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Útdráttur 
Í þessu lokaverkefni er fjallað um mikilvægi hreyfingar og réttrar næringar fyrir börn á 

leikskólaaldri og komið fram með nokkrar hugmyndir um hvernig vinna má með þessa þætti í 

leikskólastarfi. Hreyfingarleysi og offita er vaxandi vandamál í vestrænum heimi í dag, þ.m.t. 

á Íslandi. Breyttir þjóðfélagshættir hafa valdið því að fólk hreyfir sig minna en á árum áður og 

neytir óhollari fæðu og á það líka við um leikskólabörn. Seint verður ofmetið mikilvægi 

reglulegrar hreyfingar og gegna leikskólar og foreldrar veigamiklu hlutverki varðandi 

hreyfingu barna. Meirihluti íslenskra barna dvelur stóran hluta dagsins í leikskóla og því 

áríðandi að leikskólakennarar og foreldrar séu meðvitaðir um gildi hreyfingar fyrir börn og að 

hún þurfi að henta þroskastigi þeirra. Hreyfiþroski barna er gjarnan notaður sem mælikvarði á 

heilbrigði þeirra þar sem hann er yfirleitt mjög reglubundinn við eðlilegar aðstæður, en getur 

þó verið einstaklingsbundinn. Fræðimennirnir Howard Gardner, John Dewey og Lev 

Vygotsky hafa allir fjallað á einhvern hátt um hreyfingu í kenningum sínum og hafa þær haft 

áhrif á leikskólastarf. 

Rétt næring er nauðsynleg fyrir þroska og almenna vellíðan leikskólabarna og 

mikilvægt er að þau fái reglulegar, heilsusamlegar máltíðir. Sýnt hefur verið fram á að 

matarvenjur mótast strax í æsku og viðhaldast að einhverju leyti fram á fullorðinsár. Þess 

vegna er mikilvægt að börnum standi strax til boða heilsusamlegur lífstíll, en fæðuval barna 

mótast að miklu leyti af foreldrum og samfélaginu í kringum þau og því mikilvægt að 

foreldrar, leikskólar og aðrir sem koma að uppeldi barna tileinki sér gott mataræði. Margir 

leikskólar eru farnir að leggja mikla áherslu á hreyfingu barna og heilsusamlegt mataræði í 

starfi sínu. Þeir starfa flestir eftir ákveðinni stefnu sem kölluð er heilsustefnan og nefnast 

leikskólarnir þá Heilsuleikskólar. 

Í lok verkefnisins eru settar fram hugmyndir um hvernig fræða megi börn um hollustu 

matar, fæðuhringinn og íslenskar matarhefðir í hópastarfi.  
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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 

Íþróttir og útivist hafa lengi skipað stóran sess í lífi höfunda þessa lokaverkefnis og málefni 

tengd þessum þáttum verið þeim hugleikin. Síðustu ár hefur þessi áhugi einkum beinst að 

börnum, ekki síst þar sem báðir höfundar eru mæður og í leikskólakennaranámi. Segja má að 

kveikjan að þessu verkefni sé annars vegar umræða um að börn í nútímanum hreyfi sig minna 

en á árum áður. Höfundar hafa m.a. hlustað á frásagnir íþróttakennara sem starfað hefur við 

íþróttakennslu í u.þ.b. 20 ár þar sem hann telur að þeim börnum fjölgi sem ekki ráði við 

einfaldar hreyfiathafnir í fyrstu bekkjum grunnskólans eins og t.d. að fara í kollhnís. Hins 

vegar finnst höfundum að skortur hafi verið á fræðslu varðandi hreyfingu og næringu barna í 

náminu. Út frá þessum vangaveltum ákváðu höfundar að skrifa lokaverkefni sem tengdist 

þessum þáttum. Settar voru fram nokkrar spurningar sem hér er leitað svara við og eru þær 

eftirfarandi: Hver er staðan í dag varðandi hreyfingu og mataræði barna?, Hvert er gildi 

hreyfingar og réttrar næringar fyrir leikskólabörn? og Hvert er hlutverk leikskóla og foreldra 

varðandi þessa þætti? Að lokum var ákveðið að setja fram nokkrar hugmyndir um hvernig 

vinna megi með hreyfingu og næringu í leikskólastarfi.  

 Uppbyggingu verkefnisins er þannig háttað að í kafla 2 er fjallað um stöðuna í dag 

hvað varðar heilbrigði barna. Í kafla 3 er greint frá mikilvægi hreyfingar fyrir heilsu fólks og 

er athyglinni sérstaklega beint að börnum á leikskólaaldri. Sagt er frá hlutverki leikskóla og 

foreldra varðandi hreyfingu barna auk þess sem fjallað er fræðilega um líkams- og 

hreyfiþroska. Í lok kaflans er greint stuttlega frá hugmyndum fræðimannanna Howard 

Gardners, John Deweys og Lev Vygotskys hvað varðar hreyfingu og leik barna. Í kafla 4 er 

umfjöllunarefnið næring og gildi hennar fyrir börn auk þess sem sagt er frá hlutverki leikskóla 

og foreldra þegar kemur að réttu mataræði barna. Kafli 5 segir frá leikskólastefnu sem kallast 

heilsustefnan þar sem mikil áhersla er lögð á hreyfingu og næringu í leikskólastarfinu. Í 6. og 

síðasta kafla verkefnisins setja höfundar fram nokkrar hugmyndir um hvernig vinna megi með 

hreyfingu og næringu í leikskólastarfi.  
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2. Heilbrigði barna 

Í þessum kafla verður fjallað um hvernig staðan er í dag varðandi heilbrigði barna í 

vestrænum heimi, þ.m.t. á Íslandi. Fyrst verða ýmis hugtök sem tengjast heilbrigði, hreyfingu 

og næringu skilgreind og síðan verður fjallað um hreyfingarleysi sem virðist vaxandi 

vandamál meðal fólks í nútímanum, ekki síst meðal barna. Að lokum verður fjallað um offitu 

og hvaða áhrif hún hefur á heilsufar fólks, þ.m.t. barna. 

  

2.1. Hugtök tengd heilbrigði og hreyfingu 

Áður en lengra er haldið er rétt að kynna hér nokkur hugtök sem koma við sögu í þessu 

verkefni og skal þá fyrst nefna hugtökin heilbrigði og heilsa en þau standa fyrir þætti sem 

flestir sækjast eftir, þ.e.a.s. að vera heilbrigður eða við góða heilsu. Reyndar eru menn ekki á 

einu máli um hvað felst í hugtakinu heilbrigði, sumir hugsa um heilsufæði, grænmeti og ferskt 

loft þegar þeir heyra það nefnt á meðan aðrir sjá fyrir sér móðan hlaupara. Það sem mótar 

skilning okkar á hugtakinu er menning og tíðarandi og má því segja að hugtakið sé afstætt 

(Bjerva, Haugen og Stordal, 2003, bls. 16). Einnig á þetta við um heilsuhugtakið en þegar 

skilgreiningar á þessum tveimur hugtökum eru skoðaðar má sjá að merking þeirra er yfirleitt 

sú sama. Hér verður gengið út frá skilgreiningu Alþjóðaheilbrigðisstofnunarinnar sem segir að 

heilbrigði og góð heilsa sé andleg, líkamleg og félagsleg vellíðan en ekki aðeins að vera laus 

við sjúkdóma eða örorku (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 47; Líf án áfengis, e.d.; 

Vinnueftirlit ríkisins, 2005). 

Orðið hreyfing er hugtak sem segja má að sé rauði þráðurinn í þessu verkefni og 

tengist fyrrnefndum hugtökum. Á vef Lýðheilsustöðvar segir: „Hreyfing er almennt skilgreind 

sem hvers konar vinna beinagrindarvöðva sem eykur orkunotkun umfram það sem gerist í 

hvíld“ (Lýðheilsustöð, e.d.a). Einnig segir að hún nái næstum yfir allar athafnir sem með 

einum eða öðrum hætti fela í sér hreyfingu, t.d. að hjóla, ganga, íþróttir, leiki og aðra 

skipulagða þjálfun. 

 Þegar fjallað er um hreyfingu barna, er óhjákvæmilegt að minnast á hugtökin 

hreyfiþroski og hreyfileikni. Samkvæmt Gordon og Williams-Browne (1996, bls. 367-368) er 

hreyfiþroski ákveðið ferli breytinga á hreyfihegðun sem á sér stað í samspili við erfðir og 

umhverfi og þá segir Coelho (2010, bls. 14) að hreyfileikni (e. motor fitness) feli í sér 

jafnvægi, samhæfingu, kraft og fimi.  
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 Að síðustu er rétt að minnast á hugtakið næring en samkvæmt 

Alþjóðaheilbrigðisstofnuninni (2010) er næring eitthvað sem maðurinn innbyrðir og skapar 

grunn að góðri heilsu og heilbrigði.  

2.2. Hreyfingarleysi barna 

Hreyfingarleysi hefur aukist mikið á síðustu árum og er breyttum þjóðfélagsháttum gjarnan 

kennt um (Erlingur Jóhannsson, 2002). Fyrr á tímum þurftu menn að fara langar vegalengdir 

til að afla sér matar og ýmsar daglegar athafnir kölluðu á líkamlega áreynslu. Í nútíma 

þjóðfélagi hefur kyrrseta aukist, við ferðumst um á vélknúnum farartækjum, sitjum við tölvur 

og sjónvarp og mörg heimilisverk er líkamlega léttara að vinna nú en áður (Lýðheilsustöð, 

2008). Þessir breyttu lifnaðarhættir hafa einnig leitt til þess að ofþyngd og offita meðal fólks, 

bæði í Bandaríkjunum og Evrópu, hefur aukist undanfarna áratugi og eru ásamt 

hreyfingarleysi, eitt stærsta heilsufarsvandamálum í heiminum í dag (Erlingur Jóhannsson, 

2002). 

 Mikið hefur verið rætt á undanförnum árum um hreyfingarleysi meðal barna og ýmsar 

rannsóknir hafa verið framkvæmdar til að skoða vandann. Í grein, sem Guðrún Káradóttir 

skrifaði í tímaritið Sjúkraþjálfarinn árið 2008, segir hún frá niðurstöðum ýmissa rannsókna 

varðandi hreyfingarleysi barna. Þar kemur m.a. fram að helstu áhrifaþættir á minnkandi 

hreyfingu barna er svokölluð kyrrsetuafþreying, sem mikið framboð er af, auk stöðugrar 

aukningar í notkun bíla. Af þessu leiðir að börn gefa sér minni tíma en áður til að leika sér í 

frjálsum leik (Guðrún Káradóttir, 2008, bls. 20–21). 

 Árið 2002 birtist í tímaritinu Uppeldi viðtal við Anton Bjarnason íþróttakennara og 

þáverandi lektor við Kennaraháskóla Íslands. Í viðtalinu segir Anton að hann telji að miklar 

breytingar hafi orðið á hreyfiþroska barna undanfarna áratugi sem sé afleiðing áðurnefndra 

breytinga í þjóðfélaginu. Anton segir m.a.: 

 Um og yfir miðja síðustu öld tíðkaðist að börn léku sér úti allan 

daginn yfir sumartímann og á veturna fóru börnin út að leika um leið 

og skóla lauk. Krakkarnir hreyfðu sig stóran hluta dagsins í allskyns 

leikjum eða gengu langar vegalengdir til að sinna hugðarefnum sínum. 

Á þessum tíma höfðu flest börn mun færri skyldum að gegna en í dag, 

aðalatriðið var að koma á réttum tíma heim í hádegismat og kaffi. 

Þjóðfélagið var mun einfaldara og börnin bjuggu á vissan hátt við mun 

meira frjálsræði. Nú er hinsvegar öldin önnur og börn eyða mestum 

sínum tíma innan dyra (Berghildur Bernharðsdóttir, 2002, bls. 36). 

 

Í máli hans kemur fram að börn séu flestum stundum undir eftirliti fullorðinna og búi við 

stífari ramma en áður. Mörg börn fari í lengda viðveru í skólum eftir venjulegan skólatíma og 
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þar næst í tómstundir og því séu þau oft andlega þreytt eftir erfiðan dag. Börn í leikskólum 

séu uppgefin þegar þau komi heim eftir að hafa dvalið þar allan daginn og þessu fylgi að lítill 

tími gefist til hreyfingar, foreldrar hafi margir engan tíma til að ganga með börnum sínum til 

og frá skóla og því sé börnunum ekið á milli staða. Af öllu þessu leiði að börn hreyfi sig 

almennt minna en áður, sérstaklega þau börn sem ekki séu að æfa einhverjar íþróttir 

(Berghildur Bernharðsdóttir, 2002, bls. 36).  

 Eins og áður var minnst á telur Anton að hreyfiþroski barna hafi breyst mikið 

undanfarna áratugi og nefnir hann í viðtalinu að skort hafi verulega á hreyfiþroska hjá 

mörgum ungum börnum í kringum 1985, en þá hafi hann byrjað að kenna yngstu börnum 

aftur íþróttir eftir tíu ára hlé. Hann segist hafa séð það strax að börnin höfðu mun minna 

úthald, kraft og samhæfingu í hreyfingum en þau börn sem hann hafði kennt áratug á undan. 

Anton nefnir að lokum að á þessum tíma hafi menn farið að átta sig á ástandinu og að börn 

þyrftu meiri hreyfingu (Berghildur Bernharðsdóttir, 2002, bls. 36). 

 Á árunum 1994 til 1995 gerðu sjúkraþjálfararnir Björg Guðjónsdóttir, Helga 

Bogadóttir og María H. Þorsteinsdóttir rannsókn á hreyfileikni 114 sex til sjö ára barna á 

Íslandi. Ástæðan fyrir því að þær ákváðu að framkvæma hana var umræða meðal 

íþróttakennara hér á landi, sem, eins og Anton Bjarnason, höfðu auknar áhyggjur af versnandi 

líkamlegu ástandi barna við upphaf grunnskólagöngu (Valgerður Þ. Jónsdóttir, 1998, bls. 8). 

Segja má að niðurstöður þessarar rannsóknar hafi komið nokkuð á óvart en þær sýndu að 

hreyfileikni barnanna var í 32,5% tilfellum mjög góð, 56,1% í meðallagi góð en aðeins í 

11,4% tilfella þótti hreyfileiknin slök. Þegar niðurstöður könnunarinnar voru bornar saman 

við sambærilegar rannsóknir í Kanada og Bandaríkjunum, kom í ljós að íslensku börnin stóðu 

betur að vígi í mörgum þáttum en þau kanadísku og bandarísku. Sérstaklega komu börnin vel 

út í sambandi við fínhreyfingar og var frammistaða þeirra í þeim þætti vel yfir meðallagi. 

Grófhreyfingar íslensku barnanna voru í meðallagi en lakasta útkoman var í hlaupaprófi þar 

sem börnin hlupu hratt stuttan spöl. Þar kom í ljós að stúlkurnar náðu varla meðallagi auk þess 

sem þær komu mun lakar út en drengirnir í boltaleikjum. Þegar á heildina er litið komu börnin 

sem tóku þátt í þessari rannsókn vel út í prófum sem reyndu á styrk en rannsakendurnir vilja 

meina að prófið sem notast var við í rannsókninni, svokallað BOTMP próf, gefi ekki alveg 

rétta mynd af þreki og þoli barnanna (María H. Þorsteinsdóttir, Björg Guðjónsdóttir og Helga 

Bogadóttir, 1998, bls. 19-22; Valgerður Þ. Jónsdóttir, 1998, bls. 8). Þó telja rannsakendur að 

samkvæmt íslenskum sem erlendum rannsóknum séu „áhyggjur af minnkandi þoli barna 

efalítið á rökum reistar og sérstaklega virðist stúlkur þolminni en drengir“ (Valgerður Þ. 

