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Utdréattur

[ pessu lokaverkefni er fjallad um mikilvaegi hreyfingar og réttrar neeringar fyrir bérn &
leikskdlaaldri og komid fram med nokkrar hugmyndir um hvernig vinna ma med pessa peetti i
leikskdlastarfi. Hreyfingarleysi og offita er vaxandi vandamal i vestreenum heimi i dag, p.m.t.
& Islandi. Breyttir pjodfélagshettir hafa valdid pvi ad folk hreyfir sig minna en & arum adur og
neytir ohollari fedu og & pad lika vid um leikskolabérn. Seint verdur ofmetio mikilveegi
reglulegrar hreyfingar og gegna leikskdlar og foreldrar veigamiklu hlutverki vardandi
hreyfingu barna. Meirihluti islenskra barna dvelur storan hluta dagsins i leikskola og pvi
arioandi ad leikskolakennarar og foreldrar séu medvitadir um gildi hreyfingar fyrir bérn og ad
han purfi ad henta proskastigi peirra. Hreyfiproski barna er gjarnan notadur sem malikvardi &
heilbrigdi peirra par sem hann er yfirleitt mjog reglubundinn vid edlilegar adsteedur, en getur
p6 verid einstaklingsbundinn. Fraedimennirnir Howard Gardner, John Dewey og Lev
Vygotsky hafa allir fjallad & einhvern hatt um hreyfingu i kenningum sinum og hafa per haft
ahrif a leikskolastarf.

Rétt neering er naudsynleg fyrir proska og almenna vellidan leikskdlabarna og
mikilveegt er ad pau fai reglulegar, heilsusamlegar maltidir. Synt hefur verid fram & ad
matarvenjur motast strax i esku og vidhaldast ad einhverju leyti fram a fullordinsar. pess
vegna er mikilvaegt ad bornum standi strax til boda heilsusamlegur lifstill, en feeduval barna
motast ad miklu leyti af foreldrum og samfélaginu i kringum pau og pvi mikilvegt ad
foreldrar, leikskolar og adrir sem koma ad uppeldi barna tileinki sér gott mataraedi. Margir
leikskdlar eru farnir ad leggja mikla aherslu & hreyfingu barna og heilsusamlegt mataradi i
starfi sinu. peir starfa flestir eftir akvedinni stefnu sem kollud er heilsustefnan og nefnast
leikskolarnir pa Heilsuleikskolar.

I lok verkefnisins eru settar fram hugmyndir um hvernig freda megi bérn um hollustu
matar, feduhringinn og islenskar matarhefdir i hopastarfi.



Abstract

This thesis discusses the importance of exercise and proper nutrition for preschool children as
well as introducing ideas on how to work with these factors in all preschool work.

Lack of exercise and obesity is a growing problem in today’s Western world,
including Iceland. Changes in social structure have led to people exercising less than before
and consuming unhealthy food, and this also applies to preschool children.

The value and importance of regular exercise can never be underestimated, and
preschools as well as parents have a vital role regarding children’s exercise. The majority of
Icelandic children spends most part of their day in preschools and therefore it is important that
teachers and parents are aware of the value of exercise for children and that it needs to fit their
developmental stage.

Children’s motor skills are often used as measurement for their health since they
develop in stages or milestones under normal circumstances, although this can vary. Scholars
such as Howard Gardner, John Dewey and Lev Vygotsky who have greatly influenced
pedagogical work in preschools, all discuss in one way or another exercise in their theories.

Proper nutrition is essential for the development and general wellbeing of preschool
children, and it is important that they get regular, healthy meals. Research has shown that
eating habits are developed when children are young and remain more or less the same into
adulthood. Therefore it is important that children have a choice of healthy lifestyle. Children’s
choice of food is, however, influenced by parents and the society around them thus making it
even more important that preschools and others involved in children’s upbringing encourage
and promote a healthy diet.

Many preschools have implemented a pedagogical approach based on exercise and
healthy diet. Most of them have adopted a certain pedagogy called health-promoting
pedagogy and are labelled as such.

Finally, a few ideas are put forth on how to educate children about healthy food, the
nutrition cycle and Icelandic food traditions.
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1. Inngangur
iprottir og Gtivist hafa lengi skipad storan sess i lifi hofunda pessa lokaverkefnis og malefni

tengd pessum pattum verid peim hugleikin. Sidustu ar hefur pessi &hugi einkum beinst ad
bornum, ekki sist par sem badir héfundar eru maedur og i leikskolakennaranami. Segja ma ad
kveikjan ad pessu verkefni sé annars vegar umraeda um ad born i natimanum hreyfi sig minna
en & arum adur. Hofundar hafa m.a. hlustad & frasagnir iprottakennara sem starfad hefur vid
iprottakennslu i u.p.b. 20 &r par sem hann telur ad peim bérnum fjolgi sem ekki radi vid
einfaldar hreyfiathafnir i fyrstu bekkjum grunnskdlans eins og t.d. ad fara i kollhnis. Hins
vegar finnst hofundum ad skortur hafi verid & freedslu vardandi hreyfingu og naeringu barna i
naminu. Ut fra pessum vangaveltum akvadu hofundar ad skrifa lokaverkefni sem tengdist
pessum péattum. Settar voru fram nokkrar spurningar sem hér er leitad svara vid og eru peer
eftirfarandi: Hver er stadan i dag vardandi hreyfingu og mataradi barna?, Hvert er gildi
hreyfingar og réttrar neringar fyrir leikskdlabdrn? og Hvert er hlutverk leikskola og foreldra
vardandi pessa petti? Ad lokum var &kvedid ad setja fram nokkrar hugmyndir um hvernig
vinna megi med hreyfingu og neringu i leikskolastarfi.

Uppbyggingu verkefnisins er pannig hattad ad i kafla 2 er fjallad um stéduna i dag
hvad vardar heilbrigdi barna. I kafla 3 er greint fra mikilvaegi hreyfingar fyrir heilsu folks og
er athyglinni sérstaklega beint ad bérnum & leikskolaaldri. Sagt er fra hlutverki leikskdla og
foreldra vardandi hreyfingu barna auk pess sem fjallad er fraedilega um likams- og
hreyfiproska. | lok kaflans er greint stuttlega fra hugmyndum freedimannanna Howard
Gardners, John Deweys og Lev Vygotskys hvad vardar hreyfingu og leik barna. | kafla 4 er
umfjollunarefnid naering og gildi hennar fyrir born auk pess sem sagt er fra hlutverki leikskéla
og foreldra pegar kemur ad réttu mataraedi barna. Kafli 5 segir fra leikskdlastefnu sem kallast
heilsustefnan par sem mikil ahersla er 16gd & hreyfingu og neeringu i leikskolastarfinu. I 6. og
sidasta kafla verkefnisins setja hofundar fram nokkrar hugmyndir um hvernig vinna megi med

hreyfingu og naeringu i leikskélastarfi.



2. Heilbrigdi barna

I pessum kafla verdur fjallad um hvernig stadan er i dag vardandi heilbrigdi barna i
vestraenum heimi, p.m.t. & Islandi. Fyrst verda ymis hugtok sem tengjast heilbrigdi, hreyfingu
og nearingu skilgreind og sidan verdur fjallad um hreyfingarleysi sem virdist vaxandi
vandamal medal folks i natimanum, ekki sist medal barna. Ad lokum verdur fjallad um offitu
og hvada ahrif hun hefur & heilsufar folks, p.m.t. barna.

2.1. Hugtok tengd heilbrigdi og hreyfingu

Adur en lengra er haldid er rétt ad kynna hér nokkur hugtok sem koma vid sdgu i pessu
verkefni og skal pa fyrst nefna hugtokin heilbrigdi og heilsa en pau standa fyrir peetti sem
flestir sekjast eftir, p.e.a.s. ad vera heilbrigdur eda vid goda heilsu. Reyndar eru menn ekki a
einu mali um hvad felst i hugtakinu heilbrigdi, sumir hugsa um heilsufadi, greenmeti og ferskt
loft pegar peir heyra pad nefnt a medan adrir sja fyrir sér moédan hlaupara. Pad sem matar
skilning okkar & hugtakinu er menning og tidarandi og ma pvi segja ad hugtakid sé afsteett
(Bjerva, Haugen og Stordal, 2003, bls. 16). Einnig & petta vid um heilsuhugtakid en pegar
skilgreiningar & pessum tveimur hugtokum eru skodadar ma sja ad merking peirra er yfirleitt
su sama. Hér verdur gengid Ut fra skilgreiningu Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar sem segir ad
heilbrigdi og g6d heilsa sé andleg, likamleg og félagsleg vellidan en ekki adeins ad vera laus
vid sjukdéma eda Ororku (Guodlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 47; Lif an afengis, e.d.;
Vinnueftirlit rikisins, 2005).

Ordid hreyfing er hugtak sem segja ma ad sé raudi pradurinn i pessu verkefni og
tengist fyrrnefndum hugtokum. A vef Lydheilsustodvar segir: ,,Hreyfing er almennt skilgreind
sem hvers konar vinna beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad sem gerist i
hvild“ (Lyoheilsust6d, e.d.a). Einnig segir ad han nai naestum yfir allar athafnir sem med
einum eda 0drum hetti fela i sér hreyfingu, t.d. ad hjéla, ganga, ipréttir, leiki og adra
skipulagda pjalfun.

pegar fjallad er um hreyfingu barna, er Ohjakveemilegt ad minnast & hugtokin
hreyfiproski og hreyfileikni. Samkveemt Gordon og Williams-Browne (1996, bls. 367-368) er
hreyfiproski akvedid ferli breytinga & hreyfihegdun sem & sér stad i samspili vid erfdir og
umhverfi og pa segir Coelho (2010, bls. 14) ad hreyfileikni (e. motor fitness) feli i sér
jafnveegi, samhafingu, kraft og fimi.



AJ sidustu er rétt ad minnast a hugtakid nearing en samkvemt
Alpjodaheilbrigdisstofnuninni (2010) er nering eitthvad sem madurinn innbyrdir og skapar
grunn ad gaari heilsu og heilbrigdi.

2.2. Hreyfingarleysi barna

Hreyfingarleysi hefur aukist mikid & sidustu arum og er breyttum pjodfélagshattum gjarnan
kennt um (Erlingur J6hannsson, 2002). Fyrr & timum purftu menn ad fara langar vegalengdir
til ad afla sér matar og ymsar daglegar athafnir kolludu & likamlega areynslu. I ndtima
pjodfelagi hefur kyrrseta aukist, vid ferdumst um & vélkninum fararteekjum, sitjum vid télvur
og sjonvarp og morg heimilisverk er likamlega léttara ad vinna nu en adur (Lydheilsustoo,
2008). bessir breyttu lifnadarhettir hafa einnig leitt til pess ad ofpyngd og offita medal fdlks,
baedi i Bandarikjunum og Evropu, hefur aukist undanfarna aratugi og eru &asamt
hreyfingarleysi, eitt steersta heilsufarsvandamalum i heiminum i dag (Erlingur Johannsson,
2002).

Mikid hefur verid reett & undanfornum arum um hreyfingarleysi medal barna og ymsar
rannsoknir hafa verid framkveemdar til ad skoda vandann. I grein, sem Gudrin Karadottir
skrifadi i timaritid Sjukrapjalfarinn arid 2008, segir han fra nidurstéoum ymissa rannsékna
vardandi hreyfingarleysi barna. Par kemur m.a. fram ad helstu ahrifapaettir a minnkandi
hreyfingu barna er svokollud kyrrsetuafpreying, sem mikid frambod er af, auk stédugrar
aukningar i notkun bila. Af pessu leidir ad bdrn gefa sér minni tima en adur til ad leika sér i
frjalsum leik (Gudrun Karadéttir, 2008, bls. 20-21).

Arid 2002 birtist i timaritinu Uppeldi vidtal vid Anton Bjarnason ipréttakennara og
paverandi lektor vid Kennarahaskdla Islands. I vidtalinu segir Anton ad hann telji ad miklar
breytingar hafi ordid & hreyfiproska barna undanfarna aratugi sem sé afleiding adurnefndra
breytinga i pjéofélaginu. Anton segir m.a.:

Um og yfir midja sidustu o6ld tidkadist ad born léku ser uti allan
daginn yfir sumartimann og & veturna foru bornin Gt ad leika um leid
og skola lauk. Krakkarnir hreyfou sig storan hluta dagsins i allskyns
leikjum eda gengu langar vegalengdir til ad sinna hugdarefnum sinum.
A pessum tima hofdu flest bérn mun faerri skyldum ad gegna en i dag,
adalatridid var ad koma & réttum tima heim i hadegismat og kaffi.
pjoofélagid var mun einfaldara og bdrnin bjuggu & vissan hatt vid mun
meira frjalsraedi. NG er hinsvegar 6ldin 6nnur og bérn eyda mestum
sinum tima innan dyra (Berghildur Bernhardsdottir, 2002, bls. 36).

[ mali hans kemur fram ad bérn séu flestum stundum undir eftirliti fullordinna og bdi vid

stifari ramma en adur. Morg born fari i lengda vidveru i skdlum eftir venjulegan skolatima og
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par naest i tomstundir og pvi séu pau oft andlega preytt eftir erfidan dag. Born i leiksk6lum
séu uppgefin pegar pau komi heim eftir ad hafa dvalid par allan daginn og pessu fylgi ad litill
timi gefist til hreyfingar, foreldrar hafi margir engan tima til ad ganga med bérnum sinum til
og fra skola og pvi sé bornunum ekid a milli stada. Af 6llu pessu leidi ad born hreyfi sig
almennt minna en adur, sérstaklega pau born sem ekki séu ad e&fa einhverjar iprottir
(Berghildur Bernhardsdéttir, 2002, bls. 36).

Eins og &dur var minnst & telur Anton ad hreyfiproski barna hafi breyst mikid
undanfarna aratugi og nefnir hann i vidtalinu ad skort hafi verulega a hreyfiproska hja
maorgum ungum bdrnum i kringum 1985, en pa hafi hann byrjad ad kenna yngstu bérnum
aftur iprottir eftir tiu ara hlé. Hann segist hafa séd pad strax ad bérnin héféu mun minna
uthald, kraft og samhafingu i hreyfingum en pau bérn sem hann hafdi kennt aratug & undan.
Anton nefnir ad lokum ad & pessum tima hafi menn farid ad atta sig & astandinu og ad born
pyrftu meiri hreyfingu (Berghildur Bernhardsdattir, 2002, bls. 36).

A arunum 1994 til 1995 gerdu sjlkrapjalfararnir Bjorg Gudjonsdottir, Helga
Bogadottir og Maria H. Porsteinsdottir rannsokn & hreyfileikni 114 sex til sjo ara barna &
[slandi. Astedan fyrir pvi ad per &kvadu ad framkvaema hana var umraeda medal
ipréttakennara hér & landi, sem, eins og Anton Bjarnason, héfdu auknar ahyggjur af versnandi
likamlegu astandi barna vid upphaf grunnskélagéngu (Valgerdur b. Jonsdéttir, 1998, bls. 8).
Segja ma ad nidurstoour pessarar rannsoknar hafi komid nokkud & dvart en paer syndu ad
hreyfileikni barnanna var i 32,5% tilfellum mjog gdéd, 56,1% i medallagi gbd en adeins i
11,4% tilfella potti hreyfileiknin slok. begar nidurstédur kénnunarinnar voru bornar saman
vid sambeerilegar rannsoknir i Kanada og Bandarikjunum, kom i 1jés ad islensku bérnin stodu
betur ad vigi i mérgum pattum en pau kanadisku og bandarisku. Sérstaklega komu bérnin vel
at i sambandi vid finhreyfingar og var frammistada peirra i peim peetti vel yfir medallagi.
Grofhreyfingar islensku barnanna voru i medallagi en lakasta Gtkoman var i hlaupaprofi par
sem bornin hlupu hratt stuttan sp6l. par kom i 1jés ad stulkurnar nadu varla medallagi auk pess
sem peaer komu mun lakar Ut en drengirnir i boltaleikjum. Pegar & heildina er litid komu bornin
sem toku patt i pessari rannsokn vel Ut i préfum sem reyndu & styrk en rannsakendurnir vilja
meina ad profid sem notast var vid i rannsékninni, svokallad BOTMP prof, gefi ekki alveg
rétta mynd af preki og poli barnanna (Maria H. Porsteinsdottir, Bjorg Gudjonsdéttir og Helga
Bogadottir, 1998, bls. 19-22; Valgerdur pb. Jonsdéttir, 1998, bls. 8). Po telja rannsakendur ad
samkvaemt islenskum sem erlendum rannséknum séu ,,dhyggjur af minnkandi poli barna
efalitio & rokum reistar og sérstaklega virdist stulkur polminni en drengir” (Valgerdur b.
Jonsdéttir, 1998, bls. 8). PO nidurstédur rannsoknarinnar gangi a skjon vio fullyrdingar um
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slaka hreyfileikni barna, telja rannsakendur naudsynlegt ad vera vel & verdi og athuga
markvisst likamlegt &stand barna (Maria H. borsteinsdottir, Bjorg Gudjonsdottir og Helga
Bogadottir, 1998, bls. 22; Valgerdur b. Jonsdéttir, 1998, bls. 8).

Samkvaemt pvi sem hér hefur komid fram eru menn yfirleitt sammala um ad breyttir
bjodfelagsheettir valdi auknu hreyfingarleysi medal almennings og ekki sist medal barna, en
ekki er hagt ad fullyrda ad hreyfifaerni islenskra barna sé lakari ni en adur sokum litillar
hreyfingar. P6 virdist sem flestir séu sammala pvi ad breyttir lifnadarhaettir séu &steda annars

vaxandi vandamals i natimanum; ofpyngdar og offitu barna.

2.3 Offita og heilsufar barna

Rannsoknir sem hafa verid framkvaemdar i Evropu og Bandarikjunum gefa til kynna ad fjéldi
of feitra einstaklinga fari ort vaxandi og ad offita sé eitt algengasta heilbrigdisvandamal
vestreenna pjoda en 33% ibla Bandarikjanna og 20% Evropubla eru of feit midad vid
alpjodastadal (Alpjodaheilbrigdisstofnunin, 2005; Erlingur Johannsson, 2002).

I bokinni Holdafar eftir Tinnu Laufeyju Asgeirsddttur kemur fram ad meirihluti
fullordinna Islendinga sé yfir kjorpyngd og ad hlutfall peirra sem eru i offituflokki sé komid
yfir pau mork sem Alpjédaheilbrigdisstofnunin skilgreinir sem offitufaraldur. Nylegar
rannsoknir hafa einnig leitt i ljos ad offita islenskra barna hefur aukist og eru pau med peim
byngri i Evropu. betta kom gloggt fram i kénnun sem Brynhildur Briem lektor vid
Kennarahaskola Islands gerdi & haed og pyngd niu ara islenskra barna fra arinu 1938 til arsins
1998. 1 1j6s kom ad islensk born hafa pyngst mun meira en pad sem telst vera i réttu hlutfalli
vid hadaraukninguna en samkvaemt rannsokninni eru teep 20% niu ara barna of pung og eiga
5% barnanna vid offituvandamal ad strida (Erlingur Jéhannsson, 2002; Lydheilsustdd, e.d.b;
Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007, bls. 15, 91).

