hvað þeir hafi aðhafst þann daginn eða hvaða 

fyrirbæri þeir ætli að leika. Að því búnu fara þeir á fund drottningar og hún mælir: 

"Hvað gerðuð þið í dag börnin góð?" Þá byrja allir að leika með látbragði það sem 

ákveðið hafði verið. Drottningin reynir þá að giska á hvað verið er að leika. Ef 

hún/hann giskar á rétt hlaupa börnin af stað og reyna að komast inn á svæðið sem 

afmarkað var í byrjun. Þeir sem drottningin nær að klukka mega svo aðstoða við að ná 

hinum en drottningin ein má giska. Ef ákveðið hefur verið að leika dýr eða hlut má 

byrja að leika um leið og drottningin segir til (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 
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Gísl. 

 

Markmið: 

Hraði, snerpa, hittni, hreyfing. 

Gögn: Afmarkað svæði, u.þ.b. 10x20 m, sem er skipt til helminga með línu eða kaðli. 

Svampbolti eða "brennóbolti". 

Leiklýsing: Þátttakendur eru 10-20. 

Einn er kosinn stjórnandi og tímavörður og stendur hann fyrir utan völlinn, við enda 

miðlínunnar. Hann skal gæta þess að leikmenn skiptist á að kasta, að boltinn sé ekki 

sóttur yfir miðlínu, auk þess sem hann stjórnar vali á liði og gætir tímans. Æskilegt er 

að einhver reyndur taki að sér leikstjórnina í fyrstu.  

Skipt er í tvö lið sem kjósa sér vallarhelming. Það lið sem byrjar með boltann kastar 

honum og reynir að hæfa einn úr liði mótherjanna. Hæfi kastið án þess að hafa komið 

í gólf eða veggi er sá hinn sami orðinn "gísl" og skiptir um lið.  

Hann má ekki taka boltann með sér yfir miðlínu, Sá sem handsamar boltann kastar 

eða afhendir hann einum félaga sínum sem sjaldan hefur fengið að skjóta. 

"Skotmörkin" hlaupa um og gera skotmanni erfitt um vik að hitta. Ekki má þó trufla 

skotmann og aldrei stíga yfir miðlínu. Gerist það skiptir sá um lið sem það gerði. 

Svona er haldið áfram uns enginn er eftir í öðru liðinu eða tíminn útrunninn (Ingvar 

Sigurgeirsson. 1996). 

 

Lítið skip – stórt skip 

 

Markmið:Hreyfing, athygli og skarpskyggni, æfing í framsögn, hraði og snerpa. 

Gögn: Engin  

Leiklýsing: Einn er sögumaður og hinir hlusta og framkvæma. Ákveðin lykilorð eru í 

leiknum og þegar þau eru nefnd eiga þátttakendur að leika eða hlaupa. Fallbyssa: 

Þátttakendur beygja sig niður og halda með höndum um fætur. Fugl: Þátttakendur 

blaka höndum. Skipstjóri: Þátttakendur setja útrétta hönd út í loftið. Stór: 

Þátttakendur hoppa hátt í loft. Lítill: Þátttakendur beygja sig niður. Hafmeyja: 

Þátttakendur setja fætur þétt saman. Sjór: Þátttakendur mynda bylgju með höndum. 

Lítið skip, stórt skip og eyja: Fyrirfram ákveðnir, mismunandi staðir. Sögumaður 

býr til og segir sögu sem inniheldur ofangreind orð. Um leið og lykilorð er sagt leika 

þátttakendur orðið eða hlaupa á staðinn sem ákveðinn var. Sá síðasti sem framkvæmir 
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orðið er úr en hinir halda áfram. Sá sem síðastur er úr leik vinnur og fær að vera 

sögumaður næst. 

Útfærsla: 

Hægt er að breyta leiknum eftir aldri með því að fækka lykilorðum eða bæta við þau. 

Einnig getur slunginn sögumaður sagt sögu sína á mismunandi máta, til dæmis með 

því að nefna mörg lykilorð í einu og gera leikinn þannig ennþá meira spennandi og 

erfiðan. Að sjálfsögðu geta þátttakendur glímt við að búa til fleiri leiki af þessari gerð 

með því að búa til aðrar sögur og fyrirmæli (Anton Bjarnason. 1990:10). 

 

Jósep Segir. 

 

Markmið: Hlustun, athygli, einbeiting 

Gögn: Engin 

Leiklýsing: Einn er valinn til að vera stjórnandi (Jósep). Jósep gefur ýmsar skipanir 

sem allir verða að hlýða, þ.e. ef stjórnandinn setur ,,Jósep segir ..." framan við skipun 

sína. Sleppi hann því og einhver framkvæmir samt skipunina er sá úr leik.  

Dæmi um fyrirmæli: Jósep segir : Allir eiga að lyfta höndum hátt upp og teygja sig 

(allir þátttakendur framkvæma þetta). - Hendur niður (þeir sem setja hendur niður eru 

úr leik). Allir eiga að klappa (þeir sem klappa eru úr leik). Jósep segir: Allir eiga að 

klappa (allir klappa). Hætta (þeir sem hætta að klappa eru úr leik). Jósep segir: Hætta 

að klappa (allir hætta klappinu). Leikurinn heldur áfram þar til enginn er eftir. 