Jónsdóttir, 1998, bls. 8). Þó niðurstöður rannsóknarinnar gangi á skjön við fullyrðingar um 
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slaka hreyfileikni barna, telja rannsakendur nauðsynlegt að vera vel á verði og athuga 

markvisst líkamlegt ástand barna (María H. Þorsteinsdóttir, Björg Guðjónsdóttir og Helga 

Bogadóttir, 1998, bls. 22; Valgerður Þ. Jónsdóttir, 1998, bls. 8). 

 Samkvæmt því sem hér hefur komið fram eru menn yfirleitt sammála um að breyttir 

þjóðfélagshættir valdi auknu hreyfingarleysi meðal almennings og ekki síst meðal barna, en 

ekki er hægt að fullyrða að hreyfifærni íslenskra barna sé lakari nú en áður sökum lítillar 

hreyfingar. Þó virðist sem flestir séu sammála því að breyttir lifnaðarhættir séu ástæða annars 

vaxandi vandamáls í nútímanum; ofþyngdar og offitu barna.  

2.3 Offita og heilsufar barna 

Rannsóknir sem hafa verið framkvæmdar í Evrópu og Bandaríkjunum gefa til kynna að fjöldi 

of feitra einstaklinga fari ört vaxandi og að offita sé eitt algengasta heilbrigðisvandamál 

vestrænna þjóða en 33% íbúa Bandaríkjanna og 20% Evrópubúa eru of feit miðað við 

alþjóðastaðal (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2005; Erlingur Jóhannsson, 2002). 

Í bókinni Holdafar eftir Tinnu Laufeyju Ásgeirsdóttur kemur fram að meirihluti 

fullorðinna Íslendinga sé yfir kjörþyngd og að hlutfall þeirra sem eru í offituflokki sé komið 

yfir þau mörk sem Alþjóðaheilbrigðisstofnunin skilgreinir sem offitufaraldur. Nýlegar 

rannsóknir hafa einnig leitt í ljós að offita íslenskra barna hefur aukist og eru þau með þeim 

þyngri í Evrópu. Þetta kom glöggt fram í könnun sem Brynhildur Briem lektor við 

Kennaraháskóla Íslands gerði á hæð og þyngd níu ára íslenskra barna frá árinu 1938 til ársins 

1998. Í ljós kom að íslensk börn hafa þyngst mun meira en það sem telst vera í réttu hlutfalli 

við hæðaraukninguna en samkvæmt rannsókninni eru tæp 20% níu ára barna of þung og eiga 

5% barnanna við offituvandamál að stríða (Erlingur Jóhannsson, 2002; Lýðheilsustöð, e.d.b; 

Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007, bls. 15, 91 ). 

Helstu ástæður ofþyngdar og offitu eru, eins og áður hefur komið fram, breyttir 

þjóðfélagshættir en þeir hafa haft mikil áhrif á hreyfimynstur fólks sem hreyfir sig mun minna 

en áður fyrr og er kyrrsetan orðin mun meiri. Þetta á einnig við um börn en þau horfa mun 

meira á sjónvarpið eða sitja fyrir framan tölvuna en áður og eru keyrð á milli staða (Erlingur 

Jóhannsson, 2002). Mataræðið hefur einnig breyst mikið og má rekja offitu til aukinnar neyslu 

óhollrar fæðu, sérstaklega mettaðrar fitu og sykurs, og skorts á hreyfingu 

(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2005, 2007). Önnur ástæða fyrir offitu barna er einnig sú 

staðreynd að börn borða meira en þau þurfa, en einnig geta aðrir þættir haft áhrif, eins og 

erfðir, líkamlegir og andlegir sjúkdómar og lífsstíll, og eru t.d. 50% líkur á að barn verði of 

feitt sé annað foreldri þess of feitt (Sigrún K. Barkardóttir, 2002, bls. 295).  
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Tíðni ýmissa sjúkdóma og kvilla er mun meiri hjá þeim sem eru of þungir heldur en 

hjá þeim sem eru í kjörþyngd og eykur offita verulega líkurnar á alvarlegum sjúkdómum, 

jafnvel snemma á ævinni (Inga Þórsdóttir, e.d.). Offita barna er m.a. áhættuþáttur fyrir hjarta- 

og æðasjúkdóma, sykursýki, sjúkdóma í beinum og liðum og ýmsar tegundir krabbameina. 

Auk þess geta tilfinningalegar afleiðingar einnig verið töluverðar og leitt til sálrænna og 

félagslegra vandamála (Sigrún K. Barkardóttir, 2002, bls. 295). 

Mikilvægt er að sporna við þessari þróun hjá börnum þar sem þyngdarþróun fyrstu ár 

ævinnar getur skipt mjög miklu fyrir allt lífið, en erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að 50-

60% feitra barna séu einnig of feit þegar þau eru orðin fullorðin (Erlingur Jóhannsson, 2002; 

Inga Þórsdóttir, e.d.). Mikilvægt er því að börn temji sér hollt, fjölbreytt og næringarríkt 

mataræði, og stundi daglega hreyfingu og er þessi ábyrgð mest í höndum foreldra en einnig 

skóla og verður fjallað um mikilvægi þessara aðila hér síðar.  

2.4 Samantekt 

Í kaflanum hafa nokkur hugtök sem tengjast heilbrigði, hreyfingu og næringu barna verið 

skilgreind og greint hefur verið frá vaxandi vandamáli í vestrænum heimi; hreyfingarleysi og 

offitu. Breyttir þjóðfélagshættir hafa valdið því að fólk hreyfir sig minna en á árum áður og á 

það líka við um leikskólabörn. Þau eru mörg uppgefin eftir að hafa dvalið allan daginn í 

leikskólanum auk þess sem þau eru gjarnan keyrð á milli staða. Einnig er meira framboð af 

ýmiss konar kyrrsetuafþreyingu, s.s. sjónvarpsefni og tölvuleikjum, sem veldur því að minni 

tími gefst til hreyfingar. 

 Rannsóknir sýna að fjöldi feitra einstaklinga fer vaxandi og er offita eitt algengasta 

heilbrigðisvandamál í vestrænum heimi í dag. Þar er breyttum þjóðfélagsháttum sömuleiðis 

kennt um; fólk neytir óhollari fæðu en áður og þá sérstaklega meira af mettaðri fitu og sykri. 

Það sama á við um börn en auk þess að neyta óhollrar fæðu borða þau meira en þau þurfa. 

Offita barna er m.a. áhættuþáttur fyrir hjarta- og æðasjúkdóma, sykursýki, sjúkdóma í beinum 

og liðum og ýmsar tegundir krabbameina. Auk þess geta tilfinningalegar afleiðingar einnig 

verið töluverðar og leitt til sálrænna og félagslegra vandamála. 
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3. Mikilvægi hreyfingar 

Seint verður ofmetið mikilvægi þess að hreyfa sig reglulega og í þessum kafla er athyglinni 

beint að börnum og hvaða ávinning þau hafa af reglulegri hreyfingu. Skoðað verður hvaða 

hlutverki leikskólar gegna varðandi hreyfingu barna, t.d. þegar kemur að húsnæði og 

hreyfikennslu og síðan greint frá hlutverki foreldra. Þá kemur fræðileg umfjöllun um líkams- 

og hreyfiþroska þar sem fjallað verður fín- og grófhreyfingar barna en einnig um breytingar á 

hreyfiþroska þeirra á leikskólaárunum. Að lokum verður fjallað stuttlega um kenningar í 

tengslum við hreyfingu og leik barna þar sem greint verður frá hugmyndum Howard 

Gardners, John Deweys og Lev Vygotskys. 

3.1 Kostir hreyfingar  

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðisstofnuninni er líkamleg hreyfing mikilvægur þáttur þegar 

kemur að því að stuðla að og viðhalda góðri heilsu einstaklinga. Vísindalegar rannsóknir hafa 

sýnt fram á að regluleg og skynsöm hreyfing er heilsubætandi á margan hátt óháð kyni, aldri 

og líkamlegu ástandi, þ.e.a.s. því hvort einstaklingur á við einhverjar fatlanir að etja eður ei. 

Regluleg hreyfing eykur m.a. hreyfileikni, stuðlar að bættu mataræði, minnkar líkurnar á 

neyslu áfengis, tóbaks og lyfja og dregur úr ofbeldisfullri hegðun, auk þess sem hún ýtir undir 

félagslega virkni. Ávinningur einstaklinga af því að stunda reglulega líkamsrækt af einhverju 

tagi felst einkum í því að hún er forvörn gegn sjúkdómum en hún er um leið skilvirk leið til að 

efla almennt heilsufar meðal þjóða heims (Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003, bls. 1). 

 Regluleg hreyfing hefur áhrif á líkamlegt ástand, hún minnkar líkurnar á 

ristilkrabbameini, sykursýki af tegund 2 og hjartasjúkdómum, sem ásamt heilablóðfalli eru 

orsök u.þ.b. þriðjungs allra dauðsfalla í veröldinni. Einnig minnkar hreyfing líkurnar á háum 

blóðþrýstingi og/eða dregur úr honum, hjálpar til við að halda eðlilegri líkamsþyngd og 

dregur úr líkunum á offitu ásamt því að hafa fyrirbyggjandi áhrif varðandi beinþynningu. 

Regluleg hreyfing hefur jákvæð áhrif á uppbyggingu og viðhald vöðva, beina og liða og getur 

komið í veg fyrir ýmis vandamál tengd stoðkerfi líkamans. Ef einstaklingar eiga þegar við 

verki að stríða í t.d. baki eða hnjám getur líkamsrækt haft verkjastillandi áhrif 

(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003, bls. 3; Lýðheilsustöð, 2008, bls. 2). 

 Alþjóðaheilbrigðisstofnunin segir einnig að regluleg líkamleg hreyfing stuðli að 

andlegu heilbrigði og dragi úr kvíða, þunglyndi og streitu ásamt því að draga úr 

áhættuhegðun, einkum hjá börnum og unglingum. Þá er átt við hegðun sem felur í sér óhollt 

mataræði, neyslu áfengis, tóbaks og annarra vímuefna, auk ofbeldis 
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(Alþjóðaheilbrigðisstofnunin, 2003, bls. 3). Santrock tekur í sama streng og nefnir að 

reglulegar líkamsæfingar hafi jákvæð áhrif á andlegt heilbrigði og þá sérstaklega á sjálfsmynd 

fólks en einnig að þær geti dregið úr kvíða og þunglyndi. Ýmsar athuganir benda til þess að 

regluleg líkamsþjálfun sé ekki síðri leið til að draga úr þunglyndi hjá fólki en meðferð hjá 

sálfræðingi (Santrock, 2008, bls. 467). 

 Eftir því sem fram hefur komið hér á undan, virðist ljóst að með því að stunda 

reglulega líkamsrækt sé hægt að auka almennt heilbrigði fólks og koma í veg fyrir ýmsa 

sjúkdóma eða draga úr einkennum þeirra. Allir njóta góðs af því að hreyfa sig reglulega, óháð 

aldri. Í þessu verkefni er athyglinni sérstaklega beint að börnum á leikskólaaldri og því rétt að 

skoða hvaða ávinning þau hafa af hreyfingunni og hvernig hreyfing hentar þeim best. 

3.1.1 Mikilvægi hreyfingar fyrir börn 

Líkamleg áreynsla er nauðsynlegur þáttur þegar kemur að heilsu og velferð barna (Dwyer, 

Baur og Hardy, 2009). Líkt og hjá fullorðnum einstaklingum dregur regluleg hreyfing úr 

líkum á geðrænum vandamálum hjá börnum og eykur styrk, fimi og félagsfærni ásamt því að 

bæta sjálfsímynd, sjálfstraust og námsárangur þeirra. Við markvissa hreyfingu eflist alhliða 

þroski barna, þ.m.t. málþroski og hreyfiþroski (Gígja Gunnarsdóttir, 2005; Lýðheilsustöð 

2008, bls. 9; Unnur Stefánsdóttir og Anna Björg Aradóttir, 2003).  

 Samkvæmt Coelho er líklegra að börn, sem hreyfa sig mikið og hafa hlotið ánægjulega 

reynslu og árangur af hreyfingunni allt frá því að þau voru smábörn, komi til með að hreyfa 

sig mikið og reglulega á fullorðinsárum. Börn, sem hins vegar búa yfir lélegri hreyfileikni, 

taka síður þátt í frjálsum leik eða skipulagðri hreyfingu og eru stundum útilokuð af öðrum, 

þ.e.a.s. þau fá ekki að taka þátt í leik eða öðrum hreyfiathöfnum vegna lélegrar hreyfileikni. 

Talið er líklegt að þessi börn verði einnig ódugleg við að hreyfa sig reglulega, hvort sem það 

er í skipulagðri eða óskipulagðri hreyfingu, síðar á ævinni (Coelho, 2010, bls. 15.) 

Í Aðalnámskrá leikskóla, sem er „stefnumótandi leiðarvísir um uppeldisstörf í 

leikskólum“ (1999, bls. 5), kemur glöggt fram hve mikilvæg hreyfing er talin í leikskólastarfi. 

Námssvið leikskólans, sem jafnframt eru áhersluþættir í leikskólauppeldinu, eru sex; menning 

og samfélag, málrækt, tónlist, myndsköpun, náttúra og umhverfi og að lokum hreyfing 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 19). Í kaflanum um hreyfingu segir m.a. í námskránni: 

Börn hafa ríka þörf fyrir að hreyfa sig frjálst og óhindrað. Í leikskóla 

ber því að leggja áherslu á hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Öll 

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

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

fljótt að tjá sig með hreyfingum. Hreyfing hefur áhrif á heilsu, snerpu 

og þol. Barn skynjar líkama sinn og nær smám saman betri stjórn á 
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hreyfingum sínum. Í hreyfileikjum öðlast barn skilning á styrk sínum 

og getu og sjálfstraust þess vex. Samhæfing hreyfinga, jafnvægi og 

öryggi barnsins eykst (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 19). 

 

Einnig segir að barn í leik læri að þora, hafna og velja auk þess sem það lærir að meta 

aðstæður. Alls konar hlaupaleikir örvi hjartslátt og blóðrás en reyni líka mikið á úthald og 

þrótt barnsins (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 19). Í bókinni Understanding Motor 

Development eftir Gallahue og Ozmun (2006, bls. 173-174) er einnig fjallað um mikilvægi 

hreyfingar í gegnum leik varðandi þroskaferli barna á leikskólaaldri og er hann sagður vera 

ríkjandi athöfn í lífi þeirra. Börn eyði megninu af vökutíma sínum í að leika sér og þannig læri 

þau að þekkja líkama sinn og hreyfigetu hans auk þess sem þau efla bæði fín- og 

grófhreyfingar sínar.  

 Af framansögðu virðist ljóst að hreyfing og hreyfileikir eru mikilvægir fyrir börn á 

leikskólaaldri og er tekið mið af því í Aðalnámskrá leikskóla. Því er ekki úr vegi að skoða 

nánar hvert hlutverk leikskólans er þegar kemur að hreyfingu leikskólabarna. 