Helstu astaedur ofpyngdar og offitu eru, eins og adur hefur komid fram, breyttir
bjoafélagsheettir en peir hafa haft mikil ahrif & hreyfimynstur folks sem hreyfir sig mun minna
en adur fyrr og er kyrrsetan ordin mun meiri. Petta a einnig vid um bdrn en pau horfa mun
meira & sjonvarpid eda sitja fyrir framan télvuna en adur og eru keyrd & milli stada (Erlingur
Johannsson, 2002). Mataradid hefur einnig breyst mikid og ma rekja offitu til aukinnar neyslu
Ohollrar fedu, sérstaklega mettadrar fitu og sykurs, og skorts a hreyfingu
(Alpjodaheilbrigdisstofnunin, 2005, 2007). Onnur asteda fyrir offitu barna er einnig su
stadreynd ad born borda meira en pau purfa, en einnig geta adrir peettir haft ahrif, eins og
erfdir, likamlegir og andlegir sjukdémar og lifsstill, og eru t.d. 50% likur & ad barn verdi of
feitt sé annad foreldri pess of feitt (Sigran K. Barkardéttir, 2002, bls. 295).
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Tidni ymissa sjukddéma og kvilla er mun meiri hja peim sem eru of pungir heldur en
hja peim sem eru i kjorpyngd og eykur offita verulega likurnar & alvarlegum sjukdémum,
jafnvel snemma a &vinni (Inga Porsdottir, e.d.). Offita barna er m.a. ahettupattur fyrir hjarta-
0g a&dasjukdoma, sykursyki, sjukdéma i beinum og lidum og ymsar tegundir krabbameina.
Auk pess geta tilfinningalegar afleidingar einnig verid téluverdar og leitt til salreenna og
félagslegra vandamala (Sigran K. Barkardottir, 2002, bls. 295).

Mikilvaegt er ad sporna vid pessari proun hja bornum par sem pyngdarpréun fyrstu ar
avinnar getur skipt mjog miklu fyrir allt lifid, en erlendar rannséknir hafa synt fram & ad 50-
60% feitra barna séu einnig of feit pegar pau eru ordin fullordin (Erlingur J6hannsson, 2002;
Inga Pérsdottir, e.d.). Mikilveegt er pvi ad born temji sér hollt, fj6lbreytt og neeringarrikt
mataraedi, og stundi daglega hreyfingu og er pessi abyrgd mest i héndum foreldra en einnig

skola og verdur fjallad um mikilveegi pessara adila hér sidar.

2.4 Samantekt

I kaflanum hafa nokkur hugtok sem tengjast heilbrigdi, hreyfingu og neringu barna verid
skilgreind og greint hefur verid fra vaxandi vandamali i vestreenum heimi; hreyfingarleysi og
offitu. Breyttir pjoofélagsheattir hafa valdio pvi ad félk hreyfir sig minna en & &rum adur og a
pad lika vid um leikskdlabdrn. Pau eru morg uppgefin eftir ad hafa dvalid allan daginn i
leikskdlanum auk pess sem pau eru gjarnan keyrd & milli stada. Einnig er meira frambod af
ymiss konar kyrrsetuafpreyingu, s.s. sjénvarpsefni og télvuleikjum, sem veldur pvi ad minni
timi gefst til hreyfingar.

Rannsoknir syna ad fjoldi feitra einstaklinga fer vaxandi og er offita eitt algengasta
heilbrigdisvandamal i vestreenum heimi i dag. bar er breyttum pjodfélagshattum somuleidis
kennt um; folk neytir 6hollari fedu en adur og pa sérstaklega meira af mettadri fitu og sykri.
pad sama & vid um born en auk pess ad neyta 6hollrar faedu borda pau meira en pau purfa.
Offita barna er m.a. dhattupattur fyrir hjarta- og &dasjukddéma, sykursyki, sjukdéma i beinum
og lidum og ymsar tegundir krabbameina. Auk pess geta tilfinningalegar afleidingar einnig

verid toluverdar og leitt til slreenna og félagslegra vandamala.



3. Mikilveegi hreyfingar

Seint verdur ofmetid mikilveegi pess ad hreyfa sig reglulega og i pessum kafla er athyglinni
beint ad bérnum og hvada avinning pau hafa af reglulegri hreyfingu. Skodad verdur hvada
hlutverki leikskélar gegna vardandi hreyfingu barna, t.d. pegar kemur ad hdsnadi og
hreyfikennslu og sidan greint fra hlutverki foreldra. P4 kemur fredileg umfjollun um likams-
og hreyfiproska par sem fjallad verdur fin- og grofhreyfingar barna en einnig um breytingar &
hreyfiproska peirra & leikskdlaarunum. Ad lokum verdur fjallad stuttlega um kenningar i
tengslum vid hreyfingu og leik barna par sem greint verdur fr& hugmyndum Howard

Gardners, John Deweys og Lev Vygotskys.

3.1 Kostir hreyfingar

Samkveemt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er likamleg hreyfing mikilveegur péttur pegar
kemur ad pvi ad studla ad og vidhalda gdadri heilsu einstaklinga. Visindalegar rannsoknir hafa
synt fram & ad regluleg og skynsém hreyfing er heilsubatandi & margan hatt 6had kyni, aldri
og likamlegu &standi, p.e.a.s. pvi hvort einstaklingur a vid einhverjar fatlanir ad etja edur ei.
Regluleg hreyfing eykur m.a. hreyfileikni, studlar ad baettu mataraedi, minnkar likurnar &
neyslu afengis, tobaks og lyfja og dregur ur ofbeldisfullri hegdun, auk pess sem hun ytir undir
félagslega virkni. Avinningur einstaklinga af pvi ad stunda reglulega likamsraekt af einhverju
tagi felst einkum i pvi ad han er forvérn gegn sjukdomum en han er um leid skilvirk leid til ad
efla almennt heilsufar medal pj6da heims (Alpjoédaheilbrigdisstofnunin, 2003, bls. 1).
Regluleg hreyfing hefur ahrif & likamlegt &stand, hdn minnkar likurnar a
ristilkrabbameini, sykursyki af tegund 2 og hjartasjakdémum, sem asamt heilablodfalli eru
orsok u.p.b. pridjungs allra daudsfalla i veréldinni. Einnig minnkar hreyfing likurnar & haum
blodprystingi og/eda dregur Gr honum, hjalpar til vid ad halda edlilegri likamspyngd og
dregur ar likunum & offitu dsamt pvi ad hafa fyrirbyggjandi ahrif vardandi beinpynningu.
Regluleg hreyfing hefur jakveaed ahrif & uppbyggingu og vidhald vodva, beina og lida og getur
komid i veg fyrir ymis vandamal tengd stodkerfi likamans. Ef einstaklingar eiga pegar vid
verki ad strida i t.d. baki eda hnjdm getur likamsraekt haft verkjastillandi ahrif
(Alpjéoaheilbrigdisstofnunin, 2003, bls. 3; Lydheilsusttd, 2008, bls. 2).
Alpjéoaheilbrigdisstofnunin segir einnig ad regluleg likamleg hreyfing studli ad
andlegu heilbrigdi og dragi Ur kvida, punglyndi og streitu &samt pvi ad draga uar
ahattuhegdun, einkum hja bérnum og unglingum. ba er att vid hegdun sem felur i sér 6hollt

mataraedi, neyslu  &fengis, tobaks og annarra  vimuefna, auk  ofbeldis



(Alpjéoaheilbrigdisstofnunin, 2003, bls. 3). Santrock tekur i sama streng og nefnir ad
reglulegar likamsafingar hafi jakveed ahrif & andlegt heilbrigdi og pa sérstaklega & sjalfsmynd
folks en einnig ad peer geti dregid Gr kvida og punglyndi. Ymsar athuganir benda til pess ad
regluleg likamspjalfun sé ekki sidri leid til ad draga ar punglyndi hja folki en medferd hja
salfreedingi (Santrock, 2008, bls. 467).

Eftir pvi sem fram hefur komid hér & undan, virdist ljoést ad med pvi ad stunda
reglulega likamsraekt sé haegt ad auka almennt heilbrigdi folks og koma i veg fyrir ymsa
sjukddéma eda draga Ur einkennum peirra. Allir njota gods af pvi ad hreyfa sig reglulega, 6had
aldri. 1 pessu verkefni er athyglinni sérstaklega beint ad bérnum & leikskolaaldri og pvi rétt ad

skoda hvada avinning pau hafa af hreyfingunni og hvernig hreyfing hentar peim best.

3.1.1 Mikilveegi hreyfingar fyrir born

Likamleg areynsla er naudsynlegur pattur pegar kemur ad heilsu og velferd barna (Dwyer,
Baur og Hardy, 2009). Likt og hja fulloronum einstaklingum dregur regluleg hreyfing ur
likum & gedreenum vandamalum hja bérnum og eykur styrk, fimi og félagsferni dsamt pvi ad
beeta sjalfsimynd, sjalfstraust og ndmsarangur peirra. Vid markvissa hreyfingu eflist alhlida
proski barna, p.m.t. malproski og hreyfiproski (Gigja Gunnarsdoéttir, 2005; Lydheilsustod
2008, bls. 9; Unnur Stefansdéttir og Anna Bjorg Aradottir, 2003).

Samkveaemt Coelho er liklegra ad bérn, sem hreyfa sig mikid og hafa hlotid anaegjulega
reynslu og arangur af hreyfingunni allt fra pvi ad pau voru smabdérn, komi til med ad hreyfa
sig mikid og reglulega & fullordinsarum. Bérn, sem hins vegar bua yfir 1élegri hreyfileikni,
taka sidur patt i frjalsum leik eda skipulagdri hreyfingu og eru stundum utilokud af 6drum,
b.e.a.s. pau fa ekki ad taka patt i leik eda 6drum hreyfiath6fnum vegna lélegrar hreyfileikni.
Talio er liklegt ad pessi born verdi einnig 6dugleg vid ad hreyfa sig reglulega, hvort sem pad
er i skipulagdri eda 6skipulagdri hreyfingu, sidar a eevinni (Coelho, 2010, bls. 15.)

I Adalnamskra leikskola, sem er ,stefnumétandi leidarvisir um uppeldisstorf i
leikskolum® (1999, bls. 5), kemur gloggt fram hve mikilvaeg hreyfing er talin i leikskolastarfi.
Namssvid leikskolans, sem jafnframt eru aherslupeettir i leikskdlauppeldinu, eru sex; menning
og samfélag, malraekt, tonlist, myndskopun, nattira og umhverfi og ad lokum hreyfing
(Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 19). I kaflanum um hreyfingu segir m.a. i nAmskranni:

Born hafa rika porf fyrir ad hreyfa sig frjalst og 6hindrad. I leikskdla
ber pvi ad leggja aherslu & hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Oll
hreyfing studlar ad andlegri og likamlegri vellidan. Leikir, sem reyna
a likamann, veita barni utras. Born eru sifellt & hreyfingu og pau fara
fljott ad tja sig med hreyfingum. Hreyfing hefur ahrif & heilsu, snerpu
og pol. Barn skynjar likama sinn og naer smam saman betri stjorn a
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hreyfingum sinum. I hreyfileikjum 68last barn skilning & styrk sinum

0g getu og sjélfstraust pess vex. Samhafing hreyfinga, jafnveegi og

oryggi barnsins eykst (Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 19).
Einnig segir ad barn i leik leeri ad pora, hafna og velja auk pess sem pad lerir ad meta
adsteedur. Alls konar hlaupaleikir 6rvi hjartslatt og blodras en reyni lika mikid & dthald og
prott barnsins (Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 19). I bdkinni Understanding Motor
Development eftir Gallahue og Ozmun (2006, bls. 173-174) er einnig fjallad um mikilveegi
hreyfingar i gegnum leik vardandi proskaferli barna & leikskolaaldri og er hann sagdur vera
rikjandi athofn i lifi peirra. Born eydi megninu af vokutima sinum i ad leika sér og pannig leeri
pau ad pekkja likama sinn og hreyfigetu hans auk pess sem pau efla badi fin- og
grofhreyfingar sinar.

Af framansdgdu virdist 1jést ad hreyfing og hreyfileikir eru mikilveegir fyrir born &

leikskdlaaldri og er tekid mid af pvi i Adalnamskra leikskola. bvi er ekki ur vegi ad skoda
nanar hvert hlutverk leikskélans er pegar kemur ad hreyfingu leikskolabarna.

3.1.2 Hlutverk leikskola

Meirihluti islenskra barna dvelur stéran hluta dagsins i leikskola; t.d. eru ramlega 75% null til
fimm ara barna étta klukkustundir eda lengur & dag i leikskola, fimm daga vikunnar (Hagstofa
islands, 2008). bar af leidandi taka leikskolar mikinn patt i uppeldi ungra barna. |
Adalnamskra leikskola segir ad i leikskolum eigi ad leggja aherslu & leik og skapandi starf og
ad leikskolafredi sé frekar proskamidud en fagmidud. Adal ndms- og proskaleid barna sé
uppgdtvunarndm og leikurinn. Einnig segir ad reekta skuli alhlida proska barna sem felst m.a. i
malproska, félagsproska og félagsvitund, tilfinningaproska, sidgadisproska og
sidgeedisvitund, fagurproska og skopunarhefni, vitsmunaproska og ad lokum likams- og
hreyfiproska. Hlutverk leikskolans vardandi likams- og hreyfiproska er ad studla ad
heilbrigdum lifsstil, hollustu og gédum matarvenjum, veita bornum likamlega umdnnun,
studla ad vellidan, 6ryggi, og sjalfséryggi barna, vernda heilsu barna, temja peim hreinleti og
ad lokum ad efla hreyfiproska og hreyfigetu asamt pvi ad auka samhafni hreyfinga
(Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 8-9). Af pessu ma sja ad hyggja parf ad morgu svo ad
haegt sé ad fylgja pessum aherslum eftir, t.d. hvad vardar adstodu i leikskolahusnadinu og
pekkingu starfsfolks.

Samkveemt reglugerd um starfsumhverfi leikskola skulu leikskdlar bjéda upp a
lagmarksadstodu, p.&.m. ,.fjolnotarymi til hreyfileikja, pjalfunar, listskpunar og annarra

vidburda“ (Reglugerd um starfsumhverfi leikskdla nr. 655/2009) auk pess sem ,,afmérkud og
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skipuldgd skolaléd med aherslu & sem mesta fjolbreytni i leik- og namsadstédu med tilliti til
mismunandi aldurshopa og parfa, p.m.t. parfa fatladra barna“ (Reglugerd um starfsumhverfi
leikskdla nr. 655/2009) skal vera til stadar. Ekki er nefnt hve stort fjolnotarymid og
leikskdlalodin eigi ad vera, heldur einungis sagt ad hvert barn purfi ad hafa naegilegt rymi a
hverri deild par sem megnid af nami, uppeldi og umdnnun barna leikskdlans fer fram. 1 12.
grein laga um leikskola segir ad nams- og starfsumhverfi i hisnadi leikskola skuli vera 6ruggt
og rumgott en ekki er tilgreint frekar um steerd (Log um leikskéla nr. 90/2008). bad er pvi
hlutverk hvers sveitarfelags fyrir sig ad meta hvort ad hisnadi og leiksvaedi leikskola innan
pess uppfylla krofur um naegt rymi, par sem pau bera abyrgd a rekstri leikskéla innan
sveitarfélagsins (L6g um leikskola nr. 90/2008).

PG ad husnadi og 168 leikskdla skipti miklu mali pegar kemur ad pvi ad fylgja eftir
aherslum i leikskdlauppeldi vardandi likams- og hreyfiproska barna, pa er pekking og faerni
leikskdlakennara ekki sidur mikilveeg. Leikskolakennarar purfa ad vera medvitadir um
mikilveegi hreyfingar fyrir born en einnig purfa peir ad vita hvers konar hreyfing hentar peim.
I baeklingi fra Lydheilsusttd sem kom Ut arid 2008 og heitir Radleggingar um hreyfingu segir
m.a. ad mikilveegt sé ad born fai sem fjolbreyttasta hreyfingu svo ad sem flestir peettir
likamshreysti eflist, t.d. afkastageta hjarta, sdakerfis og lungna og einnig vidbragd,
samhafing, vodvastyrkur og lidleiki. P4 segir ad miklu skipti ad hreyfingin sé i samraemi vid
getu og faerni barnanna og ad peim finnist hin skemmtileg. /skilegt er ad born hreyfi sig i
a.m.k. 60 minatur & dag en haegt er ad skipta timanum i styttri timabil yfir daginn og getur
hreyfingin tekid 10 — 15 minatur i senn (Lydheilsust6d 2008, bls. 9). Dwyer, Baur og Hardy
leggja somuleidis aherslu & ad tegund hreyfingar sé i takt vid aldur og proska barna. par segja
b6 ad born & leikskdlaaldri hafi ndd akvednum grunni vardandi hreyfigetu en skorti ferni i
préadri pattum eins og samhafingu, jafnveegi, krafti og poli sem krafist er vid fléknari
hreyfingar, t.d. vid ipréttaiokun. bvi beri ad leggja meiri &herslu & hreyfigetu leikskdlabarna
en likamshreysti (e. fitness) og parf su hreyfing sem bodid er upp & i leikskdlanum ad midast
vid pad. Ad lokum nefna paer Dwyer, Baur og Hardy ad eftir ad born hafa ndd neegri
hreyfiferni, sem er u.p.b. i kringum tiu ara aldurinn, megi leggja meiri aherslu &
likamshreystina (2009).

[ 4durnefndri bok Gallahue og Ozmun nefna peir ymis atridi sem parf ad hafa i huga
pegar kemur ad hreyfikennslu leikskolabarna. peir leggja aherslu & ad bodid sé upp a nag
teekifeeri par sem born geta pjalfad grofhreyfingar sinar, hvort sem er i frjdlsum leik eda i leik
undir stjorn kennara. Hafa parf i huga ad hreyfingin hvetji bérn til kannana og prautalausna,
bvi & pann hatt eflist skdpunargledi og rannsoknarpdrf peirra. Einnig ad han efli & jakvaedan
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hatt sjalfstraust barna og dragi Ur Otta peirra vid ad mistakast, en lika ad han feli i ser
fjolbreyttar athafnir sem pjalfa grunn hreyfi-, jafnveegis- og stodugleikagetu, sem proast fra
hinu einfalda til hins flékna. P4 leggja peir Gallahue og Ozmun m.a. &herslu & ad skapa
adstedur par sem frjott imyndunarafl barna kemst & flug i leik, ad born geti handfjatlad hluti
og pjalfad samhafingu augna og handa i leik og pa méa ekki gleyma ad pjalfa efri hluta
likamans, s.s. handleggi og axlir. Ad lokum segir ad i hreyfikennslu beri ad leggja &herslu &
hjalpa bornum til ad komast yfir feimni og hvetja pau til ad syna og segja 6drum fra pvi hvad
pau séu ad gera, asamt pvi ad hafa beri i huga getu hvers barns fyrir sig og ad pau fai notid sin
a eigin forsendum (2006, bls. 177-178).

Pad er margt sem stjornendur leikskéla og starfsfolks hans parf ad hafa i huga svo
heegt sé ad fylgja eftir aherslum vardandi likams- og hreyfiproska barna i leikskolauppeldi.
pekking og feerni leikskolakennara skiptir einnig miklu pegar efla skal hreyfiproska og
hreyfileikni barna en ekki méa gleyma hlutverki foreldra, enda bera peir frumabyrgd a uppeldi

barna sinna (Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 7).