Stjórnandinn reynir vitaskuld að hafa fyrirmælin sem skemmtilegust (allir eiga að 

klípa í nefið á sér, reka út úr sér tunguna, gretta sig, toga í tærnar á sér, boxa, rífa í hár 

sér, vera undrandi á svipinn o.s.frv.). (Hreiðar Örn Stefánsson. 1999). 

 

Töfrateppið. 

 

Markmið: Innlifun, leikræn tjáning, hafa gaman  

Gögn: Motta, teppi eða maskínupappír  

Leiklýsing: Leikurinn hefst þannig að allir eru á töfrateppinu. Kennarinn er þá 

töframaðurinn en að sjálfsögðu er hægt að fela einhverjum nemanda það hlutverk. 

einnig. Þegar allir eru búnir að taka sér stöðu á töfrateppinu segir kennarinn Hókus 

pókus pílírókus! Allir breytast t.d. í slöngu. Þá eiga nemendurnir að fara af 
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töfrateppinu og út á gólfið og leika dýrið sem þeir eiga að breytast í. Mjög 

skemmtilegt er að sjá útfærslurnar hjá sumum nemendum. Þegar nemendur hafa 

fengið gott ráðrúm til að tjá sig kallar kennarinn á þá aftur inn á teppið: Hókus pókus 

pílírókus - allir eru að koma aftur á töfrateppið. Þá eiga nemendurnir að fara á 

töfrateppið og hafa hljóð. 

Útfærsla: Skemmtilegt að brjóta upp kennslustund með þessum leik. Ekki er 

hugmyndin að þessi leikur byggist á keppni en sé áhugi á slíku er það auðvelt (Ingvar 

Sigurgeirsson. 1996). 

 

Mjálmaðu nú kisa mín (kisa segir mjá). 

 

Markmið: Skapa góða stemmingu, efla athyglisgáfu og þjálfa heyrnarskyn. 

Gögn: Trefill. 

Leiklýsing: Þátttakendur setjast hver á sinn stól og raða sér í hring. Einn er fenginn til 

að "ver'ann". Trefill er bundinn um augu hans. Einn þátttakandinn tekur að sér að 

snúa honum í hring og sest síðan sjálfur í stól. Blindinginn á að þreifa sig áfram 

þangað til hann finnur einhvern og setjast ofan á fórnarlambið. Þegar hann er sestur 

segir hann: "Mjálmaðu nú kisa mín" (í einu afbrigði leiksins segir blindinginn "Kisa 

segir mjá, mjá") og á þá fórnarlambið að mjálma og er það gjarnan gert ámátlega. Þá 

má sá sem "er'ann" giska á hver mjálmar. Giski hann rétt eru höfð hlutverkaskipti. 

Hægt er að setja reglur um að sá sem "er'ann" megi giska þrvisvar sinnum, eða jafnvel 

eins oft og menn vilja. Allir sem sitja í hringnum verða að sýna stillingu, því ef þeir 

hlæja og flissa koma þeir strax upp um sig (Ingvar Sigurgeirsson. 1996). 
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6. Lokaorð  

 

Þó svo að hreyfistundir í leikskólum séu ekki skilda enn sem komið er þá stendur það 

skýrt í aðalnámskrá leiksólana að í leikskóla beri að leggja áherslu á hreyfingu barna 

og hreyfiuppeldi.  

Eftir að hafa unnið núna með hreyfistundir í sal einu sinni til tvisvar sinnum í viku í 

leikskóla einum sé ég hvað börn hafa ótrúlega mikla þörf fyrir að hreyfa sig.  Þau fá 

mikla gleði út úr hreyfistundum svo og líkamlega áreynslu.  

Við verðum hins vegar að muna að það er eins með hreyfistundir og annað að þær 

verða að vera vel skipulagðar og framkvæmdar svo börnin fái sem mest út úr þeim. 

Setja ætti upp ákveðnar áætlanir hvort sem það er ársáætlun, mánaðaráætlun, 

vikuáætlun eða eingöngu áætlun fyrir einn tíma í einu.  

Umhverfi barnanna þarf að vera öruggt og stjórnun hreyfistundanna góð.  

Það er engin afsökun hjá okkur sem kennum börnunum að pláss sé of lítið í 

leikskólanum, því við getum alltaf fundið stað til að hreyfia okkur á. Þó að við þurfum 

að færa til stóla eða borð þá er það ekkert mál. Ef áhuginn er fyrir hendi látum við 

ekkert stoppa okkur í að hreyfa okkur, og ættum í raun ekki að gera það. Hreyfing  

gerir okkur ekkert nema gott svo framalega sem við ofgerum okkur ekki.  

Ég vona að sem flestir leikskólar verði sem fyrst komnir með skipulagðar 

hreyfistundir í sínar vikuáætlanir.  

Öll börn þurfa að hreyfa sig og það er hægt að vinna með hreyfingu fyrir öll börn í 

leikskólanum sama á hvaða aldri þau eru. Það er allt hægt ef viljinn er fyrir hendi.  

 

 

 

________________________ 

Kolbrún Lára Vilhelmsdóttir 
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