3.1.2 Hlutverk leikskóla 

Meirihluti íslenskra barna dvelur stóran hluta dagsins í leikskóla; t.d. eru rúmlega 75% núll til 

fimm ára barna átta klukkustundir eða lengur á dag í leikskóla, fimm daga vikunnar (Hagstofa 

Íslands, 2008). Þar af leiðandi taka leikskólar mikinn þátt í uppeldi ungra barna. Í 

Aðalnámskrá leikskóla segir að í leikskólum eigi að leggja áherslu á leik og skapandi starf og 

að leikskólafræði sé frekar þroskamiðuð en fagmiðuð. Aðal náms- og þroskaleið barna sé 

uppgötvunarnám og leikurinn. Einnig segir að rækta skuli alhliða þroska barna sem felst m.a. í 

málþroska, félagsþroska og félagsvitund, tilfinningaþroska, siðgæðisþroska og 

siðgæðisvitund, fagurþroska og sköpunarhæfni, vitsmunaþroska og að lokum líkams- og 

hreyfiþroska. Hlutverk leikskólans varðandi líkams- og hreyfiþroska er að stuðla að 

heilbrigðum lífsstíl, hollustu og góðum matarvenjum, veita börnum líkamlega umönnun, 

stuðla að vellíðan, öryggi, og sjálfsöryggi barna, vernda heilsu barna, temja þeim hreinlæti og 

að lokum að efla hreyfiþroska og hreyfigetu ásamt því að auka samhæfni hreyfinga 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 8–9). Af þessu má sjá að hyggja þarf að mörgu svo að 

hægt sé að fylgja þessum áherslum eftir, t.d. hvað varðar aðstöðu í leikskólahúsnæðinu og 

þekkingu starfsfólks. 

Samkvæmt reglugerð um starfsumhverfi leikskóla skulu leikskólar bjóða upp á 

lágmarksaðstöðu, þ.á.m. „fjölnotarými til hreyfileikja, þjálfunar, listsköpunar og annarra 

viðburða“ (Reglugerð um starfsumhverfi leikskóla nr. 655/2009) auk þess sem „afmörkuð og 
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skipulögð skólalóð með áherslu á sem mesta fjölbreytni í leik- og námsaðstöðu með tilliti til 

mismunandi aldurshópa og þarfa, þ.m.t. þarfa fatlaðra barna“ (Reglugerð um starfsumhverfi 

leikskóla nr. 655/2009) skal vera til staðar. Ekki er nefnt hve stórt fjölnotarýmið og 

leikskólalóðin eigi að vera, heldur einungis sagt að hvert barn þurfi að hafa nægilegt rými á 

hverri deild þar sem megnið af námi, uppeldi og umönnun barna leikskólans fer fram. Í 12. 

grein laga um leikskóla segir að náms- og starfsumhverfi í húsnæði leikskóla skuli vera öruggt 

og rúmgott en ekki er tilgreint frekar um stærð (Lög um leikskóla nr. 90/2008). Það er því 

hlutverk hvers sveitarfélags fyrir sig að meta hvort að húsnæði og leiksvæði leikskóla innan 

þess uppfylla kröfur um nægt rými, þar sem þau bera ábyrgð á rekstri leikskóla innan 

sveitarfélagsins (Lög um leikskóla nr. 90/2008). 

Þó að húsnæði og lóð leikskóla skipti miklu máli þegar kemur að því að fylgja eftir 

áherslum í leikskólauppeldi varðandi líkams- og hreyfiþroska barna, þá er þekking og færni 

leikskólakennara ekki síður mikilvæg. Leikskólakennarar þurfa að vera meðvitaðir um 

mikilvægi hreyfingar fyrir börn en einnig þurfa þeir að vita hvers konar hreyfing hentar þeim. 

Í bæklingi frá Lýðheilsustöð sem kom út árið 2008 og heitir Ráðleggingar um hreyfingu segir 

m.a. að mikilvægt sé að börn fái sem fjölbreyttasta hreyfingu svo að sem flestir þættir 

líkamshreysti eflist, t.d. afkastageta hjarta, æðakerfis og lungna og einnig viðbragð, 

samhæfing, vöðvastyrkur og liðleiki. Þá segir að miklu skipti að hreyfingin sé í samræmi við 

getu og færni barnanna og að þeim finnist hún skemmtileg. Æskilegt er að börn hreyfi sig í 

a.m.k. 60 mínútur á dag en hægt er að skipta tímanum í styttri tímabil yfir daginn og getur 

hreyfingin tekið 10 – 15 mínútur í senn (Lýðheilsustöð 2008, bls. 9). Dwyer, Baur og Hardy 

leggja sömuleiðis áherslu á að tegund hreyfingar sé í takt við aldur og þroska barna. Þær segja 

þó að börn á leikskólaaldri hafi náð ákveðnum grunni varðandi hreyfigetu en skorti færni í 

þróaðri þáttum eins og samhæfingu, jafnvægi, krafti og þoli sem krafist er við flóknari 

hreyfingar, t.d. við íþróttaiðkun. Því beri að leggja meiri áherslu á hreyfigetu leikskólabarna 

en líkamshreysti (e. fitness) og þarf sú hreyfing sem boðið er upp á í leikskólanum að miðast 

við það. Að lokum nefna þær Dwyer, Baur og Hardy að eftir að börn hafa náð nægri 

hreyfifærni, sem er u.þ.b. í kringum tíu ára aldurinn, megi leggja meiri áherslu á 

líkamshreystina (2009).  

 Í áðurnefndri bók Gallahue og Ozmun nefna þeir ýmis atriði sem þarf að hafa í huga 

þegar kemur að hreyfikennslu leikskólabarna. Þeir leggja áherslu á að boðið sé upp á næg 

tækifæri þar sem börn geta þjálfað grófhreyfingar sínar, hvort sem er í frjálsum leik eða í leik 

undir stjórn kennara. Hafa þarf í huga að hreyfingin hvetji börn til kannana og þrautalausna, 

því á þann hátt eflist sköpunargleði og rannsóknarþörf þeirra. Einnig að hún efli á jákvæðan 
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hátt sjálfstraust barna og dragi úr ótta þeirra við að mistakast, en líka að hún feli í sér 

fjölbreyttar athafnir sem þjálfa grunn hreyfi-, jafnvægis- og stöðugleikagetu, sem þróast frá 

hinu einfalda til hins flókna. Þá leggja þeir Gallahue og Ozmun m.a. áherslu á að skapa 

aðstæður þar sem frjótt ímyndunarafl barna kemst á flug í leik, að börn geti handfjatlað hluti 

og þjálfað samhæfingu augna og handa í leik og þá má ekki gleyma að þjálfa efri hluta 

líkamans, s.s. handleggi og axlir. Að lokum segir að í hreyfikennslu beri að leggja áherslu á 

hjálpa börnum til að komast yfir feimni og hvetja þau til að sýna og segja öðrum frá því hvað 

þau séu að gera, ásamt því að hafa beri í huga getu hvers barns fyrir sig og að þau fái notið sín 

á eigin forsendum (2006, bls. 177–178). 

 Það er margt sem stjórnendur leikskóla og starfsfólks hans þarf að hafa í huga svo 

hægt sé að fylgja eftir áherslum varðandi líkams- og hreyfiþroska barna í leikskólauppeldi. 

Þekking og færni leikskólakennara skiptir einnig miklu þegar efla skal hreyfiþroska og 

hreyfileikni barna en ekki má gleyma hlutverki foreldra, enda bera þeir frumábyrgð á uppeldi 

barna sinna (Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 7). 

3.1.3 Hlutverk foreldra 

Að öllu jöfnu hafa foreldrar mikil áhrif á líf barna sinna og eru þar af leiðandi fyrirmyndir 

þeirra í daglegu lífi en rannsóknir hafa sýnt fram á að rík tengsl eru milli tíðni hreyfingar hjá 

börnum og hvatningar frá foreldrum (Guðrún Káradóttir, 2008, bls. 20). Því er mikilvægt að 

foreldrar séu góðar fyrirmyndir, hreyfi sig með börnunum og hugi að hreyfivenjum sínum og 

barna sinna (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 9).  

 Það er ýmislegt sem foreldrar geta gert til að auka hreyfingu barna sinna. Fyrir það 

fyrsta geta þeir sett mörk á þann tíma sem börn þeirra verja í kyrrsetu, t.d. í sjónvarpsáhorf og 

tölvuleiki, og í staðinn hvatt þau til frjálsra leikja og jafnvel að taka þátt í skipulögðum 

tómstundaviðburðum sem fela í sér hreyfingu. Sé það gert er áríðandi að taka mið af aldri og 

getu barnanna til að tryggja að hreyfingin henti þeim. Einnig er vert að hafa í huga að sum 

börn eru miklir „dundarar“ og þurfa meiri hvatningu og stuðning til hreyfingar en önnur 

(Gígja Gunnarsdóttir, 2005).  

Ef hægt er að koma því við, þá er gott fyrir hreyfiþroska barna að skilja bílinn eftir 

heima og ganga á milli staða, t.d. þegar farið er með börn í leikskólann, en ef foreldrar þurfa 

að ferðast með börn sín í bíl milli staða er upplagt að leggja bílnum spölkorn frá áfangastað og 

ganga restina. Þá er um að gera að ganga upp og niður stiga í stað þess að taka lyftuna (Gígja 

Gunnarsdóttir, 2005; Gunnar Svanbergsson, 2005, bls. 23). 
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Sund er góð hreyfing fyrir börn, ekki síst fyrir þau sem eru of þung. Börn sem eru feit, 

fljóta betur í vatninu en grönn börn og mótstaðan í vatninu er hæfileg fyrir þau. Þá hylur 

vatnið líkamsvöxt þeirra og sjálfstraust þeirra eykst. Skíðaiðkun er sömuleiðis fín hreyfing og 

ef börn verða þreytt á því að skíða má einfaldlega taka skíðin af og leika sér í snjónum 

(Emilía Borgþórsdóttir, 2003, bls. 35; Gunnar Svanbergsson, 2005, bls. 24). Að lokum má 

benda foreldrum á að gefa börnum gjafir sem hvetja til hreyfingar, t.d. sippubönd, bolta, hjól 

eða skauta (Lýðheilsustöð, 2008, bls. 9). 

Nauðsynlegt er að foreldrar gefi sér tíma til að vera með börnunum og hvetji þau 

áfram í hreyfingunni. Ef fjölskylda eyðir saman hálfri klukkustund á dag í einhvers konar leik 

getur það aukið heilbrigði allrar fjölskyldunnar og er ávinningurinn ekki aðeins meiri 

líkamleg hreysti hjá barninu, heldur skapast þar vettvangur til samskipta og umræðna um allt 

milli himins og jarðar (Emilía Borgþórsdóttir, 2003, bls. 35).  

3.2 Líkams- og hreyfiþroski 

Hér að framan hefur verið fjallað um mikilvægi þess að þeir aðilar, sem koma að uppeldi 

barna á leikskólaaldri, séu meðvitaðir um gildi hreyfingar fyrir börn og að hún þurfi að henta 

þroskastigi þeirra. Því verður hér farið yfir ýmsa þætti er tengjast líkams- og hreyfiþroska 

barna og þá einkum barna á aldrinum tveggja til sex ára.  

Flestir foreldrar fylgjast grannt með þroska og heilbrigði barna sinna allt frá fæðingu 

og er líkamlegur vöxtur þeirra gjarnan notaður sem mælikvarði þegar meta skal heilbrigði 

þeirra. Þeir þættir, sem ráða mestu um líkamsvöxt barna eru kyn, erfðir, næring, hreyfing og 

heilsufar. Erfðir og kyn eru þeir þættir sem vega þyngst þegar kemur að því að spá fyrir um 

hæð barna og eiga hávaxin börn gjarnan hávaxna foreldra, auk þess sem drengir eru að jafnaði 

hærri en stúlkur (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 11). 

 Þroskaferli barna má skipta niður í þroskaáfanga eða þrep og eftir því sem fleiri 

áföngum er náð, öðlast börn jafnt og þétt meiri þekkingu og færni til að takast á við flóknari 

hluti. Segja má að þroskaferlið miði í heild sinni að því að gera börn fær um að takast á við 

lífið þegar hinir fullorðnu sleppa af þeim hendinni. Þroskaáfangar fylgja fyrirfram ákveðnu 

mynstri þar sem meðalbarnið nær vissri færni við ákveðinn aldur. Skipta má áföngunum í viss 

þroskasvið; málþroska, vitsmunaþroska, félagsþroska og að lokum hreyfiþroska, sem hér 

verður fjallað nánar um á eftir. Rétt er að hafa í huga að flestum þroskaáföngum fylgja 

töluverð vikmörk og að erfðir skipta mestu varðandi framvindu þroskaferlis. Þó geta þættir 

eins og umhverfi, fatlanir og alvarleg veikindi haft veruleg áhrif þar á (Ingibjörg Georgsdóttir, 

2008, bls. 13). 
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Hreyfiþroski, líkt og líkamsvöxtur, er gjarnan notaður sem mælikvarði á heilbrigði og 

þroska barna. Við eðlilegar aðstæður er hreyfiþroskinn yfirleitt mjög reglubundinn og því 

oftast tekið mið af honum þegar kemur að því að meta þroska barna fyrstu árin í lífi þeirra. Þó 

ber að varast að draga of víðtækar ályktanir af honum, þar sem rannsóknir hafa sýnt að ekki er 

sjálfkrafa fylgni milli örs hreyfiþroska og örs vitsmunaþroska. Samkvæmt þessu virðist 

hreyfiþroskinn að nokkru leyti óháður þroska á öðrum sviðum en þó þykir ljóst að hann gefi 

tiltölulega örugga vísbendingu um líkamsvöxt og ástand, þar sem vöxturinn er forsenda 

hreyfileikni (Aldís Guðmundsdóttir, 1992, bls. 128). 

Öll börn ganga í gegnum sömu þroskaáfanga samkvæmt rannsóknum; ekki er hægt að 

sleppa neinu úr og er röð þeirra ávallt sú sama. Þó er hreyfiþroski einstaklingsbundinn en þrátt 

fyrir mun milli barna er hann nokkuð stöðugur hjá hverju barni fyrir sig. Því þarf ekki að hafa 

áhyggjur af því, að börn fylgi ekki nákvæmlega meðaltalinu. Sum börn eru alltaf fljótari en 

jafnaldrar þeirra, geta snemma setið ein, staðið upp og gengið, á meðan önnur teljast seinni til 

miðað við meðalbarnið, en smávægileg frávik teljast afar eðlileg þegar kemur að hreyfiþroska 

(Aldís Guðmundsdóttir, 1992, bls. 128). Einnig má greina mun á milli kynja því stúlkur ráða 

gjarnan yfir meiri færni í að hoppa og halda jafnvægi á leikskólaárunum en drengir, en þegar 

komið er upp í barnaskóla taka drengirnir miklum framförum í því að hlaupa, stökkva og 

kasta (Gordon og Williams-Browne, 1996, bls. 367).  

3.2.1 Gróf- og fínhreyfingar 

Þegar fjallað er um hreyfingu og hreyfiþroska er yfirleitt greint á milli gróf- og fínhreyfinga. 