3.1.3 Hlutverk foreldra

Ad 6llu jofnu hafa foreldrar mikil ahrif a Iif barna sinna og eru par af leidandi fyrirmyndir
pbeirra i daglegu lifi en rannséknir hafa synt fram & ad rik tengsl eru milli tioni hreyfingar hja
bérnum og hvatningar fra foreldrum (Guorin Karadoéttir, 2008, bls. 20). bvi er mikilvaegt ad
foreldrar séu godar fyrirmyndir, hreyfi sig med bérnunum og hugi ad hreyfivenjum sinum og
barna sinna (Lydheilsustdd, 2008, bls. 9).

pad er ymislegt sem foreldrar geta gert til ad auka hreyfingu barna sinna. Fyrir pad
fyrsta geta peir sett mork & pann tima sem bdrn peirra verja i kyrrsetu, t.d. i sjonvarpséhorf og
tolvuleiki, og i stadinn hvatt pau til frjalsra leikja og jafnvel ad taka patt i skipulégdum
tomstundavidburdum sem fela i sér hreyfingu. Sé pad gert er aridandi ad taka mid af aldri og
getu barnanna til ad tryggja ad hreyfingin henti peim. Einnig er vert ad hafa i huga ad sum
born eru miklir ,,dundarar® og purfa meiri hvatningu og studning til hreyfingar en 6nnur
(Gigja Gunnarsddttir, 2005).

Ef heegt er ad koma pvi vid, pa er gott fyrir hreyfiproska barna ad skilja bilinn eftir
heima og ganga & milli stada, t.d. pegar farid er med born i leikskdlann, en ef foreldrar purfa
ad ferdast med born sin i bil milli stada er upplagt ad leggja bilnum spolkorn fra afangastad og
ganga restina. Pa er um ad gera ad ganga upp og nidur stiga i stad pess ad taka lyftuna (Gigja
Gunnarsddttir, 2005; Gunnar Svanbergsson, 2005, bls. 23).
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Sund er g6d hreyfing fyrir born, ekki sist fyrir pau sem eru of pung. Bérn sem eru feit,
fljéta betur i vatninu en gronn born og motstadan i vatninu er hefileg fyrir pau. P& hylur
vatnid likamsvoxt peirra og sjalfstraust peirra eykst. Skidaidkun er somuleidis fin hreyfing og
ef born verda preytt & pvi ad skida ma einfaldlega taka skidin af og leika sér i snjonum
(Emilia Borgpdrsdéttir, 2003, bls. 35; Gunnar Svanbergsson, 2005, bls. 24). Ad lokum mé
benda foreldrum & ad gefa bérnum gjafir sem hvetja til hreyfingar, t.d. sippubdnd, bolta, hjol
eda skauta (Lydheilsustdd, 2008, bls. 9).

Naudsynlegt er ad foreldrar gefi sér tima til ad vera med bornunum og hvetji pau
afram i hreyfingunni. Ef fjolskylda eydir saman halfri klukkustund & dag i einhvers konar leik
getur pad aukid heilbrigdi allrar fjolskyldunnar og er avinningurinn ekki adeins meiri
likamleg hreysti hj& barninu, heldur skapast par vettvangur til samskipta og umraedna um allt
milli himins og jardar (Emilia Borgporsdéttir, 2003, bls. 35).

3.2 Likams- og hreyfiproski

Hér ad framan hefur verid fjallad um mikilveegi pess ad peir adilar, sem koma ad uppeldi
barna & leikskolaaldri, séu medvitadir um gildi hreyfingar fyrir born og ad hun purfi ad henta
broskastigi peirra. bvi verdur hér farid yfir ymsa peetti er tengjast likams- og hreyfiproska
barna og pa einkum barna a aldrinum tveggja til sex ara.

Flestir foreldrar fylgjast grannt med proska og heilbrigdi barna sinna allt fra faedingu
og er likamlegur voxtur peirra gjarnan notadur sem melikvardi pegar meta skal heilbrigdi
pbeirra. beir paettir, sem rada mestu um likamsvoxt barna eru kyn, erfdir, naring, hreyfing og
heilsufar. Erfdir og kyn eru peir peettir sem vega pyngst pegar kemur ad pvi ad spa fyrir um
haed barna og eiga havaxin boérn gjarnan havaxna foreldra, auk pess sem drengir eru ad jafnadi
heerri en stalkur (Ingibjérg Georgsdéttir, 2008, bls. 11).

proskaferli barna ma skipta nidur i proskaafanga eda prep og eftir pvi sem fleiri
afongum er nad, ddlast born jafnt og pétt meiri pekkingu og feerni til ad takast & vid floknari
hluti. Segja ma ad proskaferlid midi i heild sinni ad pvi ad gera born feer um ad takast a vio
[ifid pegar hinir fulloronu sleppa af peim hendinni. broskaafangar fylgja fyrirfram akvednu
mynstri par sem medalbarnid naer vissri feerni vid akvedinn aldur. Skipta ma aféngunum i viss
broskasvid; malproska, vitsmunaproska, félagsproska og ad lokum hreyfiproska, sem hér
verdur fjallad nanar um & eftir. Rétt er ad hafa i huga ad flestum proskaaféngum fylgja
t6luverd vikmork og ad erfdir skipta mestu vardandi framvindu proskaferlis. PO geta peettir
eins og umhverfi, fatlanir og alvarleg veikindi haft veruleg ahrif par & (Ingibjorg Georgsdottir,
2008, bls. 13).
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Hreyfiproski, likt og likamsvoxtur, er gjarnan notadur sem meelikvardi a heilbrigdi og
broska barna. Vid edlilegar adsteedur er hreyfiproskinn yfirleitt mjog reglubundinn og pvi
oftast tekid mid af honum pegar kemur ad pvi ad meta proska barna fyrstu arin i lifi peirra. o
ber ad varast ad draga of vidtekar alyktanir af honum, par sem rannsoknir hafa synt ad ekki er
sjalfkrafa fylgni milli 6rs hreyfiproska og 6rs vitsmunaproska. Samkvemt pessu virdist
hreyfiproskinn ad nokkru leyti 6hadur proska & 6drum svidum en po pykir ljost ad hann gefi
tiltélulega 6rugga visbendingu um likamsvoxt og astand, par sem voxturinn er forsenda
hreyfileikni (Aldis Gudmundsdéttir, 1992, bls. 128).

Oll bérn ganga i gegnum somu proskadfanga samkvaemt rannsoknum; ekki er haegt ad
sleppa neinu Ur og er rdd peirra avallt st sama. P6 er hreyfiproski einstaklingsbundinn en prétt
fyrir mun milli barna er hann nokkud stédugur hja hverju barni fyrir sig. bvi parf ekki ad hafa
ahyggjur af pvi, ad born fylgi ekki nakveemlega medaltalinu. Sum born eru alltaf fljotari en
jafnaldrar peirra, geta snemma setid ein, stadid upp og gengid, a medan 6nnur teljast seinni til
midad vid medalbarnio, en smavegileg fravik teljast afar edlileg pegar kemur ad hreyfiproska
(Aldis Guomundsdattir, 1992, bls. 128). Einnig ma greina mun & milli kynja pvi stalkur rada
gjarnan yfir meiri feerni i ad hoppa og halda jafnveegi a leikskdlaarunum en drengir, en pegar
komid er upp i barnaskola taka drengirnir miklum framférum i pvi ad hlaupa, stokkva og
kasta (Gordon og Williams-Browne, 1996, bls. 367).

3.2.1 Grof- og finhreyfingar

pegar fjallad er um hreyfingu og hreyfiproska er yfirleitt greint & milli gréf- og finhreyfinga.
Undir grofhreyfingar flokkast paer hreyfingar sem likaminn i heild sinni framkvemir eda
meirihluti hans og notadir eru margir vodvahdpar i einu. Athafnir sem reyna & jafnveegi,
samheafingu, lidleika, styrk, fimi, hrada og pol flokkast undir gréfhreyfingar, og sem demi
um slikar hreyfingur hja bérnum ma nefna athafnir eins og ad skrida, standa, ganga, rulla,
kasta, hlaupa, hoppa og skoppa (Berk, 2009, bls. 104-105; Gordon og Williams-Browne,
1996, bls. 368; bPora Poroddsdottir, 2001, bls. 79). Grofhreyfingar byrja ad prdast snemma hja
bornum og er pvi ferli lyst sem akvednu kerfi eda samspili, par sem fjoldi adskilinna
hreyfinga skapa i sameiningu nyjar og préadri hreyfingar eda hreyfileikni. Sem daemi um slikt
ferli ma nefna ad gréfhreyfingar ungbarns, eins og t.d. ad stjérna hofdi annars vegar og effri
buk hins vegar, leida saman til pess ad barn geti setid uppreétt, an studnings. Athafnir, eins og
ad sparka, rugga a fjorum fotum og ad teygja sig eftir hlut leida i sameiningu til pess ad barn
fari ad skrida. Ad lokum leida athafnir eins og ad skrida, standa og stappa nidur fotum til pess
ad barn laerir ad ganga eitt og ostutt (Frost, Wortham og Reifel, 2005, bls. 88—-89).
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Undir finhreyfingar flokkast hins vegar hreyfingar par sem minni vddvar buks og
atlima eru notadir. Slikar hreyfingar krefjast leikni, ndkveemni og godrar stjornunar. Athafnir
eins og ad skrifa, mala, teikna, skrufa, sauma, gripa, halda, hamra, yta og snia flokkast undir
finhreyfingar (Berk, 2009, bls. 104-105; Gordon og Williams-Browne, 1996, bls. 368; Pdra
Poroddsdottir, 2001, bls. 79). Likt og grofhreyfingar, proast finhreyfingar i akvednu kerfi.
Fyrsta haefnin, sem flokkast undir finhreyfingar og bérn néd ad rada yfir er ad gripa utan um
hlut, sem krefst samvinnu augna og handa. Pessari leikni er ad jafnadi nad um sex manada
aldur og upp ur pvi kanna bérn umhverfi sitt stédugt med pvi ad afa sig ad gripa um hina
ymsu hluti. bar nast reyna born ad flytja hluti & milli handa, halda & hlut i annarri hendi,

klappa saman héndunum og ad lokum fara pau ad krota (Frost o.fl., 2005, bls. 89).

3.2.2 Breytingar & hreyfiproska a leikskolaarum

Leikskélaarin eru sa timi par sem born 6dlast grunnfaerni vardandi hreyfiproska og verda pa
miklar og hradar breytingar & honum (Frost o.fl., 2005, bls. 122; Ingibjérg Georgsdattir, 2008,
bls. 13). Fram ad peim tima tekur likami barna miklum breytingum, hlutféll milli likamshluta
breytast, hann verdur smam saman straumlinulagadri og pyngdarpunkturinn feerist fra hofdi
nidur i buak. Fyrir vikid eykst jafnvaegi peirra afar mikid og pau 6dlast stédugt meiri feerni i
grofhreyfingum. Vid tveggja ara aldur er gongulag barna ordid mjukt og taktfast og négu
oruggt til ad pau geti farid ad hlaupa og sidar hoppa (Berk, 2009, bls. 171). A pessum aldri
eru flest born farin ad sparka i stora bolta, ganga upp og nidur stiga med stuoningi og pau geta
hjolad & prihjoli. Einnig rada pau t.d. vio ad ganga 4 tdm og herma eftir hreyfingum dyra
(Ingibjorg Georgsdottir, 2008, bls. 13; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 80).

Upp Ur tveggja ara aldri taka finhreyfingar barna miklum framférum og per verda
oruggari. Born na smam saman fingragripi um skriffeeri, geta farid ad klippa med skaerum og
pbreett prjar til fjorar stérar perlur upp 4 band. Einnig fara pau ad byggja turna med kubbum
sem smam saman na aukinni had, pau rada vido ad halda & hnif og gaffli, geta notad adra
hondina stddugt og geta gripid og sleppt (Ingibjérg Georgsdottir, 2008, bls. 13; Jalongo og
Isenberg, 2000, bls. 80).

Vid priggja ara aldur fara bérn ad njota einfaldra hreyfinga, eins og t.d. ad hoppa og
hlaupa fram og aftur, og framkvaema pau pessar athafnir oft eingéngu anaegjunnar vegna. bau
er mjog stolt af getu sinni og vilja gjarnan syna hvad pau geta (Santrock, 2008, bls. 241). A
pessum aldri 6dlast born faerni i ad standa a 6drum feeti i stutta stund, fara upp og nidur stiga
an pess ad hafa studning og pau rada vel vid ad sparka i bolta auk pess sem pau geta kastad og
gripid bolta. Einnig geta flest born & milli priggja og fjogurra ara aldurs farid i kollhnis afram
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og notad rolur, sleda og klifurgrindur, svo eitthvad sé nefnt. Pau rada p6 ekki vid ad stoppa
eda snua snogglega vid pegar pau eru & ferdinni (Ingibjorg Georgsdottir, 2008, bls. 13;
Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 80).

Vardandi finhreyfingar, pa rada priggja ara born vid ad tina upp hina minnstu smahluti
med pumal- og visifingri, en pau eru nokkud klaufaleg vid pad. A pessum aldri eykst
teiknifeerni barna og geta pau teiknad ferhyrning, hring, Ola prik og adrar einfaldar teikningar,
0g pau fara ad herma eftir ymsum figurum i teikningunum. Born & pessum aldri eru farin ad
geta Klaett sig Ur og i fot, en purfa gjarnan ad bidja um adstod fullordinna. bau leera betur ad
beita skeerum og geta klippt pappir a 6éruggari hatt en adur. Um petta leyti, eru born farin ad
geta byggt allt ad atta haeda turna Gr kubbum (Feldman, 2007, bls. 224; Ingibjorg
Georgsdottir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 82; Santrock, 2008, bls. 241).

Fjogurra ara born njota & sama hatt og priggja ara born einfaldra hreyfiathafna, en pau
eru po ordin a&vintyragjarnari og profa sig stodugt afram (Santrock, 2008, bls. 241). Flest eiga
bau ordid audvelt med ad halda jafnveegi og geta stadid lengi & 6drum feeti. bau eru ordin feer i
ad klifra og stokkva, og eru morg farin ad geta rakid bolta med héndunum og valhoppad.
Einnig geta pau gengid afturdbak og hafa nad meiri feerni i pvi ad stoppa, snua vid og taka af
stad aftur, pegar pau eru & ferdinni. bau geta einnig byggt bryr Ur kubbum. Finhreyfingar
barna & pessum aldri hafa préast mikid og eru ordnar mun samhafdari og nakvemari. Morg
hver rada vid ad teikna prihyrning, Oli prik faer fullkomnara Gtlit og pau geta skrifad nokkra
bokstafi. Flest fjogurra ara born rdda vid ad nota hnif og gaffal til ad matast &samt pvi ad pau
geta rennt rennilas og hneppt télum og hnéppum. bar af leidandi geta pau klett sig ar og i fot
sin &n hjalpar. Fjogurra ara born hafa nad nokkud godri feerni med skeeri og geta flest klippt
linu &samt pvi ad pau rada vid ad hella ar mismunandi ilatum (Feldman, 2007, bls. 224-225;
Ingibjorg Georgsdattir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 82; Santrock, 2008, bls.
241).

Pegar born hafa nad fimm ara aldri eru pau enn a&vintyragjarnari en adur. Fimm ara
drengir med gott sjélfstraust eiga pad til ad framkvema ymsar klifurefingar & dliklegustu
stooum sem fa harin til ad risa a vidstoddum, og bdrn & pessum aldri hlaupa hratt og njota
bess ad keppa hvert vid annad og vid foreldra sina (Santrock, 2008, bls. 241). Fimm &ra bérn
geta flest hlaupid & tAnum, hoppad yfir hindranir, gengid eftir beinni linu, sippad, rallad bolta
til ad hitta hluti og hjolad & tvihjoli med hjalpardekkjum. Pau rédda audveldlega vid ad taka af
stad, snlia vid og stoppa pegar pau taka patt i leikjum asamt pvi ad geta stokkid med tilhlaupi,
beaedi afram og upp i loft. Finhreyfingar fimm ara barna hafa proast enn frekar og handleggir,
hendur og likami vinna betur saman undir stjorn augna. pau hafa flest nd réttu blyantsgripi
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og rada vel vid ad teikna rétthyrninga, prihyrninga og hringi, auk pess sem pau geta hermt
eftir alls konar mynstri, bokstéfum og télum. Einfaldir kubbaturnar vekja ekki lengur dhuga &
pessum aldri, en vid hafa tekid fullkomnari byggingar eins og his og kirkjur (Feldman, 2007,
bls. 224-225; Ingibjorg Georgsdottir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 83;
Santrock, 2008, bls. 241).

Vid sex ara aldur er margt ad gerast hjd bornum i sambandi vid likamsvoxt og
hreyfiproska. Pau eru ad missa barnatennur og fa i stadinn stérar fullordinstennur sem breyta
toluvert andlitssvip peirra. Feetur og handleggir lengjast og smabarnadtlitio hverfur smam
saman; andlitid verdur grannleitara og steerd hofuds neer réttu hlutfalli vid likamssteerd. Vegna
pbessara breytinga missa born timabundid getuna til ad samhefa hreyfingar sinar og per verda
outreiknanlegar og jafnvel slanalegar. Hversu mikid pad verdur fer eftir vaxtarhrada barna en
b6 er algengt ad sex ara born hafi ekki fulla stjorn & Gtlimum. A medan & pessu timabili
stendur eiga born oft erfitt med ad sitja kyrr, t.d. vido matarbordid og reka sig gjarnan i
mjolkurglasid. Stundum eiga pau erfitt med ad reima og hneppa prétt fyrir ad hafa radio vio
pad nokkrum manudum fyrr. Allt petta getur haft ahrif & skap barna; pad fer i taugarnar a
pbeim ad likami peirra leetur ekki ad stjorn pegar pau vilja gera svo margt og langar ad na
arangri. A medan born eru ad venjast pessum breytingum koma ymis merki um skort &
sjalfstrausti auk oryggisleysis i 1jés, einkum vardandi finhreyfingar, og pau finna ad pau eru
klaufsk og geta ekki teiknad eins og pau vilja. Ma pa gjarnan heyra setningar eins og ,,petta er
ljott og i kjolfarid er strokad ut eda bladid rifid (Alfheidur Steinpdrsdottir og Gudfinna
Eydal, 1995, bls. 85-86).

Kynjamunur kemur gjarnan fram i hreyfiproska og eru stulkur oft fljétari ad na valdi &
finhreyfingum, peer f4 &huga & ad bua til kedjur Ur perlum og ad sauma, & medan drengir fara i
leiki sem efla grofhreyfingar. Peir hlaupa, hoppa og byggja og etja kappi hver vid annan t.d.
begar peir hjéla og hlaupa. Innan tidar eykst svo fingrastyrkur og lipurd hja sex ara bérnum og
pbau verda ad nyju satt vid sjalf sig (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995, bls.
85-86).

Hér hefur verid greint fra pvi hvernig hreyfiproski barna & leikskélaaldri breytist en
einnig finnst hofundum rétt ad fjalla stuttlega um prja freedimenn sem sett hafa fram
hugmyndir og kenningar par sem hreyfing barna kemur vid sogu. Pessir fredimenn eru

Howard Gardner, John Dewey og Lev Vygotsky.
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3.3 Kenningar i tengslum vid hreyfingu

Hér verdur fjallad stuttlega um fjolgreindakenningu Howard Gardners en p6 adallega um
likams- og hreyfigreindina sem er samkvaemt Gardner ein af atta greindum sem vid baum yfir.
Sidan verdur sagt stuttlega fra kenningum John Deweys en hann telur ad folk leeri mest & pvi
ad framkveema hlutina sjalft. 1 lokin verdur vikid ad kenningu Lev Vygotskys um svadi hins

maogulega proska og mikilveegi leiks sem proskaleidar fyrir born.

3.3.1 Howard Gardner

Born laera a dlikan hatt og gefur pvi auga leid ad ekki henta 6llum bérnum sému namsheettir.
Howard Gardner (f. 1943) dro6 i efa ad haegt veeri ad mala greind med greindarprofi eins og
franski salfreedingurinn Alfred Binet hélt fram, en hann bjo6 til greindarprof, svo kallad Binet-
préf, og taldi ad 6ll bérn feddust med akvedna greind og ad heaegt veeri ad mela hana a
hlutleegan hatt og setja fram i formi einnar t6lu, greindarvisitdlu (1Q). Gardner efadist um ad
greindin veeri adeins einn pattur og hélt pvi fram ad vestren menning hefdi skilgreint
greindina of prongt (Amstrong, 2001, bls. 13; Smith, 2008). Starf hans med bérnum med
proskafravik og folki sem hafdi ordid fyrir heilaskada vard til pess ad hann setti fram
fjolgreindarkenningu sina (Gardner, 2005, bls. 6, 2008).

