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Útdráttur 

Eftirfarandi ritgerð er unnin sem lokaverkefni til B.Ed. – prófs við kennaradeild 
Háskólans á Akureyri vorið 2005. 
 Lokaverkefnið skiptist í megindráttum í þrjá hluta. Fyrsti hlutinn er fræðileg 
umfjöllun um hreyfiþroska og hreyfiþjálfun barna. Annar hluti fjallar um litla 
rannsókn sem gerð var um viðhorf leikskóla- og íþróttakennara á Akureyri til 
hreyfiþroska og hreyfiþjálfunar barna. Í þriðja hluta er settur fram hugmyndabanki um 
hreyfiþjálfun barna sem miðar að því að efla hreyfiþroska og hreyfifærni barna á 
leikskólaaldri. 

Rannsóknin var eigindleg og voru notuð bréfleg viðtöl sem sex kennarar úr 
hvorri stétt fyrir sig svöruðu. Meginniðurstaðan er sú að viðhorf kennaranna reyndust 
svipuð hjá flestum, þeir töldu stöðu hreyfiþroska mismunandi eftir einstaklingum og 
höfðu jákvæð viðhorf til hreyfiþjálfunar barna. 

Rannsakandi telur að efla þurfi hreyfiþjálfun barna í nánasta umhverfi þeirra 
og því þurfi foreldrar og leikskólakennarar að leggja sitt af mörkum. Mikilvægi 
skipulagðrar og markvissrar hreyfiþjálfunar í leikskólum kallar á fagleg vinnubrögð 
leikskólakennara og því ætti e.t.v. að leggja aukna áherslu á þennan þátt í námi þeirra.   
 

Abstract 
 
The following assignment is done as a final essay for a B.Ed – degree at the 
University of Akureyri, spring 2005. 
 The essay is divided in three main parts. The first one is a theoretic discussion 
about children’s motor development and motor training. The second part is about a 
little research that was made to look into kindergarten teachers’ and athletic teachers’ 
opinions in Akureyri towards children’s motor development and motor training. In the 
third part is a think tank about children’s motor training that aims at strengthening 
kindergarten children’s motor development and motor ability. 
 The research was qualitative and interviews by letter were used and sex 
teachers from each profession answered. The main conclusion is that the teachers’ 
opinions are similar to one another; they think that motor development is various 
between individuals and had positive opinions towards children’s motor training.  
 The researcher considers that children’s motor training in their daily 
environment needs to be strengthened and therefore parents and kindergarten teachers 
must do their best. The significance of planned and systematic motor training in 
kindergarten calls for professionally methods of work by kindergarten teachers and 
therefore emphasis should perhaps be placed on this issue in their studies.     
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1.  Inngangur 
 
Getur verið að lífsgæðakapphlaupið sé farið að kosta þjóðfélagsþegna þá hreyfingu 

sem þeir þurfa á að halda við almennan þroska? Börn hafa ekki farið varhluta af þeim 

nýjungum sem fylgja þessu kapphlaupi því tækninýjungar hafa verið að leiða til 

aukinnar kyrrsetu meðal barna. „Þótt einstaklingurinn haldi áfram að þroska færni 

sína ævilangt, er venjulega talið að grundvöllur hreyfiþroska skapist á fyrstu árum 

ævinnar og eftir það sé ekki um að ræða neina grundvallar hæfni hvað líkamlega 

hreyfingu varðar (Malina, 1982).“1 Því má ætla að hlúa þurfi að hreyfingu 

leikskólabarna. 

Þetta lokaverkefni fjallar um leikskólabörn og hreyfingu; hreyfiþroska og 

hreyfiþjálfun. Gert er grein fyrir lítilli rannsókn um viðhorf sex leikskólakennara og 

sex íþróttakennara á Akureyri til hreyfiþroska og hreyfiþjálfunar barna. Í lokin set ég 

fram hugmyndabanka sem miðar að eflingu hreyfiþroska og hreyfifærni 

leikskólabarna. 

 

1 Gordon Ann Miles, Williams-Browne Kathryn, 1996:365 
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2.  Hreyfiþroski 
 
Í þessum kafla verður fjallað um skyn- og hreyfiþroska; hreyfiþroska og hreyfifærni 

barna og hvernig hægt er að efla þá þætti. Þá verður lítillega greint á milli fín- og 

grófhreyfinga sem og fjallað um markvissa hreyfingu. Einnig verður greint frá þremur 

megingerðum hreyfinga barna fyrstu árin. Kaflanum lýkur svo á umfjöllun um útileiki 

fyrr og nú. 

 

2.1  Skyn og hreyfiþroski 
 

Skyn- og hreyfiþroski er ferli þar sem barnið þroskar hæfileika sína og færni til að 

taka á móti og túlka þær upplýsingar sem því berast frá umhverfinu og bregðast síðan 

við í formi hreyfinga. Börn taka við upplýsingum/áhrifum fyrst og fremst með hjálp 

skilningarvitanna. Börn herma t.d. eftir munnhreyfingum foreldra eða annarra sem eru 

nálægt. Segja má að sérhver hreyfing sé ákveðið skynjunar- og hreyfiferli því að 

hugur og líkami hljóta að vinna saman til að hægt sé að framkvæma hreyfingar. 

Hlutverk skynjunar er að safna og vinna úr upplýsingum, en með hreyfiferlinu kemur 

síðan svörun í formi líkamlegrar hreyfingar þótt skyn- og hreyfiþroski þurfi ekki 

endilega að fylgjast að. Hið flókna ferli skyn- og hreyfiþroska má sjá þegar verið er að 

skoða þrjá grundvallarþætti skynjunar hvað varðar tíma og rúm, og áhrif frá 

skilningarvitunum. Meðal þess eru líkamlegar skynmyndir sem skapast við skynjunar- 

og hreyfiferlið, stefnuskyn, sjón og heyrnarskyn, rúmskyn og tímaskyn.2

2.2  Hreyfiþroski og hreyfifærni 
 

Þegar talað er um hreyfiþroska þá er átt við aldurstengdar breytingar á hreyfingum og 

færni barna. Breytingarnar fela í sér liðleika, hraða, nákvæmni, styrkleika, úthald eða 

hvernig hreyfimynstur líkamans er.3 Börn vaxa og þroskast líkamlega með tilliti til 

reynslu þeirra, eiginleika og getu.4

Það má segja að hreyfiþroski sé færni sem verður til við að kljást við það 

umhverfi sem einstaklingurinn lifir í. Hreyfiþroski barna fæst með æfingum og 

2 Gordon, Ann Miles og Kathryn Williams-Browne 1996:366 – 367  
3 Berghildur Bernharðsdóttir 2002:37 
4 Strickland, Eric 2005:6 
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hvernig þeim gengur að læra á umhverfið t.d. að læra að meta fjarlægðir, hraða og 

hreyfingar úr umhverfinu. Börnin verða einnig að læra að laga sig að aðstæðum og sjá 

fyrir afleiðingar hreyfingar. Með skipulagðri hreyfiþjálfun er hægt að hjálpa börnum 

að ná betri hreyfiþroska fyrr en ella og því er mikilvægt að starfið sem unnið er í 

leikskólum sé skipulagt, hvetjandi, skapandi og skemmtilegt.5

Hreyfiþroski er oftast mjög reglubundinn hjá heilbrigðum börnum. Það getur 

verið munur á því á hvaða aldri börnin ná tilteknum áföngum þó svo að röð þeirra sé 

oftast sú sama. Þar sem hreyfiþroski er reglulegur við eðlilegar aðstæður er hann  

oftast viðmið þegar verið er að meta þroska barna á þeirra fyrstu æviárum. Rannsóknir 

hafa þó sýnt fram á að ör vitsmunaþroski fylgir ekki alltaf örum hreyfiþroska og 

virðist því sem hreyfiþroskinn sé að einhverju leyti óháður þroska annarra sviða. 

Hreyfiþroski gefur nokkuð örugga vísbendingu um líkamsvöxt og ástand þar sem 

vöxturinn er forsenda hreyfileikni. Hún er einnig háð þroskun taugakerfisins. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að öll börn ganga í gegnum sömu þroskaþrepin.6

Hreyfifærni er samspil margra kerfa sem geta þroskast á mismunandi tíma.7

Foreldrar bera oft börn sín saman við önnur börn á svipuðum aldri í sambandi við 

þroska fyrstu árin. Foreldrar mega ekki örvænta þó svo að börnin þeirra eru ekki 

farinn að ganga eða skríða á sama tíma og önnur börn þó svo að meðaltöl segja að þau 

eigi að gera það því að þroskahraði á fyrstu árum segir sáralítið til um 

fullorðinsþroska. Það er margt sem hefur áhrif á þroskahraða t.d. kyn, holdafar, 

þjóðerni og fátækt.8

Hreyfifærni hefur áhrif á önnur þroskasvið einstaklingsins. Rannsóknir hafa 

staðfest þá hugmynd að hreyfiþroski hafi mikil áhrif á vitsmunaþroska barnsins, 

sjálfsuppgötvunarhæfni þess og hæfileika til að tjá sig. Tökum dæmi um Jón: Jón er 

hræddur við að klifra í trjám, vegna þess að hann þorir ekki að taka áhættu með því að 

klifra, það hindrar hann í að vera með öðrum börnum sem eru að klifra. Þessi 

líkamlega vanfærni hefur áhrif á félagslegu aðlögun hans.9

Í rannsókn sem gerð var í Hong Kong var samband milli líkamlegrar virkni, 

hreyfifærni og líkamlegrar sjálfskynjunar hjá 9 – 12 ára börnum rannsakað. Þar kom í 

 
5 Berghildur Bernharðsdóttir 2002:37 
6 Aldís Guðmundsdóttir 1997:128 
7 Berghildur Bernharðsdóttir 2002:37 
8 Aldís Guðmundsdóttir 1997:128; Anton Bjarnason 1990:2 
9 Gordon, Ann Miles og Kathryn Williams-Browne 1996:365 
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ljós að hreyfifærni barna og líkamleg sjálfskynjun eru í marktæku samhengi við 

líkamlega virkni.10 

2.3.  Fín- og grófhreyfingar 
 

Þegar talað er um hreyfifærni er yfirleitt greint á milli fín- og grófhreyfinga. Til 

fínhreyfinga telst flest það sem unnið er í höndunum, t.d. að teikna, skrifa, mála, 

sauma og skrúfa. Til grófhreyfinga teljast hins vegar líkamsafrek, s.s. að ganga, 

hlaupa, sparka, stökkva og jafnvægi. Mikilvægt er að þeir sem annast börn örvi 

skynsvið og grófar hreyfingar,  þar sem það er undirstaða fínhreyfifærninnar sem 

yfirleitt kemur sjálfkrafa ef undirstaðan er traust.11 Í Svíþjóð hefur verið gerð 

rannsókn á hreyfiþroska leikskólabarna og þar kemur fram að með aukinni örvun og 

æfingum næst betri árangur hjá börnum í þroskaþjálfun gróf- og fínhreyfinga.12 

2.4  Markviss hreyfing 
 

Markviss hreyfing eflir aðhliða þroska barnsins. Barnið öðlast betri líkamsvitund og 

góð líkamleg færni leiðir af sér ánægðara barn. Sjálfsöruggt og glatt barn á auðveldara 

með að hreyfa sig og tileinka sér þekkingu. Markviss hreyfiþjálfun hefur einnig áhrif 