Undir grófhreyfingar flokkast þær hreyfingar sem líkaminn í heild sinni framkvæmir eða 

meirihluti hans og notaðir eru margir vöðvahópar í einu. Athafnir sem reyna á jafnvægi, 

samhæfingu, liðleika, styrk, fimi, hraða og þol flokkast undir grófhreyfingar, og sem dæmi 

um slíkar hreyfingur hjá börnum má nefna athafnir eins og að skríða, standa, ganga, rúlla, 

kasta, hlaupa, hoppa og skoppa (Berk, 2009, bls. 104–105; Gordon og Williams-Browne, 

1996, bls. 368; Þóra Þóroddsdóttir, 2001, bls. 79). Grófhreyfingar byrja að þróast snemma hjá 

börnum og er því ferli lýst sem ákveðnu kerfi eða samspili, þar sem fjöldi aðskilinna 

hreyfinga skapa í sameiningu nýjar og þróaðri hreyfingar eða hreyfileikni. Sem dæmi um slíkt 

ferli má nefna að grófhreyfingar ungbarns, eins og t.d. að stjórna höfði annars vegar og efri 

búk hins vegar, leiða saman til þess að barn geti setið upprétt, án stuðnings. Athafnir, eins og 

að sparka, rugga á fjórum fótum og að teygja sig eftir hlut leiða í sameiningu til þess að barn 

fari að skríða. Að lokum leiða athafnir eins og að skríða, standa og stappa niður fótum til þess 

að barn lærir að ganga eitt og óstutt (Frost, Wortham og Reifel, 2005, bls. 88–89). 
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 Undir fínhreyfingar flokkast hins vegar hreyfingar þar sem minni vöðvar búks og 

útlima eru notaðir. Slíkar hreyfingar krefjast leikni, nákvæmni og góðrar stjórnunar. Athafnir 

eins og að skrifa, mála, teikna, skrúfa, sauma, grípa, halda, hamra, ýta og snúa flokkast undir 

fínhreyfingar (Berk, 2009, bls. 104–105; Gordon og Williams-Browne, 1996, bls. 368; Þóra 

Þóroddsdóttir, 2001, bls. 79). Líkt og grófhreyfingar, þróast fínhreyfingar í ákveðnu kerfi. 

Fyrsta hæfnin, sem flokkast undir fínhreyfingar og börn ná að ráða yfir er að grípa utan um 

hlut, sem krefst samvinnu augna og handa. Þessari leikni er að jafnaði náð um sex mánaða 

aldur og upp úr því kanna börn umhverfi sitt stöðugt með því að æfa sig að grípa um hina 

ýmsu hluti. Þar næst reyna börn að flytja hluti á milli handa, halda á hlut í annarri hendi, 

klappa saman höndunum og að lokum fara þau að krota (Frost o.fl., 2005, bls. 89). 

3.2.2 Breytingar á hreyfiþroska á leikskólaárum 

Leikskólaárin eru sá tími þar sem börn öðlast grunnfærni varðandi hreyfiþroska og verða þá 

miklar og hraðar breytingar á honum (Frost o.fl., 2005, bls. 122; Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, 

bls. 13). Fram að þeim tíma tekur líkami barna miklum breytingum, hlutföll milli líkamshluta 

breytast, hann verður smám saman straumlínulagaðri og þyngdarpunkturinn færist frá höfði 

niður í búk. Fyrir vikið eykst jafnvægi þeirra afar mikið og þau öðlast stöðugt meiri færni í 

grófhreyfingum. Við tveggja ára aldur er göngulag barna orðið mjúkt og taktfast og nógu 

öruggt til að þau geti farið að hlaupa og síðar hoppa (Berk, 2009, bls. 171). Á þessum aldri 

eru flest börn farin að sparka í stóra bolta, ganga upp og niður stiga með stuðningi og þau geta 

hjólað á þríhjóli. Einnig ráða þau t.d. við að ganga á tám og herma eftir hreyfingum dýra 

(Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 13; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 80).  

 Upp úr tveggja ára aldri taka fínhreyfingar barna miklum framförum og þær verða 

öruggari. Börn ná smám saman fingragripi um skriffæri, geta farið að klippa með skærum og 

þrætt þrjár til fjórar stórar perlur upp á band. Einnig fara þau að byggja turna með kubbum 

sem smám saman ná aukinni hæð, þau ráða við að halda á hníf og gaffli, geta notað aðra 

höndina stöðugt og geta gripið og sleppt (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 13; Jalongo og 

Isenberg, 2000, bls. 80).  

 Við þriggja ára aldur fara börn að njóta einfaldra hreyfinga, eins og t.d. að hoppa og 

hlaupa fram og aftur, og framkvæma þau þessar athafnir oft eingöngu ánægjunnar vegna. Þau 

er mjög stolt af getu sinni og vilja gjarnan sýna hvað þau geta (Santrock, 2008, bls. 241). Á 

þessum aldri öðlast börn færni í að standa á öðrum fæti í stutta stund, fara upp og niður stiga 

án þess að hafa stuðning og þau ráða vel við að sparka í bolta auk þess sem þau geta kastað og 

gripið bolta. Einnig geta flest börn á milli þriggja og fjögurra ára aldurs farið í kollhnís áfram 
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og notað rólur, sleða og klifurgrindur, svo eitthvað sé nefnt. Þau ráða þó ekki við að stoppa 

eða snúa snögglega við þegar þau eru á ferðinni (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 13; 

Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 80).  

Varðandi fínhreyfingar, þá ráða þriggja ára börn við að tína upp hina minnstu smáhluti 

með þumal- og vísifingri, en þau eru nokkuð klaufaleg við það. Á þessum aldri eykst 

teiknifærni barna og geta þau teiknað ferhyrning, hring, Óla prik og aðrar einfaldar teikningar, 

og þau fara að herma eftir ýmsum fígúrum í teikningunum. Börn á þessum aldri eru farin að 

geta klætt sig úr og í föt, en þurfa gjarnan að biðja um aðstoð fullorðinna. Þau læra betur að 

beita skærum og geta klippt pappír á öruggari hátt en áður. Um þetta leyti, eru börn farin að 

geta byggt allt að átta hæða turna úr kubbum (Feldman, 2007, bls. 224; Ingibjörg 

Georgsdóttir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 82; Santrock, 2008, bls. 241). 

 Fjögurra ára börn njóta á sama hátt og þriggja ára börn einfaldra hreyfiathafna, en þau 

eru þó orðin ævintýragjarnari og prófa sig stöðugt áfram (Santrock, 2008, bls. 241). Flest eiga 

þau orðið auðvelt með að halda jafnvægi og geta staðið lengi á öðrum fæti. Þau eru orðin fær í 

að klifra og stökkva, og eru mörg farin að geta rakið bolta með höndunum og valhoppað. 

Einnig geta þau gengið afturábak og hafa náð meiri færni í því að stoppa, snúa við og taka af 

stað aftur, þegar þau eru á ferðinni. Þau geta einnig byggt brýr úr kubbum. Fínhreyfingar 

barna á þessum aldri hafa þróast mikið og eru orðnar mun samhæfðari og nákvæmari. Mörg 

hver ráða við að teikna þríhyrning, Óli prik fær fullkomnara útlit og þau geta skrifað nokkra 

bókstafi. Flest fjögurra ára börn ráða við að nota hníf og gaffal til að matast ásamt því að þau 

geta rennt rennilás og hneppt tölum og hnöppum. Þar af leiðandi geta þau klætt sig úr og í föt 

sín án hjálpar. Fjögurra ára börn hafa náð nokkuð góðri færni með skæri og geta flest klippt 

línu ásamt því að þau ráða við að hella úr mismunandi ílátum (Feldman, 2007, bls. 224-225; 

Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 82; Santrock, 2008, bls. 

241). 

 Þegar börn hafa náð fimm ára aldri eru þau enn ævintýragjarnari en áður. Fimm ára 

drengir með gott sjálfstraust eiga það til að framkvæma ýmsar klifuræfingar á ólíklegustu 

stöðum sem fá hárin til að rísa á viðstöddum, og börn á þessum aldri hlaupa hratt og njóta 

þess að keppa hvert við annað og við foreldra sína (Santrock, 2008, bls. 241). Fimm ára börn 

geta flest hlaupið á tánum, hoppað yfir hindranir, gengið eftir beinni línu, sippað, rúllað bolta 

til að hitta hluti og hjólað á tvíhjóli með hjálpardekkjum. Þau ráða auðveldlega við að taka af 

stað, snúa við og stoppa þegar þau taka þátt í leikjum ásamt því að geta stokkið með tilhlaupi, 

bæði áfram og upp í loft. Fínhreyfingar fimm ára barna hafa þróast enn frekar og handleggir, 

hendur og líkami vinna betur saman undir stjórn augna. Þau hafa flest náð réttu blýantsgripi 
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og ráða vel við að teikna rétthyrninga, þríhyrninga og hringi, auk þess sem þau geta hermt 

eftir alls konar mynstri, bókstöfum og tölum. Einfaldir kubbaturnar vekja ekki lengur áhuga á 

þessum aldri, en við hafa tekið fullkomnari byggingar eins og hús og kirkjur (Feldman, 2007, 

bls. 224-225; Ingibjörg Georgsdóttir, 2008, bls. 14; Jalongo og Isenberg, 2000, bls. 83; 

Santrock, 2008, bls. 241). 

 Við sex ára aldur er margt að gerast hjá börnum í sambandi við líkamsvöxt og 

hreyfiþroska. Þau eru að missa barnatennur og fá í staðinn stórar fullorðinstennur sem breyta 

töluvert andlitssvip þeirra. Fætur og handleggir lengjast og smábarnaútlitið hverfur smám 

saman; andlitið verður grannleitara og stærð höfuðs nær réttu hlutfalli við líkamsstærð. Vegna 

þessara breytinga missa börn tímabundið getuna til að samhæfa hreyfingar sínar og þær verða 

óútreiknanlegar og jafnvel slánalegar. Hversu mikið það verður fer eftir vaxtarhraða barna en 

þó er algengt að sex ára börn hafi ekki fulla stjórn á útlimum. Á meðan á þessu tímabili 

stendur eiga börn oft erfitt með að sitja kyrr, t.d. við matarborðið og reka sig gjarnan í 

mjólkurglasið. Stundum eiga þau erfitt með að reima og hneppa þrátt fyrir að hafa ráðið við 

það nokkrum mánuðum fyrr. Allt þetta getur haft áhrif á skap barna; það fer í taugarnar á 

þeim að líkami þeirra lætur ekki að stjórn þegar þau vilja gera svo margt og langar að ná 

árangri. Á meðan börn eru að venjast þessum breytingum koma ýmis merki um skort á 

sjálfstrausti auk öryggisleysis í ljós, einkum varðandi fínhreyfingar, og þau finna að þau eru 

klaufsk og geta ekki teiknað eins og þau vilja. Má þá gjarnan heyra setningar eins og „þetta er 

ljótt“ og í kjölfarið er strokað út eða blaðið rifið (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna 

Eydal, 1995, bls. 85–86). 

 Kynjamunur kemur gjarnan fram í hreyfiþroska og eru stúlkur oft fljótari að ná valdi á 

fínhreyfingum, þær fá áhuga á að búa til keðjur úr perlum og að sauma, á meðan drengir fara í 

leiki sem efla grófhreyfingar. Þeir hlaupa, hoppa og byggja og etja kappi hver við annan t.d. 

þegar þeir hjóla og hlaupa. Innan tíðar eykst svo fingrastyrkur og lipurð hjá sex ára börnum og 

þau verða að nýju sátt við sjálf sig (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 1995, bls. 

85–86). 

 Hér hefur verið greint frá því hvernig hreyfiþroski barna á leikskólaaldri breytist en 

einnig finnst höfundum rétt að fjalla stuttlega um þrjá fræðimenn sem sett hafa fram 

hugmyndir og kenningar þar sem hreyfing barna kemur við sögu. Þessir fræðimenn eru 

Howard Gardner, John Dewey og Lev Vygotsky. 
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3.3 Kenningar í tengslum við hreyfingu 

Hér verður fjallað stuttlega um fjölgreindakenningu Howard Gardners en þó aðallega um 

líkams- og hreyfigreindina sem er samkvæmt Gardner ein af átta greindum sem við búum yfir. 

Síðan verður sagt stuttlega frá kenningum John Deweys en hann telur að fólk læri mest á því 

að framkvæma hlutina sjálft. Í lokin verður vikið að kenningu Lev Vygotskys um svæði hins 

mögulega þroska og mikilvægi leiks sem þroskaleiðar fyrir börn.  

3.3.1 Howard Gardner  

Börn læra á ólíkan hátt og gefur því auga leið að ekki henta öllum börnum sömu námshættir. 

Howard Gardner (f. 1943) dró í efa að hægt væri að mæla greind með greindarprófi eins og 

franski sálfræðingurinn Alfred Binet hélt fram, en hann bjó til greindarpróf, svo kallað Binet-

próf, og taldi að öll börn fæddust með ákveðna greind og að hægt væri að mæla hana á 

hlutlægan hátt og setja fram í formi einnar tölu, greindarvísitölu (IQ). Gardner efaðist um að 

greindin væri aðeins einn þáttur og hélt því fram að vestræn menning hefði skilgreint 

greindina of þröngt (Amstrong, 2001, bls. 13; Smith, 2008). Starf hans með börnum með 

þroskafrávik og fólki sem hafði orðið fyrir heilaskaða varð til þess að hann setti fram 

fjölgreindarkenningu sína (Gardner, 2005, bls. 6, 2008). 

Gardner taldi að allir menn byggju yfir átta greindum (hann setti fram fyrstu sjö 

greindirnar árið 1983 en árið 1993 bætti hann við áttundu greindinni, umhverfisgreind): 

Málgreind, rök- og stærðfræðigreind, rýmisgreind, líkams- og hreyfigreind, tónlistargreind, 

samskiptagreind, sjálfsþekkingargreind og umhverfisgreind. Hann taldi að greindirnar snérust 

fyrst og fremst um tvennt; hæfileika til að leysa þrautir eða vandamál og hins vegar að hanna 

afurðir í góðu samspili og samhengi við umhverfið (Armstrong, 2001, bls. 14; Gardner, 2005, 

bls. 6-9). Auk þess taldi hann að mismunandi væri milli einstaklinga hversu sterkar þessar 

greindir væru og að engir tveir einstaklingar, ekki einu sinni eineggja tvíburar byggju yfir 

nákvæmlega sömu greindum. Þó maður hefði gott vald á einni greind þyrfti það ekki að þýða 

að hann hefði jafn gott vald á öðrum greindum og er það m.a. vegna þess að greindirnar þróast 

á ólíkan hátt á mismunandi tíma hjá hverri manneskju. Þrátt fyrir þetta eru greindirnar þó 

samtengdar og hjá sumum einstaklingum virðist starfsemi í öllum eða flestum greindum mjög 

þróuð en flest fólk býr yfir misþróuðum greindum, sumar eru vel þróaðar, aðrar miðlungs 

þróaðar og enn aðrar frekar lítið þróaðar (Armstrong, 2001, bls. 20; Gardner, 2005, bls. 6, 10, 

2008).  