Gardner taldi ad allir menn byggju yfir atta greindum (hann setti fram fyrstu sjo
greindirnar arid 1983 en arid 1993 beetti hann vid attundu greindinni, umhverfisgreind):
Malgreind, rok- og sterdfraedigreind, rymisgreind, likams- og hreyfigreind, tonlistargreind,
samskiptagreind, sjalfspekkingargreind og umhverfisgreind. Hann taldi ad greindirnar snérust
fyrst og fremst um tvennt; hzfileika til ad leysa prautir eda vandamal og hins vegar ad hanna
afurdir i g6du samspili og samhengi vid umhverfid (Armstrong, 2001, bls. 14; Gardner, 2005,
bls. 6-9). Auk pess taldi hann ad mismunandi veeri milli einstaklinga hversu sterkar pessar
greindir veaeru og ad engir tveir einstaklingar, ekki einu sinni eineggja tviburar byggju yfir
nakvaemlega sému greindum. P& madur hefdi gott vald & einni greind pyrfti pad ekki ad pyda
ad hann hefdi jafn gott vald & 66rum greindum og er pad m.a. vegna pess ad greindirnar préast
a olikan hatt a mismunandi tima hja hverri manneskju. pratt fyrir petta eru greindirnar pé
samtengdar og hja sumum einstaklingum virdist starfsemi i 6llum eda flestum greindum mjdg
préud en flest folk byr yfir mispréudum greindum, sumar eru vel proadar, adrar midlungs
préadar og enn adrar frekar litid préadar (Armstrong, 2001, bls. 20; Gardner, 2005, bls. 6, 10,
2008).

Samkvaemt Gardner eru einkenni likams- og hreyfigreindar hafni til pess ad nota allan

likamann eda hluta af honum & mjdg adgreinandi og pjalfadan hatt, t.d. til ad tjd& hugmyndir
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sinar og tilfinningar og leysa vandamal, auk leikni til ad bua til hluti og beita peim. Pessi
greind felur pvi i sér sérstaka likamlega feerni eins og t.d. jafnveegi, samhafingu, fingrafimi,
styrk, sveigjanleika og naemt hreyfi- og snertiskyn. beir sem hafa goda likams- og
hreyfigreind eru m.a. iprottamenn, dansarar, leikarar, myndlistamenn, hljédferaleikarar og
skurdleknar (Armstrong, 2001, bls. 14; Gardner, 2005, bls. 8; Smith, 2008). betta er
mikilveeg greind og naudsynlegt ad hun fai notid sin i leikskolastarfinu og geeta parf pess ad
bessi greind verdi ekki Utundan og purfa kennarar ad huga ad einstaklingsmun nemenda sinna
begar kemur ad skipulagningu hreyfistunda.

Fjolgreindakenning Gardners undirstrikar vel einstaklingsmun nemenda og mikilvaegi
pess ad koma til mots vid parfir hvers og eins. Namid parf ad vera fjolbreytt auk pess sem
kennarar verda ad virda Olikar adferdir barna til pekkingarleitar par sem pad liggur misvel
fyrir einstaklingum ad lera eitthvad akvedid eftir pvi hvada greindarsvid a i hlut og hvar
styrkleikar einstaklings liggja. Hefdbundin kennsla myndi t.d. henta vel nemendum sem eru
med sterka mal-, rok- og steerdfreedigreind en hin hentar ekki jafn vel nemendum sem eru
sterkari & 6drum greindarsvidum. bess vegna er 6gerlegt ad nefna dkvedna hefileika sem born
&ttu ad bla yfir til pess ad teljast greind auk pess sem folk getur synt hafileika sina a
fjdlbreyttan hatt innan sému greindar og pvi mikilveegt ad koma til méts vid parfir hvers og
eins. petta er akaflega mikilveaegt vegna pess ad Gardner heldur pvi fram ad hver einstaklingur
bai yfir peim hafileika ad proa allar greindirnar & nokkud hatt getustig fai hann érvun, eflingu
og leidsdgn vid hefi og pvi akaflega mikilvaegt ad namsheettir séu fjolbreyttir og nai til alls
barnahopsins og allir fai notid sin og ad allar greindirnar séu virkjadar (Armstrong, 2001, bls.
21; Gardner, 2004, bls. 6).

3.3.2 John Dewey

John Dewey (1859-1952) var bandariskur heimspekingur og menntafromudur og merkur
brautrydjandi i natima uppeldisfreedi og hafa kenningar hans haft mikil ahrif & skolastarf i
heiminum. Hann leit ekki & skolann sem undirbdning undir lifid heldur leit hann a hann sem
lifid sjalft. Honum fannst ad nemendur ettu ad fast vid raunveruleg, hagnyt verkefni og leita
sjalfir ad svérum i stadinn fyrir ad fa pau beint fra kennara (islenska alfrediordabokin A-G,
1999, bls. 290-291; Jéhanna Einarsdottir, 1997, bls. 28).

Dewey fannst vanta tengsl & milli pess sem born veeru ad fast vid innan veggja skolans
annars vegar og utan peirra hins vegar. Honum fannst ad skélinn etti ad kynna fyrir barninu
frumpeetti samfélagsins og ad markmid skolans etti ad vera ad pjalfa born i ad verda
patttakendur i samfélagi folks. Dewey leit pvi & sk6lann sem samfélag i smaekkadri mynd sem
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atti ad grundvallast a lydredislegum samskiptum. Hann kalladi petta ,,nam i verki“ og
einkunnarord pessara kennsluhatta var ad leera med pvi ad framkvaema (Dewey, 1994, bls.
VI1I-1X; J6hanna Einarsdéttir, 1997, bls. 28).

Dewey taldi ad bérn leerdu mest i gegnum eigin reynslu og atti allt sem nemendur
framkveemdu ad vera vel skipulagt og markvisst og valid af kennurum af kostgeefni. Bornin
attu sidan ad gera sér grein fyrir pvi hver tilgangur vinnunnar veri. Hlutverk kennarans var
bvi ad vera leidbeinandi og verkefnastjori og atti hann ad sjé til pess ad bornin hugsudu um
pad sem pau voru ad gera og fa pau til pess ad reda skynsamlega um pad. Nokkur lykilhugtok
i kennslufredi Deweys voru ahugi, virk reynsla, eigin athugun og koénnun, samfella i
vinnubrégdum og proski. Hlutverk skélans var pvi ad hafa i huga lif barnanna utan skolans,
byggja & peirri reynslu sem pau hofou aflad sér og skapa nyja reynslu fyrir pau til ad leera.
Markmidid med pessu starfi var ad audvelda barninu ad lifa og starfa sem einstaklingur i
samfélagi vid adra (Dewey, 1994, bls. VIII-1X; J6hanna Einarsdottir, 1997, bls. 29).

Dewey fjalladi sérstaklega um leikinn og mikilveegi hlutverkaleiks sem némsleidar
ungra barna. Hann sagdi ad i hlutverkaleik fengju born teekifeeri til pess ad endurskapa
pekkingu sina i samskiptum vid énnur born, geefist tekifeeri til pess ad nyta eigin reynslu ad
heiman og ur nanasta umhverfi sinu i skélanum og tja hugmyndir sinar i gegnum leikinn.
(J6hanna Einarsdottir, 1997, bls. 30). | dag getir vida ahrifa fra kenningum Deweys i
leikskdlastarfi og er mikilveegi leiksins fyrir proska barna, préun persénuleika og nam peirra
almennt vidurkennt i leikskolauppeldi. Leikskolakennarar leitast flestir vid ad hafa starfid
lifandi og reynslumidad. Namskrain byggir & reynslu barnanna heima fyrir og nanasta
umhverfi og & mérgum leikskolum f& bornin teekifeeri til pess ad kynnast samfélaginu med pvi
ad fara i vettvangsferdir um négrennid, skoda fyrirteeki og stofnanir og fa teekifeeri til
hlutverkjaleikja og vinna par ur reynslu sinni og upplifun (J6hanna Einarsdottir, 1997, bls. 30-
31).

3.3.3 Lev Vygotsky

Lev Vygotsky (1896-1934) var soveskur sélfreedingur sem setti fram ahrifamikla kenningu
um tengsl mals og hugsunar. Hann taldi ad hugsun préadist ekki sjalfkrafa eda veeri af
andlegum toga heldur veeri vitsmunalif Utkoma félagsmétunar (islenska alfreediordabdkin P-
0, 1990, bls. 529). Eitt mikilveaegasta atridid i kenningum Vygotsky var svadi hins mogulega
proska (e. zone of proximal development) en petta er pad svaedi sem er & milli pess sem barn
getur/skilur sjélft &n adstodar og pess sem pad getur/skilur med hjalp fullordinna eda sér
feerari einstaklingi (Mooney, 2000, bls. 82-83).
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Vygotsky tradi pvi ad ndm etti sér stad i félagslegu samhengi og ad i gegnum
samvinnu og samskipti barna vid kennara, foreldra og énnur born ykist proski peirra og pau
6dludust nyja vitrena hefileika (Mooney, 2000, bls. 83). Hlutverk kennarans er pvi ad
fylgjast med barnahOpnum og gera sér grein fyrir hvar hvert og eitt peirra stendur, pvi
kennarar sem vita hvar nemendur peirra standa eru betur undir pad bunir ad vinna med pa a
sveedi hins mogulega proska og sja bornunum fyrir videigandi verkefnum. Hann vildi ad
verkefnin sem bornin fengust vid veeru krefjandi og veeru adeins fyrir ofan getu peirra fremur
en ad reyna a pad sem pau geta fyrir og attu petta ad vera verkefni sem pau veeru feer um ad
framkvaema i hopum eda med adstod kennara (Mooney, 2000, bls. 84-86).

Vygotsky lagdi aherslu & leikinn og taldi hann hafa mikil ahrif & alhlida proskaferil
barna og sagdi hann skapa svaedi hins mdgulega proska hja bérnum vegna pess ad i leik lata
born eins og pau séu hofdinu herri en pau i raun eru og geta pannig tekist & vid adstaedur sem
pau rada ekki vid an hjalpar i raunveruleikanum. Vygotsky hélt pvi fram ad i leiknum lzerdu
bdrn ad gera sér grein fyrir eigin ath6fnum og attudu sig smam saman & pvi ad i leikjum gilda
reglur sem ad allir verda ad fara eftir. Einnig s& hann leikinn sem badi vitrena og
tilfinningalega leid i proskaferlinu (Frost o.fl., 2005, bls.18-19, 37). Hann taldi imyndunar- og
hlutverkaleik vera mikilvaegastan fyrir proska barna og ad prir peettir gerdu leikinn svona
mikilvaegan: Leikurinn leidir til 6hlutbundinnar hugsunar, leikurinn gerir bérn medvitud um
felagslegar reglur i samfélaginu og i leik felst mikil sjalfstjorn. Vygotsky benti & ad ef vid
getum borid kennsl & eiginleika leiks pa geetum vid 6dlast skilning a grundvallarhlutverki
proska (Frost o.fl., 2005, bls. 18-20, 37-39). Mikilvaegt er pvi ad fullordnir pekki leik barna og
viti hvener haegt sé ad gripa inn i til ad studla ad aukinni ferni og hafi krefjandi verkefni sem
yta undir proska peirra og & petta ekki sidur vio um skipulagningu hreyfistunda.

3.4 Samantekt

Hér hefur verid greint frd& mikilveegi pess ad hreyfa sig reglulega, hlutverki leikskoéla og
foreldra vardandi hreyfingu barna en einnig fjallad um hreyfiproska barna og kenningar
tengdar hreyfingu. Visindalegar rannsoknir hafa synt fram a ad regluleg og skynsém hreyfing
er heilsubatandi & margan hatt 6had kyni, aldri og likamlegu astandi, auk pess sem hdn er
forvorn gegn ymsum sjukdomum. Regluleg hreyfing hja bérnum dregur m.a. ur likum &
gedraenum vandamalum, eykur fimi, styrk, og sjalfstraust og eflir alhlida proska peirra.

Born & leikskolaaldri dvelja meirihluta dags i leikskolanum og er pad pvi hlutverk
leikskolans ad sja til pess ad uppfylla hreyfiporf barnanna medan & dvol peirra stendur.
Husnadi leikskolans parf ad bjoda upp & fjolbreytta hreyfingu en einnig purfa
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leikskdlakennarar ad bua yfir pekkingu og feerni til ad geta sinnt hreyfikennslu i skolanum.
Foreldrar gegna einnig mikilveegu hlutverki pegar kemur ad hreyfingu barna, ekki sist par sem
peir eru fyrirmyndir og geta haft ahrif & hve mikid bornin hreyfa sig.

Hreyfiproski barna er gjarnan notadur sem malikvardi a heilbrigdi barna par sem hann
er yfirleitt mjog reglubundinn vid edlilegar adsteedur. Samkvaemt rannsoknum ganga 6ll born i
gegnum s6mu proskaafangana, ekki er haegt ad sleppa neinu ur og er rod peirra &vallt st sama.
Hreyfiproski er nokkud einstaklingsbundinn en prétt fyrir mun & milli barna er hann yfirleitt
stodugur og pvi parf ekki ad hafa ahyggjur p6 ad born fylgi ekki alltaf medaltalinu.

Fraeedimennirnir Howard Gardner, John Dewey og Lev Vygotsky hafa allir fjallad a
einhvern hatt um hreyfingu i kenningum sinum. Gardner taldi ad allir menn byggju yfir atta
greindum, p.m.t. likams- og hreyfigreind sem er hafni til pess ad nota allan likamann eda
hluta af honum & mjog adgreinandi og pjalfadan hatt. Dewey fjalladi sérstaklega um leikinn
og mikilveegi hlutverkaleiks sem namsleidar ungra barna og Vygotsky lagdi aherslu & leikinn,
taldi hann hafa mikil &hrif & alhlida proskaferil barna og sagdi hann skapa svadi hins
mogulega proska hja bérnum vegna pess ad i leik lata bérn eins og pau séu hofdinu haerri en

pbau i raun eru.
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4. Rétt mataraedi barna

I pessum kafla verdur fjallad um mikilveegi rétts mataraedis fyrir born. Byrjad verdur & pvi ad
fjalla um gildi réttar naeringar fyrir born a leikskélaaldri. bvi nast verdur greint fra pvi hvada
naeringarefni eru naudsynleg fyrir bérn og mikilveegi peirra. I lokin verdur vikid ad hlutverki
leikskolans og foreldra pegar kemur ad réttu matareedi og naeringu barna og hvada ahrif pessir

adilar hafa & matarvenjur barna sidar meir.

4.1 Gildi neeringar fyrir born & leikskolaaldri

[ dag er mikil vakning um mikilvaegi réttrar naeringar og hefur mataraedi barna verid talsvert
til umreedu ad undanférnu (HOImfridur borgeirsdottir, 2004), en gbd neering er naudsynleg
fyrir likamann svo hann geti starfad edlilega. Maturinn & rikan patt i lifi okkar, en hann veitir
okkur orku og neringarefni sem eru naudsynleg til vaxtar og vidhalds. Pess vegna skiptir
miklu mali ad hugsa um pad sem madur bordar, pvi peir sem hugsa vel um likama sinn og
heilsu eru hraustir andlega og likamlega (Lydheilsustéd, 2006, bls. 1).

A fyrstu arum avinnar er akaflega naudsynlegt ad born fai videigandi neeringu.
Mataraedi og naringarastand barns hefur mikil ahrif a allan almennan proska pess og voxt svo
og almenna heilsu og vellidan, badi andlega og likamlega (Ingibjorg Gunnarsdéttir, Tinna
Eysteinsdottir og Inga borsdottir, 2007, bls. 5). Born purfa & vissri orkuneyslu ad halda
daglega og er pad misjafnt eftir aldri barna, virkni peirra og pyngd hversu mdorgum
hitaeiningum pau purfa & ad halda. bannig er medal orkupdrf tveggja ara stelpu 1050 kcal &
dag en medal orkuporf sex ara stelpu er 1630 kcal & dag & medan medal orkuporf tveggja ara
straka er 1120 kcal & dag en er sidan ordin 1770 kcal & dag vid sex ara aldur (Lydheilsust6d,
2006, bls. 23).

Matarvenjur byrja ad métast strax i esku og vidhaldast ad einhverju leyti fram a
fullordinsar. Pess vegna er naudsynlegt ad bornum standi strax til boda heilsusamlegur lifstill
(Ingibjorg Gunnarsdéttir o.fl., 2007, bls. 5). Mataredi barna skiptir miklu mali og er
naudsynlegt ad barn fai reglulegar heilsusamlegar maltidir til pess ad pad fai nega orku, pvi
ad ef of langt er & milli maltida leekkar blédsykurinn og barnid getur fundid fyrir orkuleysi og
breytu (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

Feeduval barna er talid motast ad miklu leyti af foreldrum og venjum samfélagsins i
kringum pau (Bryndis Eva Birgisdottir, 2000) og pess vegna er mikilvaegt ad foreldrar og
adrir sem koma ad uppeldi barna tileinki sér gott mataraedi, pvi pa eru allar likur & ad bornin

geri pad lika.
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4.1.1 Hvada naringarefni eru naudsynleg?
Lyoheilsustdd gaf at baekling ario 2006 sem heitir Radleggingar um mataraedi og

neeringarefni fyrir fullorona og born fra tveggja ara aldri. Baeklingurinn er mjég gagnlegur
og @tti ad vera til @ 6llum heimilum og leikskolum landsins. bessar radleggingar eru gerdar til
bess ad koma i veg fyrir skort & neringarefnum og studla ad jafnveegi @ milli peirra. Par
kemur fram ad mikilveegt sé ad hafa fjélbreytnina i fyrirrGmi, vegna pess ad engin ein
feedutegund, sama hversu holl han er, inniheldur 61l pau neeringarefni sem likaminn parf
naudsynlega a ad halda og pess vegna er mjog mikilveegt ad born bordi fjolbreytta og
neeringarrika fedu, en med fjdlbreyttu og hollu mataraedi er best tryggt ad jafnveegi sé a milli
neeringarefnanna. Huga parf pvi vel ad samsetningu og magni feedunnar og passa parf upp a
ad fjolbreytnin verdi ekki til pess ad bordadur sé meiri matur en askilegt er, en ljost er ad
born purfa ad borda sitt litid af hverju til ad fa 61l pau neringarefni sem pau purfa & ad halda
(20086, bls. 1-3).

Eins og fram hefur komid er naudsynlegt ad huga vel ad samsetningu feedunnar til ad
vidhalda edlilegri likamsstarfsemi. Orkuefnin, prétein, fita og kolvetni eru okkur naudsynleg
en i mismiklu magni. Hefilegt pykir ad protein sé 10-20% af heildarorkunni, fita sé 25-35%
orkunnar, en par af ma hord fita ekki vera meiri en 10%, og kolvetni eiga sidan ad veita 50-
60% af orkunni og par af eiga ekki ad vera meira en 10% Ur vidbattum sykri. Fedutrefjar
&ttu svo ad vera ad minnsta kosti 25 grémm & dag midad vid 2400 hitaeiningar. Til ad
audvelda sér pennan Utreikning ma imynda sér ad madur skipti matardisknum upp i prja
jafnstéra hluta og & einn pridjungurinn af disknum ad innihalda préteinrik matveeli eins og
fisk, kjot, egg, baunir og mjdlkurvorur, annar pridjungurinn & ad innihalda kolvetnisrik
matveeli, helst groft og trefjarikt kornmeti eda kartdflur, og pridji og sidasti pridjungurinn & ad
innihalda graenmeti eda avexti. Par sem neysla sykurrikra matveela er med 6llu 6naudsynleg
gera rédleggingarnar hvorki rad fyrir gosi ne saelgeti, en po er talid ad neysla peirra i hofi sé i
lagi, sé feduvalid ad 6dru leyti gott og hreyfing stundud reglulega (Lydheilsustéd, 2006, bls.
1-3).