á málþroska og málskilning barna og eykur þannig félagsfærni, leikgleði og eflir 

vináttubönd.13 Besti aldurinn til þess að læra nýjar hreyfingar er frá þriggja til sjö ára 

aldurs því þá er miðtaugakerfið mótækilegast fyrir áreitum.14 Það þarf ekki að vera 

mjög flókin hugmyndafræði á bak við skipulagða hreyfingu og má í því samhengi 

nefna að þegar börn á aldrinum 3 – 6  ára klæða sig sjálf í fötin sín þegar farið er í 

útiveru, þá er verið að þjálfa fínhreyfingar og samvinnu handa og auga.15 

10 Chow Bik C., Lena Fung og Sam Man Sum Lau 2005:A103 – A104  
11 Þóra Þóroddsdóttir 2001:79 – 80 
12 Berg, Ulrika 2003:103 – 115  
13 Gordon, Ann Miles og Kathryn Williams-Browne 2000:421, Anna Björg Aradóttir og Unnur 

Stefánsdóttir 2003, Steingerður Steinarsdóttir 1997:26 
14 Berghildur Bernharðsdóttir  2002:37 
15 Anna Margrét Sigurðardóttir 1997:20 
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2.5  Líkams- og hreyfihæfni barnsins fyrstu árin 
 

Líkams- og hreyfihæfni felur í sér þrjár megingerðir hreyfingar; hreyfing líkamans frá 

einum stað til annars, staðbundin hreyfistjórn, og stjórnun útlimahreyfinga.  

 

• Hreyfing frá einum stað til annars, líkamshreyfing sem felst m.a. í að ganga, 

hlaupa, stökkva, hoppa, klifra, renna sér og fara á þríhjóli. 

 

• Staðbundin hreyfistjórn er fólgin í hreyfingu sem krefst jafnvægis. Þessar 

hreyfingar eru t.d. snúa, vinda upp á sig, ýta, beygja sig, teygja, toga í, snúa í 

hring, velta, snúa sér undan, halda jafnvægi. 

 

• Stjórnum útlimahreyfinga felst í stjórnum fíngerðari vöðvahreyfinga, einkum í 

handa og fóta. T.d. henda, grípa, slá í og sparka. 

 

• Börn nota líkama sinn við að læra ýmsar gerðir hreyfinga. Þau læra með því að 

bera saman nýju hreyfingarnar við það sem þau hafa lært. Við þann samanburð 

nota þau fyrri reynslu sína og minni.16 

2.6  Útileikir barna, liðin tíð? 
 
Hér hefur verið fjallað um hreyfiþroska barna, áður en lengra er haldið varpa ég hér 

fram hugleiðingum mínum um hreyfingu barna í dag. Þó svo að ég sé ekki gamall (33 

ára) þá finnst mér margt í samfélaginu sem við kemur hreyfingu fólks hafa breyst frá 

því að ég var barn. Þá var bara ein sjónvarpstöð og dagskráin mun styttri og ekki 

sjónvarp á fimmtudögum og ekki í heilan mánuð yfir sumartímann. Þá voru 

myndbandstæki að ryðja sér til rúms á Íslandi og ekki voru tölvur komnar heldur. Þó 

það sé auðvelt að kenna sjónvarpi og tölvum um það að börn eru hætt að leika sér úti 

er staðreyndin sú að börn eru miklu minna úti að leika sér heldur en fyrir nokkrum 

árum.  

Þegar ég var ungur voru krakkarnir í hverfinu úti að leika sér á hverjum degi 

og oft langt fram á kvöld. Við vorum í þessum klassísku leikjum eins og fallin spýta, 

feluleik, ein króna og eltingarleikjum þar sem við fengum útrás fyrir hreyfiþörf 

 
16 Gordon, Ann Miles og Kathryn Williams-Browne 1996:367 – 370  
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okkar17. Og þegar það var snjór úti þá var gaman að renna sér á snjóþotu, skíðum eða 

slöngu. Nú á tímum þarf oft hálfpartinn að neyða börn til að fara út að leika sér, en 

það er að sjálfsögðu mjög misjafnt. Núna vilja börnin vera inni að horfa á myndbönd 

eða vera í Playstation leikjatölvu og oft eru þau að horfa á eða spila leiki sem ekki 

henta fyrir þau.  

Það eru margir tölvuleikir sem eru mjög góðir fyrir börn eins og t.d. 

Stafakarlarnir, Talnapúkinn, Reiknibíllinn og margir fleiri. Í gegnum Reiknibílinn 

læra börnin t.d. skilning á grunnhugtökum í stærðfræði18, en mín reynsla er að börn og 

þá sérstaklega strákar vilja vera í hasarleikjum, þar sem er nóg að gerast í kringum þá. 

Það er í góðu lagi að vera í tölvu eða horfa á myndbönd en það verður að takmarka 

tímann sem fer í þetta og gæta þess sérstaklega að slík afþreying komi ekki í staðinn 

fyrir skapandi leiki og hreyfileiki.  

Ég bjó í innbænum á Akureyri þegar ég var að alast upp og þar var mjög gott 

leiksvæði fyrir börn. Þar var róluvöllur, fótboltavöllur og brekkur þar sem við gátum 

rennt okkur á skíðum og snjóþotum þegar vetur var, en einnig var stutt að fara niður á 

tjörn (sem er við hliðina á Drottningarbrautinni) þar sem við vorum að vaða eða busla 

og veiða. Í dag sér maður voðalega sjaldan börn þar að leik. 

 Með hreyfingarleysi og óhollu mataræði vegum við að heilbrigði okkar, segir 

Glódís Gunnarsdóttir einkaþjálfari og þolfimileiðbeinandi. Hún segir einnig að jafnvel 

þó svo að tölvan sé jafnmikilvæg í dag og penni og blað hafa verið frá því að menn 

byrjuðu að skrifa, fari öflugur hugur og óstarfhæfur eða óheilbrigður líkami sjaldan 

saman. Hún segir okkur að líkami okkar sé hulstrið sem geymir hugann og það eina 

sem okkur gefst í þessu lífi.19 Því er mikilvægt að börn verði meðvituð frá unga aldri 

að hugsa vel um eigin líkama og sál, í næsta kafla er einmitt fjallað um hreyfingu 

barna. 

 

17 Gunnar Svanbergsson 2004 
18 Katrín Friðriksdóttir 2000:49 
19 Glódis Gunnarsdóttir 1995 
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3.  Börn og hreyfing 

Eins og komið hefur fram er hreyfing mjög mikilvæg fyrir hreyfiþroska barna. 

Í þessum kafla verður sjónum beint að hreyfigreind, hreyfingarleysi barna, offitu 

barna og hreyfiþjálfun leikskólabarna.  

 

3.1  Hreyfigreind 
 

Howard Gardner setti fram kenningu um fjölþáttagreind þar sem hann telur að til séu 

átta grunngreindir. Hver og einn býr yfir öllum þessum greindum en er þó misjafnlega 

sterkur í hverri greind, því sé ekki hægt að tala um eina greind. Gardner er ekki 

sammála þeim aðferðum sem notaðar eru við greindarmælingar þar sem einungis eru 

mældar tvær af fyrstu greindum hans. Hann telur að einstaklingur sem er frekar slakur 

í tveimur fyrstu greindunum, sem eru málgreind og rök- og stærðfræðigreind,  fái ekki 

tækifæri þótt hann sé afburðagóður í annarri greind. Hinar sex greindirnar eru: 

tónlistargreind, rúmfræðigreind, hreyfigreind, félagsgreind, tilfinningagreind og 

náttúrugreind. Með fjölþáttagreind er mun aðveldara að finna styrk og áhugasvið 

hvers og eins barns og þannig styrkja það í þroskaferlinu.20 

Hreyfigreind er hæfileikinn til þess að geta leyst vandamál eða skapað með 

líkamanum. Þessi börn eru fær í allri hreyfingu og nota líkama sinn til að öðlast 

þekkingu, þau hafa t.d. gaman af íþróttum og að sauma og smíða.21 Með það í huga að 

Gardner telji að börn sem eru slök í málgreind og rök- og stærðfræðigreind fái ekki 

tækifæri þrátt fyrir að vera góð í annarri greind, þá þurfa leikskólakennarar að vera 

vakandi yfir því að veita börnum tækifæri til að njóta sín á sínu sviði. Þrátt fyrir að öll 

börn hafi gott af hreyfingu þá er það einnig verðugt markmið að gefa þeim sem eru 

færir í hreyfigreind tækifæri til þess að njóta sín á sínu sviði.  

 

20 Checkley, Kathy 1997:8 – 12; Gordon, A.M. og K. Williams-Browne 1996:389 – 390; Armstrong, 
Thomas 2001:17 
21 Gordon, A.M. og K. Williams-Browne 1996:389 
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3.2  Hreyfingarleysi nútímabarna 
 

Hreyfing er eitt af námssviðum leikskóla,22 og er hreyfiþjálfun jafnvel enn 

mikilvægari í dag þar sem nútímabörn virðast hreyfa sig lítið. Þegar börnin eru lítil þá 

eru þau oft höfð í göngugrind, sem getur valdið því að barnið tapar mikilvægum 

undirbúningi fyrir stjórn efri útlima, eða hopprólum sem með ofnotkun geta valdið því 

að mjaðmir barns verði innsnúnar og fæturnir snúnir og skakkir. Mikil notkun 

ungbarnabílstóla hefur í för með að barnið hefur minni möguleika til hreyfinga og að 

viðhalda hreyfivirkni sinni.23 

Í grein eftir Nönnu K. Christiansen sem birtist í Uppeldi árið 1995 dregur 

Nanna upp þessa mynd af hreyfingarleysi barna:  

Nútímabörn hreyfa sig ekkert. Þegar þau eru lítil hanga þau í 
hoppurólum og göngugrindum. Síðar eru þau borin út í bíl sem ekur 
þeim í leikskólann. Á heimleiðinni er komið við í verslun þar sem 
börnunum er ekið um í innkaupakerrum. Heima sitja þau fyrir 
framan sjónvarpið þar til þau eru borin í rúmið. Þegar þau svo hefja 
skólagöngu og mæta í íþróttatíma geta þau varla hlaupið þrjú skref 
vegna þróttleysis og offitu.24 