Samkvæmt Gardner eru einkenni líkams- og hreyfigreindar hæfni til þess að nota allan 

líkamann eða hluta af honum á mjög aðgreinandi og þjálfaðan hátt, t.d. til að tjá hugmyndir 
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sínar og tilfinningar og leysa vandamál, auk leikni til að búa til hluti og beita þeim. Þessi 

greind felur því í sér sérstaka líkamlega færni eins og t.d. jafnvægi, samhæfingu, fingrafimi, 

styrk, sveigjanleika og næmt hreyfi- og snertiskyn. Þeir sem hafa góða líkams- og 

hreyfigreind eru m.a. íþróttamenn, dansarar, leikarar, myndlistamenn, hljóðfæraleikarar og 

skurðlæknar (Armstrong, 2001, bls. 14; Gardner, 2005, bls. 8; Smith, 2008). Þetta er 

mikilvæg greind og nauðsynlegt að hún fái notið sín í leikskólastarfinu og gæta þarf þess að 

þessi greind verði ekki útundan og þurfa kennarar að huga að einstaklingsmun nemenda sinna 

þegar kemur að skipulagningu hreyfistunda.  

Fjölgreindakenning Gardners undirstrikar vel einstaklingsmun nemenda og mikilvægi 

þess að koma til móts við þarfir hvers og eins. Námið þarf að vera fjölbreytt auk þess sem 

kennarar verða að virða ólíkar aðferðir barna til þekkingarleitar þar sem það liggur misvel 

fyrir einstaklingum að læra eitthvað ákveðið eftir því hvaða greindarsvið á í hlut og hvar 

styrkleikar einstaklings liggja. Hefðbundin kennsla myndi t.d. henta vel nemendum sem eru 

með sterka mál-, rök- og stærðfræðigreind en hún hentar ekki jafn vel nemendum sem eru 

sterkari á öðrum greindarsviðum. Þess vegna er ógerlegt að nefna ákveðna hæfileika sem börn 

ættu að búa yfir til þess að teljast greind auk þess sem fólk getur sýnt hæfileika sína á 

fjölbreyttan hátt innan sömu greindar og því mikilvægt að koma til móts við þarfir hvers og 

eins. Þetta er ákaflega mikilvægt vegna þess að Gardner heldur því fram að hver einstaklingur 

búi yfir þeim hæfileika að þróa allar greindirnar á nokkuð hátt getustig fái hann örvun, eflingu 

og leiðsögn við hæfi og því ákaflega mikilvægt að námshættir séu fjölbreyttir og nái til alls 

barnahópsins og allir fái notið sín og að allar greindirnar séu virkjaðar (Armstrong, 2001, bls. 

21; Gardner, 2004, bls. 6).  

3.3.2 John Dewey  

John Dewey (1859-1952) var bandarískur heimspekingur og menntafrömuður og merkur 

brautryðjandi í nútíma uppeldisfræði og hafa kenningar hans haft mikil áhrif á skólastarf í 

heiminum. Hann leit ekki á skólann sem undirbúning undir lífið heldur leit hann á hann sem 

lífið sjálft. Honum fannst að nemendur ættu að fást við raunveruleg, hagnýt verkefni og leita 

sjálfir að svörum í staðinn fyrir að fá þau beint frá kennara (Íslenska alfræðiorðabókin A-G, 

1999, bls. 290-291; Jóhanna Einarsdóttir, 1997, bls. 28).  

 Dewey fannst vanta tengsl á milli þess sem börn væru að fást við innan veggja skólans 

annars vegar og utan þeirra hins vegar. Honum fannst að skólinn ætti að kynna fyrir barninu 

frumþætti samfélagsins og að markmið skólans ætti að vera að þjálfa börn í að verða 

þátttakendur í samfélagi fólks. Dewey leit því á skólann sem samfélag í smækkaðri mynd sem 
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átti að grundvallast á lýðræðislegum samskiptum. Hann kallaði þetta „nám í verki“ og 

einkunnarorð þessara kennsluhátta var að læra með því að framkvæma (Dewey, 1994, bls. 

VIII-IX; Jóhanna Einarsdóttir, 1997, bls. 28).  

Dewey taldi að börn lærðu mest í gegnum eigin reynslu og átti allt sem nemendur 

framkvæmdu að vera vel skipulagt og markvisst og valið af kennurum af kostgæfni. Börnin 

áttu síðan að gera sér grein fyrir því hver tilgangur vinnunnar væri. Hlutverk kennarans var 

því að vera leiðbeinandi og verkefnastjóri og átti hann að sjá til þess að börnin hugsuðu um 

það sem þau voru að gera og fá þau til þess að ræða skynsamlega um það. Nokkur lykilhugtök 

í kennslufræði Deweys voru áhugi, virk reynsla, eigin athugun og könnun, samfella í 

vinnubrögðum og þroski. Hlutverk skólans var því að hafa í huga líf barnanna utan skólans, 

byggja á þeirri reynslu sem þau höfðu aflað sér og skapa nýja reynslu fyrir þau til að læra.  

Markmiðið með þessu starfi var að auðvelda barninu að lifa og starfa sem einstaklingur í 

samfélagi við aðra (Dewey, 1994, bls. VIII-IX; Jóhanna Einarsdóttir, 1997, bls. 29). 

Dewey fjallaði sérstaklega um leikinn og mikilvægi hlutverkaleiks sem námsleiðar 

ungra barna. Hann sagði að í hlutverkaleik fengju börn tækifæri til þess að endurskapa 

þekkingu sína í samskiptum við önnur börn, gæfist tækifæri til þess að nýta eigin reynslu að 

heiman og úr nánasta umhverfi sínu í skólanum og tjá hugmyndir sínar í gegnum leikinn. 

(Jóhanna Einarsdóttir, 1997, bls. 30). Í dag gætir víða áhrifa frá kenningum Deweys í 

leikskólastarfi og er mikilvægi leiksins fyrir þroska barna, þróun persónuleika og nám þeirra 

almennt viðurkennt í leikskólauppeldi. Leikskólakennarar leitast flestir við að hafa starfið 

lifandi og reynslumiðað. Námskráin byggir á reynslu barnanna heima fyrir og nánasta 

umhverfi og á mörgum leikskólum fá börnin tækifæri til þess að kynnast samfélaginu með því 

að fara í vettvangsferðir um nágrennið, skoða fyrirtæki og stofnanir og fá tækifæri til 

hlutverkjaleikja og vinna þar úr reynslu sinni og upplifun (Jóhanna Einarsdóttir, 1997, bls. 30-

31).  

3.3.3 Lev Vygotsky 

Lev Vygotsky (1896-1934) var sovéskur sálfræðingur sem setti fram áhrifamikla kenningu 

um tengsl máls og hugsunar. Hann taldi að hugsun þróaðist ekki sjálfkrafa eða væri af 

andlegum toga heldur væri vitsmunalíf útkoma félagsmótunar (Íslenska alfræðiorðabókin P-

Ö, 1990, bls. 529). Eitt mikilvægasta atriðið í kenningum Vygotsky var svæði hins mögulega 

þroska (e. zone of proximal development) en þetta er það svæði sem er á milli þess sem barn 

getur/skilur sjálft án aðstoðar og þess sem það getur/skilur með hjálp fullorðinna eða sér 

færari einstaklingi (Mooney, 2000, bls. 82-83).  
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 Vygotsky trúði því að nám ætti sér stað í félagslegu samhengi og að í gegnum 

samvinnu og samskipti barna við kennara, foreldra og önnur börn ykist þroski þeirra og þau 

öðluðust nýja vitræna hæfileika (Mooney, 2000, bls. 83). Hlutverk kennarans er því að 

fylgjast með barnahópnum og gera sér grein fyrir hvar hvert og eitt þeirra stendur, því 

kennarar sem vita hvar nemendur þeirra standa eru betur undir það búnir að vinna með þá á 

svæði hins mögulega þroska og sjá börnunum fyrir viðeigandi verkefnum. Hann vildi að 

verkefnin sem börnin fengust við væru krefjandi og væru aðeins fyrir ofan getu þeirra fremur 

en að reyna á það sem þau geta fyrir og áttu þetta að vera verkefni sem þau væru fær um að 

framkvæma í hópum eða með aðstoð kennara (Mooney, 2000, bls. 84-86).  

 Vygotsky lagði áherslu á leikinn og taldi hann hafa mikil áhrif á alhliða þroskaferil 

barna og sagði hann skapa svæði hins mögulega þroska hjá börnum vegna þess að í leik láta 

börn eins og þau séu höfðinu hærri en þau í raun eru og geta þannig tekist á við aðstæður sem 

þau ráða ekki við án hjálpar í raunveruleikanum. Vygotsky hélt því fram að í leiknum lærðu 

börn að gera sér grein fyrir eigin athöfnum og áttuðu sig smám saman á því að í leikjum gilda 

reglur sem að allir verða að fara eftir. Einnig sá hann leikinn sem bæði vitræna og 

tilfinningalega leið í þroskaferlinu (Frost o.fl., 2005, bls.18-19, 37). Hann taldi ímyndunar- og 

hlutverkaleik vera mikilvægastan fyrir þroska barna og að þrír þættir gerðu leikinn svona 

mikilvægan: Leikurinn leiðir til óhlutbundinnar hugsunar, leikurinn gerir börn meðvituð um 

félagslegar reglur í samfélaginu og í leik felst mikil sjálfstjórn. Vygotsky benti á að ef við 

gætum borið kennsl á eiginleika leiks þá gætum við öðlast skilning á grundvallarhlutverki 

þroska (Frost o.fl., 2005, bls. 18-20, 37-39). Mikilvægt er því að fullorðnir þekki leik barna og 

viti hvenær hægt sé að grípa inn í til að stuðla að aukinni færni og hafi krefjandi verkefni sem 

ýta undir þroska þeirra og á þetta ekki síður við um skipulagningu hreyfistunda.  

3.4 Samantekt 

Hér hefur verið greint frá mikilvægi þess að hreyfa sig reglulega, hlutverki leikskóla og 

foreldra varðandi hreyfingu barna en einnig fjallað um hreyfiþroska barna og kenningar 

tengdar hreyfingu. Vísindalegar rannsóknir hafa sýnt fram á að regluleg og skynsöm hreyfing 

er heilsubætandi á margan hátt óháð kyni, aldri og líkamlegu ástandi, auk þess sem hún er 

forvörn gegn ýmsum sjúkdómum. Regluleg hreyfing hjá börnum dregur m.a. úr líkum á 

geðrænum vandamálum, eykur fimi, styrk, og sjálfstraust og eflir alhliða þroska þeirra. 

 Börn á leikskólaaldri dvelja meirihluta dags í leikskólanum og er það því hlutverk 

leikskólans að sjá til þess að uppfylla hreyfiþörf barnanna meðan á dvöl þeirra stendur. 

Húsnæði leikskólans þarf að bjóða upp á fjölbreytta hreyfingu en einnig þurfa 
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leikskólakennarar að búa yfir þekkingu og færni til að geta sinnt hreyfikennslu í skólanum. 

Foreldrar gegna einnig mikilvægu hlutverki þegar kemur að hreyfingu barna, ekki síst þar sem 

þeir eru fyrirmyndir og geta haft áhrif á hve mikið börnin hreyfa sig. 

 Hreyfiþroski barna er gjarnan notaður sem mælikvarði á heilbrigði barna þar sem hann 

er yfirleitt mjög reglubundinn við eðlilegar aðstæður. Samkvæmt rannsóknum ganga öll börn í 

gegnum sömu þroskaáfangana, ekki er hægt að sleppa neinu úr og er röð þeirra ávallt sú sama. 

Hreyfiþroski er nokkuð einstaklingsbundinn en þrátt fyrir mun á milli barna er hann yfirleitt 

stöðugur og því þarf ekki að hafa áhyggjur þó að börn fylgi ekki alltaf meðaltalinu. 

 Fræðimennirnir Howard Gardner, John Dewey og Lev Vygotsky hafa allir fjallað á 

einhvern hátt um hreyfingu í kenningum sínum. Gardner taldi að allir menn byggju yfir átta 

greindum, þ.m.t. líkams- og hreyfigreind sem er hæfni til þess að nota allan líkamann eða 

hluta af honum á mjög aðgreinandi og þjálfaðan hátt. Dewey fjallaði sérstaklega um leikinn 

og mikilvægi hlutverkaleiks sem námsleiðar ungra barna og Vygotsky lagði áherslu á leikinn, 

taldi hann hafa mikil áhrif á alhliða þroskaferil barna og sagði hann skapa svæði hins 

mögulega þroska hjá börnum vegna þess að í leik láta börn eins og þau séu höfðinu hærri en 

þau í raun eru.  
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4. Rétt mataræði barna 

Í þessum kafla verður fjallað um mikilvægi rétts mataræðis fyrir börn. Byrjað verður á því að 

fjalla um gildi réttar næringar fyrir börn á leikskólaaldri. Því næst verður greint frá því hvaða 

næringarefni eru nauðsynleg fyrir börn og mikilvægi þeirra. Í lokin verður vikið að hlutverki 

leikskólans og foreldra þegar kemur að réttu mataræði og næringu barna og hvaða áhrif þessir 

aðilar hafa á matarvenjur barna síðar meir.  

4.1 Gildi næringar fyrir börn á leikskólaaldri 

Í dag er mikil vakning um mikilvægi réttrar næringar og hefur mataræði barna verið talsvert 

til umræðu að undanförnu (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004), en góð næring er nauðsynleg 

fyrir líkamann svo hann geti starfað eðlilega. Maturinn á ríkan þátt í lífi okkar, en hann veitir 

okkur orku og næringarefni sem eru nauðsynleg til vaxtar og viðhalds. Þess vegna skiptir 

miklu máli að hugsa um það sem maður borðar, því þeir sem hugsa vel um líkama sinn og 

heilsu eru hraustir andlega og líkamlega (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 1).  

Á fyrstu árum ævinnar er ákaflega nauðsynlegt að börn fái viðeigandi næringu. 

Mataræði og næringarástand barns hefur mikil áhrif á allan almennan þroska þess og vöxt svo 

og almenna heilsu og vellíðan, bæði andlega og líkamlega (Ingibjörg Gunnarsdóttir, Tinna 

Eysteinsdóttir og Inga Þórsdóttir, 2007, bls. 5). Börn þurfa á vissri orkuneyslu að halda 

daglega og er það misjafnt eftir aldri barna, virkni þeirra og þyngd hversu mörgum 

hitaeiningum þau þurfa á að halda. Þannig er meðal orkuþörf tveggja ára stelpu 1050 kcal á 

dag en meðal orkuþörf sex ára stelpu er 1630 kcal á dag á meðan meðal orkuþörf tveggja ára 

stráka er 1120 kcal á dag en er síðan orðin 1770 kcal á dag við sex ára aldur (Lýðheilsustöð, 

2006, bls. 23).  

Matarvenjur byrja að mótast strax í æsku og viðhaldast að einhverju leyti fram á 

fullorðinsár. Þess vegna er nauðsynlegt að börnum standi strax til boða heilsusamlegur lífstíll 

(Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2007, bls. 5). Mataræði barna skiptir miklu máli og er 

nauðsynlegt að barn fái reglulegar heilsusamlegar máltíðir til þess að það fái næga orku, því 

að ef of langt er á milli máltíða lækkar blóðsykurinn og barnið getur fundið fyrir orkuleysi og 

þreytu (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).   