Protein gegna veigamiklu hlutverki i allri starfsemi likamans en fai hann nag prétein
ar feedunni tryggir pad honum ndg af amindsyrum og kéfnunarefnum sem hann parf til vaxtar
og vidhalds, auk pess sem pau veita honum orku. Protein i feedu islendinga er yfirleitt mjog
riflegt og litil heetta er & préteinskorti hja bérnum. Mest prétein fest ar fiski, kjoti,
mjolkurvérum og eggjum auk pess sem kornmatur og baunir innihalda einnig téluvert magn

af proteini. Fiskur er mjog godur proteingjafi og inniheldur ymis gagnleg neringarefni, s.s.
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selen og jod, auk pess sem feitur fiskur er einnig rikur af D-vitamini og 6mega-3 fitusyrum en
bessi naringarefni eru afar naudsynleg og fast ar faum 6drum matvaelum. pad er fiskinum ad
pakka hversu heilsuhraust og langlif pjodin hefur verid og @tti pvi, samkvaemt Lydheilsustod,
ad boroa fisk minnst tvisvar sinnum i viku, baedi feitan og magran (Lydheilsustéd, 2005, bls.
22, 2006, bls. 6-7, 26). Neysla mjélkurvara og mjolkur er einnig akaflega mikilvaeg fyrir born
begar pau eru ad vaxa og dregur ur heettu & beinpynningu sidar meir. Heafilegur
mjolkurskammtur er talinn vera tvd glos a dag eda sem samsvarar 500 ml og er best ad velja
sér fitulitlar og litid sykradar vorur (Lydheilsustdd, 2006, bls. 10-11).

Fita er mikilveegt naringarefni fyrir born og purfa pau ad fa fitu Ur matnum & hverjum
degi en i fitunni eru mikilveeg fituleysanleg vitamin og naudsynlegar fitusyrur. Fitan getur
verid misjafnlega holl og pvi naudsynlegt ad velja hvadan fitan kemur; best er ad velja mjika
fitu i stad hardrar fitu. Med pvi ad velja fituminni mjélkurvérur og magurt kjot og skera
synilega fitu burt Ur kjéti ma draga verulega Ur neyslu & hardri fitu. Passa parf p6 upp & ad
neysla fiturikra matvara sé innan edlilegra marka, en of litil fita getur leitt til pess ad orkuporf
barna sé ekki fullnegt & medan neysla of mikillar fitu getur aukid likurnar & ofpyngd
(Lydheilsustdd, 2005, bls. 22-23, 2006, bls. 12-13, 27).

Kolvetni er haegt ad finna i alls konar faedu Ur jurtarikinu og sé maturinn litid unninn
ma finna par ymis naudsynleg holl efni. Faeda ar pessum flokki er medal annars gréft braud,
kornvorur og kartoflur. Vanda parf valid & hvers konar kolvetna er neytt vegna pess ad i
rannsoknum sem gerdar hafa verid hefur komid i ljos ad hluti vidbaetts sykurs er Gvenju
mikill, sérstaklega i feedu ungs fdlks, eda um 18% orkunnar. bennan sykur méa finna i ymsum
feedutegundum eins og t.d. svaladrykkjum, morgunkorni, mjélkurvérum, kexi, gosi og seelgeeti
og pvi er mikilveegt ad reyna ad draga Ur neyslu pessara 6askilegu matvara (Lydheilsustoo,
2005, bls. 23, 2006, bls. 27).

Trefjar eru einnig naudsynlegar og purfa bérn ad fa hafilegt magn af trefjum til ad
vidhalda heilbrigdi likamans. bar eru afar naudsynlegar fyrir heilbrigdan meltingarveg, 6rva
meltinguna, hreyfingu parma og hagja & upptoku naeringarefna Ur meltingarveginum. pratt
fyrir petta er medalneysla trefja langt undir radlégdum skammti og ma rekja pad til litillar
neyslu grofs kornmetis og brauds, greenmetis og avaxta, en petta eru allt trefjarik matveeli. A
bessu ma sja ad naudsynlegt er ad auka neyslu trefjariks faedis (Lydheilsustdd, 2005, bls. 23,
2006, bls. 8, 27).

Eins og fram hefur komid er neysla avaxta og greenmetis afar mikilvaeg til ad sja
likamanum fyrir negu magni af trefjlum en auk pess virdist neysla dvaxta og grenmetis

minnka likur & ymsum langvinnum sjukdémum, t.d. hjarta- og &dasjukdémum, auk offitu og
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ymissa tegunda krabbameins. Avextir og greenmeti eru afar hollar faedutegundir og fela i sér,
eins og fram hefur komid, mikid magn af vitaminum, steinefnum, trefjum og 6drum
hollustuefnum. Best er ad borda sem fjolbreyttastar gerdir af avoxtum og greenmeti og rédlegt
er ad borda fimm skammta eda ad minnsta kosti 500 gromm af greenmeti, avoxtum og safa a
dag. Born ad tiu ara aldri purfa p6 heldur minni skammta, en astla ma ad orkupdrf barna sé
um 60% af orkuporf fullordinna og méa pvi atla ad prir skammtar eda 300 grémm & dag af
avoxtum og grenmeti sé heefilegur skammtur fyrir bérn & leikskolaaldri. Avaxta- og
greenmetisneysla Islendinga hefur aukist talsvert & undanférnum arum en er samt talsvert
minni en radlagt er og talid er ad Islendingar bordi ad medaltali adeins teeplega helminginn af
bvi sem radlagt er. Til ad auka avaxta- og greenmetisneyslu barna enn frekar, er gott ad hafa
avexti og grenmeti sem sjalfsagdan hluta af 6llum maltidum, auk pess ad gefa bdrnum
nidurskorid greenmeti og avexti & milli mala (HoéImfridur Porgeirsdéttir, 2004, 2006;
Lydheilsustdd, 2006, bls. 4-5).

Ymis vitamin og steinefni eru naudsynleg fyrir born. A-vitamin er eitt af peim og ma
fa ar lysi, lifur, mjoélk, eggjum, litsterku grenmeti og avoxtum. D-vitamin er einnig
naudsynlegt en er i faum faedutegundum og pa helst i lysi og feitum fiski en einnig i
stoomjolk og fjormjolk. bar sem D-vitamin er i svona faum faedutegundum er gagnlegt ad
bérn og fullordnir taki eina skeid af porskalysi & dag. C-vitamin feest fyrst og fremst ur
greenmeti, avoxtum og berjum, t.d. kali, kivi, jardarberjum og appelsinum. Kalk er steinefni
sem finnst mest af i mjélk, ostum og 6drum mjoélkurmat og jarn finnst t.d. i innmat (bl6dmo6r
og lifur), kjoti, eggjum, dokkgraenu graenmeti o.fl. (Lydheilsustéd, 2005, bls. 24-25).

Naudsynlegt er fyrir likamann ad fa naegan vokva og er vatn besti svaladrykkurinn, en
pratt fyrir pad drekka born og ungmenni & islandi allt of mikid af sykrudum gos- og
svaladrykkjum. Tioni ofpyngdar og offitu hefur aukist medal barna og unglinga a sidustu
arum, eins og adur hefur komid fram, en einnig er glerungseyding tanna vaxandi vandamal og
hefur mikil neysla sykradra drykkja, auk orkudrykkja og jafnvel safa, verid tengd vid petta.
Kalt vatn hentar bérnum best til ad svala porsta og pess vegna a ad bryna fyrir bérnum ad
drekka vatn vio sem flest tekifeeri. EkKi er radlagt ad born drekki meira en eitt glas af
hreinum &vaxtasafa a dag, en gos- og svaladrykkir eru alveg oparfi fyrir bérn og veita adeins
tomar hitaeiningar; adeins vidbattan sykur en engin nearingarefni. Born sem afa iprottir
daglega hafa auk pess enga porf fyrir iprottadrykki en attu pess i stad ad drekka vatn fyrir
&fingu, & medan a henni stendur og & eftir (Elva Gisladottir, e.d.).

A pessu méa gloggt sja ad pad er afar mikilveaegt ad borda hollan og fjélbreyttan mat. |
kénnun sem gerd var & mataradi priggja og fimm &ra leikskdlabarna arid 2007 komu i ljos
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beaedi jakveedar og neikvaedar hlidar & mataraedi islenskra barna. Ma par nefna ad p6 svo ad
avaxta- og graenmetisneysla barnanna hafi verid undir radlégdum gildum i rannsokninni, er
ymislegt sem bendir til pess ad hin sé smatt og smatt ad aukast og pvi mikilveegt ad halda
afram a peirri braut pvi enn er pé nokkud i land. Fiskneysla, sem hefur malst fremur lag
undanfarin ar, var samkvemt rannsékninni i samremi vid radleggingar Lydheilsustddvar og
telja rannsakendur ad pakka megi motuneytum leikskdla ad stérum hluta fyrir pad.
Vatnsdrykkja virdist einnig hafa aukist, auk pess sem neysla & gos- og svaladrykkjum virdist
hafa minnkad & medal ungra barna. Neysla trefja var hinsvegar litil og ma skyra pad med litilli
neyslu avaxta, grenmetis og grofrar kornvoru, en einungis helmingur barnanna neytti
trefjariks brauds & medan rannsoknin for fram. D-vitaminneysla var einnig undir radlégdum
gildum og n&du adeins 30% barnanna radlogdum dagskammti og einungis fimmtungur
barnanna tok lysi daglega. Neysla & hardri fitu og salti var einnig yfir radleggingum.
Islendingar eru ordir medvitadri um mikilvagi holls matarsedis og hreyfingar en p6 er enn
langt i land og naudsynlegt er ad hvetja almenning til ad neyta meira af greenmeti, &voxtum og
trefjariku kornmeti og taka porskalysi daglega. Passa parf auk pess upp a drykkjarvenjur
barna, hvetja pau til ad drekka ndg vatn, takmarka neyslu gos- og svaladrykkja og draga ar
neyslu sykurs og hardrar fitu (Ingibjorg Gunnarsdottir o.fl., 2007, bls. 51).

Eins og adur hefur komid fram dvelur meirihluti islenskra barna stéran hluta dags i
leikskdla og spilar hann par af leidandi stort hlutverk pegar kemur ad réttu mataredi og

neeringu barna. Hér verdur pvi fjallad stuttlega um hlutverk leikskélans vardandi pessa petti.

4.1.2 Hlutverk leikskolans

Meirihluti barna i leikskdlum landsins bordar prjar maltidir yfir daginn & leikskélanum;
morgunmat, hadegismat og siddegishressingu. Af pessu leidir ad ef barn bordar prjar maltidir
a leikskdlanum & dag en adeins eina heima hja sér, pa feer pad um 75% af allri sinni feedu i
leikskdlanum og pvi éakaflega mikilveegt ad hann sjai bérnunum fyrir hollum og
neeringarrikum mat.

Krafan um hollt og naringarrikt mataraedi & leikskolum landsins kemur skyrt fram i
Adalnamskra leikskdla. I henni segir ad leiksk6lum beri ad studla ad heilbrigdum lifshattum,
hollustu og gédum matarvenjum barna (1999, bls. 9). bar sem ratt er um daglegt lif i
leikskolanum kemur einnig fram eftirfarandi:

pegar born og leikskolakennari sitja saman vid matarbord gefst gott
teekifeeri til ad styrkja goda bordsidi og til ad spjalla vid bornin. Med
pbvi ad taka patt i bordhaldi med bérnum skapar leikskolakennari festu
og r6. Mat skal bera snyrtilega fram og hann a ad vera hollur og
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neeringarrikur. Pegar born hafa nad naegum proska eiga pau ad hjalpa

til vid undirbaning maltida og vid fragang ad maltid lokinni

(Adalnédmskra leikskola, 1999, bls. 17).
A pessu ma sja ad gerd er su krafa til leikskola landsins ad peir kynni gédar matarvenjur og
hollustu fyrir bérnunum og ad pau fai ad taka patt i bordhaldinu og borda neringarrikan og
hollan mat og proa pannig med sér gédan lifsstil.

Eins og fram hefur komid gaf Lydheilsustod ut beeklinginn Radleggingar um
mataraedi og neeringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri, en par ma finna mjog
gagnlegar upplysingar um matareedi og etti hann ad vera til & 6llum leikskélum landsins. Sé
rddleggingunum i honum fylgt eftir m& koma i veg fyrir skort & naringarefnum og studla ad
jafnveegi milli peirra og gott er ad hafa hann vid hondina pegar kemur ad pvi ad skipuleggja
matsedla fyrir leikskola og etti mataraedid i leikskdlum landsins ad vera i samraemi vid hann.
Samkvemt pvi attu morgunmatur, midmorgunhressing, hadegismatur og nénhressing ad
fullngegja um 70% af orkupdrf barnanna ad medaltali & hverjum degi (2005, bls. 11, 2006, bls.
2).

Lydheilsustdd hefur einnig gefid ut baeklinginn Handbdk fyrir leikskolaeldhds og eetti
hann ad vera til i flestum leiksk6lum landsins. Tilgangurinn med pessum beklingi er ad
leidbeina starfsfolki leikskola um hvada mat born attu ad f4, pannig ad pau vaxi og dafni sem
best. Ahersla er 16gd & fjdlbreytt feeduval, fiskmaltidir, neyslu avaxta og grenmetis og
vatnsdrykkju en petta er allt naudsynleg naering fyrir born, eins og greint var nanar fra i kafla
4.1.1 hér ad ofan. I handbokinni er einnig fjallad um matarumhverfi, mikilveagi fyrirmynda og
sérfaedi, en gddar matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem pau alast upp i. bess vegna er
afar mikilveegt ad bjéoa bérnum upp & hollan mat og ad leikskdlakennarar eda peir sem hugsa
um bdérnin taki patt i maltidinni med peim, raedi vid pau um mikilveegi pess ad borda hollan
mat og séu peim innan handar. Peir sem annast bornin purfa einnig ad passa upp & ad vera
&tid goo fyrirmynd fyrir pau, pad er t.d. erfitt ad segja barninu ad borda salatid sitt ef
umdénnunaradilar sleppa pvi. Einnig kemur fram ad mikilveegt sé ad matartimarnir fari fram i
rélegu og notalegu umhverfi og séu nagilega langir til pess ad bornin geti bordad & sinum
hrada (2005, bls. 4, 6, 8).

Sum boérn purfa ad vera a sérfedi og ber leikskdlanum ad taka tillit til peirra.
Feeduofnaemi er adalasteedan fyrir pvi ad born purfa ad vera & sérstoku feedi og er ofnaemi fyrir
mjolk og eggjum helsta orsék faeduofnzemis en einnig er nokkud um ofnaemi fyrir fiski,

jarohnetum, soja og 6drum matartegundum. Mikilveegt er ad allt starfsfélk leikskolans viti af
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pessum einstaklingum vegna pess ad ofnemisvaldurinn ma alls ekki komast i snertingu vid
pau hraefni sem eru i maltid peirra sem eru med ofneemid (Lydheilsustdd, 2005, bls. 20).

Samkvaemt radleggingum Lydheilsustodvar atti leikskolabdrnum ad vera bodid upp &
kornmat og mjélkurmat asamt avoxtum eda hrau greenmeti i morgunmat auk pess sem bornin
&ttu ad fa porskalysi. Sidan er morgunhressing par sem avextir eda graenmeti eru i bodi, en
morgunhressing & po sérstaklega vid um leikskola par sem avextir eda greenmeti eru ekki i
bodi med morgunmatnum. | hadegismatinn etti ad vera fiskur tvisvar i sinnum i viku, svo
eitthvad sé nefnt, og @tid atti ad hafa greenmeti med matnum. Groft braud med vidbiti og
aleggi etti svo ad vera i bodi i ndnhressingunni auk mjélkur og bérnin purfa svo &tid ad geta
fengid ser vatn ad drekka vid porsta utan matmalstima (Lydheilsustdd, 2005, bls. 11).

I lokin er svo rétt ad minnast & mikilveegi pess ad foreldrar fai upplysingar um matinn
sem bornin fa ad borda hverju sinni & leikskolanum, til pess ad peir geti samraeemt matinn a
heimilinu vid matinn & leikskélanum til ad koma i veg fyrir ad feeda barnsins verdi einhaef
(Lyoheilsustdd, 2005, bls. 6).

Eins og greint hefur verid frd ber leikskélum ad studla ad hollum og g6dum
matarvenjum barna en ekki ma po6 gleyma hlutverki foreldra par sem peir bera adal abyrgo a

uppeldi barna sinna og hafa pvi mikil ahrif a neysluvenjur peirra.

4.1.3 Hlutverk foreldra
Foreldrar eru helsta fyrirmynd barna sinna pegar kemur ad pvi ad méta hegdun og venjur
beirra og pvi er akaflega mikilvegt ad peir temji sér hollt og neringarrikt matarraedi.
Rannsdknir, baedi innlendar og erlendar, hafa synt fram & tengsl milli mataradis foreldra og
barna peirra og pvi meira sem modirin bordar t.d. af greenmeti, peim mun meira bordar barnid
af sama faedi. bvi ekki er haegt ad atlast til pess ad barn bordi epli a sama tima og foreldrid
geedir sér a sukkuladi eda kartofluflogum. Ef foreldrar tileinka sér gott mataradi eru allar likur
a pvi ad born peirra geri pad lika. Hlutverk foreldra er pvi adallega ad gera bérnum sinum
kleift ad naerast reglulega (fjorar til sex maltidir alls, jafndreifdar yfir daginn) og bjoda upp &
fjoloreytt og hollt mataradi (Anna Sigridur Olafsdottir, 2005; Olafur Seemundsson, 1999).
Foreldrar eiga ad stjérna pvi hvad bornin borda vegna pess ad flest bérn mundu sjalf
velja pann mat sem peim finnst gédur 4 bragdid en ekki hugsa um ,hollustugildi” hans.
Sykurbragd hoféar mjog sterkt til barna og pvi liklegt ad pau mundu velja ser eitthvad diseatt.
Rannsoknir syna ad foreldrar skipa stort hlutverk pegar kemur ad sykuréati barna og pad fer
bvi ad mestu leyti eftir pvi hvad foreldrar kaupa i matinn og hvad er til & heimilinu hvad
bérnin borda. Pess vegna er mikilveegt ad foreldrar velji fjolbreytt fedi og stilli fitu og sykri i
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hof en bjodi upp & mikid af avoxtum og grenmeti (Anna Sigridur Olafsd6ttir, 2005;
Lydheilsustdd, e.d.b).

Offita medal barna hefur aukist med arunum og er ordid alvarlegt heilsufarsvandamal
eins og greint var fra i kafla 2.3, en ein helsta asteeda pessa er su einfalda stadreynd ad bérn
borda meira en pau brenna. Erlendar rannsoknir hafa synt fram & ad 50-60% of feitra barna
verda einnig of feit pegar pau eru ordin fullordin auk pess sem pad eru 50% likur & pvi ad
bérn verdi of feit sé annad foreldri peirra of feitt, en 80% likur séu badir foreldrar of feitir.
Pess vegna er naudsynlegt ad 61l fjolskyldan temji sér heilsusamlegt mataraedi og fari eftir
radleggingum Lydheilsustodvar um mataraedi og neeringarefni (Erlingur Johannsson, 2002;
Lyoheilsustdd, 2006; Sigrun K. Barkardottir, 2002, bls. 295).