Í dag, um áratugi síðar, er þjóðfélagið enn að glíma við hreyfingarleysi barna 

og má segja að þessi sýn Nönnu á börn tíunda áratugarins eigi enn við í dag. Í daglegu 

lífi hefur hreyfing minnkað gríðarlega og svo virðist sem allar tækninýjungar stuðli að 

aukinni kyrrsetu25. Í grein Gunnars Svanbergssonar sjúkraþjálfara frá árinu 2004 um 

hreyfingu og hreyfingarleysi barna, kemur fram svipuð sýn og Nanna dró upp í sinni 

grein. Gunnar nefnir þar að sjónvarp og tölvuleikir hafi „náð ótrúlegri fótfestu sem ein 

aðaldægradvöl barna og unglinga“ og að framboð óhollrar fæðu sé mikið. Hann 

bendir einnig á þá breytingu sem orðið hefur á hreyfingu barna í þjóðfélaginu, þ.e.a.s. 

að börn stundi frekar skipulagðar æfingar á vegum íþróttafélaganna heldur en 

almenna hreyfingu og að þeim sé að jafnaði ekið í bíl milli æfingastaðar og heimilis.26 

Erlendar rannsóknir sýna að hreyfing barna fari minnkandi í Noregi og að svipuð 

þróun hafi átt sér í Bandaríkjunum en þar hafi hreyfing barna verið að minnka síðustu 

áratugi. Svipuð rannsókn sem var gerð í Danmörku sýnir svipaða þróun, en sú 

rannsókn segir að 50- 60 % barna hreyfi sig jafn mikið og börn gerðu fyrir nokkrum 

 
22 Aðalnámskrá leikskóla 1999:19 
23 Björg Guðjónsdóttir 1998:4 – 5   
24 Nanna K. Christiansen 1995:46 
25 Ágúst Borgþór Sverrisson 2003:12 
26 Gunnar Svanbergsson 2004 
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árum en það séu enn um 20-30% barna sem hreyfa sig minna, og það eru einmitt þau 

börn sem síðar lenda svo í vandræðum sem tengjast offitu og ofþyngd.27 

3.3  Offita barna 
 

Á Vesturlöndum er offita og ofþyngd heilsufarsvandamál sem hefur farið vaxandi. 

Afleiðingar þess hafa komið fram í ýmsum myndum og m.a. hefur komið fram að 

sykursýki sem er bein afleiðing af offitu er ekki bara til staðar hjá fullorðnum 

einstaklingum heldur einnig hjá unglingum. Einnig hefur afleiðing offitu verið nefnd 

félagsleg fötlun hjá börnum og unglingum.28 Orsakir offitu má rekja til 

þjóðfélagslegra og umhverfislega þátta, þ.e.a.s. til mikilla breytinga á mataræði og að 

hreyfing hefur minnkað verulega.29 Sigrún K. Barkardóttir skólahjúkrunarfræðingur 

og lektor bendir einnig á að þættir tengdir erfðum, andlegum og líkamlegum 

sjúkdómum og lífstíl hafi áhrif á offitu barna.30 

Í Bandaríkjunum hefur fjöldi of þungra barna tvöfaldast á síðustu þrjátíu árum. 

Í ljósi þess er farið að horfa meira til skólanna og hvernig þeir geta komið til móts við 

hreyfiþörf barnanna. Þá hefur aukin áhersla verið lögð á leikfimitíma í skólum til þess 

að sporna við þróuninni hvað ofþyngd og offitu varðar.31 

Íslenskar rannsóknir á börnum í Reykjavík og á Akureyri hafa sýnt fram á 

marktæka þyngdaraukningu íslenska barna undanfarna áratugi.32 Nýlega var gerð 

rannsókn á þyngd skólabarna og tengslum hennar við líðan og námsárangur þeirra. 

Rannsóknin náði til barna á starfssvæði heilsugæslustöðvarinnar á Akureyri og voru 

þátttakendur í 4., 7. og 10 bekk grunnskóla. Sú rannsókn sýndi hins vegar fram á að 

ekki var marktæk þyngdaraukning barna á tímabilinu 1990 – 2000 . Þessi niðurstaða 

gæti því bent til þess að þróunin í þyngdaraukningu barna á Íslandi sé að breytast. Í 

rannsókninni kom einnig í ljós að tengsl voru milli offitu/ofþyngdar og slakrar líðan 

og slöku námsgengi hjá nemendum í 10. bekk grunnskóla en slík tengsl komu ekki 

fram hjá hinum árgöngunum.33 Því má heldur ekki gleyma að sjálfsímyndin helst í 

hendur við líkamsvöxt barna.34 

27 Erlingur Jóhannson. 2001:29  
28 Magnús Ólafsson, Kjartan Ólafsson, Kristján M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir 2003:768 
29 Ágúst Borgþór Sverrisson 2003:12 
30 Sigrún K. Barkardóttir 2002:295 
31 Gunnar Svanbergsson 2004 
32 Magnús Ólafsson og fl. 2003:767 – 774; Ágúst Borgþór Sverrisson 2003:11 
33 Magnús Ólafsson og fl. 2003:767 – 774  
34 Gordon Ann  Miles og Kathryn Williams-Browne 1996:336 
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3.4  Hreyfiþjálfun leikskólabarna 
 

Í kjölfar aukinnar umræðu um hreyfingarleysi og ofþyngd barna hafa margir 

leikskólar aukið skipulagða hreyfingu í leikskólum. Einnig hafa heilsuleikskólar verið 

að ryðja sér til rúms en þar var leikskólinn Urðarhóll í Kópavogi í fararbroddi. Fleiri 

leikskólar eru nú orðnir heilsuleikskólar en í heilsuleikskólum er næring, hreyfing og 

listsköpun í leik og starfi haft að leiðarljósi.35 

Íþróttaskóli fyrir börn er einnig afrakstur umræðu í þjóðfélaginu um 

hreyfingarleysi og ofþyngd barna. Fjölmörg íþróttafélög standa nú fyrir íþróttaþjálfun 

fyrir leikskólabörn. Í viðtali við Nönnu K. Christiansen í Uppeldi segir  Jóhann 

Arnarson skólastjóri Íþróttaskóla barnanna í Vesturbæ [1995] það merkilegt hvað 

foreldrar eru tilbúnir að kaupa lausnir handa barninu í staðinn fyrir að gera eitthvað í 

málinu sjálf. Jóhann segist vera farinn að sjá árangur af starfi íþróttaskóla barnanna í 

Vesturbæ. Þau börn sem hafa sótt íþróttaskólann eru öruggari og frjálslegri þegar þau 

koma í leikfimitíma í Vesturbæjaskólanum. Að mati Jóhanns er gott hreyfiuppeldi 

fólgið í því að barnið geti hreyft sig á eigin forsendum, æfingar þurfa að vera 

markvissar og örva sem flestar skynstöðvar, jafnvægi, stöðu, sjón, heyrn og 

snertiskyn. Jóhann nefnir að hreyfigeta barna hafi geysilega mikla þýðingu á margan 

hátt. „Góður hreyfiþroski gefur börnum betri félagslega stöðu, hann eykur sjálfstraust 

þeirra, styður málþroska, vitsmunaþroska og auðveldar þar með lestrar- og 

stærðfræðinám.“  Til að styðja þetta álit nefnir Jóhann dæmi um tilraun sem gerð var í 

norska skólanum í Vennesborg. Þar var alhliða hreyfinámi gerð sérstakleg góð skil hjá 

seinfærum börnum í 1. – 3. bekk grunnskóla með áherslu á hreyfingu, jafnvægi og 

takt. Börnin sýndu eðlilega námsgetu í 4. bekk en börn í samanburðarhópi sem fékk 

ekki sömu þjálfun sýndu ekki eðlilega námsgetu.36 

Hermundur Sigmundsson bendir á að þrátt fyrir að börn sæki íþróttaskóla þá 

nægi það ekki til þess að sjá fyrir allri þeirri hreyfiþjálfun sem barnið þarf. Hann 

nefnir að dýrmætustu kostirnir í hreyfiþjálfun felist í nánasta umhverfi barnsins. Í því 

samhengi nefnir hann leikskóla og grunnskóla og segir að þær stofnanir séu mjög 

mikilvægar í hreyfiuppeldi barna og til að koma í veg fyrir hreyfivanda. Starfsfólk 

 
35 Heimasíða leikskólans Urðarhóls; Heimasíða leikskólans Króks 
36 Nanna K. Christiansen 1995:46 – 47  
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þessara stofnana þarf því að hafa góða þekkingu á hreyfihegðun og hreyfiþroska barna 

til þess að koma til móts við hreyfiþarfir barnanna.37 

Að framangreindri umfjöllun um hreyfiþroska og hreyfingu barna má ljóst 

vera að hreyfing er börnum mikilvæg og leikskólinn gegnir óneitanlega miklu 

hlutverki í lífi ungra barna og er hreyfing þeirra þar engin undantekning. Viðhorf 

kennara hafa án efa áhrif á skólastarfið, hluti þessa verks er lítil rannsókn um viðhorf 

nokkurra kennara til hreyfinga barna.  

 

37 Hermundur Sigmundsson 1999:147 
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4.  Aðferðafræði 
 
Í þessum kafla verður gert grein fyrir lítilli rannsókn um viðhorf leikskóla- og 

íþróttakennara til hreyfiþroska og hreyfiþjálfunar barna. Meginmarkmið 

rannsóknarinnar var að leita svara við eftirfarandi spurningu: 

Hver eru viðhorf leikskóla- og íþróttakennara til hreyfiþroska og hreyfiþjálfunar 

barna? 

 
4.1  Rannsóknaraðferð 
 
Rannsóknaraðferðin sem valin var til að nota við framkvæmd þessarar rannsóknar 

hefur verið nefnd eigindleg rannsóknaraðferð (qualitative research). Þær 

rannsóknaraðferðir sem flokkast geta undir eigindlegar aðferðir eru allar þær 

rannsóknir sem ekki krefjast tölfræðilegra útreikninga eða mælinga. Niðurstöður geta 

þó verið fengnar með tölfræði en úrvinnsla yrði þá að vera eigindleg.38 Í eigindlegum 

rannsóknum er erfitt að mæla niðurstöðuna og ekki er hægt að alhæfa út frá þeim. 