Fæðuval barna er talið mótast að miklu leyti af foreldrum og venjum samfélagsins í 

kringum þau (Bryndís Eva Birgisdóttir, 2000) og þess vegna er mikilvægt að foreldrar og 

aðrir sem koma að uppeldi barna tileinki sér gott mataræði, því þá eru allar líkur á að börnin 

geri það líka.  
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4.1.1 Hvaða næringarefni eru nauðsynleg?  

Lýðheilsustöð gaf út bækling árið 2006 sem heitir Ráðleggingar um mataræði og 

næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Bæklingurinn er mjög gagnlegur 

og ætti að vera til á öllum heimilum og leikskólum landsins. Þessar ráðleggingar eru gerðar til 

þess að koma í veg fyrir skort á næringarefnum og stuðla að jafnvægi á milli þeirra. Þar 

kemur fram að mikilvægt sé að hafa fjölbreytnina í fyrirrúmi, vegna þess að engin ein 

fæðutegund, sama hversu holl hún er, inniheldur öll þau næringarefni sem líkaminn þarf 

nauðsynlega á að halda og þess vegna er mjög mikilvægt að börn borði fjölbreytta og 

næringarríka fæðu, en með fjölbreyttu og hollu mataræði er best tryggt að jafnvægi sé á milli 

næringarefnanna. Huga þarf því vel að samsetningu og magni fæðunnar og passa þarf upp á 

að fjölbreytnin verði ekki til þess að borðaður sé meiri matur en æskilegt er, en ljóst er að 

börn þurfa að borða sitt lítið af hverju til að fá öll þau næringarefni sem þau þurfa á að halda 

(2006, bls. 1-3).  

Eins og fram hefur komið er nauðsynlegt að huga vel að samsetningu fæðunnar til að 

viðhalda eðlilegri líkamsstarfsemi. Orkuefnin, prótein, fita og kolvetni eru okkur nauðsynleg 

en í mismiklu magni. Hæfilegt þykir að prótein sé 10-20% af heildarorkunni, fita sé 25-35% 

orkunnar, en þar af má hörð fita ekki vera meiri en 10%, og kolvetni eiga síðan að veita 50-

60% af orkunni og þar af eiga ekki að vera meira en 10% úr viðbættum sykri. Fæðutrefjar 

ættu svo að vera að minnsta kosti 25 grömm á dag miðað við 2400 hitaeiningar. Til að 

auðvelda sér þennan útreikning má ímynda sér að maður skipti matardisknum upp í þrjá 

jafnstóra hluta og á einn þriðjungurinn af disknum að innihalda próteinrík matvæli eins og 

fisk, kjöt, egg, baunir og mjólkurvörur, annar þriðjungurinn á að innihalda kolvetnisrík 

matvæli, helst gróft og trefjaríkt kornmeti eða kartöflur, og þriðji og síðasti þriðjungurinn á að 

innihalda grænmeti eða ávexti. Þar sem neysla sykurríkra matvæla er með öllu ónauðsynleg 

gera ráðleggingarnar hvorki ráð fyrir gosi né sælgæti, en þó er talið að neysla þeirra í hófi sé í 

lagi, sé fæðuvalið að öðru leyti gott og hreyfing stunduð reglulega (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 

1-3).  

Prótein gegna veigamiklu hlutverki í allri starfsemi líkamans en fái hann næg prótein 

úr fæðunni tryggir það honum nóg af amínósýrum og köfnunarefnum sem hann þarf til vaxtar 

og viðhalds, auk þess sem þau veita honum orku. Prótein í fæðu Íslendinga er yfirleitt mjög 

ríflegt og lítil hætta er á próteinskorti hjá börnum. Mest prótein fæst úr fiski, kjöti, 

mjólkurvörum og eggjum auk þess sem kornmatur og baunir innihalda einnig töluvert magn 

af próteini. Fiskur er mjög góður próteingjafi og inniheldur ýmis gagnleg næringarefni, s.s. 
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selen og joð, auk þess sem feitur fiskur er einnig ríkur af D-vítamíni og ómega-3 fitusýrum en 

þessi næringarefni eru afar nauðsynleg og fást úr fáum öðrum matvælum. Það er fiskinum að 

þakka hversu heilsuhraust og langlíf þjóðin hefur verið og ætti því, samkvæmt Lýðheilsustöð, 

að borða fisk minnst tvisvar sinnum í viku, bæði feitan og magran (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 

22, 2006, bls. 6-7, 26). Neysla mjólkurvara og mjólkur er einnig ákaflega mikilvæg fyrir börn 

þegar þau eru að vaxa og dregur úr hættu á beinþynningu síðar meir. Hæfilegur 

mjólkurskammtur er talinn vera tvö glös á dag eða sem samsvarar 500 ml og er best að velja 

sér fitulitlar og lítið sykraðar vörur (Lýðheilsustöð, 2006, bls. 10-11). 

Fita er mikilvægt næringarefni fyrir börn og þurfa þau að fá fitu úr matnum á hverjum 

degi en í fitunni eru mikilvæg fituleysanleg vítamín og nauðsynlegar fitusýrur. Fitan getur 

verið misjafnlega holl og því nauðsynlegt að velja hvaðan fitan kemur; best er að velja mjúka 

fitu í stað harðrar fitu. Með því að velja fituminni mjólkurvörur og magurt kjöt og skera 

sýnilega fitu burt úr kjöti má draga verulega úr neyslu á harðri fitu. Passa þarf þó upp á að 

neysla fituríkra matvara sé innan eðlilegra marka, en of lítil fita getur leitt til þess að orkuþörf 

barna sé ekki fullnægt á meðan neysla of mikillar fitu getur aukið líkurnar á ofþyngd 

(Lýðheilsustöð, 2005, bls. 22-23, 2006, bls. 12-13, 27).  

Kolvetni er hægt að finna í alls konar fæðu úr jurtaríkinu og sé maturinn lítið unninn 

má finna þar ýmis nauðsynleg holl efni. Fæða úr þessum flokki er meðal annars gróft brauð, 

kornvörur og kartöflur. Vanda þarf valið á hvers konar kolvetna er neytt vegna þess að í 

rannsóknum sem gerðar hafa verið hefur komið í ljós að hluti viðbætts sykurs er óvenju 

mikill, sérstaklega í fæðu ungs fólks, eða um 18% orkunnar. Þennan sykur má finna í ýmsum 

fæðutegundum eins og t.d. svaladrykkjum, morgunkorni, mjólkurvörum, kexi, gosi og sælgæti 

og því er mikilvægt að reyna að draga úr neyslu þessara óæskilegu matvara (Lýðheilsustöð, 

2005, bls. 23, 2006, bls. 27). 

Trefjar eru einnig nauðsynlegar og þurfa börn að fá hæfilegt magn af trefjum til að 

viðhalda heilbrigði líkamans. Þær eru afar nauðsynlegar fyrir heilbrigðan meltingarveg, örva 

meltinguna, hreyfingu þarma og hægja á upptöku næringarefna úr meltingarveginum. Þrátt 

fyrir þetta er meðalneysla trefja langt undir ráðlögðum skammti og má rekja það til lítillar 

neyslu grófs kornmetis og brauðs, grænmetis og ávaxta, en þetta eru allt trefjarík matvæli. Á 

þessu má sjá að nauðsynlegt er að auka neyslu trefjaríks fæðis (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 23, 

2006, bls. 8, 27).  

Eins og fram hefur komið er neysla ávaxta og grænmetis afar mikilvæg til að sjá 

líkamanum fyrir nægu magni af trefjum en auk þess virðist neysla ávaxta og grænmetis 

minnka líkur á ýmsum langvinnum sjúkdómum, t.d. hjarta- og æðasjúkdómum, auk offitu og 
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ýmissa tegunda krabbameins. Ávextir og grænmeti eru afar hollar fæðutegundir og fela í sér, 

eins og fram hefur komið, mikið magn af vítamínum, steinefnum, trefjum og öðrum 

hollustuefnum. Best er að borða sem fjölbreyttastar gerðir af ávöxtum og grænmeti og ráðlegt 

er að borða fimm skammta eða að minnsta kosti 500 grömm af grænmeti, ávöxtum og safa á 

dag. Börn að tíu ára aldri þurfa þó heldur minni skammta, en áætla má að orkuþörf barna sé 

um 60% af orkuþörf fullorðinna og má því ætla að þrír skammtar eða 300 grömm á dag af 

ávöxtum og grænmeti sé hæfilegur skammtur fyrir börn á leikskólaaldri. Ávaxta- og 

grænmetisneysla Íslendinga hefur aukist talsvert á undanförnum árum en er samt talsvert 

minni en ráðlagt er og talið er að Íslendingar borði að meðaltali aðeins tæplega helminginn af 

því sem ráðlagt er. Til að auka ávaxta- og grænmetisneyslu barna enn frekar, er gott að hafa 

ávexti og grænmeti sem sjálfsagðan hluta af öllum máltíðum, auk þess að gefa börnum 

niðurskorið grænmeti og ávexti á milli mála (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004, 2006; 

Lýðheilsustöð, 2006, bls. 4-5).  

Ýmis vítamín og steinefni eru nauðsynleg fyrir börn. A-vítamín er eitt af þeim og má 

fá úr lýsi, lifur, mjólk, eggjum, litsterku grænmeti og ávöxtum. D-vítamín er einnig 

nauðsynlegt en er í fáum fæðutegundum og þá helst í lýsi og feitum fiski en einnig í 

stoðmjólk og fjörmjólk. Þar sem D-vítamín er í svona fáum fæðutegundum er gagnlegt að 

börn og fullorðnir taki eina skeið af þorskalýsi á dag. C-vítamín fæst fyrst og fremst úr 

grænmeti, ávöxtum og berjum, t.d. káli, kíví, jarðarberjum og appelsínum. Kalk er steinefni 

sem finnst mest af í mjólk, ostum og öðrum mjólkurmat og járn finnst t.d. í innmat (blóðmör 

og lifur), kjöti, eggjum, dökkgrænu grænmeti o.fl. (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 24-25).  

Nauðsynlegt er fyrir líkamann að fá nægan vökva og er vatn besti svaladrykkurinn, en 

þrátt fyrir það drekka börn og ungmenni á Íslandi allt of mikið af sykruðum gos- og 

svaladrykkjum. Tíðni ofþyngdar og offitu hefur aukist meðal barna og unglinga á síðustu 

árum, eins og áður hefur komið fram, en einnig er glerungseyðing tanna vaxandi vandamál og 

hefur mikil neysla sykraðra drykkja, auk orkudrykkja og jafnvel safa, verið tengd við þetta. 

Kalt vatn hentar börnum best til að svala þorsta og þess vegna á að brýna fyrir börnum að 

drekka vatn við sem flest tækifæri. Ekki er ráðlagt að börn drekki meira en eitt glas af 

hreinum ávaxtasafa á dag, en gos- og svaladrykkir eru alveg óþarfi fyrir börn og veita aðeins 

tómar hitaeiningar; aðeins viðbættan sykur en engin næringarefni. Börn sem æfa íþróttir 

daglega hafa auk þess enga þörf fyrir íþróttadrykki en ættu þess í stað að drekka vatn fyrir 

æfingu, á meðan á henni stendur og á eftir (Elva Gísladóttir, e.d.).   

Á þessu má glöggt sjá að það er afar mikilvægt að borða hollan og fjölbreyttan mat. Í 

könnun sem gerð var á mataræði þriggja og fimm ára leikskólabarna árið 2007 komu í ljós 
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bæði jákvæðar og neikvæðar hliðar á mataræði íslenskra barna. Má þar nefna að þó svo að 

ávaxta- og grænmetisneysla barnanna hafi verið undir ráðlögðum gildum í rannsókninni, er 

ýmislegt sem bendir til þess að hún sé smátt og smátt að aukast og því mikilvægt að halda 

áfram á þeirri braut því enn er þó nokkuð í land. Fiskneysla, sem hefur mælst fremur lág 

undanfarin ár, var samkvæmt rannsókninni í samræmi við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar og 

telja rannsakendur að þakka megi mötuneytum leikskóla að stórum hluta fyrir það. 

Vatnsdrykkja virðist einnig hafa aukist, auk þess sem neysla á gos- og svaladrykkjum virðist 

hafa minnkað á meðal ungra barna. Neysla trefja var hinsvegar lítil og má skýra það með lítilli 

neyslu ávaxta, grænmetis og grófrar kornvöru, en einungis helmingur barnanna neytti 

trefjaríks brauðs á meðan rannsóknin fór fram. D-vítamínneysla var einnig undir ráðlögðum 

gildum og náðu aðeins 30% barnanna ráðlögðum dagskammti og einungis fimmtungur 

barnanna tók lýsi daglega. Neysla á harðri fitu og salti var einnig yfir ráðleggingum. 

Íslendingar eru orðir meðvitaðri um mikilvægi holls mataræðis og hreyfingar en þó er enn 

langt í land og nauðsynlegt er að hvetja almenning til að neyta meira af grænmeti, ávöxtum og 

trefjaríku kornmeti og taka þorskalýsi daglega. Passa þarf auk þess upp á drykkjarvenjur 

barna, hvetja þau til að drekka nóg vatn, takmarka neyslu gos- og svaladrykkja og draga úr 

neyslu sykurs og harðrar fitu (Ingibjörg Gunnarsdóttir o.fl., 2007, bls. 51).  

Eins og áður hefur komið fram dvelur meirihluti íslenskra barna stóran hluta dags í 

leikskóla og spilar hann þar af leiðandi stórt hlutverk þegar kemur að réttu mataræði og 

næringu barna. Hér verður því fjallað stuttlega um hlutverk leikskólans varðandi þessa þætti.  

4.1.2 Hlutverk leikskólans  

Meirihluti barna í leikskólum landsins borðar þrjár máltíðir yfir daginn á leikskólanum; 

morgunmat, hádegismat og síðdegishressingu. Af þessu leiðir að ef barn borðar þrjár máltíðir 

á leikskólanum á dag en aðeins eina heima hjá sér, þá fær það um 75% af allri sinni fæðu í 

leikskólanum og því ákaflega mikilvægt að hann sjái börnunum fyrir hollum og 

næringarríkum mat.  

Krafan um hollt og næringarríkt mataræði á leikskólum landsins kemur skýrt fram í 

Aðalnámskrá leikskóla. Í henni segir að leikskólum beri að stuðla að heilbrigðum lífsháttum, 

hollustu og góðum matarvenjum barna (1999, bls. 9). Þar sem rætt er um daglegt líf í 

leikskólanum kemur einnig fram eftirfarandi: 

Þegar börn og leikskólakennari sitja saman við matarborð gefst gott 

tækifæri til að styrkja góða borðsiði og til að spjalla við börnin. Með 

því að taka þátt í borðhaldi með börnum skapar leikskólakennari festu 

og ró. Mat skal bera snyrtilega fram og hann á að vera hollur og 
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næringarríkur. Þegar börn hafa náð nægum þroska eiga þau að hjálpa 

til við undirbúning máltíða og við frágang að máltíð lokinni 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 17).  

 

Á þessu má sjá að gerð er sú krafa til leikskóla landsins að þeir kynni góðar matarvenjur og 

hollustu fyrir börnunum og að þau fái að taka þátt í borðhaldinu og borða næringarríkan og 

hollan mat og þróa þannig með sér góðan lífsstíl.  