4.2 Samantekt

[ kaflanum hefur verid fjallad um mikilveegi rétts mataradis fyrir bérn og rannsoknir sem
gerdar hafa verido & vidfangsefninu kynntar til ségunnar. Greint hefur verid fra pvi hvada
neeringarefni eru naudsynleg fyrir born og hvad moétar neysluvenjur peirra. Einnig hefur verid
fjallad um mikilveegi leikskolans og foreldra pegar kemur ad pessum pattum.

Komid hefur fram ad mikil vakning hefur ordid vardandi mikilveegi réttrar naringar og
hefur mataraedi barna verid téluvert til umraedu. Mataraedi og naringarastand barna hefur
mikil &hrif & allan almennan proska peirra og voxt svo og almenna heilsu og vellidan, badi
andlega og likamlega, og pvi é&kaflega mikilvaegt ad born fai reglulegar heilsusamlegar
maltidir. Einnig hefur verid synt fram 4 ad matarvenjur métast strax i s&esku og vidhaldast ad
einhverju leyti fram & fullordinsar og pess vegna er mikilvaegt ad bérnum standi strax til boda
heilsusamlegur lifstill. Feeduval barna moétast ad miklu leyti af foreldrum og samfélaginu i
kringum pau og pvi mikilveegt ad foreldrar, leikskdlar og adrir sem koma ad uppeldi barna
tileinki sér gott mataradi.

Huga parf vel ad fjolbreytni, samsetningu og magni feedunnar til ad tryggja ad born fai
oIl pau neringarefni sem pau purfa & ad halda. Eins og fram hefur komid spilar leikskolinn
mjog stort hlutverk pegar kemur ad réttu mataraedi og naeringu barna en meirihluti islenskra
barna dvelur stéran hluta dagsins i leikskéla og pvi akaflega mikilveegt ad bérnum sé bodid
upp & hollt og gott mataraedi i leikskdlanum. Foreldrar hafa einnig gridarleg ahrif, peir eru
helsta fyrirmynd barna sinna pegar kemur ad pvi ad méta hegdun og venjur peirra og pvi er
akaflega mikilveegt ad peir temji sér hollt og naeringarrikt matarreedi. Talid er ad ef foreldrar

tileinka sér gott mataraedi séu allar likur & pvi ad born peirra geri pad lika.
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5. Heilsustefnan

Eins og hefur verid fjallad um hér ad framan hefur ordid mikil vakning um mikilveegi réttrar
neringar og hreyfingar fyrir bérn og eru margir leikskolar farnir ad leggja adalaherslu &
heilsusamlegt mataredi og hreyfingu barna i starfi sinu. Pessir leikskolar, sem fer sifellt
fjolgandi, starfa flestir eftir akvedinni stefnu sem hefur hlotid nafnid heilsustefnan og nefnast
leikskdlarnir pa Heilsuleikskolar. Ad mati hofunda eru pessi leikskdlar gott deemi um hvernig
vinna ma med hreyfingu og rétt matareedi i leikskolum og pvi rétt ad kynna pa litillega.

Fyrsti Heilsuleikskolinn & islandi, Skolatrod, var formlega vigdur arid 1996 og var
stadsettur i Kdopavogi. petta var litill leikskoli, rekinn i gémlu timburhdsi med rymi fyrir um
36 born en arid 2000 opnadi Kopavogsber nyjan Heilsuleikskéla i nyju og vel banu hisnzdi
par sem prir leikskolar, p.m.t. Skélatr6d, voru sameinadir i pennan eina leikskdla sem hlaut
nafnid Heilsuleikskdlinn Urdahdll. Pad var Unnur Stefansdottir, leikskélastjori paverandi
Skdlatradar og naverandi Urdarhols, sem atti frumkveedid ad motun heilsustefnu fyrir
leikskola og vildi han ad heilsa og hreysti yrdu adaldhersluatridi leikskélans. Unnur vildi
leggja aherslu & ad born fengju hollan og neringarrikan mat og mikla hreyfingu og taldi ad
pad mundi yta undir porf barna ad skapa og yrou markmid heilsustefnunnar pvi til ad auka
gledi og vellidan barna med aherslu & naringu, hreyfingu og listsképun i leik og starfi. Med
bessari stefnu tokst henni asamt starfsfolki Heilsuleikskolans Urdarhols ad mota alislenska
stefnu sem midar ad pvi ad efla heilsu & 6llum svidum (Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls.
8-9; Unnur Stefansdottir, 2009, bls. 14).

Markmid heilsustefnunnar er fyrst og fremst ad studla ad heilsueflingu i
leikskdlasamfélaginu og eru yfirmarkmid heilsuleikskola: ,,ad auka gledi og vellidan barnanna
med aherslu & nearingu, hreyfingu og listsképun i leik* (Gudlaug Sjéfn Jonsdottir, 2006, bls.
10), i von um ad séu born strax i esku vanin & heilbrigoa lifsheetti pa hafi pad ahrif & lifsstil
peirra til framtidar (Gudlaug Sjéfn Jonsdéttir, 2006, bls. 10; Unnur Stefansdottir, 20009,
bls.14). petta eru vid markmid og pvi hafa einnig verid sett fram undirmarkmid fyrir hvern
patt og eru pau eftirfarandi:

Neering

e borda hollan og n&ringarrikan mat

o fjalla um mikilveegi feeduhringsins

e bornin verdi medvitud um hollustu og 6hollustu matar
e matarhefdir verdi i havegum hafdar

Hreyfing
e auka vitneskju um likamann
o styrkja sjalfsmynd
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e studla ad betri hreyfifaerni
e audvelda samskipti
e lazra hugtok

Listskdpun i leik

e Qrva skopunargledi

¢ auka hugmyndaflug

e kynnast mismunandi efnividi og handfjatla hann
e skynja fegurd i umhverfinu

(Gudran Sjo6fn Jonsdattir, 2006, bls. 10-11)

Med pessum aherslupattum er verid ad studla ad gdbdum matarvenjum og hollustu, 16gd er
ahersla a ferskleika og fjolbreytni, avaxta- og greenmetisneysla er aukin og dregid er dr notkun
a fitu, salti og sykri. Unnid er markvisst med hreyfingu og listsképun og eiga 61l bérn ad fa
skipulagdar stundir med kennurum einu sinni til tvisvar sinnum i viku fyrir hvorn pattinn fyrir
sig, par sem unnid er skipulega med pessa petti. Umhverfi leikskdlans parf ad vera proskandi,
bjoda upp & adkvedna moguleika til ad pjalfa baedi grof- og finhreyfingar og styrkja barnid
likamlega, félagslega og andlega jafnt inni sem Gti og 1690 er &hersla & ad barn fai notid sin i
mismunandi hreyfingu og er leikurinn hafdur til hlidsjonar. Bornin eiga einnig ad f4 ad vinna
med fjolbreytt listform t.d. ténlist, myndlist og leiklist. Leikurinn er hornsteinn
leikskdlastarfsins og helsta namsleid barns og pvi er einnig 16gd mikil ahersla a ad
leikskdlakennarar skapi umhverfi sem hvetur bornin til sjalfsndm i gegnum leikinn og
mikilveegt er ad pau fai tima til pess (Gudlaug Sjofn Jonsdoéttir, 2006, bls. 50; Heilsustefnan,
e.d.a; Unnur Stefansdottir, 2009, bls. 14).

Til ad sja til pess ad pessum markmidum sé nad bjuggu kennarar heilsustefnunnar til
bokina Heilsubok barnsins og er hin nokkurs konar geedamatskvardi heilsuleikskdla, par sem
stada barnsins er metin med hlidsjon af aherslupattum leikskdlans, og segir til um hvort ad
settum markmidum heilsustefnunnar sé nad. Vio upphaf leikskélagéngu hvers barns feer pad
svona bok og i hana eru skradar ymsar naudsynlegar upplysingar um barnid m.a. had, pyngd,
heilsufar, naeringu og svefn, leikur, felagsferni, grof- og finhreyfingagetu og préun
myndskdpunar. Med pessum skraningum er haegt ad fylgjast med proskaframvindu barna og
fara skraningar fram tvisvar & skdlaarinu, a vorin og haustin, og eru foreldar bodadir i
foreldavidtal vid kennara eftir hvora skraninguna fyrir sig par sem farid er yfir nidurstddurnar
(Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006, bls. 12-13; Unnur Stefansdottir, 2009, bls. 14).

Anhersla heilsuleikskélans & hreyfingu hefur verid vinsalt vidfangsefni pegar kemur ad
bvi ad skrifa lokaritgerd til B.Ed.-grddu og hafa nidurstodurnar synt fram & réttmeeti
stefnunnar. Ein athugun sem gerd var af kennaranemum i iproéttafredum & hreyfifaerni barna

ario 2002 syndi fram & marktaekan mun a hreyfiproska barnahdps sem stundadi skipulagdar
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hreyfistundir tvisvar sinnum i viku i leiksk6lanum og barnahdps sem stundadi litla eda enga
skipulagda hreyfingu i sinum leikskéla. Onnur athugun fra arinu 2005 leiddi einnig i 1jos ad
bérn sem stunda skipulagdar hreyfistundir standa sig mun betur & hreyfiproskapréfi heldur en
viomidunarhopurinn. Einnig hefur verid gerd athugun a hopi barna i fyrsta til pridja bekk i
grunnskola par sem hluti barnahdpsins hafdi verid ad minnsta kosti tvo ar i heilsuleikskola og
var gerdur samanburdur & lestri og iprottum. I ljos kom ad pau born sem hofdu verid i
heilsuleikskdla stodu sig betur i bddum pessum pattum i fyrsta og 6drum bekk, en
lestrarfeernin jafnadist Ut i pridja bekk en afram var munur & hreyfifaerni og ahuga a hreyfingu.
Einnig kom i ljos ad 92% fyrrverandi nemenda Ur heilsuleiksk6lum stundudu einhverja iprott i
pridja bekk en adeins 66% hinna. A pessum athugunum ma &ztla ad barn sem kynnist
fjolbreyttri hreyfingu & unga aldri sé mun liklegra til ad stunda einhverja hreyfingu sidar meir
og er avinningur pess mikill vegna pess ad i iprottum eflist sjalfstraust, sjalfsvitund og feerni i
félagslegum adsteedum, svo eitthvad sé nefnt og eru petta allt mikilveegir proskapeettir barna
sem hjalpa peim ad na arangri i pvi sem pau taka sér fyrir hendur (Gudlaug Sjofn Jonsddttir,
2006, bls. 60-61).

Ahugi fyrir heilsustefnunni  hefur verid mikill og eru i dag starfandi ellefu
Heilsuleikskolar vidsvegar um landid auk pess sem ellefu leikskolar til vidbotar eru &
heilsubraut, en pad pydir ad leikskolarnir hafa sétt um ad verda heilsuleikskolar og fa pvi
vinnuheitid ,,leikskéli 4 heilsubraut™ par til peir hafa hlotid formlega vidurkenningu/vigslu
sem heilsuleikskolar. En til pess purfa leikskdlarnir ad hafa unnid eftir 6llum markmidum
heilsustefnunnar en heildarsyn skélans parf ad midast vid heilsueflingu i hvivetna og tekur
petta ferli i mesta lagi prji ar. I kjolfar pessa mikla ahuga voru Samtok heilsuleikskola
stofnud arid 2005 og er markmid peirra ad studla ad heilsueflingu i leiksk6lum, geeta
hagsmuna heilsuleikskdla og efla samheldni peirra auk pess ad skapa vettvang til freedslu og
umradna (Gudlaug Sjofn Jénsdottir, 2006, bls. 69; Heilsustefnan, e.d.b; Unnur Stefansdottir,
2009, bls. 15)

I kaflanum hefur verid komid inn & hugmyndafraedi heilsuleikskolanna, aherslupzttina
i starfi peirra og vinsaldirnar sem peir hafa hlotid. Einnig var greint fra athugunum sem
gerdar hafa verid a hreyfingu barna og syna nidurstddur peirra fram a réttmaeti stefnunnar.
Hofundar telja p6é ad leikskdlar purfi ekki endilega ad vera heilsuleikskolar til ad geta unnid
med hreyfingu og matarraedi & réttan hatt i starfi sinu. Ef neeg pekking og vilji er til stadar ma
flétta pessa peetti inn i daglegt starf og i naesta kafla verdur komid med nokkur demi um

hvernig pad méa gera.
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6. Hvernig vinna ma med hreyfingu og naringu i leikskola

Hér ad framan hefur verid fjallad um gildi hreyfingar og neringar fyrir born & leikskolaaldri.
Sagt hefur verid fra peim atridum sem leikskélar purfa ad hafa i huga i starfi sinu til ad efla
heilbrigdi barna pegar kemur ad hreyfingu og neringu. | pessum kafla verda lagdar fram
ymsar hugmyndir um hvernig haegt er ad vinna med hreyfingu i inni- og Utiveru og hvernig
efla megi go6dar matarvenjur og hollustu. Akvedid var ad setja fram hugmyndir um hreyfingu i
sem flestum pattum leikskolastarfsins i inni- og dtiveru. Ad sidustu verdur komid med
nokkrar hugmyndir um hvernig freda megi boérnin um hollustu matar, faeduhringinn og

islenskar matarhefair.

6.1 Hreyfing i inniveru

Ef dagskipulag leikskola er skodad méa sja ad born dvelja mikinn hluta dags innandyra,
einkum yfir vetrartimann. bar af leidandi parf ad huga vel ad pvi hvernig efla ma hreyfiproska
og hreyfileikni i inniveru. Hér koma nokkur demi um hvernig vinna ma med hreyfingu i

hreyfisal, i valstundum og i fataherbergi.

6.1.1 Skipuldgd hreyfing i hreyfisal

[ hverjum leikskéla skal vera svokallad fjdlnotarymi til stadar, sem er ztlad fyrir ymsa
vidburdi, t.d hreyfileiki og pjalfun. I pessum rymum, sem hér verdur talad um sem hreyfisali,
er tilvalid ad skipuleggja hreyfistundir sem bjoda upp & fjolbreytta hreyfingu fyrir bornin.
Haegt er ad setja upp ymsar prautabrautir par sem notast ma vid pann efnivid/btinad sem til er

i skolanum og fara i fjolbreytta hreyfi- og songleiki.

brautabrautir

Med pvi ad setja upp eins konar prautabrautir ma pjalfa likamann 4 fjolbreyttan mata. Setja
ma upp @fingar sem reyna t.d. 4 jafnvegi, lidleika, kraft, samhafingu og hreyfileikni. Gerd
prautabrautanna fer eftir peim tekjum og binadi sem leikskolinn hefur yfir ad rdda dsamt
pekkingu og hugmyndaflugi kennarans og erfidleikastig peirra radst af aldri barnanna. ber
hugmyndir sem settar eru hér fram attu p6 ad henta 6llum aldri leikskélabarna. Gert er rad
fyrir ad bunadur eins og 1itid trampdlin, dynur og hringir af ymsu tagi, stangir og baunapokar
séu til stadar. Hreyfisalir eru misstorir eftir leikskdlum og pvi getur verid ad prautabrautirnar

hér ad nedan taki of mikid plass, en pa ma faekka stédvum og eins baeta peim vid ef plassio er
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gott. Tilvalio er ad leika skemmtilega tonlist vid heefi barnanna a medan pau spreyta sig i

brautinni og ad lokum fer pad eftir aldri, tima og poli barnanna, hve marga hringi pau fara.

brautabraut 1

Markmid: AJ efla alhlida hreyfiproska barna, t.d. jafnveegi, lidleika, styrk, grof- og
finhreyfingar og ad bornin fai notid pess ad hlusta & og hreyfa sig vid tonlist.

Kennslugdgn: Litid trampdlin, sex stk. baunapokar, tveer fotur, tveer punnar og mjéar dynur,
sex litlir plasthringir, breitt malningarlimband, hljémdiskar og geislaspilari.

Framkvaemd: Bornin byrja & pvi ad ganga & u.p.b. eins og halfs metra langri linu, sem buid er
ad lima & golfid med breidu méalningarlimbandi. Sidan fara pau i kollhnis afram a mjorri dynu,
standa & feetur og stiga inn i sex litla hringi sem radad er eins og fotsporum a golfid. bar nast
burfa pau ad skrida undir tver mishaar slar, fyrst & maganum en sidan geta pau skridid a
fjorum fotum (punn dyna er hofd undir slanum). Eftir pad hlaupa bornin i svig framhja sex
stulum eda stongum sem radad er upp med frekar stuttu millibili pangad til pau koma ad fotu,
sem i eru fjérir baunapokar . Pokunum eiga bérnin ad reyna ad kasta i adra fotu sem er i u.p.b.
tveggja metra fjarleegd fra peim stad sem bornin standa a. Eftir ad hafa kastad pokunum fara
bérnin & litid trampolin par sem pau hoppa 15 sinnum & og pa eru pau budin med allar

prautirnar i hringnum.

Prautabraut 2
Markmid: AJ efla alhlida hreyfiproska barna, t.d. jafnveegi, lidleika, styrk, gréf- og

finhreyfingar og ad bornin fai notid pess ad hlusta & og hreyfa sig vid tonlist.

Kennslugdgn: Litid hjélabretti, tveer slér, trébekkur, stort ror eda aflangt bord, baunapokar,
mjukur bolti, nokkrar keilur eda plastfléskur med vatni i, sex hringir eda gjardir, hljomdiskar
og geislaspilari.

Framkveemd: Bornin byrja a pvi ad leggjast 4 magann a litid hjolabretti og yta sér afram a
hondunum u.p.b. tvo til prjd metra, snta sidan vid og fara til baka. Sidan standa pau upp og
ganga/hlaupa ad naestu stdd par sem pau eiga ad stiga yfir tveer slar, fara svo nidur a fjora
feetur og skrida inn i sérstakt ror (mé lika skrida undir aflangt bord). bPegar Ut Ur rorinu (eda
undan bordinu) er komid taka bdrnin upp einn baunapoka sem pau annad hvort halda & eda
setja @ hofudid og stiga upp a trébekk sem pau sidan ganga eftir. Eftir pad taka pau upp
mjukan bolta sem pau annad hvort rulla eda kasta til ad hitta i nokkrar keilur sem standa i

u.p.b. priggja metra fjarleegd. pvi naest purfa bérnin ad hoppa jafnfaetis inn i sex hringi (sterd
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beirra fer eftir proska barnanna), p.e.a.s. pau hoppa Ur einum hring i annan, og er pad

lokazfingin i prautabrautinni.

prautabraut 3

Markmid: AJ efla alhlida hreyfiproska barna, t.d. jafnveegi, lidleika, styrk, gréf- og
finhreyfingar og ad bornin fai notid pess ad hlusta & og hreyfa sig vid tonlist.

Kennslugégn: Stér og pykk dyna, sippuband, punn og aflong dyna, sex ,hnappar®,
kengurubolti, fjorir tennisboltar og fata, stdll eda Kista.