Þegar rannsakandinn túlkar niðurstöður sínar verður hann að gæta sín á því að greina 

niðurstöðurnar frá sínum eigin sjónarmiðum og tilfinningum til að rannsóknin verði 

ekki hlutdræg.39 

4.2  Eigindleg viðtöl 
 
Eigindlegra gagna er hægt að safna á mismunandi vegu. Hægt er að styðjast við 

viðtöl, spurningalista eða athuganir. Í eigindlegum viðtölum er upplýsingum safnað á 

misjafnan hátt, allt frá því að vera með opin viðtöl þar sem engar spurningar eru 

fyrirfram mótaðar, til þess að vera með lokuð viðtöl þar sem rannsakandinn fylgir fast 

eftir fyrirfram mótuðum spurningum. Það er því í höndum rannsakandans að ákveða 

hvaða gerð spurninga hann notar við rannsókn sína en hann getur í sama viðtalinu 

notað ólíkar gerðir spurninga.40 

Sú rannsóknaraðferð sem valin var við gerð þessarar rannsóknar voru bréfleg 

viðtöl. Kennarar sem valdir höfðu verið til þátttöku fengu senda spurningalista (sjá 

fylgiskjöl) í tölvupósti með 5 – 6 spurningum sem þeir svöruðu. Til þess að 

 
38 Bogdan og Biklen 1992:96 – 101 
39 Gall o.fl. 1996:554 
40 Gall o.fl. 1996:554; Helga Jónsdóttir 2003:70 
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auðveldara sé að greina aðalatriði viðtala mælir Kvale með því að spurningar séu ekki 

of margar og því ákvað rannsakandi að leggja einungis upp með fáar spurningar.41 

4.3  Þátttakendur rannsóknar 
 
Til þátttöku í rannsókninni voru valdir sex leikskólakennarar sem eru starfandi á fimm 

leikskólum á Akureyri.  Gengið var út frá því að þeir hefðu a.m.k. tíu ára starfsreynslu 

og störfuðu á eldri deildum leikskóla. Rannsakandi ákvað að miða lágmarks 

starfsreynslu leikskólakennaranna við 10 ár þar sem leitað var eftir samanburði á 

stöðu hreyfiþroska barna nútímans miðað við stöðu hreyfiþroska barna fyrir 10 árum 

síðan. Þá var leitað eftir leikskólakennurum á eldri deildum leikskóla þar sem 

rannsakanda fannst áhugavert að fá sýn leikskólakennara á börn sem brátt myndu 

hefja nám í grunnskóla.  

Einnig voru valdir sex íþróttakennarar til þátttöku sem eru starfandi í fimm 

grunnskólum á Akureyri og var þá einungis gengið út frá því að þeir væru að kenna 1. 

bekkingum grunnskóla. Það var gert í þeim tilgangi að fá sýn íþróttakennaranna á 

stöðu hreyfiþroska nemenda sem hófu grunnskólanám í haust og bera saman við sýn 

leikskólakennaranna á stöðu hreyfiþroska eldri barna á leikskólanum þar sem þetta 

eru tveir nálægir aldurshópar.  Allir tólf kennararnir svöruðu spurningalistanum.  

 

4.4  Gagnagreining 
 
Strauss og Corbin telja mikilvægt að skilgreina það sem kemur út úr viðtölunum og 

búa til flokka svo hægt sé að flokka svörin, þ.e.a.s. setja svipuð svör í saman í flokk, 

um leið og viðtölunum er lokið.42 Rannsakandi vann úr bréflegu viðtölunum jafn 

óðum og þau bárust og skrifaði hjá sér athugasemdir sem við yfirferð gagnanna. Þegar 

allir þátttakendur voru búnir að skila útfylltum spurningalistanum flokkaði 

rannsakandi svörin eftir starfi viðkomandi aðila. Síðan bar hann saman svör 

leikskólakennara annars vegar og íþróttkennara hins vegar og flokkaði loks eftir eðli 

spurninganna.  

41 Kvale, Steinar 1996:176 
42 Strauss og Corbin 1990:74 
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5.  Niðurstöður 

Í þessum kafla verður helstu niðurstöðum úr bréflegu viðtölunum gerð skil. Svörin eru 

efnisflokkuð eftir eðli spurninga. 

 

5.1  Hreyfiþroski 
 
Að mati allra viðmælendanna tólf er hreyfiþroski eldri barna leikskólans og yngri 

barna grunnskólans mismunandi, eða eins og einn leikskólakennaranna sagði „allt frá 

mjög lélegri færni upp í framúrskarandi færni.“ Einn leikskólakennaranna tekur fram 

að á síðustu tveimur árum hafi hann þurft að senda þrjú börn til sjúkraþjálfara vegna 

lélegrar hreyfigetu og úthalds. Íþróttakennararnir eru allir á þeirri skoðun að 

hreyfiþroski hjá börnum í 1. bekk grunnskóla sé ágætur en nefna einnig að hann sé frá 

a-ö. Einn íþróttakennarinn nefnir að sum börn sem hafi ekki nógu góðan hreyfiþroska 

virðast hafa skort örvun af ýmsu tagi. Annar íþróttakennari telur að það séu yfirleitt 

börn sem þegar hafa fengið greiningu sem standa verst að vígi.  

 

5.2  Hreyfiþroski barna fyrr og nú 
 
Nær allir viðmælendurnir telja að lítill eða enginn munur sé á stöðu hreyfiþroska 

barnanna í dag og fyrir 10 árum síðan. Einn íþróttakennari er þó á þeirri skoðun að 

hreyfiþroski barna í dag sé lélegri en fyrir 10 árum síðan og nefnir í því samhengi að 

fleiri foreldrar ættu að nýta sér íþróttaskóla barna eða a.m.k. koma krökkunum í 

einhverja íþróttagrein. Hann segir einnig að það sem sé sorglegt í þessu samhengi að 

foreldrar barna sem þurfa hvað mest á þjálfun að halda nýti sér ekki þá skipulögðu 

hreyfingu sem í boði er í íþróttaskólum.  

Fram kemur hjá leikskólakennurunum að hugsi þeir lengra aftur í tímann sé 

eflaust afturför í hreyfiþroska barna og að samfélagið sé orðið vel meðvitað um þá 

staðreynd. Þeir telja þessa afturför tengjast tækninýjungum sem sífellt eru að ryðja sér 

til rúms. Þó taka flestir leikskólakennaranna fram að leikskólar nútímans bjóði upp á 

mikla hreyfiörvun. Einn þeirra varpar því fram að atriði eins og hopp, lipurð og þol 

séu atriði sem ættu að vera hluti af  „týpísku hreyfiþroskaprófi.“ 
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5.3  Markviss hreyfiþjálfun barna 
 
Allir viðmælendanna eru jákvæðir gagnvart markvissri hreyfiþjálfun leikskólabarna 

og leikskólakennararnir telja það nauðsynlegt í leikskólastarfinu enda sé það eitt af 

markmiðum Aðalnámskrár leikskóla. Einn íþróttakennaranna kemst svo að orði „Ég 

tel það mjög jákvætt því að ég tel brýnt að kenna börnum eins fljótt og hægt er að 

hreyfing er holl og jákvæð. Markviss þjálfun eykur einnig hreyfiþroska þeirra til 

muna.“ Einn leikskólakennaranna sagði:  

Markviss hreyfiþjálfun er í mínum huga mjög vítt hugtak og 
felst ekki bara í hlaupum, boltaleikjum, klifri og því um líkt, 
heldur líka í t.d. lipurð og fínhreyfingum eins og að sitja og 
perla.  

 

Fram kom að leikskólakennararnir eru frekar ánægðir með þá aðstöðu sem 

leikskólarnir bjóða, þó telja tveir af sex að aðstaðan inni mætti vera betri og nefna þar 

sérstaklega að salurinn í þeirra leikskólum sé of lítinn. Hins vegar nefna sömu 

leikskólakennarar útiaðstöðu til markvissrar hreyfiþjálfunar barna mjög góða sem 

hinir fjórir leikskólakennararnir nefndu einnig.  

 

5.4  Skipulögð hreyfistund í sal 
 
Tíu viðmælendanna; fimm leikskólakennarar og fimm íþróttakennarar telja að 

skipulögð hreyfistund í sal ætti að vera tvisvar í viku. Einn íþróttakennarinn telur að 

þrisvar sinnum í viku sé algert lágmark og segir að hann myndi helst vilja sá slíkar 

stundir á hverjum degi í leikskólastarfinu. En einn leikskólakennarinn segir hins vegar 

að ein hreyfistund í sal á viku sé alveg nóg en honum finnst leikskólabörn hreyfa sig 

alveg nóg í annarri starfsemi leikskólans. Í þeim leikskólum þar sem 

leikskólakennararnir starfa er ein skipulögð hreyfistund á viku í sal, samkvæmt 

dagsskipulagi. Að auki er í sumum leikskólunum boðið upp á hreyfingu í sal í valtíma 

tvisvar í viku og fer þá einungis ákveðinn fjöldi barna í hvert sinn. Einn 

leikskólakennaranna sem vinnur í leikskóla þar sem hreyfing í sal er á valskiplaginu 

segir: „Það kemur svo greinilega í ljós í valinu hvaða börnum finnst gaman að hreyfa 

sig því að það er ákveðinn hópur sem vill helst alltaf velja salinn.“ 
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5.5  Offita barna 
 
Nær allir viðmælendur eru sammála um að offita barna sé vaxandi vandamál í 

íslensku þjóðfélagi, einn leikskólakennaranna var þó ekki á sama máli. Einn 

íþróttakennaranna nefnir sérstaklega að það séu kannski ekkert svo mörg börn sem 

eigi við offitu að stríða en hins vegar séu alltof mörg börn of þung. Einn 

íþróttakennaranna segir: „Við vitum öll hver lykilinn er; hollur matur og hreyfing. 

Hins vegar virðist sumum ganga illa að snúa lyklinum og því er öflugur stuðningur 

fagfólks nauðsynlegur í þessum málum.“ Flestir leikskólakennaranna töluðu um 

ábyrgð foreldra í því samhengi og vísuðu til mataræðis á heimilum. Einn þeirra 

svaraði þessari spurningu á eftirfarandi hátt: 

Ó, já og offita er rísandi vandamál, en of feit börn í mínum 
huga eru þau sem eru komin vel yfir meðallag og eiga orðið 
erfitt með ýmsar hreyfingar. Ég hef unnið í leikskólum í rúm 
10 ár og nú á síðustu árum hef ég verið að vandræðast með 
úrræði fyrir of feit börn hjá mér. Þetta er ofboðslega 
viðkvæmt mál, en jafnframt stórhættulegt að horfa framhjá 
vandanum. Margir vilja meina að þetta sé eitthvað sem 
fjölskyldan á að taka á en ekki skólinn. En offita skemmir 
oftar en ekki litlar sálir, strax um fimm til sex ára aldur er 
mjög erfitt að vera áberandi feitur. Þetta er eitthvað sem þarf 
að fara að horfa á með öðrum augum. Við hikum ekki við að 
grípa til róttækra aðgerða ef börnin í leikskólanum eru sein í 
málþroska eða eru hvatvís eða eitthvað. En þegar kemur að 
offitu þá verða allir voða flæktir. Þarna held ég að við þurfum 
að taka okkur mikið á, okkur ber skylda að passa uppá fæði 
barnanna eða jafnvel segja barninu til varðandi fæðu rétt eins 
og varðandi t.d. mannasiði eða hvernig á að halda á blýanti. 
Eins varðandi hreyfingu, það er ekkert að því í mínum huga 
að setja of feitt barn af stað í róttækt hreyfiprógramm – t.d. í 
gegnum leikinn og vettvangsferðir, nú eða í sérprógrömm 
með aðstoð heilbrigðiskerfisins eins og sjúkraþjálfun. Ég er 
ekki sátt við þessa feimni og flækju varðandi of feit börn því 
börnin eru of feit af því að við fullorðna fólkið erum ekki að 
standa okkur, eða hvað? 
 