Eins og fram hefur komið gaf Lýðheilsustöð út bæklinginn Ráðleggingar um 

mataræði og næringarefni fyrir fullorðna og börn frá tveggja ára aldri, en þar má finna mjög 

gagnlegar upplýsingar um mataræði og ætti hann að vera til á öllum leikskólum landsins. Sé 

ráðleggingunum í honum fylgt eftir má koma í veg fyrir skort á næringarefnum og stuðla að 

jafnvægi milli þeirra og gott er að hafa hann við höndina þegar kemur að því að skipuleggja 

matseðla fyrir leikskóla og ætti mataræðið í leikskólum landsins að vera í samræmi við hann. 

Samkvæmt því ættu morgunmatur, miðmorgunhressing, hádegismatur og nónhressing að 

fullnægja um 70% af orkuþörf barnanna að meðaltali á hverjum degi (2005, bls. 11, 2006, bls. 

2).  

Lýðheilsustöð hefur einnig gefið út bæklinginn Handbók fyrir leikskólaeldhús og ætti 

hann að vera til í flestum leikskólum landsins. Tilgangurinn með þessum bæklingi er að 

leiðbeina starfsfólki leikskóla um hvaða mat börn ættu að fá, þannig að þau vaxi og dafni sem 

best. Áhersla er lögð á fjölbreytt fæðuval, fiskmáltíðir, neyslu ávaxta og grænmetis og 

vatnsdrykkju en þetta er allt nauðsynleg næring fyrir börn, eins og greint var nánar frá í kafla 

4.1.1 hér að ofan. Í handbókinni er einnig fjallað um matarumhverfi, mikilvægi fyrirmynda og 

sérfæði, en góðar matarvenjur barna skapast af umhverfinu sem þau alast upp í. Þess vegna er 

afar mikilvægt að bjóða börnum upp á hollan mat og að leikskólakennarar eða þeir sem hugsa 

um börnin taki þátt í máltíðinni með þeim, ræði við þau um mikilvægi þess að borða hollan 

mat og séu þeim innan handar. Þeir sem annast börnin þurfa einnig að passa upp á að vera 

ætíð góð fyrirmynd fyrir þau, það er t.d. erfitt að segja barninu að borða salatið sitt ef 

umönnunaraðilar sleppa því. Einnig kemur fram að mikilvægt sé að matartímarnir fari fram í 

rólegu og notalegu umhverfi og séu nægilega langir til þess að börnin geti borðað á sínum 

hraða (2005, bls. 4, 6, 8). 

Sum börn þurfa að vera á sérfæði og ber leikskólanum að taka tillit til þeirra. 

Fæðuofnæmi er aðalástæðan fyrir því að börn þurfa að vera á sérstöku fæði og er ofnæmi fyrir 

mjólk og eggjum helsta orsök fæðuofnæmis en einnig er nokkuð um ofnæmi fyrir fiski, 

jarðhnetum, soja og öðrum matartegundum. Mikilvægt er að allt starfsfólk leikskólans viti af 
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þessum einstaklingum vegna þess að ofnæmisvaldurinn má alls ekki komast í snertingu við 

þau hráefni sem eru í máltíð þeirra sem eru með ofnæmið (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 20).  

Samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar ætti leikskólabörnum að vera boðið upp á 

kornmat og mjólkurmat ásamt ávöxtum eða hráu grænmeti í morgunmat auk þess sem börnin 

ættu að fá þorskalýsi. Síðan er morgunhressing þar sem ávextir eða grænmeti eru í boði, en 

morgunhressing á þó sérstaklega við um leikskóla þar sem ávextir eða grænmeti eru ekki í 

boði með morgunmatnum. Í hádegismatinn ætti að vera fiskur tvisvar í sinnum í viku, svo 

eitthvað sé nefnt, og ætíð ætti að hafa grænmeti með matnum. Gróft brauð með viðbiti og 

áleggi ætti svo að vera í boði í nónhressingunni auk mjólkur og börnin þurfa svo ætíð að geta 

fengið sér vatn að drekka við þorsta utan matmálstíma (Lýðheilsustöð, 2005, bls. 11).  

Í lokin er svo rétt að minnast á mikilvægi þess að foreldrar fái upplýsingar um matinn 

sem börnin fá að borða hverju sinni á leikskólanum, til þess að þeir geti samræmt matinn á 

heimilinu við matinn á leikskólanum til að koma í veg fyrir að fæða barnsins verði einhæf 

(Lýðheilsustöð, 2005, bls. 6).  

Eins og greint hefur verið frá ber leikskólum að stuðla að hollum og góðum 

matarvenjum barna en ekki má þó gleyma hlutverki foreldra þar sem þeir bera aðal ábyrgð á 

uppeldi barna sinna og hafa því mikil áhrif á neysluvenjur þeirra.  

4.1.3 Hlutverk foreldra 

Foreldrar eru helsta fyrirmynd barna sinna þegar kemur að því að móta hegðun og venjur 

þeirra og því er ákaflega mikilvægt að þeir temji sér hollt og næringarríkt matarræði. 

Rannsóknir, bæði innlendar og erlendar, hafa sýnt fram á tengsl milli mataræðis foreldra og 

barna þeirra og því meira sem móðirin borðar t.d. af grænmeti, þeim mun meira borðar barnið 

af sama fæði. Því ekki er hægt að ætlast til þess að barn borði epli á sama tíma og foreldrið 

gæðir sér á súkkulaði eða kartöfluflögum. Ef foreldrar tileinka sér gott mataræði eru allar líkur 

á því að börn þeirra geri það líka. Hlutverk foreldra er því aðallega að gera börnum sínum 

kleift að nærast reglulega (fjórar til sex máltíðir alls, jafndreifðar yfir daginn) og bjóða upp á 

fjölbreytt og hollt mataræði (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2005; Ólafur Sæmundsson, 1999).  

Foreldrar eiga að stjórna því hvað börnin borða vegna þess að flest börn mundu sjálf 

velja þann mat sem þeim finnst góður á bragðið en ekki hugsa um ,,hollustugildi” hans. 

Sykurbragð höfðar mjög sterkt til barna og því líklegt að þau mundu velja sér eitthvað dísætt. 

Rannsóknir sýna að foreldrar skipa stórt hlutverk þegar kemur að sykuráti barna og það fer 

því að mestu leyti eftir því hvað foreldrar kaupa í matinn og hvað er til á heimilinu hvað 

börnin borða. Þess vegna er mikilvægt að foreldrar velji fjölbreytt fæði og stilli fitu og sykri í 
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hóf en bjóði upp á  mikið af ávöxtum og grænmeti (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2005; 

Lýðheilsustöð, e.d.b).  

Offita meðal barna hefur aukist með árunum og er orðið alvarlegt heilsufarsvandamál 

eins og greint var frá í kafla 2.3, en ein helsta ástæða þessa er sú einfalda staðreynd að börn 

borða meira en þau brenna. Erlendar rannsóknir hafa sýnt fram á að 50-60% of feitra barna 

verða einnig of feit þegar þau eru orðin fullorðin auk þess sem það eru 50% líkur á því að 

börn verði of feit sé annað foreldri þeirra of feitt, en 80% líkur séu báðir foreldrar of feitir. 

Þess vegna er nauðsynlegt að öll fjölskyldan temji sér heilsusamlegt mataræði og fari eftir 

ráðleggingum Lýðheilsustöðvar um mataræði og næringarefni (Erlingur Jóhannsson, 2002; 

Lýðheilsustöð, 2006; Sigrún K. Barkardóttir, 2002, bls. 295). 

4.2 Samantekt 

Í kaflanum hefur verið fjallað um mikilvægi rétts mataræðis fyrir börn og rannsóknir sem 

gerðar hafa verið á viðfangsefninu kynntar til sögunnar. Greint hefur verið frá því hvaða 

næringarefni eru nauðsynleg fyrir börn og hvað mótar neysluvenjur þeirra. Einnig hefur verið 

fjallað um mikilvægi leikskólans og foreldra þegar kemur að þessum þáttum.  

Komið hefur fram að mikil vakning hefur orðið varðandi mikilvægi réttrar næringar og 

hefur mataræði barna verið töluvert til umræðu. Mataræði og næringarástand barna hefur 

mikil áhrif á allan almennan þroska þeirra og vöxt svo og almenna heilsu og vellíðan, bæði 

andlega og líkamlega, og því ákaflega mikilvægt að börn fái reglulegar heilsusamlegar 

máltíðir. Einnig hefur verið sýnt fram á að matarvenjur mótast strax í æsku og viðhaldast að 

einhverju leyti fram á fullorðinsár og þess vegna er mikilvægt að börnum standi strax til boða 

heilsusamlegur lífstíll. Fæðuval barna mótast að miklu leyti af foreldrum og samfélaginu í 

kringum þau og því mikilvægt að foreldrar, leikskólar og aðrir sem koma að uppeldi barna 

tileinki sér gott mataræði.  

Huga þarf vel að fjölbreytni, samsetningu og magni fæðunnar til að tryggja að börn fái 

öll þau næringarefni sem þau þurfa á að halda. Eins og fram hefur komið spilar leikskólinn 

mjög stórt hlutverk þegar kemur að réttu mataræði og næringu barna en meirihluti íslenskra 

barna dvelur stóran hluta dagsins í leikskóla og því ákaflega mikilvægt að börnum sé boðið 

upp á hollt og gott mataræði í leikskólanum. Foreldrar hafa einnig gríðarleg áhrif, þeir eru 

helsta fyrirmynd barna sinna þegar kemur að því að móta hegðun og venjur þeirra og því er 

ákaflega mikilvægt að þeir temji sér hollt og næringarríkt matarræði. Talið er að ef foreldrar 

tileinka sér gott mataræði séu allar líkur á því að börn þeirra geri það líka.  
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5. Heilsustefnan 

Eins og hefur verið fjallað um hér að framan hefur orðið mikil vakning um mikilvægi réttrar 

næringar og hreyfingar fyrir börn og eru margir leikskólar farnir að leggja aðaláherslu á 

heilsusamlegt mataræði og hreyfingu barna í starfi sínu. Þessir leikskólar, sem fer sífellt 

fjölgandi, starfa flestir eftir ákveðinni stefnu sem hefur hlotið nafnið heilsustefnan og nefnast 

leikskólarnir þá Heilsuleikskólar. Að mati höfunda eru þessi leikskólar gott dæmi um hvernig 

vinna má með hreyfingu og rétt mataræði í leikskólum og því rétt að kynna þá lítillega. 

 Fyrsti Heilsuleikskólinn á Íslandi, Skólatröð, var formlega vígður árið 1996 og var 

staðsettur í Kópavogi. Þetta var lítill leikskóli, rekinn í gömlu timburhúsi með rými fyrir um 

36 börn en árið 2000 opnaði Kópavogsbær nýjan Heilsuleikskóla í nýju og vel búnu húsnæði 

þar sem þrír leikskólar, þ.m.t. Skólatröð, voru sameinaðir í þennan eina leikskóla sem hlaut 

nafnið Heilsuleikskólinn Urðahóll. Það var Unnur Stefánsdóttir, leikskólastjóri þáverandi 

Skólatraðar og núverandi Urðarhóls, sem átti frumkvæðið að mótun heilsustefnu fyrir 

leikskóla og vildi hún að heilsa og hreysti yrðu aðaláhersluatriði leikskólans. Unnur vildi 

leggja áherslu á að börn fengju hollan og næringarríkan mat og mikla hreyfingu og taldi að 

það mundi ýta undir þörf barna að skapa og yrðu markmið heilsustefnunnar því til að auka 

gleði og vellíðan barna með áherslu á næringu, hreyfingu og listsköpun í leik og starfi. Með 

þessari stefnu tókst henni ásamt starfsfólki Heilsuleikskólans Urðarhóls að móta alíslenska 

stefnu sem miðar að því að efla heilsu á öllum sviðum (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 

8-9; Unnur Stefánsdóttir, 2009, bls. 14). 

Markmið heilsustefnunnar er fyrst og fremst að stuðla að heilsueflingu í 

leikskólasamfélaginu og eru yfirmarkmið heilsuleikskóla: „að auka gleði og vellíðan barnanna 

með áherslu á næringu, hreyfingu og listsköpun í leik“ (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 

10), í von um að séu börn strax í æsku vanin á heilbrigða lífshætti þá hafi það áhrif á lífsstíl 

þeirra til framtíðar (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 10; Unnur Stefánsdóttir, 2009, 

bls.14). Þetta eru víð markmið og því hafa einnig verið sett fram undirmarkmið fyrir hvern 

þátt og eru þau eftirfarandi: 

Næring 

 borða hollan og næringarríkan mat 

 fjalla um mikilvægi fæðuhringsins 

 börnin verði meðvituð um hollustu og óhollustu matar 

 matarhefðir verði í hávegum hafðar 

 

Hreyfing 

 auka vitneskju um líkamann 

 styrkja sjálfsmynd 
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 stuðla að betri hreyfifærni 

 auðvelda samskipti 

 læra hugtök 

 

Listsköpun í leik 

 örva sköpunargleði 

 auka hugmyndaflug 

 kynnast mismunandi efniviði og handfjatla hann 

 skynja fegurð í umhverfinu 

(Guðrún Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 10-11) 

 

Með þessum áhersluþáttum er verið að stuðla að góðum matarvenjum og hollustu, lögð er 

áhersla á ferskleika og fjölbreytni, ávaxta- og grænmetisneysla er aukin og dregið er úr notkun 

á fitu, salti og sykri. Unnið er markvisst með hreyfingu og listsköpun og eiga öll börn að fá 

skipulagðar stundir með kennurum einu sinni til tvisvar sinnum í viku fyrir hvorn þáttinn fyrir 

sig, þar sem unnið er skipulega með þessa þætti. Umhverfi leikskólans þarf að vera þroskandi, 

bjóða upp á ákveðna möguleika til að þjálfa bæði gróf- og fínhreyfingar og styrkja barnið 

líkamlega, félagslega og andlega jafnt inni sem úti og lögð er áhersla á að barn fái notið sín í 

mismunandi hreyfingu og er leikurinn hafður til hliðsjónar. Börnin eiga einnig að fá að vinna 

með fjölbreytt listform t.d. tónlist, myndlist og leiklist. Leikurinn er hornsteinn 

leikskólastarfsins og helsta námsleið barns og því er einnig lögð mikil áhersla á að 

leikskólakennarar skapi umhverfi sem hvetur börnin til sjálfsnám í gegnum leikinn og 

mikilvægt er að þau fái tíma til þess (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 50; Heilsustefnan, 

e.d.a; Unnur Stefánsdóttir, 2009, bls. 14).  

Til að sjá til þess að þessum markmiðum sé náð bjuggu kennarar heilsustefnunnar til 

bókina Heilsubók barnsins og er hún nokkurs konar gæðamatskvarði heilsuleikskóla, þar sem 

staða barnsins er metin með hliðsjón af áhersluþáttum leikskólans, og segir til um hvort að 

settum markmiðum heilsustefnunnar sé náð. Við upphaf leikskólagöngu hvers barns fær það 

svona bók og í hana eru skráðar ýmsar nauðsynlegar upplýsingar um barnið m.a. hæð, þyngd, 

heilsufar, næringu og svefn, leikur, félagsfærni, gróf- og fínhreyfingagetu og þróun 

myndsköpunar. Með þessum skráningum er hægt að fylgjast með þroskaframvindu barna og 

fara skráningar fram tvisvar á skólaárinu, á vorin og haustin, og eru foreldar boðaðir í 

foreldaviðtal við kennara eftir hvora skráninguna fyrir sig þar sem farið er yfir niðurstöðurnar 

(Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 12-13; Unnur Stefánsdóttir, 2009, bls. 14). 