Framkveemd: Bornin byrja & pvi ad fara upp a stéra og pykka dynu og hoppa par u.p.b. tiu
sinnum upp i loft. Sidan reyna pau ad ganga eftir sippubandi sem lagt hefur verid & golfio i
dalitlum hlykkjum og par nast leggjast pau & goélfid og ralla sér eftir punnri og aflangri dynu.
Eftir pad ganga pau 4 sex ,,hndppum*’ sem radad er upp pannig ad pau geti gengid & nokkud
edlilegan hatt, fyrir utan ad purfa ad hugsa um jafnvaegid. Nast setjast bornin a svokalladan

“Z og hoppa afram & honum u.p.b. prja metra og skila sidan boltanum til baka

,kengurubolta
og hlaupa ad sidustu stddinni. par purfa bérnin ad reyna ad hitta fjorum tennisboltum ofan i
fotu, sem stendur ofan & stol eda Kistu. Rétt er ad nefna ad yngstu bérnin geetu att erfitt med ad

hoppa & kengdruboltanum og ma pa setja trampolin eda stokkbretti i stadinn.

SOng- og hreyfileikir

[ hreyfisal er hagt ad vera med leiki par sem bérnin syngja og hreyfa sig med en einnig ma
hlusta a alls konar tonlist og bua til leiki ut fr4 henni. Eins og adur hefur komid fram er tonlist
eitt af ndmssvidum leikskolans og er i Adalnamskranni 16gd ahersla & ad leikskolaborn fai
rikuleg teekifeeri til ad idka tonlist og njota hennar. par segir einnig ad lagaval purfi ad vera
fjolbreytt og haefa songrédd og proska barnanna auk pess sem texti purfi ad vekja ahuga peirra
(Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 24). Hér verdur komid med nokkur demi um hvernig

vinna megi med hreyfingu og tonlist i hreyfisal.

! ~Hnappar® eru eins konar halfir boltar ar gaimmii eda plasti, annad hvort med sléttu yfirbordi eda litlum
ndbbum og eru med gati i midjunni par sem haegt er ad stinga stongum i sem pjona pa hlutverki uppistodu. peir
geta baedi verid mjukir, pannig ad peir gefa orlitio eftir pegar stigid er a pa, en einnig hardir.

2 Kengiiruboltar* eru boltar ur mjuku gmmii med tvé ,,eyru sem haldid er i pegar setid er 4 boltanum. Med
pbvi ad spyrna fétum i golf ma hoppa og skoppa um & boltanum likt og kengura!
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Hring eftir hring

Markmid: Ad efla hreyfiproska barnanna, einkum st6duskyn og ad pau fai notid pess ad
syngja og hreyfa sig med.

Kennslugdgn: Ef vill, p4 ma spila undir & gitar eda annad tilfallandi hljodfeeri.

Framkvemd: Bornin standa dreifd um rymid og syngja. Leikurinn fer pannig fram ad hvert
barn snyr sér i hring um sjalft sig og eykur smam saman hradann & medan pad syngur lagid.

Bornin kanna hve hratt er haegt ad snlast an pess ad detta. Lag og texti hljodar svo:

FSEE=Cs F=ES=csCS==iooS=coooio==

Einn hring, ann-an hring, fat-ur berpd fim- a.  AR-urhringog ein i hring og svo ferbig ad svim- a.
C G’ C

Hras -ir og hrap-ir pd, hrap-ir pd, vond-urskell-ur vis er nd, vis er ni. Gett-u ad pér, Gunn-a,

Einn hring, annan hring, fastur ber pé fima.

Aftur hring og ein i hring og svo fer pig o3 svima.
Hrasir og hrapir pu, hrapir pa,

vondur skellur vis er nv, vis er nd.

(Elfa Lilja Gisladéttir, 2009, bls. 157).

Hafa parf i huga ad bornin hafi nog plass til ad athafna sig i leiknum svo minni likur séu & ad
pau rekist saman @ medan pau snua sér. Haegt veaeri ad skipta bérnunum upp i minni hépa ef
bad hentar betur.

Sjubidu
Markmid: Ad efla baedi grof- og finhreyfingar barnanna og ad pau fai notid pess ad syngja og
hreyfa sig med.

Kennslugdgn: Ef vill, pa ma spila undir a gitar eda annad tilfallandi hljodfeeri.

Framkveemd: Bornin standa dreifd um golfid og syngja lagio og framkveema hreyfingar sem

eiga vid textann um leid. Lag og texti hljédar svo:
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sji - bi-dit . Fyr-ir fram - an, fyr-ir  aft - an,__ vidhrist-um, sji - bi - di - bi-du.

Vid hristum vppi, vid hristum nidri, Vid klsppum uppi, vid kisppum nidri,
il i og vinstri, sjGbidg. til i og vinsiri, sjubidg.
Fyrir framan, fyrir aftan, Fyrir , Fyrir aftan,
vid hristum, sjabidobidy. vid kléppum, sjubidobidy.
Vid smellum uppi ...
Vid hoppum uppi ...
Vid blikkum uppi ...

(Elfa Lilja Gisladottir, 2009, bls. 165).

Einstaklingsspuni

Markmid: Ad efla gréf- og finhreyfingar barnanna og ad pau fai ad tdlka og hreyfa sig frjalst
vid Kklassiska tonlist.

Kennslugdgn: HIjomdiskar med fjolbreyttri klassiskri tonlist, t.d. By the fire side og
Frightning eftir Schumann, Hungarian Rhapsody nr. tvo eftir Frans Lizt, Air on a G string
eftir Bach, William Tell Overture eftir Rossini og Tunglskinssonétunni eftir Beethoven svo
eitthvad sé nefnt, geislaspilari og sledur af ymsum gerdum.

Framkveemd: Bdrnin fa 6ll eina sleedu hvert sem pau nota frjalst a medan pau dansa og hreyfa
sig vid alls konar klassika tonlist. Kennari reynir ad fa bornin til ad syna vidbrogo vid hryn,

laglinu, hrada, styrkleika, formi o.s.frv. (Sigurlina Jonsdéttir, 2008).

6.1.2 Hvernig efla ma finhreyfingar i inniveru

Hugmyndir um hvernig efla megi hreyfiproska leikskolabarna i skipulégdum hreyfistundum i
hreyfisal hafa verid hér til umfjollunar, en eins og sjd ma leggja peer frekar aherslu a
grofhreyfingar en finhreyfingar. Med peim hugmyndum sem nu/nast verda settar fram er
&tlunin ad beeta Gr pvi og ahersla 16gd & ad efla finhreyfingar barna; i hdpastarfi, vali og
fataklefa.

Hopastarf
I hopastarfi gefst kjorid tekifaeri til ad vinna med finhreyfingar, t.d. med ymiss konar

myndskdpun. 1 Adalnamskra leikskdla segir um namssvidid myndskopun, ad hin sé
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,mikilveegur tjaningarmidill“ (1999, bls. 22). Born purfi ad rannsaka alls konar efni, kynnast
eigindum peirra og edli dsamt pvi ad gera tilraunir. Pau purfi ad ,,eefast i a0 samhefa auga og
hond, pjalfa finhreyfingar og ad lera ad nota einfold teki og verkfeeri (Adalndmskra
leikskola, 1999, bls. 22). Hér koma nokkur deemi um hvernig efla megi finhreyfingar barna i

gegnum myndskopun.

Mala sjalfsmynd

Markmid: Ad pjalfa finhreyfingar barnanna og efla sjélfsvitund peirra.

Kennslugdgn: Vatns- eda pekjulitir, penslar, pappir (mé nota hvada pappir sem er) blyantar,
speglar og vatn.

Framkveemd: Bornin fa litinn spegil og skoda andlit sitt i honum. Sidan teikna pau med
blyanti & blad mynd af sjalfum sér og mala hana sidan med pensli og malningu. Yngstu bérnin
geta sleppt pvi ad teikna med blyanti og malad beint & bladid.

Klippa med skaerum

Markmid: Ad pjalfa finhreyfingar barnanna og litavitund peirra.

Kennslugdgn: Alls konar timarit med litmyndum, skeeri, pappir og lim.

Framkveemd: Eftir ad hafa fengid fredslu frd kennara um andsteeduliti velja bérnin tvo
andstaeduliti til ad vinna med, t.d. blatt og appelsinugult eda rautt og graent. Sidan fletta pau
timaritunum og reyna ad finna myndir par sem pessir tveir litir eru rikjandi. pvi naest klippa
pau myndirnar Ut og lima & A4 blad. Bornin rdda hvort pau bua til einhver mynstur eda form
ar klippimyndunum, ekkert er dleyfilegt. Utfeera ma verkefnid fyrir yngstu bérn leikskdlans
og leyfa peim ad klippa frjalst ur blédunum, gott veeri ad rifa bladsidurnar Ur svo ad pau radi
betur vid ad klippa. Sidan lima pau myndirnar & A4 bl6d med adstod kennara.

Vinna med trélladeig

Markmid: Efla finhreyfingar barnanna og ad pau fai ad njota pess ad skapa.

Kennslugdgn: Trolladeig (einn hluti bordsalts & moti einum hluta hveitis, sma matarolia og
vatn. Einnig ma nota matarlit til ad lita deigid).

Framkvaemd: Adur en hopastarfid hefst getur kennari verid bainn ad Utbda deigid en einnig
geta bornin gert pad i sameiningu i upphafi timans; fer eftir aldri barnanna og tima. Sidan fa
bornin sinn hluta af trélladeiginu og vinna frjalst med pad. Ad lokum ma setja afrakstur

vinnunnar & bokunarplétur og baka vid u.p.b. 180°C i einn til tvo tima.
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Vinna i vali

Hagt er ad bjdda upp a ymislegt sem eflir finhreyfingar barna i valstundum. Setja ma upp
nokkrar stodvar eda svaedi par sem bodid er upp a olik verkefni. Hafa parf i huga ad pau hofdi
til barnanna eftir aldri og kyni, pvi eins og fram kom i kafla 3.3.3, p4 kemur gjarnan fram
kynjamunur i hreyfiproska barna og stulkur f& meiri dhuga & ad gera eitthvad sem krefst
finhreyfinga & medan drengirnir saekja i athafnir par sem reynir meira a grofhreyfingar. pvi
parf ad huga ad pvi ad bjoda upp a verkefni sem vekja ahuga hja bA&dum kynjum pegar efla &

finhreyfingar barnanna og koma hér nokkrar tilldgur um hvernig pad ma gera.

Praeda perlur a band

Markmid: Efla finhreyfingar barnanna og ad pau fai ad njéta pess ad skapa.

Kennslugdgn: Alls konar perlur, nokkud sver teygjutvinni og nalar med rannudum oddi fyrir
eldri bornin.

Framkveemd: Bornin bua til halsfestar og/eda armbond med pvi ad praeda perlur upp a
hefilega lengd af teygjutvinna. Yngri born nota sterri perlur med steerra gati a medan eldri
bdrnin notast vid minni perlur og jafnvel hentugar nélar. pegar hefilegur fjoldi er kominn &

tvinnann eru endarnir bundnir saman.

Skrafa

Markmid: Ad efla finhreyfingar barnanna og ad pau fai ad rannsaka efnividinn og moguleika
hans.

Kennslugdgn: Fyrir eldri born; alls konar skrafur, reer og boltar, krukkur og baukar med loki
af ymsum steerdum og gerdum. Fyrir yngri born; alls konar ilat med loki af hentugri steerd, t.d.
sjampdbrasar eda krukkur ar plasti.

Framkveemd: Bdrnin sitja annad hvort vid bord eda a golfi med efnividinn. Eldri bornin &fa
sig i ad skrufa reer af og & bolta og skrufur og yngri bornin reyna ad skrufa lok af og & krukkur
og 6nnur ilat.

Ath.: Tryggja parf ad hlutirnir sem notadir eru séu hreinir og ekki of smair midad vid aldur

barnanna.

Byggja ur kubbum

Markmid: Ad efla finhreyfingar barnanna og ad pau fai ad njéta pess ad skapa.

Kennslugdgn: Einingakubbar eda adrir trékubbar og storir legokubbar.
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Framkveemd: Eldri bérn fa ad byggja frjalst ur einingakubbum & hentugum stad. Gott er ad
hafa teppi eda einhvers konar ddk undir kubbunum til ad minnka havada. Einnig er agett ad
setja pa reglu ad ekki megi byggja upp fyrir hofud sér, par sem kubbar sem falla ar mikilli
haed geta meitt bornin. Fyrir yngstu bornin hentar frekar ad nota stora legokubba par sem peir
eru léttari ad vinna med en einingakubbarnir eda adrir trékubbar (sérstaklega ef peir eru

storir).

Fataklefar og badherbergi

Eins og fram kom i kafla 3.2 pa reynir pad & finhreyfingar barna ad hneppa télum og
hnéppum og renna rennilas og par af leidandi gefst gott tekifaeri fyrir born ad pjalfa pessa
beetti i fataklefa og badherbergi leikskdla. Fram hefur komid ad boérn i kringum priggja ara
aldurinn eru farin ad geta Klatt sig Ur og i med adstod og fjogurra ara born rada flest vid ad
Kleda sig an hjalpar. Oft tekur pad gdoan tima fyrir bornin ad kleda sig i Gtifotin en
mikilveegt er ad gefa peim nagan tima til ad kleeda sig sjalf og hvetja pau afram ef pau gefast
upp. Eins er pad med badherbergid, par geta bérnin aft sig i ad hneppa télum, smella smellum

0g renna rennildsum upp og nidur pegar pau fara & salernid.

6. 2 Hreyfing i dtiveru

| Adalnamskra leikskdla segir medal annars um hreyfingu og Utiveru:

Hreyfing og Utivera eru samtengdir peettir. I Gtiveru komast bérn i snertingu
vid néttlruna, pau skynja nanasta umhverfi sitt og leera ad meta pad. Utan
dyra geta bornin leyft sér erslaleiki, hrép og koll. bar geta pau hlaupid,
hoppad, stokkid og klifrad. Leikvellir leikskola eiga ad vera vel fallnir til alls
konar hreyfileikja, badi sjalfsprottinna og skipulagdra (Adalnamskra
leikskola, 1999, bls. 19-20).

Leikskolasvaedid a pvi ad vera fjolbreytt og krefjandi og vera med leikteki eins og rolur,
vegasalt, sandkassa o.fl. Einnig er gott ad hafa til stadar leikefnivid eins og bolta, hjdl,
sippubond, skoflur, fotur og annad sem eflir hreyfileikni barnanna en po adallega
grofhreyfingar. Utileikir eins og ad hlaupa, hoppa, klifra, hjola, rola og kasta studla ad aukinni
hreyfileikni eins og greint var fra hér ad ofan.

Mikilveegt er pvi ad skapa leikskolaumhverfi sem virkar hvetjandi a born og feer pau til
pess ad hreyfa sig og auka smam saman vid hreyfiferni sina. Til er fjéldinn allur af
skemmtilegum hreyfileikjum sem leikskolakennarar &ttu ad vera duglegt ad nyta sér i ativeru
og verda hér nefnd demi um prjar tegundir hreyfileikja; eltingaleikir, prauta- og

eftirhermuleikir og boltaleikir.
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6.2.1 Eltingaleikir

Eltingaleikir hafa verid vinsealir i gegnum tidina, en peir henta 6llum aldri og proskastigum og
eru pvi heppilegir & leikskdlalédinni par sem 61l bérn geta tekid patt & sinn hatt. bessir leikir
eru vel til pess fallnir ad nd til allra proskapéatta nemenda, peir pjalfa m.a. kraft, pol, vidbragd,
hrada og athygli, auk pess sem peir efla samheafingu og jafnveegi og hvetja til leikreennar
tjaningar. | pessum leikjum pjélfast einnig samvinna og samskiptaferni (J6hann Arnarson,
2000, bls. 13).

Storfiskaleikur
Markmid: Ad efla kraft, pol og athygli barnanna, auk Gtsjénarsemi og samvinnu.

Kennslugégn: Engin.

Framkveemd: Eitt barn er valid til ad vera ,,storfiskur og tekur sér stodu i midju leiksveaedinu.
Hin bornin rada sér & annan enda leiksvadisins og bida skipana fra honum. ,,Storfiskurinn®
Klappar sidan saman hondunum og segir ,,ut, ut allir minir fiskar* og pa verda hin bornin ad
hlaupa yfir leiksveedid og reyna ad komast yfir an pess ad ,,storfiskurinn“ nai peim. pau sem
hann nar skipta um hlutverk og taka sér stodu & midju leiksvaedinu og hjalpa ,,storfiskinum*
vid ad elta bornin i naestu umferd. Svona gengur petta fyrir sig par til 8llum bérnunum hefur

verio nad.

Hlaupa i skardid

Markmid: Ad efla vidbragd, hrada og athygli barnanna.

Kennslugégn: Engin.

Framkveemd: OIl bérnin byrja & pvi ad mynda hring. Eitt barn er sidan fengid til pess ad byrja
fyrir utan hringinn og hleypur af stad rettselis og sleer i bakid & einhverjum i hringnum sem
hleypur pa i gagnsteeda att og keppast pau um hvort peirra verdur a undan i skardid. Sidan
heldur leikurinn afram, s& sem komst ekKki i skardid velur sér einhvern til ad sla & bakid a og
svona gengur petta par til allir hafa fengid ad hlaupa. peir sem eru bunir ad hlaupa snda ut ar
hringnum pannig ad peir verdi ekki slegnir aftur.

Frosin
Markmid: pjalfa samvinnu og Utsjonarsemi.

Kennslugégn: Engin.
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Framkveemd: Tv0 b6rn eru valin til ad vera ,,hann‘ og eiga ad reyna ad na/snerta hin bornin
og segja ,,frost™. Peim sem verdur nad eiga ad frjosa/stddva, setja hendur upp i loft og feeturna
i sundur. Hin bornin geta sidan reynt ad frelsa pau eda pann sem er frosinn med pvi ad skrida

a milli fota peirra/pess.

6.2.2 brauta- og eftirhermuleikir

Prauta- eftirhermuleikir eru vel til pess fallnir ad efla skdpunar- og tjaningarpdrf barna.
Bornin a&fast i ad stjorna likama sinum par sem pessir leikir reyna oft & jafnveegi, skyn- og
hreyfiproska. Einnig efla pessir leikir samvinnu og samskiptaferni og peir krefjast
einbeitingar (J6hann Arnarson, 2000, bls. 52).

Prautakéngur

Markmid: Ad efla likamsvitund, skdpunar- og tjaningarpdrf barna.

Kennslugégn: Engin.

Framkveemd: Kennari skiptir bérnunum upp i nokkra paegilega stora hopa, allt eftir aldri og
proska barnanna. Bérnunum er sidan radad upp i rod og er eitt barn i hverjum hépi fengid til
ad vera nokkurs konar ,hopstjori. Hopstjorinn kemur med hugmyndir ad hreyfingu,
framkveaemir paer og eiga 61l bornin i hépnum ad herma eftir honum. Hopstjoranum er frjalst
ad skipta um hreyfingu ad vild og péa eiga bornin i hépnum ad gera eins. Eftir sma tima gefur
kennarinn skipun, t.d. flautar eda klappar saman héndum, og feer pa barnid sem er i rédinni
fyrir aftan hopstjorann ad vera ,,hann®, svona gengur petta koll af kolli par til 6ll bornin hafa

fengid ad vera hopstjori.

JOsep segir

Markmid: Ad efla hlustun, athygli og einbeitingu barnanna.

Kennslugdgn: Engin.

Framkveemd: Eitt barn er valid til ad vera stjornandinn ,,Josep* og feer ad gefa ymsar skipanir
sem hin bornin verda ad hlyda, svo framarlega sem barnid muni eftir pvi ad setja setninguna
,Josep segir fyrir framan skipun sina. Sleppi hann pvi og einhver framkvami samt skipunina
er viokomandi ur leik. Deemi um fyrirmali: Josep segir: Allir eiga ad klappa saman héndum
(allir patttakendur framkveema petta). bvi nast segir hann: Heetta ad klappa (peir sem hetta ad
klappa eru ur leik par sem stjornandinn sagdi ekki ,JJosep segir®). Svona gengur leikurinn

afram par til enginn er eftir.
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6.2.3 Boltaleikir

Til er mikid af skemmtilegum boltaleikjum sem bjoda upp & mjog fjolbreytta og goda
hreyfingu. I boltaleikjum styrkjast baedi grof- og finhreyfingar, m.a. jafnveegi, samhafing,
lidleiki, styrkur, fimi, hradi og pol, auk pess sem peir reyna & stjorn finhreyfinga. Einnig
reynir & samvinnu og samskiptaferni barnanna og pvi tilvalid ad nyta pessa leiki &

leikskoélalddinni.