5.6  Íþróttaskóli 
 
Einn leikskólakennaranna sem er á þeirri skoðun að það sé fjölskyldunnar að vinna 

með offitu, telur ennfremur að sum börn þurfi á meiri hreyfingu að halda en þau fá í 

leikskólanum, þau ætti að senda í íþróttaskóla. Hann telur einnig að sveitarfélög eigi 

að greiða niður gjöld í slíka skóla. Fimm leikskólakennaranna telja að íþróttaskólar 
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sem í boði eru fyrir börnin hafi mikil áhrif á hreyfiþroska þeirra en það sé því miður 

ekki öll börn sem sæki slíka skóla. Einn leikskólakennaranna kemst þannig að orði:  

Ég myndi vilja að öll börn gætu farið í íþróttaskóla en því 
miður eru það oft börnin sem virkilega þyrftu á þessari örvun 
og þjálfun að halda sem fara ekki. Með íþróttaskóla á ég ekki 
við fótboltaæfingar eða slíkt heldur alhliða þjálfun sem felst í 
skemmtilegum leikjum og ýmis konar hreyfingu. 

 



Lokaverkefni til B.Ed –prófs  Leikskólabörn og hreyfing 

- 20 -

6.  Umfjöllun 
 
Eins og fram hefur komið er meginmarkmið rannsóknarinnar að kanna viðhorf 

leikskólakennara og íþróttakennara til hreyfiþroska og hreyfiþjálfunar barna. Viðhorf 

kennaranna reyndust svipuð hjá flestum, þeir töldu stöðu hreyfiþroska mismunandi og 

höfðu jákvæð viðhorf til hreyfiþjálfunar barna.  

Viðhorf leikskóla- og íþróttakennara til stöðu hreyfiþroska barna eru mjög 

svipuð. Allir tala um mismunandi hreyfiþroska, „allt frá mjög lélegri færni upp í 

framúrskarandi færni“ og því má ætla að munur á hreyfiþroska sé 

einstaklingsbundinn. Einn leikskólakennaranna nefnir sérstaklega aukningu 

undanfarið á tíðni þess sem sjúkraþjálfarar þurfi að grípa inn í hjá börnum vegna 

lélegrar hreyfigetu og úthalds. Í þessu samhengi má velta fyrir sér hvort tæki eins og 

göngugrind og hoppurólur eigi sinn þátt í því að hreyfigeta barna er oft á tíðum ekki 

nógu góð. Því eins og fram hefur komið getur mikil notkun á slíkum tækjum leitt til 

þess að börnin tapi mikilvægum undirbúningi fyrir eðlilegan hreyfiþroska.43 Skortur á 

örvun getur líka átt sinn þátt í því að börn hafi ekki nægilega góðan hreyfiþroska þar 

sem reynsla barna skiptir miklu máli eins og eiginleikar þeirra og geta.44 

Einn leikskólakennari nefnir að „týpískt hreyfiþroskapróf“ mætti fela í sér 

mat á lipurð, hoppi og þoli. Ef til vill gæti hreyfiþroskapróf sem felur þessi atriði í sér 

aðstoðað kennara við að koma til móts við hreyfiþarfir barnanna. Hermundur 

Sigmundsson segir að starfsfólk leikskóla og grunnskóla þurfi að hafa góða þekkingu 

á hreyfihegðun og hreyfiþroska barna til þess að geta komið til móts við hreyfiþarfir 

þeirra45 og því gæti staðlað mat á þessum þremur þáttum e.t.v. auðveldað þá vinnu. 

Krafan um góða þekkingu kennara á hreyfihegðun og hreyfiþroska leiðir hugann að 

því að eflaust ætti að leggja meiri áherslu á hreyfingu barna í kennaranámi.     

 Fram kemur hjá viðmælendum að þeir telji lítinn eða engan mun á stöðu 

hreyfiþroska barna í dag og fyrir 10 árum en sé horft lengra aftur í tímann sé 

eflaust um afturför að ræða. Ástæðu afturfararinnar rekja þeir til tækninýjunga svipað 

og  kom fram í grein Gunnars Svanbergssonar sjúkraþjálfara.46 Einnig hefur komið 

 
43 Björg Guðjónsdóttir 1998:4 – 5 
44 Stricland, Eric 2005:6 
45 Hermundur Sigmundsson 1999:147 
46 Gunnar Svanbergsson 2004 
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fram sú sýn að allar tækninýjungar stuðli að aukinni kyrrsetu47 og því virðist sem 

almenn hreyfing eins og t.d. útileikir barna sé að einhverju leyti fórnarkostnaður 

tækninnar. Ef sú er reyndin að afturför í hreyfiþroska sé staðreynd er eflaust hægt að 

tengja þá afturför við tæknina en einnig því að uppalendur séu svo uppteknir af 

lífsgæðakapphlaupinu að þeir gefi ekki börnunum þann tíma sem þau þurfa. Sem 

dæmi má nefna að foreldrar gætu gefið ungum börnum tíma til að labba út í bíl í stað 

þess að halda á þeim. 

Kennararnir eru jákvæðir gagnvart markvissri hreyfiþjálfun barna og að 

nauðsynlegt sé að gefa henni góðan gaum í leikskólastarfinu. Flestir eru á þeirri 

skoðun að lágmark skipulagðra hreyfistunda í sal séu tvær stundir í viku en samt sem 

áður eru leikskólarnir sem þarna um ræðir einungis með eina slíka stund í viku. Því 

virðist sem hugur fylgi ekki máli í þessum efnum og að æskilegt væri því að fjölga 

slíkum stundum í þessum leikskólum miðað við viðhorf kennaranna sjálfra. 

Rannsóknir hafa sýnt að með aukinni örvun og æfingum náist betri árangur hjá 

börnum í þroskaþjálfun gróf- og fínhreyfinga48 og má draga þá ályktun að auknar 

æfingar skili betri árangri í hreyfifærni barna. 

Salur er á sumum leikskólum inni á valskipulagi og kemur fram að það sé 

ákveðinn hópur sem sækir mest í að velja salinn. Þá vaknar spurningin hvaða börn 

það eru sem sækja mest í salinn og væri forvitnilegt að skoða það nánar. Út frá 

fjölgreindarkenningu Howard Gardner49 má leiða líkur að því að það gætu einmitt 

verið börn sem eru sterk í hreyfigreind sem sækja mest í salinn.  
Flestir viðmælendur voru sammála um að offita barna sé vaxandi vandamál, en einn 

viðmælandi benti á að mörg börn séu of þung en færri sem ættu við offitu að stríða. 

Flestir minnast á ábyrgð foreldra í þessu samhengi en einn leikskólakennari telur að 

offita leikskólabarna sé of mikið feimnismál og því þurfi að breyta. Eins og komið 

hefur fram eru afleiðingar offitu margskonar50 og því mikilvægt að unnið sé faglega 

gegn þessu vandamáli sem herjar á margar þjóðir á Vesturlöndum. Því má draga þá 

ályktun að samræmdar aðgerðir leikskóla, grunnskóla, foreldra og annarra fagaðila í 

því augnamiði að horfast í augu við og takast á við offitvandann, ættu að geta verið 

vænlegar til árangurs. 

 
47 Ágúst Borgþór Sverrisson 2003:12 
48 Berg, Ulrika 2003:103 – 115  
49 Checkley, Kathy 1997:8 – 12; Gordon, A.M. og K. Williams-Browne 1996:389 – 390; Armstrong, 
Thomas 2001:17 
50 Magnús Ólafsson, Kjartan Ólafsson, Kristján M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir 2003:768 
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Flestir leikskólakennaranna voru sammála um að íþróttaskóli fyrir börn hefði 

mikil áhrif á hreyfiþroska barna og að jafnvel ættu fleiri að senda börn sín í slíka 

skóla, sérstaklega börn sem mest þurfa á örvun og þjálfun að halda. Hins vegar hefur 

komið fram að íþróttaskólar nægi ekki til þess að sjá fyrir allri þeirri hreyfiþjálfun sem 

barnið þarf og að dýrmætustu kostirnir í hreyfiþjálfun felist í nánasta umhverfi 

barnsins.51 Samkvæmt því ættu leikskólakennarar því frekar að einbeita sér að því að 

skipuleggja markvissa hreyfiþjálfun í leikskólastarfinu heldur en að benda foreldrum á 

að kaupa lausnir annars staðar frá. Íþróttaskólar ættu því að vera viðbót við markvisst 

hreyfiuppeldi í skólum. Til að leggja mitt af mörkum þá hef ég sett saman 

hugmyndabanka um hreyfiþjálfun barna sem miðar að því að efla hreyfiþroska og 

hreyfifærni barna á leikskólaaldri. 

 

51 Hermundur Sigmundsson 1999:147  



Lokaverkefni til B.Ed –prófs  Leikskólabörn og hreyfing 

- 23 -

7.  Hugmyndabanki - efling hreyfiþroska í leikskólastarfi  

Í ljósi þess sem hér að framan hefur verið fjallað um eru hér settar fram nokkrar 

hugmyndir eða kennsluefni um eflingu hreyfiþroska leikskólabarna. Fyrst eru sett 

fram æfingaskipulag sem hægt er að nota í sal og síðan er hreyfingu fléttað saman við 

myndmennt, tónlist, einingakubba, útivist og vettvangsferðir. Æfingarnar og 

viðfangsefnin í hugmyndabankanum miða að því að styrkja hinar þrjár megingerðir 

hreyfingar sem líkams- og hreyfifærni felur í sér; hreyfing líkamans frá einum stað til 

annars, staðbundin hreyfistjórn og stjórnun útlimahreyfinga.  

 

7.1 Hreyfing í sal 
 
Í þessum kafla mun ég fjalla um æfingar í sal og hvernig hægt er að efla hreyfiþroska 

barna á þeim vettvangi.  Þegar verið er að tala um hreyfiþroska er gjarnan talað um 

fín- og grófhreyfingar hjá einstaklingum. Með því að efla hreyfiþroska er átt við að 

auka hreyfifærni; kraft, úthald, snerpu og samhæfingu handa og fóta sem og augna og 

handa. Í því felst einnig að efla líkamsvitund, félagsþroska, hópkennd sem og 

málþroska og – skilning. 

Æfing 1 
 

• Hópurinn er saman heilsast, leikskólakennarinn kynnir tímann.  

Markmið: efla málþroska. 