Skotbolti

Markmid: Ad efla hreyfileikni; snerpu, pol og styrk.

Kennslugdgn: Mjuakur bolti, einn til prir.

Framkveemd: Allir eru & mati 6llum, haegt er ad hafa einn til prja bolta i gangi i einu, allt eftir
pvi hvad hefir fjolda, aldri og proska barnahopsins auk sterd vallar. Leikurinn hefst & pvi ad
boltanum/boltunum er kastad upp i loft og mega allir reyna ad na peim, bérnin eiga sidan ad
reyna ad skjota hvert annad. Ef pau fa boltann i sig eru pau ur leik, en fai sa sem skaut pau
boltann i sig er hann ur leik og pau mega koma aftur inn &. Leikurinn heldur pvi stodugt
afram. Einnig er haegt ad spila leikinn & pann hatt ad peir sem eru skotnir setjist nidur en megi

taka patt i leiknum aftur ef boltinn rallar til peirra eda ef s sem skaut pau er skotinn.

Foétbolti

Markmid: Ad efla hreyfileikni; snerpu, pol, jafnvaegi, samhafingu og styrk auk samvinnu.
Kennslugdgn: Bolti og tvd mork (fjorar keilur geta komid i stad marka ef pau eru ekki til).
Framkveemd: Bornunum er skipt upp i tvo lid & afmorkudum velli. Badi lidin purfa ad velja
einn ar lidi sinu sem & ad vera markmadur, en hans hlutverk er ad standa i markinu og verja
boltann ef hann er & leidinni i markid og ma hann nota allan likamann til pess. Hlutverk
barnanna sem eru ekki i marki er ad reyna ad skora i markid hja hinu lidinu en jafnframt purfa
pau ad passa ad boltinn fari ekki i sitt mark. Haegt er ad hafa leikinn mislangan allt eftir pvi

hvad ahugi barnanna, aldur og adstedur leyfa.

Hreyfileikni med bolta

Markmid: Ad efla hreyfileikni a sem fjolbreyttastan hatt med bolta.
Kennslugdgn: Blakboltar (mismargir eftir fjolda barnahdps hverju sinni).
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Framkveemd: Bornunum er radad upp i tveer radir sem snda hvor & moti annarri. Zskilegt er
ad hafa ekki fleiri en fimm born i r6d. Leikurinn byggist & pvi ad hvert par (bdrnin sem standa
hvort & moti 6dru) feer bolta og eiga ad senda hann & milli sin eftir fyrirmaelum fra kennara,
fyrirmeelin geta verid margvisleg allt eftir hugmyndaflugi hans auk pess sem taka parf mid af
barnahopnum sem verid er ad vinna med hverju sinni. Pau geta m.a. verid ad sparka, kasta,

skalla og drippla svo eitthvad sé nefnt.

6.3 Vettvangsferdir Ut i nattiruna

I Adalnamskra leikskola er 16gd ahersla & tengsl barns og nattiru og segir medal annars:
,,Leikskolakennara ber ad fara i nattdruskodunarferdir med bornunum. Born eru nem og taka
vel eftir hinu sméa i umhverfinu, pann ahuga ber ad nyta. Fjolbreytileiki nattarunnar er
dendanleg uppspretta nyrra hugmynda, leikja, vidfangsefna og athugana“ (Adalnamskra
leikskola, 1999, bls. 25). Stadsetning hvers og eins leikskdla hefur mikil ahrif & hvada
maoguleikar eru i bodi og hversu gao teekiferi leikskdlakennarinn hefur til ad fara med bornin i
vettvangsferdir eda & skipuldgd sveedi i ndnasta umhverfi leikskolans. bratt fyrir petta ber
hverjum og einum leikskdla ad nyta sér pad umhverfi sem leikskolinn hefur upp & ad bjéda.

Pad er ymislegt sem parf ad hafa i huga pegar farid er i vettvangsferd. Akveda parf
m.a. markmid ferdarinnar, aztla timalengd og tryggja o6ryggi barnanna, auk pess sem
naudsynlegt er ad taka mid af vedri, ferd og aldri barnahdpsins. Leikskdélakennarar ettu ad
leitast vid ad vera ahugasamir og athugulir og benda bérnunum & ymislegt smalegt sem sja ma
i vettvangsferdinni, gripa athugasemdir barnanna og hvetja pau til ad rannsaka umhverfi sitt
(Hrefna Hjalmarsdottir, 2000, bls. 375).

Hér ad nedan verdur komid med prju demi af vettvangsferoum um Akureyri sem
tengjast hreyfingu. bar sem héfundar eru busettir & Akureyri pétti peim upplagt ad fjalla um
beeinn sinn, en stadsetning hans bydur upp a fjélbreytta nattiru og fremur stuttar vegalengdir &
ahugaverda stadi. Akureyri stendur vid fjordo par sem badi méa finna sandfjérur og
steinafjorur. Beerinn er grodurmikill; mikid af alls konar trjapléntum og runnum og margir
fallegir einkagardar skarta sinu fegursta yfir sumartimann. Ekki méa gleyma Lystigardinum,
Kjarnaskdgi, Naustaborgum og Krossanesborgum; allt eru petta stadir sem hagt er ad skoda,
rannsaka og njota og pvi hafa leikskolar a Akureyri margvislega moguleika pegar farid er i

vettvangsferdir.

Vettvangsferd i Kjarnaskdg

Markmid: Ad efla alhlida hreyfiproska barnanna og ad pau fai notid nattarunnar.
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Kennslugdgn: Myndavél, skraningarmappa, 6ryggisvesti, bolti, nesti og annad sem kennurum
kann ad detta i hug.

Framkveemd: Kjarnaskdgur er stadsettur i Gtjadri Akureyrar og pvi purfa flest allir leikskolar
ad taka straetisvagn til ad komast pangad. Mikilvaegt er pvi ad kennarar kynni sér leidarvisi
Straetisvagna Akureyrar adur en lagt er af stad i ferdina og akvedi brottfér og komutima i
samremi vid pad. Velja etti godvidrisdag par sem vettvangsferdir krefjast oneitanlega
mikillar Utiveru og reikna m& med ad svona ferd taki hatt i tvo klukkutima. Skemmtilegt er ad
fara ad sumri til pegar natturan er i fullum skrdda og mikid er um dyralif en haegt er ad fara
allan arsins hring ef vedur leyfir.

I Kjarnaskogi ma finna opin leiksvadi sem bjoda baedi upp & frjalsa og skipulagda
leiki, t.d. ad hlaupa i skardid, prautakong og fotbolta, svo eitthvad sé nefnt. Auk pess ma finna
par skemmtileg leiktaeki, s.s. rolur, rennibraut og klifurgrind par sem bdrn geta pjalfad
likamlegan styrk og lidleika og ettu pau ad fa rifleg taekifaeri til ad arslast, hropa og stokkva
en allt eru petta peettir sem Adalnamskrain leggur &herslu & i sambandi vid hreyfingu.
(Adalnamskra leikskola, bls. 19 — 20). Ferdin bydur einnig upp & fjdldann allan af tekifeerum
til pess ad fraeeda bornin um nattiruna og dyr og eru moguleikarnir nanast oprjétandi. Bérnin
geta sidan safnad saman ymsum efnivid i skdginum sem pau geta tekid med sér i leikskolann
og notad t.d. vid myndskdpun pegar unnid er ur vettvangsferdinni og fa med pessu ad tulka
upplifanir sinar & umhverfi Kjarnaskogar t.d. med pvi ad lita, mala eda leira i leikskélanum.

Vettvangsferd i berjamo

Markmid: Ad efla grof- og finhreyfingar, pol og prek og ad bérnin fai notid nattarunnar.
Kennslugdgn: Myndavél, éryggisvesti og annad sem kennurum dettur i hug.

Framkveemd: Margir leikskélar Akureyrar, p6 adallega peir sem stadsettir eru i Gtjadri
beejarins, eru i gongufeeri fra méum og pvi upplagt ad fara med bérnunum i berjamo einhvern
godvidrisdag sidsumars eda & haustin. Taka parf mid ad vegalengdinni sem farin er og atla
timann i samraemi vid aldur og proska barnahépsins. A leidinni er upplagt ad fara yfir
umferdarreglur og leyfa bérnunum m.a. ad pjalfa jafnvaegid og likamsvitund sina med pvi ad
ganga eftir gangstéttabran stuttar vegalengdir ef pad er litil sem enginn umferd. I méunum
pjalfast bornin svo i pvi ad ganga i Osléttu auk pess sem finhreyfingar peirra eflast vid
berjatinsluna. Kennarar attu sidan ad vera duglegir ad nota pau teekifaeri sem skapast til pess
ad freeda bornin um nattaruna, lyngid, dyr og adrar pléntur sem verda a vegi peirra. Bornin

geta svo safnad saman ymsum efnivid ar méunum sem pau geta tekid med sér i leikskolann
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0g notad pegar unnid er Ur vettvangsferdinni. Upplagt er ad leyfa bérnunum ad taka med ser

ber i poka heim ef gengid hefur vel ad tina.

Vettvangsferd ad iprottasvedinu vio Hamar

Markmid: Ad efla hreyfiproskann & fjolbreyttan hatt og kynna nokkrar iprottagreinar fyrir
bérnunum.

Kennslugdgn: Myndavél, éryggisvesti og annad sem kennurum kann ad detta i hug.
Framkveemd: Nokkrir leikskdlar & Akureyri eru i géngufeeri ad Iprottasvedinu vid Hamar og
bvi tilvalid ad fara pangad i vettvangsferd med bornunum. A ipréttasvaedinu vid Hamar ma
m.a. finna gleasilegan frjalsiprottavoll sem er gaman ad skoda med bornunum. Upplagt er ad
kynna fyrir peim nokkrar frjalsiprottagreinar og leyfa peim ad fara i spretthlaup, langstokk,
boltakast og bodhlaup svo eitthvad sé nefnt en einnig er haegt ad fara i skipulagda hreyfileiki.
Mikilveegt er ad taka mid af aldri og proska barnahopsins vid skipulagningu slikra
hreyfistunda svo allir fai notid sin sem best. A géngunni til og fra ipréttasvaedinu eflist einnig
hreyfiproski barnanna, pol peirra og uthald og bydur pessi vettvangsferd pvi upp a oteljandi
teekifeeri, fjolbreytta og skemmtilega hreyfingu.

6.4 Efling godra matarvenja og hollustu

Holl nering er grunnur ad almennri heilsu einstaklings, baedi likamlegri og andlegri og pvi
akaflega mikilveegt ad born fai holla og géda neringu. Uppalendur skipta miklu mali pegar
kemur ad motun matarvenja barna og spilar leikskélinn par stort hlutverk. Hér verdur komid
med prju demi um hvernig kennarar geta eflt gddar matarvenjur og hollustu barna med pau
markmid ad leidarljosi ad bornin verdi medvitadri um hollustu og 6hollustu matar, fraedist um

feeduhringinn og laeri um islenskar matarhefdir.

6.4.1 Hvad er hollt og hvad er 6hollt ad borda?

Markmid: Ad freda bornin um mikilvegi pess ad borda hollan og naringarrikan mat.
Anersla 16gd & ad fa bornin til ad vera virk i umraedum um efnid og efla pannig hlustun og
sjonreen vidfangsefni.

Kennslugdgn: Myndir af ymsum matartegundum, maskinupappir, lim og skeeri.

Framkveemd: Upplagt er fyrir kennara ad vinna petta verkefni i hopastarfi eda i samveru par
sem bornunum er skipt nidur i minni hépa. Verkefnid hefst 4 pvi ad syna bdrnunum
fjolbreyttar drklippumyndir af ymsum matartegundum og raeda vid pau um hollustu og

ohollustu pess sem pau sja. Eftir p6 nokkra umraedu fa bérnin sidan ad flokka myndirnar nidur
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eftir pvi hvort pau telja peer innihalda hollan eda 6hollan mat. I lokin fa bornin sidan ad lima
myndirnar af matnum & tvo stor bl6d, annars vegar hollan mat og hins vegar 6hollan. pessi
utfeersla & verkefninu hentar fjégurra til sex ara bérnum, en hagt er ad einfalda verkefnid svo
pad henti proska yngri barna t.d. hafa ferri og einfaldari myndir auk pess sem pau purfa

eflaust meiri adstod en eldri born.

6.4.2 Fraedsla um feduhringinn

Markmid: Ad freeda bornin um faeduhringinn og hvada naringarefni séu naudsynleg fyrir
likamann.

Kennslugdgn: Mynd af faeduhringnum, maskinupappir, urklippumyndir af matvelum, lim og
skeeri.

Framkvaeemd: betta verkefni hentar vel i hopastarfi hja elstu bérnum leikskdlans. | upphafi
verkefnis er bérnunum synd stor mynd af feeduhringnum og kennari raedir vid pau um hann,
m.a. hvada matveli tilheyri hverjum flokki fyrir sig og hverjir séu sameiginlegir eiginleikar
hvers flokks. Auk pess radir hann medal annars adeins um vitamin, steinefni og lysi. Eftir
pessa umraedu fa bornin ad vinna saman i hop og Gtbla sinn eigin feduhring. Fyrst er
feeduhringurinn teiknadur nidur & stort blad og skrifad vid hvern flokk hvada matvali eiga
heima par. Sidan fa bornin Grklippumyndir og mega setja peer inn i videigandi flokk og

kennari adstodar bornin eftir pvi sem a parf ad halda.

6.4.3. Fraedsla um porrann

Markmid: Ad bornin freedist um islenskar matarhefdir og pa sérstaklega um porrann
Kennslugdgn: Porramatur og ymsar myndir af matseld hér a arum &dur, matarahdldum,
porramat o.fl.

Framkveemd: betta verkefni hentar vel i hopastarfi hja elstu bornum leikskolans en er p6 haegt
ad einfalda og vinna med yngri bornum. Tilvalid veeri ad hefja verkefnid & pvi ad syna
bornunum myndir af porramat, torfbaejum, hlédaeldhusi og gdomlum hlutum og matarahéldum
s.s. strokki, aski, hl6dapotti og pvoru, svo eitthvad sé nefnt. | framhaldi af pvi yrdi sidan
fjallad um matseld islendinga hér & arum &dur, t.d. hvernig matur var eldadur, geymdur og
unninn, til hvers pessi ahdld voru notud og hvad sé porramatur. Sidan veeri hagt ad enda
timann & pvi ad leyfa bérnunum ad teikna myndir af einhverju sem tengist porranum. Upplagt
veeri ad vinna petta verkefni sama dag og halda etti upp & porrann i leikskélanum pvi pa geetu

bornin endad a pvi ad gaeda sér & porramat i hadeginu.
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7. Lokaord

I pessu verkefni greindum vid fra premur spurningum sem vid vildum leita svara vid; Hver er
stadan i dag vardandi hreyfingu og mataredi barna? Hvert er gildi hreyfingar og réttrar
neringar fyrir leikskolaborn? og Hvert er hlutverk leikskéla og foreldra vardandi pessa
petti? Hreyfingarleysi og offita er vaxandi vandamal & Islandi sem og annars stadar i
vestreenum heimi. Regluleg hreyfing og rétt nering eru naudsynlegir peettir til ad studla ad
heilbrigdi folks og ekki sist barna & leikskolaaldri. Meirihluti barna & Islandi dvelja mikinn
hluta dags i leikskola og pvi akaflega mikilvaegt ad pau fai hreyfiporf sinni uppfyllt og rétta
neaeringu @ medan dvol peirra stendur. Foreldrar bera frumabyrgd & uppeldi barna sinna og eru
peim fyrirmyndir og gegna veigamiklu hlutverki vardandi pessa peetti.

Mikil vakning er i samfélaginu um mikilvegi reglulegrar hreyfingar og réttrar
neringar og kemur pad medal annars fram i Adalnamskra leikskola. Samkvaemt reynslu
hofunda, p.m.t. ar fimm og tiu vikna vettvangsnami okkar, teljum vid nokkud vel stadid ad
bvi ad uppfylla krofur Lydheilsustodvar um neringarrikt og fjolbreytt mataraedi i leikskolum.
Hins vegar meetti gera meira af pvi ad freeda born um mikilvaegi hollrar feedu i leikskdlastarfi.
Okkur fannst ad geett hafi nokkurs 60ryggis medal starfsmanna pegar ad kom ad
hreyfikennslu barnanna og p6tti okkur hin vera einhaf. | samskiptum okkar vid nyttskrifada
leikskolakennara fra Haskélanum & Akureyri, hofum vid ordid pess askynja ad peir telji ad
ekki sé nagileg fredsla um hreyfingu i leikskolakennaranami eins og pvi sé hattad i dag og ad
peim hafi fundist sem peir byggju ekki yfir naegri pekkingu & pessu svidi pegar peir foru ad
starfa sem leikskolakennarar. bessu erum vid sammala og teljum ad baeta meetti Ur pessu pegar
kemur ad pvi ad skipuleggja nam leikskolakennara. Krafan um fjolbreytta hreyfingu i
leikskdlum kemur skyrt fram i Adalnamskrénni og pvi etti pessi pattur ad f& meira veegi i
naminu. Eins og fram hefur komid er aridandi ad hreyfingin sé fjdlbreytt og sé midud vid
pbroska og getu barna. Til pess ad haegt sé ad framfylgja pvi er naudsynlegt ad
leikskolakennarar bui yfir naegilegri pekkingu & hreyfiproska barna og hvernig hann proéast a
leikskoladrunum. Ad sama skapi teljum vid mikilvegt ad leikskdlakennarar bui yfir
grunnpekkingu i neeringarfraedi, séu bornunum gédar fyrirmyndir og geti freett pau um gildi
hollrar feedu.

Eins og gefur ad skilja er ekki haegt ad atlast til ad allir leikskolakennarar setjist aftur
a skolabekk til ad lera sérstaklega um pessa peetti. Vid teljum pad pd vera skyldu hvers
leikskblakennara ad hugsa um hag barnanna sem hann starfar med og honum ber ad sja peim

fyrir videigandi hreyfingu og neringu. Med pvi ad setja fram hugmyndir um hvernig vinna
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megi adurnefnda peetti i leikskdlastarfi viljum vid leggja okkar ad mérkum og vonumst vid til
ad einhverjir geti nytt sér hugmyndirnar.

Vid vinnu & pessu verkefni urdum vid margs visari um mikilvegi reglulegrar
hreyfingar og réttrar naringar hja bérnum. Ahugavert veeri ad skoda hvernig stadid er ad
pessum malum i leikskélum t.d. hja Akureyrarbz. Kanna matti hvernig adstada i leikskélum
beejarins er til hreyfikennslu, jafnt innandyra sem utan og hvernig han er nytt. P4 meetti athuga
hvort skipulagdar hreyfistundir séu inni i starfsaetlun leikskdlanna og hvort henni sé
framfylgt. Einnig meetti framkveema vidhorfskonnun medal leikskélakennara um hvort peir
telji sig hafa naega pekkingu til ad efla hreyfiproska barna i leikskolastarfinu. Ad lokum veeri
heaegt ad gera uttekt & matsedlum & leiksk6lum Akureyrarbajar og kanna hvort unnid sé eftir
radleggingum Lydheilsustddvar.
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