• Upphitun, leikrænar æfingar: Kengúruhopp, kanínuhopp,valhopp, skríða eins og 

kónguló, ormur, ganga á hæl og tám.  

Markmið: hita líkamann, efla samhæfingu/hreyfifærni. 

• Farið í leikinn: 1,2,3,4, dimmalim. Eitt barn stendur út við vegg og telur upp í 5 og 

hin börnin eiga að reyna að komast sem næst barninu, þegar barnið hættir að telja 

þá eiga hin börnin að standa kyrr, ef ekki þá fara þau til baka og byrja upp á nýtt. 

Sá sem er síðastur klukkar þann sem er hann og öll hin börnin reyna að hlaupa til 

baka sá sem er hann reynir að ná einhverju barni til að skipta við sig að telja og þá 

byrja leikurinn upp á nýtt. 

Markmið: efla félagsþroska sem og mál-og hreyfiþroska. 
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• Börnunum boðið að hanga í leikfimihringjum og sveifla sér. Setja þrjá stóla út á 

gólf. Börnin skiptast á að skríða undir stólana og hanga í hringjunum.  

Markmið: efla félagsþroska hreyfifærni og kraft. 

• Farið í fallhlíf. Fallhlíf er æfing þar sem börnin halda á stórum segldúk sem er eins 

og fallhlíf í laginu og börnin lyfta svo upp fallhlífinni og svo hlaupa þau undir hana 

eða eitt hleypur í einu. hlaupa undir eða rúlla bolta á henni.  

Markmið: hópkennd, samvinna. 

• Slökun. Börnin hvíla sig og hlusta á rólega tónlist.  

Markmið: efla einbeitingu.

Kveðja með nafni. 

Æfing 2 
 
• Komið inn í salinn, allir heilsast. 

• 5 mín. Upphitun: hlaupa um salinn, fara í kóngulóagang, hoppa á öðrum fæti, 

hoppa jafnfætis, byrja við annan endann á salnum og hoppa yfir á hinn. 

• 5-10 mín. Leikir: frystileikurinn, einn er hann og reynir að ná öðrum, ef það tekst 

þá hann frosinn, hægt að frelsa með því að skríða í gegnum klofið á þeim sem er 

frosinn. 

• 10-15 mín. Æfingar með baunapoka: setja pokann á höfuðið og labba á milli 

tveggja keilna, beygja sig niður með pokann á höfðinu, stíga upp á stól. 

• Henda pokanum inn í hring(kassa) sem er á gólfinu sem er ca. 1-1,5 m í burtu. 

• Labba með pokann á milli fótanna. 

• Kasta pokanum upp í loft og grípa hann aftur. 

• Baunapokinn lagður á ristina og hoppað á öðrum fæti(skipta um fót). 

• Paraæfingar með baunapoka: Kasta pokanum á milli hátt, lágt, með vinstri, hægri, 

báðum höndum. Bæði börnin sitja á rassinum og annað barnið kastar pokanum 

laust til hins og hann reynir að grípa pokann með fótunum.  

• 5 mín. Slökun: leggjast á dýnu og hlusta á tónlist. 

Markmið: Þessar æfingar efla bæði fín- og grófhreyfingar. Hjálpa börnunum einnig 

að vinna sama (eflir félagsþroskann), eflir einnig úthald,snerpu og samvinnu milli 

handa og fóta. 

Kveðja með nafni. 
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Æfing 3 
 
• Upphitun: hlaupa 4 hringi í salnum. 

• Þrautir/leikir. Áhöld: teppabútar. Búa til mismunandi þrautir úr teppabútum t.d. 

• hoppa Parísarhopp, hoppa til skiptis 1 bút , svo 2,3,4. Hoppa á öðrum fæti, báðum 

fótum, hoppa og snúa í loftinu, leggja bútana hér og þar um salinn og reyna að 

kasta grjónapokum á þá. 

Markmið: eflir samhæfingu fætur sundur saman. Eflir einnig hreyfifærni, jafnvægi 

og samhæfingu augna/handa. 

• Keilur. Dreifa keilum um allt og hlaupa um svæðið án þess að fella þær, skríða 

eins  

og slanga á milli keilna (hægt að vera fleiri dýr), hoppa yfir keilurnar. 

• Leikur: Allir nema einn er með band í buxnastreng og hann reynir að ná hinum 

sem 

eru með band. 

• Slökun: Börnin leggjast á dýnu og slappa af gott er að hlusta á rólega tónlist. 

Markmið: Eflir hreyfifærni og skynhreyfifærni sjónskyn jafnvægi, kraft, samhæfing 

handa/fóta. 

Kveðja með nafni. 

Æfing 4 
 
• Komið inn í salinn, allir heilsast. 

Upphitun: hlaupa um salinn, fara í kóngulóagang, hoppa á öðrum fæti , hoppa 

jafnfætis. Byrja við annan endann á salnum og hoppa yfir á hinn. 

• 5-10 mín. Leikir: “frystileikurinn”, einn er hann og reynir að ná öðrum, ef það tekst 

þá hann frosinn, hægt að frelsa með því að skríða í gegnum klofið á þeim sem er 

frosinn. 

• 10-15 mín. Æfingar með baunapoka: setja pokann á höfuðið og labba á milli 

tveggja keilna, beygja sig niður með pokann á höfðinu, stíga upp á stól. 

• Henda pokanum inn í hring(kassa) sem er á gólfinu sem er ca. 1-1,5 m í burtu. 

• Labba með pokann á milli fótanna. 

• Kasta pokanum upp í loft og grípa hann aftur. 

• Baunapokinn lagður á ristina og hoppað á öðrum fæti(skipta um fót). 



Lokaverkefni til B.Ed –prófs  Leikskólabörn og hreyfing 

- 26 -

• Paraæfingar með baunapoka: Kasta pokanum á milli hátt, lágt, með vinstri, hægri, 

báðum höndum.Bæði börnin sitja á rassinum og annað barnið kastar pokanum laust 

til hins og hann reynir að grípa pokann með fótunum.  

• 5 mín. Slökun: leggjast á dýnu og hlusta á tónlist. 

Markmið: Þessar æfingar efla bæði fín- og grófhreyfingar. Hjálpa börnunum einnig 

að vinna sama (eflir félagsþroskann), eflir einnig úthald,snerpu og samvinnu milli 

handa og fóta. 

Kveðja með nafni 

Æfing 5 
 
• Komið inn í salinn, allir heilsast. 

• 5 mín. Upphitun börnin hlaupa um salinn, ganga eins og dýr, hoppa jafnfætis og á 

öðrum fæti til skiptis. 

• Aðalþáttur: þrautabraut, kennarinn gerir þrautabraut. Hann býr til 6 staði(þrautir). 

Það er tilvalið að spila tónlist í þessum tíma. 

1. Nota trampólínið og hoppa yfir grind. 

2. París. 

3. Henda baunapokum ofaní körfu. 

4. Labba á stultum. 

5. Kasta bolta í vegg og grípa hann aftur, boltinn má boppa einu sinni áður en hann er 

gripinn. 

6. Labba á jafnvægisslá. 

• Slökun: leggjast á dýnu og hlusta á rólega tónlist. 

Markmið: Að efla grófhreyfingar, jafnvægi og samhæfingu handa og augna. 

Kveðja með nafni. 

 

Æfing 6 
 
• Komið í salinn, allir heilsast 

• Upphitun: börnin setjast á dýnuna og við vekjum líkamann. Við byrjum á að hreyfa 

tærnar, koma við þær og segja „vaknið tær, vaknið“. Síðan er haldið áfram upp 

eftir líkamanum og endað á höfðinu. Þannig vekjum við hvern líkamshluta fyrir 

sig. 
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Markmið: Að efla orðaforða og líkamsvitund. 

• Aðalþáttur:Frjálsar. Langstökk, hástökk, fara kollhnís, klifra í rimlum og snerta 

loft/hanga/snúa sér við/færa sig úr öðrum rimlum yfir í hina. Hér er hægt að mæla 

stökklengd í t.d. langstökkinu og skoða tölurnar. 

Markmið:að efla samhæfingu, líkamsvitund, grófhreyfingar, þol, styrk, áræðni, tölur 

og að taka tillit til annarra. 

• Slökun: börnin leggjast á dýnu og hlusta á rólega tónlist s.s. Mozart for babies. 

Gott að koma við hvert og eitt, t.d. strjúka eða nudda tærnar aðeins. 

Kveðja með nafni. 

Æfing 7 
 

• Komið í salinn, allir heilsast. 

• Upphitun: börnin setjast á dýnuna og við vekjum líkamann. Við byrjum á að hreyfa 

tærnar, koma við þær og segja „vaknið tær, vaknið“. Síðan er haldið áfram upp 

eftir líkamanum og endað á höfðinu. Þannig vekjum við hvern líkamshluta fyrir 

sig.  

Markmið: Að efla orðaforða og líkamsvitund.

• Aðalþáttur: þrautabraut. Setjum upp t.d. planka, orm, trompólín, húlahringi, hólka, 

borð, stóla o.fl. setja brautina upp sem t.d. frumskógarferð þar sem börnin verða að 

vara sig á hinum ýmsu dýrum til að komast í gegn um skóginn, t.d. krókdílar undir 

plankanum, ljón ofan á borðinu o.þ.h. nota hugtök eins og undir, yfir, í gegnum, 

framhjá o. fl. Tilbrigði: láta börnin fá grjónapoka sem ekki má missa t.d. hafa hann 

undir annarri hendinni. 

Markmið: Að efla líkamlega styrkingu, þol, samhæfingu, orðaforða, 

hugtakaskilning, hugmyndaflug, taka tillit til annarra og sýna biðlund. 

• Slökun: börnin leggjast á dýnu og hlusta á rólega tónlist s.s. Mozart for babies. 

Gott að koma við hvert og eitt, t.d. strjúka eða nudda tærnar aðeins. 

Kveðja með nafni. 
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Æfing 8 
 

• Komið í salinn, allir heilsast. 

• Upphitun: börnin setjast á dýnuna og við vekjum líkamann. Við byrjum á að hreyfa 

tærnar, koma við þær og segja „vaknið tær, vaknið“. Síðan er haldið áfram upp 

eftir líkamanum og endað á höfðinu. Þannig vekjum við hvern líkamshluta fyrir 

sig. 

Markmið: Að efla orðaforða og líkamsvitund. 

• Aðalþáttur: dansæfing „Hóki pókí“ 

Markmið: Að efla samvinnu, lipurð, líkamsvitund, hægri og vinstri. 

• Slökun: börnin leggjast á dýnu og hlusta á rólega tónlist s.s. Mozart for babies. 

Gott að koma við hvert og eitt, t.d. strjúka eða nudda tærnar aðeins. 

Kveðja með nafni. 

 

7.2 Hreyfing og myndmennt 
 
Myndsköpun er mikilvægur tjáningar máti, börn hafa ríka þörf fyrir að tjá sig í 

gegnum myndverk sín. Leikskólakennarar þurfa að vera vakandi fyrir samþættingu 

myndsköpunar og hreyfingar en í myndlist er barnið til dæmis að æfa samhæfingu 

handa og augna.52 Hér é eftir eru settar fram nokkrar hugmyndir um vinnu með 

hreyfingu og myndmennt.  

Æfing 1 
 
• Málamynd úr þekjulitum: tvö og tvö börn vinna saman við að mála eina mynd, 

annað barnið heldur á penslinum og hitt barnið stjórnar hreyfingum handarinnar. 

Börnin ráða hvernig mynd þau mála. 

Markmið: Að efla samvinnu á milli barna, athuga hvort þau gætu unnið að svona 

verkefni eða ekki. Þetta eflir einnig fínhreyfingar. 

Æfing 2 
 
• Mála mynd með munninum og tánum. Börnin fá þekjumálningu, pappír og pensil. 

Þegar þau mála með munninum, dýfa þau penslinum ofan í dolluna með 

 
52 Aðalnámskrá leikskóla.1999:22-24 
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munninum og mála svo á blaðið fyrir framan sig á borðinu. Þegar þau mála með 

tánum þá sitja þau á stól og hafa blaðið á gólfinu, þau taka pensilinn upp með 

tánum og mála svo á blaðið. Hvert barn hefur einn lit í einu og síðan skiptast þau á 

litum.  

• Kennarinn nær síðan í bala og börnin þvo sér um fæturna upp úr balanum.  

Markmið: að efla hreyfiþroska, fínhreyfingar, samhæfingu: augu/munnur, 

augu/fætur. Eflir einnig skynhreyfifærni, sjónskyn og viðbrögð við 

snertingu/erting við efni sem þau eru ekki vön að snerta með fótunum. 

Æfing 3 
 
• Málningardans með fingramálningu. Góð tónlist er spiluð. Maskínupappír er 

límdur á gólfið, 2-3 ræmur nokkuð breiðar. Börnin klæða sig úr sokkum og buxum, 

síðan dýfa þau fótunum ofaní dollu með fingramálningu, fara svo út á blaðið og 

dansa í takt við tónlistina á allt blaðið. Gott er að hafa tvö börn á sama blaði. 

Myndin er svo hengd upp og hvert barn má velja sér stað á myndinni og setja 

nafnið sitt þar. Talað um verkefnið og síðan þakkað fyrir tímann. Þvottur börnin 

þvo á sér fæturna upp úr vaskafati. 

Markmið: að efla hreyfifærni, skynhreyfifærni og félagsþroska.  

 

7.3  Hreyfing og tónlist 

Í Aðalnámskrá leikskóla er kveðið á um að hvetja skuli barn til skapandi hreyfinga við 

hughrif sem tónlist vekur.53 Allt frá því börn eru nýfædd hefur tónlist mikil áhrif á þau 

því hún getur verið róandi og skapað vellíðan. Börnum er það eðlislægt að bregðast 

við tónlist og hafa mjög gaman af hreyfisöngvum og lögum tengdum fjölskyldunni og 

tilfinningum s.s. reiði og gleði. Þegar börn heyra söng eða þegar sungið er með þeim 

njóta þau þess að syngja eða raula með. Þar sem þeim er eðlilegt að tengja rödd og 

hreyfingu dilla þau sér oft með til að slá taktinn. Tónlist hefur áhrif á alhliðaþroska 

barna og veitir þeim tækifæri til að tjá tilfinningar sínar, efla hreyfifærni, örva 

málþroska og þjálfa hlustun.54 Þegar barnið er að hreyfa sig, syngja, dansa þá er það 

að nota líkama sinn til þess að upplifa, tjá og túlka tilfinningar, geðhrif, þekkingu og 

boðskap sinn. Tónlist og hreyfileikir eru að hjálpa barninu að þroska með sér 
 
53 Aðalnámskrá leikskóla 1999:24 – 25  
54 Dombro, A. L., Laura J. Colker og Diane Trister Dodge 1998:297; Greenman, J og A. Stonehouse 
1996:250 
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næmni,vitund fyrir hljóðum og hreyfingu (skynþjálfun)55 Hér á eftir eru sett fram 

dæmi um verkefni og æfingar til að þjálfa leikskólabörn í hreyfingu, hlustun, 

samvinnu, fín- og grófhreyfinga og söng.  

Í þessum kafla bendi ég á tónlist sem býður upp á hreyfingu og fjalla um og 

útskýri leiki þar sem unnið er með hlustun og hreyfingu.    

7.3.1  Nokkur dæmi um tónlist sem býður uppá hreyfingu:  
 

• Bakarinn  

• Bjössi frá Brennu  

• sláðu með einum hamri 

• þú skalt stappa 

• hoppandi  

• við eru söngvasveinar 

• fimm fílar lögðu af stað í leiðangur 

• díng dong 

• Í grænni lautu 

• Ein ég sit og sauma 

• Inn og út um gluggann 

• Labba dans 

• Kom Júlía 

• Vindum, vindum vefjum band 

• Pétur slær 

• Hóky póký 

• Komdu út að leika 

• Karl gekk út um morguntímann 

• Farðu frá mér, farðu frá mér 

• Fílaleiðangur 

• Fram, fram fylking 

• Ég heyri þrumur 

• Þú skalt klappa 

• Ég er stjórnandinn 

 
55 Uppeldisáætlun fyrir leikskóla 1993:60 – 61  
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• Sex litlar endur 

• Skilaboðaleikur 

• Draugaleikur56 

7.3.2  Nokkrir leikir með hlustun og hreyfingu: 

Í leikskólum er gott að vinna með hlustun og hreyfingu en það eflir fín- og 

grófhreyfingar og heyrnarskyn. Börnin læra að fara eftir fyrirmælum, læra að skynja 

líkama sinn og auka getuna til að hlusta jafnhliða því að hreyfa sig.57 

Æfing 1 - Hvar ert þú?  
 
• Börnin setjast á stóla sem er búið að raða í hring. Bundið er fyrir augun á einu 

barni (A)  og hin börnin setjast á stólana. Annað barn(B) fær svo hljóðfæri að 

eiginvali. Barnið (A)sem var bundið fyrir augun á verður svo að stilla sér upp og 

vera alveg kyrr en barnið(B) með hljóðfærið byrjar að spila á það og barnið(A) 

sem var bundið fyrir augun á  að reyna að þekkja hljóðið og ganga á það.Dæmi 

barn (A) hvar ert þú, barn(B) spilar á hljóðfærið. 

Markmið: er að efla heyrnarskyn og hreyfiþroska 

Æfing 2 – Galdrahatturinn 
 
• Eitt barn stjórnar og er galdramaðurinn, við búum okkur til galdra hatt á gólfinu 

með límbandi eða stóruteppi. Fyrst grúfa allir ofaní hattinum nema galdramaðurinn 

og hann segir, „agabra dabra, simsala bimsa, upp úr hattinum mínum koma kisur“ 

þá fara öll börnin af stað og leika kisur á ýmsa vegu og stjórnandinn hvetur börnin 

með því að spyrja hvað getur kisan gert, t.d. hvernig þvær hún sér og hvernig 

bregst hún við þegar hún sér mús?. Þegar galdramaðurinn segir„agabradabra allar 

mínar kisur ofan í hattinn“ þá fara öll börnin ofan í hattinn og grúfa sig á ný. Svona 

er hægt að gera með ýmsum gerfum. 

Markmið: að börnin geti farið í hin ýmsu gervi og fundið upp ýmsar hreyfingar hjá 

því dýri sem það er að leika, eflir heyrn,að fara eftir fyrirmælum og gróf- og 

fínhreyfingum. 

 
56 Kolfinna Sigurvinsdóttir og Hulda Sverrisdóttir 2002:1 – 30; Söngbók Sunnubóls. 2001: 1 – 25   
57 Aðalnámskrá leikskóla 1999:24 – 26  
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Æfing 3 - Pétur og úlfurinn  
 
Lýsing: kynna fyrir börnunum tónlistina sem á að nota, þannig að börnin þekki hana. 

Hvert barn fær eitt hlutverk í verkinu, eitt barn er eitt hljóðfæri. Fyrir æfinguna fá 

börnin að hreyfa sig frjáls. Æfingin felst í því að þegar ákveðið hljóðfæri heyrist þá 

hreyfir það barn sig sem hefur tileinkað sér viðkomandi hljóðfæri. Æfingin byggist 

upp á tónlistinni og sögumanninum sem segir söguna, börnin verða að þekkja 

tónverkið áður en þau fara í hlutverkin. 

Markmið: að börnin skynji eigin líkama eftir tónlist og geti einbeitt sér að hlustun 

jafnhliða því að hreyfa sig. 

 

7.4 Hreyfing og einingakubbar  
 
Í þessum kafla ætla ég að fjalla um einingarkubba (unit block) og hvað gildi þeir hafa 

í leikskólastarfi. Höfundur einingakubba er Karoline Pratt að nafni og byggði hún 

hugmyndafræði sína á framfarastefnu John Dewey.58 

Einingakubbar henta börnum vel vegna þess að þeir eru harðir, sléttir, 

meðfærilegir og hæfilega stórir. Við vinnu með einingarkubbum eru börnin að þjálfa 

gróf- og fínhreyfingar þegar börnin eru að grípa í kubba og setja þá ofan á hvorn 

annan og einnig þegar þau eru að láta byggingarnar halda jafnvægi. Þegar börnin eru 

að raða kubbunum í munstur þá eru þau að þjálfa samhæfingu handa og augna.59 Í 

vinnu með einingakubba má einnig hafa fylgihluti eins og t.d. fólk, dýr, bíla.60 

Æfing 1  
 
• Byggja braut úr kubbunum með hindrunum, börnin hjálpa til. Börnin og kennarinn 

byggja þrauta braut úr kubbunum. Þau mega ráða hvernig brautin á að vera, 

kennarinn leiðir, t.d. misháir veggir sem börnin eiga að hoppa yfir, búa til kassa, 

má einnig nota dýnur. Þegar það er búið að gera braut þá prófa börnin hana og það 

má breyta henni að vild. Brautin verður þó að vera svolítið erfið svo að þau verði 

að vanda sig þegar þau fara í gegnum hana. 

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

 
58 Winsor, Charlotte B. 1984: 4 – 5    
59 Dodge, Diana Trister og Laura J. Colker 1998:7 – 8  
60 Wellhousen, Karyn og Judith Kieff  2001:103 
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Markmið: að efla samhæfingu handa og fóta, hreyfifærni, félagsþroska og samvinnu 

með öðrum þau læra að taka tillit til annarra 

Æfing 2 
 
• Börnin skoða myndir af frægum húsum eða byggingum, t.d. myndir af Akureyrar 

kirkju og reyna svo að byggja eins eftir minni. 

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að efla minni, gróf- og fínhreyfingar og einnig samvinnu barnanna.  

 

Æfing 3  
 
• Leikskólakennarinn ræðir um stafina við börnin, gott að nota með eldri börnum, 

þau búa svo til þá stafi sem þau þekkja úr einingakubbum. 

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að efla fín- og grófhreyfingar og einnig að tengja við stafi og stafagerð. 

Börnin ræða saman um stafina t.d hvaða staf þau eiga og kannski stafi sem 

foreldra þeirra eiga  

Æfing 4  
 
• Leikskólakennarinn les sögu fyrir börnin og börnin eiga svo að byggja söguna úr 

einingarkubbum, persónur, byggingar og umhverfi.  

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að börnin æfi sig í því að leggja sögu á minnið og vinna eftir því, efla 

fín- og grófhreyfingar og samvinnu. 

Æfing 5 
 
• Leikskólakennarinn talar við börnin um íslenska fánann. Börnin búa til íslenska 

fánann úr kubbum og  pappír,  klippa svo, hvít, rauð og blá blöð niður og líma á 

kubbana. 
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• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að efla fín- og grófhreyfingar, samvinnu og fræðast um þjóðfánann 

sinn. 

Æfing 6 
 
• Börnin fara í vettvangsferð t.d. í lystigarðinn og þegar heim kemur reyna þau svo 

að byggja úr kubbum það sem þeim fannst markverðast úr ferðinni. 

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að efla fín- og grófhreyfingar og tengja einingakubbavinnu við 

vettvangsferðir og að börnin læri að byggja eftir minni. 

Æfing 7 

• Börnin fá það verkefni að byggja brú sem hægt er að keyra yfir og undir með 

leikfangabíl.  

• 10-15 mín. Tiltekt: börnin flokka kubbana og setja þá síðan upp í hillu. 

• 5-10 mín. Slökun: börnin liggja á gólfinu og nudda fæturna á hvoru öðru. 

Markmið: að efla jafnvægi og samhæfingu augna og handa. 

 

7.5 Hreyfing og útivist 
 
Í útiveru fá börnin að hreyfa sig óhindrað og stjórna eigin leikjum í næði. Hreint loft 

og útivera lætur börnunum líða vel á sálinni. Stærð útileiksvæðis í leikskólum hjálpar 

mikið til og í útiveru fá börnin mikla útrás fyrir hreyfiþörf sína. Áslaug Jóhannesdóttir 

leikskólakennari og M.Ed í uppeldis – og menntunarfræði telur að útivera á 

leikskólum hafi minnkað. Hún vill að meiri áhersla sé lögð á að börn séu úti og að 

veðráttan eigi ekki að hindra að börn séu úti að leika sér enda hafi þau gott af því að 

kynnast breytilegri veðráttu okkar Íslendinga61 Útivera er mikilvæg fyrir 

leikskólastarfið, því þar komast börnin í snertingu við náttúruna og læra að skynja 

umhverfi sitt. Í útiveru geta börnin hlaupið frjálst um útisvæðið og ærslast og verið 

með hróp og köll sem eru ekki vinsæl innandyra. Leikskólasvæði eiga að vera 

skapandi og með þar til gerðum leiktækjum eins og rólur, vegasalt, sandkassa, o.fl. og 
 
61 Áslaug Jóhannsdóttir 2004:17 – 18  
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vera það vel hannaðir að barnið geti hlaupið, hoppað klifrað bæði í sjálfsprottnum leik 

og einnig skipulögðum.62 

Hreyfing og útivera eru samtengdir þættir og hér verða settar fram nokkrar 

hugmyndir um hreyfingu í útiveru: 

 

• Langstökk í sandkassa 

• Boðhlaup 

• Fótbolti 

• Kapphlaup 

• Hreyfileikir 

• Hlaupahjól 

• Þríhjól 

• Hjólbörur 

• Þrautakóngur 

• Rigningardans 

• Hlaupa í skarðið 

• Köttur og mús 

• Stórfiska leikur 

• Þrautabraut 

• Ratleikur með myndum 

 

7.6  Hreyfing og vettvangsferðir 
 

Gönguferðir eru mikilvægar í leikskólastarfinu því í þeim kemst barnið í samband við 

náttúruna, sem er stöðugt undrunarefni. í gönguferðum er barnið að efla hreyfiþroska 

sinn og grófhreyfingar, auk þess sem þolið eykst. Barnið þarf að komast í kynni við 

náttúruna til að kynnast fjölbreytileika hennar og læra að umgangast hana með 

virðingu og vinsemd. Það sem börn upplifa í gönguferðum endurspeglast svo í 

gengnum annað starf í leikskólanum eins og t.d. myndlist og sköpunarleikir. Í 

gönguferðum er auðvelt að tala um dýr, gróður, veðurfar, árstíðir svo eitthvað sé 

 
62 Uppeldisáætlun fyrir leikskóla 1993:50 – 51; Day, Barbara 1975: 135 – 136  
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nefnt.63 Í gönguferðum er tilvalið að flétta saman ýmsum hreyfileikjum og fara í 

þrautakóng.  

Svæðið í kringum leikskólann Sunnuból er mjög gott til útiveru. Þar er stutt 

niður á krossanesbryggju og þar er fjara sem er mjög vinsæl í vettvangsferðir. Rétt 

norðan við leikskólann er leiksvæði fyrir börn þar eru rólur, rennibraut og 

fótboltamörk og einnig eru þarna smá klappir sem eru mjög vinsælar til að klifra í 

þarna er einnig smá skógur. Þetta svæði er mjög vinsælt hjá börnunum í 

leikskólanum, þarna fá þau tækifæri til að klifra í trjám og fara í smá fjallgöngu sem 

styrkir þau mjög vel í samhæfingu handa og fóta.64 Þarna fær ímyndunaraflið að njóta 

sín í frjálsum leik. Rétt fyrir ofan leiksvæðið erum við komin á opið svæði sem er við 

bæjarmörkinn og þar er hægt að fara í berjamó aða í nestisferð. Til að komast á 

leiksvæðið þurfum við að fara yfir eina götu og þar er gangbraut. Í næsta nágrenni við 

leikskólann er bæði leikskólinn Krógaból og grunnskólinn Síðuskóli og þessir staðir 

eru mjög vinsælir til að heimsækja ef við ætlum í stuttan göngutúr, það tekur okkur 

um 10. mínútur þegar við förum í göngutúr niður í skólana þurfum við að fara yfir 

eina götu og þar er gangbraut. Annars eru göngustígar alla leiðina.  

Markmið  með vettvangs- og gönguferðum er að gera starf barnanna á leikskólunum 

fjölbreyttara. Vettvangsferðir efla hreyfiþroska og þol barnanna og stækkar leiksvæði 

þeirra. 

 

63 Aðalnámskrá leikskóla 1999:26; Uppeldisáætlun fyrir leikskóla 1993:67 – 68  
64 Greenman, Jim 1988:180 – 181 
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8. Lokaorð 
Það er svo skrýtið með okkur uppalendur (foreldra) að við getum ekki beðið eftir því 

að börnin okkar fari að ganga en svo þegar þau geta það þá höldum við alltaf á þeim, 

út í bíl, inn í leikskólann og við skipuleggjum tímann eftir okkar hraða en gleymum 

börnunum. Þannig að maður segir við sjálfan sig, ég hef ekki tíma til þess að láta 

barnið ganga núna, ég geri það næst. Þegar við förum svo út í búð þá látum við barnið 

ofaní þar til gerða búðavagna, bara af því að það er hentar okkur betur, af því að við 

erum alltaf að flýta okkur.  

Það má með sanni segja að markviss og góð hreyfing séu grundvallaratriði í 

góðu hreyfiuppeldi barna. Eins og fram hefur komið þarf að leggja grunninn að 

hreyfiþroska barna mjög vel svo að auðveldara sé að byggja ofan á hann. Nánasta 

umhverfi barnsins skiptir sköpum varðandi markvissa hreyfingu og því þurfa foreldrar 

og kennarar að sjá til þess að komið sé til móts við hreyfiþörf barnanna. Börn þurfa að 

skynja að hreyfing er lífstíll sem allir ættu að tileinka sér og getur sá lífstíll vafalaust 

komið að gagni í baráttunni við offitu. 

 Skipulögð og markviss hreyfiþjálfun í leikskólum er því ákaflega mikilvæg og 

því er ánægjulegt að viðhorf leikskólakennara til þess séu jákvæð. Þá er það einnig 

umhugsunarvert hvort ekki eigi að auka áherslu á hreyfingu barna í kennaranámi í 

þeim tilgangi að gera kennara hæfari til þess að uppfylla kröfurnar um að skipuleggja 

markvissa hreyfingu í nánasta umhverfi ungra barna sem nú á dögum eru 

leikskólarnir. Einnig þurfa foreldrar að sjálfsögðu að sinna sínu hlutverki vel en 

ýmislegt bendir til þess að það sé tilhneiging foreldra að kaupa lausnir til þess að 

koma til móts við hreyfiþörf barna.    

Í framhaldi af þeirri rannsókn sem hér var gerð skil þá tel ég áhugavert að 

kanna hvaða börn það eru sem sækja mest í að velja salinn í valtímum, t.d. hvort það 

séu frekar börn sem búa yfir sterkri hreyfigreind sem sækja mest í salinn.   
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Fylgiskjöl 

 
Viðtalsrammi – leikskólakennarar 

 

Viðtalsrammi - íþróttakennarar 

 



Viðtalsrammi – leikskólakennarar 
 

1) Hvert er þitt mat á stöðu hreyfiþroska eldri barna í leikskólanum 

 

2) Finnst þér vera munur á stöðu hreyfiþroska hjá þessum aldurshóp í dag heldur 

en fyrir ca. 10 árum síðan? 

 

3) Hvert er þitt viðhorf til markvissrar hreyfiþjálfunar leikskólabarna? 

 

4) Hvernig er aðstaðan á leikskólanum til markvissrar hreyfiþjálfunar barna? 

 

5) Hvað telur þú að skipulagðar hreyfistundir í sal þurfi að vera margar í einni 

viku? Hvað fara börnin á þínum leikskóla oft í hreyfistund í sal á viku? 

 

6) Telur þú að offita barna sé vandamál í íslensku þjóðfélagi í dag? 

 



Viðtalsrammi – íþróttakennarar 
 

1) Hvert er þitt mat á stöðu hreyfiþroska 1. bekkinga? 

 

2) Finnst þér vera munur á stöðu hreyfiþroska hjá þessum aldurshóp í dag heldur 

en fyrir ca. 10 árum síðan? 

 

3) Hvert er þitt viðhorf til markvissrar hreyfiþjálfunar leikskólabarna? 

 

4) Hvað telur þú að skipulagðar hreyfistundir í sal leikskóla þurfi að vera margar 

í einni viku?  

 

5) Telur þú að offita barna sé vandamál í íslensku þjóðfélagi í dag? 

 