Áhersla heilsuleikskólans á hreyfingu hefur verið vinsælt viðfangsefni þegar kemur að 

því að skrifa lokaritgerð til B.Ed.-gráðu og hafa niðurstöðurnar sýnt fram á réttmæti 

stefnunnar. Ein athugun sem gerð var af kennaranemum í íþróttafræðum á hreyfifærni barna 

árið 2002 sýndi fram á marktækan mun á hreyfiþroska barnahóps sem stundaði skipulagðar 
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hreyfistundir tvisvar sinnum í viku í leikskólanum og barnahóps sem stundaði litla eða enga 

skipulagða hreyfingu í sínum leikskóla. Önnur athugun frá árinu 2005 leiddi einnig í ljós að 

börn sem stunda skipulagðar hreyfistundir standa sig mun betur á hreyfiþroskaprófi heldur en 

viðmiðunarhópurinn. Einnig hefur verið gerð athugun á hópi barna í fyrsta til þriðja bekk í 

grunnskóla þar sem hluti barnahópsins hafði verið að minnsta kosti tvö ár í heilsuleikskóla og 

var gerður samanburður á lestri og íþróttum. Í ljós kom að þau börn sem höfðu verið í 

heilsuleikskóla stóðu sig betur í báðum þessum þáttum í fyrsta og öðrum bekk, en 

lestrarfærnin jafnaðist út í þriðja bekk en áfram var munur á hreyfifærni og áhuga á hreyfingu. 

Einnig kom í ljós að 92% fyrrverandi nemenda úr heilsuleikskólum stunduðu einhverja íþrótt í 

þriðja bekk en aðeins 66% hinna. Á þessum athugunum má áætla að barn sem kynnist 

fjölbreyttri hreyfingu á unga aldri sé mun líklegra til að stunda einhverja hreyfingu síðar meir 

og er ávinningur þess mikill vegna þess að í íþróttum eflist sjálfstraust, sjálfsvitund og færni í 

félagslegum aðstæðum, svo eitthvað sé nefnt og eru þetta allt mikilvægir þroskaþættir barna 

sem hjálpa þeim að ná árangri í því sem þau taka sér fyrir hendur (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 

2006, bls. 60-61). 

Áhugi fyrir heilsustefnunni hefur verið mikill og eru í dag starfandi ellefu 

Heilsuleikskólar víðsvegar um landið auk þess sem ellefu leikskólar til viðbótar eru á 

heilsubraut, en það þýðir að leikskólarnir hafa sótt um að verða heilsuleikskólar og fá því 

vinnuheitið „leikskóli á heilsubraut“ þar til þeir hafa hlotið formlega viðurkenningu/vígslu 

sem heilsuleikskólar. En til þess þurfa leikskólarnir að hafa unnið eftir öllum markmiðum 

heilsustefnunnar en heildarsýn skólans þarf að miðast við heilsueflingu í hvívetna og tekur 

þetta ferli í mesta lagi þrjú ár. Í kjölfar þessa mikla áhuga voru Samtök heilsuleikskóla 

stofnuð árið 2005 og er markmið þeirra að stuðla að heilsueflingu í leikskólum, gæta 

hagsmuna heilsuleikskóla og efla samheldni þeirra auk þess að skapa vettvang til fræðslu og 

umræðna (Guðlaug Sjöfn Jónsdóttir, 2006, bls. 69; Heilsustefnan, e.d.b; Unnur Stefánsdóttir, 

2009, bls. 15) 

Í kaflanum hefur verið komið inn á hugmyndafræði heilsuleikskólanna, áhersluþættina 

í starfi þeirra og vinsældirnar sem þeir hafa hlotið. Einnig var greint frá athugunum sem 

gerðar hafa verið á hreyfingu barna og sýna niðurstöður þeirra fram á réttmæti stefnunnar.  

Höfundar telja þó að leikskólar þurfi ekki endilega að vera heilsuleikskólar til að geta unnið 

með hreyfingu og matarræði á réttan hátt í starfi sínu. Ef næg þekking og vilji er til staðar má 

flétta þessa þætti inn í daglegt starf og í næsta kafla verður komið með nokkur dæmi um 

hvernig það má gera.  
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6. Hvernig vinna má með hreyfingu og næringu í leikskóla 

Hér að framan hefur verið fjallað um gildi hreyfingar og næringar fyrir börn á leikskólaaldri. 

Sagt hefur verið frá þeim atriðum sem leikskólar þurfa að hafa í huga í starfi sínu til að efla 

heilbrigði barna þegar kemur að hreyfingu og næringu. Í þessum kafla verða lagðar fram 

ýmsar hugmyndir um hvernig hægt er að vinna með hreyfingu í inni- og útiveru og hvernig 

efla megi góðar matarvenjur og hollustu. Ákveðið var að setja fram hugmyndir um hreyfingu í 

sem flestum þáttum leikskólastarfsins í inni- og útiveru. Að síðustu verður komið með 

nokkrar hugmyndir um hvernig fræða megi börnin um hollustu matar, fæðuhringinn og 

íslenskar matarhefðir.  

6.1 Hreyfing í inniveru 

Ef dagskipulag leikskóla er skoðað má sjá að börn dvelja mikinn hluta dags innandyra, 

einkum yfir vetrartímann. Þar af leiðandi þarf að huga vel að því hvernig efla má hreyfiþroska 

og hreyfileikni í inniveru. Hér koma nokkur dæmi um hvernig vinna má með hreyfingu í 

hreyfisal, í valstundum og í fataherbergi. 

6.1.1 Skipulögð hreyfing í hreyfisal 

Í hverjum leikskóla skal vera svokallað fjölnotarými til staðar, sem er ætlað fyrir ýmsa 

viðburði, t.d hreyfileiki og þjálfun. Í þessum rýmum, sem hér verður talað um sem hreyfisali, 

er tilvalið að skipuleggja hreyfistundir sem bjóða upp á fjölbreytta hreyfingu fyrir börnin. 

Hægt er að setja upp ýmsar þrautabrautir þar sem notast má við þann efnivið/búnað sem til er 

í skólanum og fara í fjölbreytta hreyfi- og söngleiki.  

 

Þrautabrautir 

Með því að setja upp eins konar þrautabrautir má þjálfa líkamann á fjölbreyttan máta. Setja 

má upp æfingar sem reyna t.d. á jafnvægi, liðleika, kraft, samhæfingu og hreyfileikni. Gerð 

þrautabrautanna fer eftir þeim tækjum og búnaði sem leikskólinn hefur yfir að ráða ásamt 

þekkingu og hugmyndaflugi kennarans og erfiðleikastig þeirra ræðst af aldri barnanna. Þær 

hugmyndir sem settar eru hér fram ættu þó að henta öllum aldri leikskólabarna. Gert er ráð 

fyrir að búnaður eins og lítið trampólín, dýnur og hringir af ýmsu tagi, stangir og baunapokar 

séu til staðar. Hreyfisalir eru misstórir eftir leikskólum og því getur verið að þrautabrautirnar 

hér að neðan taki of mikið pláss, en þá má fækka stöðvum og eins bæta þeim við ef plássið er 
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gott. Tilvalið er að leika skemmtilega tónlist við hæfi barnanna á meðan þau spreyta sig í 

brautinni og að lokum fer það eftir aldri, tíma og þoli barnanna, hve marga hringi þau fara. 

 

Þrautabraut 1 

Markmið: Að efla alhliða hreyfiþroska barna, t.d. jafnvægi, liðleika, styrk, gróf- og 

fínhreyfingar og að börnin fái notið þess að hlusta á og hreyfa sig við tónlist. 

Kennslugögn: Lítið trampólín, sex stk. baunapokar, tvær fötur, tvær þunnar og mjóar dýnur, 

sex litlir plasthringir, breitt málningarlímband, hljómdiskar og geislaspilari. 

Framkvæmd: Börnin byrja á því að ganga á u.þ.b. eins og hálfs metra langri línu, sem búið er 

að líma á gólfið með breiðu málningarlímbandi. Síðan fara þau í kollhnís áfram á mjórri dýnu, 

standa á fætur og stíga inn í sex litla hringi sem raðað er eins og fótsporum á gólfið. Þar næst 

þurfa þau að skríða undir tvær misháar slár, fyrst á maganum en síðan geta þau skriðið á 

fjórum fótum (þunn dýna er höfð undir slánum). Eftir það hlaupa börnin í svig framhjá sex 

súlum eða stöngum sem raðað er upp með frekar stuttu millibili þangað til þau koma að fötu, 

sem í eru fjórir baunapokar . Pokunum eiga börnin að reyna að kasta í aðra fötu sem er í u.þ.b. 

tveggja metra fjarlægð frá þeim stað sem börnin standa á. Eftir að hafa kastað pokunum fara 

börnin á lítið trampólín þar sem þau hoppa 15 sinnum á og þá eru þau búin með allar 

þrautirnar í hringnum.  

 

Þrautabraut 2 

Markmið: Að efla alhliða hreyfiþroska barna, t.d. jafnvægi, liðleika, styrk, gróf- og 

fínhreyfingar og að börnin fái notið þess að hlusta á og hreyfa sig við tónlist. 

Kennslugögn: Lítið hjólabretti, tvær slár, trébekkur, stórt rör eða aflangt borð, baunapokar, 

mjúkur bolti, nokkrar keilur eða plastflöskur með vatni í, sex hringir eða gjarðir, hljómdiskar 

og geislaspilari. 

Framkvæmd: Börnin byrja á því að leggjast á magann á lítið hjólabretti og ýta sér áfram á 

höndunum u.þ.b. tvo til þrjá metra, snúa síðan við og fara til baka. Síðan standa þau upp og 

ganga/hlaupa að næstu stöð þar sem þau eiga að stíga yfir tvær slár, fara svo niður á fjóra 

fætur og skríða inn í sérstakt rör (má líka skríða undir aflangt borð). Þegar út úr rörinu (eða 

undan borðinu) er komið taka börnin upp einn baunapoka sem þau annað hvort halda á eða 

setja á höfuðið og stíga upp á trébekk sem þau síðan ganga eftir. Eftir það taka þau upp 

mjúkan bolta sem þau annað hvort rúlla eða kasta til að hitta í nokkrar keilur sem standa í 

u.þ.b. þriggja metra fjarlægð. Því næst þurfa börnin að hoppa jafnfætis inn í sex hringi (stærð 
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þeirra fer eftir þroska barnanna), þ.e.a.s. þau hoppa úr einum hring í annan, og er það 

lokaæfingin í þrautabrautinni. 

 

Þrautabraut 3 

Markmið: Að efla alhliða hreyfiþroska barna, t.d. jafnvægi, liðleika, styrk, gróf- og 

fínhreyfingar og að börnin fái notið þess að hlusta á og hreyfa sig við tónlist. 

Kennslugögn: Stór og þykk dýna, sippuband, þunn og aflöng dýna, sex „hnappar“, 

kengúrubolti, fjórir tennisboltar og fata, stóll eða kista. 

Framkvæmd: Börnin byrja á því að fara upp á stóra og þykka dýnu og hoppa þar u.þ.b. tíu 

sinnum upp í loft. Síðan reyna þau að ganga eftir sippubandi sem lagt hefur verið á gólfið í 

dálitlum hlykkjum og þar næst leggjast þau á gólfið og rúlla sér eftir þunnri og aflangri dýnu. 

Eftir það ganga þau á sex „hnöppum“
1
 sem raðað er upp þannig að þau geti gengið á nokkuð 

eðlilegan hátt, fyrir utan að þurfa að hugsa um jafnvægið. Næst setjast börnin á svokallaðan 

„kengúrubolta“
2
 og hoppa áfram á honum u.þ.b. þrjá metra og skila síðan boltanum til baka 

og hlaupa að síðustu stöðinni. Þar þurfa börnin að reyna að hitta fjórum tennisboltum ofan í 

fötu, sem stendur ofan á stól eða kistu. Rétt er að nefna að yngstu börnin gætu átt erfitt með að 

hoppa á kengúruboltanum og má þá setja trampólín eða stökkbretti í staðinn. 

 

Söng- og hreyfileikir  

Í hreyfisal er hægt að vera með leiki þar sem börnin syngja og hreyfa sig með en einnig má 

hlusta á alls konar tónlist og búa til leiki út frá henni. Eins og áður hefur komið fram er tónlist 

eitt af námssviðum leikskólans og er í Aðalnámskránni lögð áhersla á að leikskólabörn fái 

ríkuleg tækifæri til að iðka tónlist og njóta hennar. Þar segir einnig að lagaval þurfi að vera 

fjölbreytt og hæfa söngrödd og þroska barnanna auk þess sem texti þurfi að vekja áhuga þeirra 

(Aðalnámskrá leikskóla, 1999, bls. 24). Hér verður komið með nokkur dæmi um hvernig 

vinna megi með hreyfingu og tónlist í hreyfisal. 

 

 

                                                 
1
 „Hnappar“ eru eins konar hálfir boltar úr gúmmíi eða plasti, annað hvort með sléttu yfirborði eða litlum 

nöbbum og eru með gati í miðjunni þar sem hægt er að stinga stöngum í sem þjóna þá hlutverki uppistöðu. Þeir 

geta bæði verið mjúkir, þannig að þeir gefa örlítið eftir þegar stígið er á þá, en einnig harðir. 

 
2
 „Kengúruboltar“ eru boltar úr mjúku gúmmíi með tvö „eyru“ sem haldið er í þegar setið er á boltanum. Með 

því að spyrna fótum í gólf má hoppa og skoppa um á boltanum líkt og kengúra! 



38 

 

Hring eftir hring 

Markmið: Að efla hreyfiþroska barnanna, einkum stöðuskyn og að þau fái notið þess að 

syngja og hreyfa sig með. 

Kennslugögn: Ef vill, þá má spila undir á gítar eða annað tilfallandi hljóðfæri. 

Framkvæmd: Börnin standa dreifð um rýmið og syngja. Leikurinn fer þannig fram að hvert 

barn snýr sér í hring um sjálft sig og eykur smám saman hraðann á meðan það syngur lagið. 

Börnin kanna hve hratt er hægt að snúast án þess að detta. Lag og texti hljóðar svo: 

 

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

 

Hafa þarf í huga að börnin hafi nóg pláss til að athafna sig í leiknum svo minni líkur séu á að 

þau rekist saman á meðan þau snúa sér. Hægt væri að skipta börnunum upp í minni hópa ef 

það hentar betur. 

 

Sjúbídú 

Markmið: Að efla bæði gróf- og fínhreyfingar barnanna og að þau fái notið þess að syngja og 

hreyfa sig með. 

Kennslugögn: Ef vill, þá má spila undir á gítar eða annað tilfallandi hljóðfæri. 

Framkvæmd: Börnin standa dreifð um gólfið og syngja lagið og framkvæma hreyfingar sem 

eiga við textann um leið. Lag og texti hljóðar svo: 
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(Elfa Lilja Gísladóttir, 2009, bls. 165). 

 

Einstaklingsspuni 

Markmið: Að efla gróf- og fínhreyfingar barnanna og að þau fái að túlka og hreyfa sig frjálst 

við klassíska tónlist. 

Kennslugögn: Hljómdiskar með fjölbreyttri klassískri tónlist, t.d. By the fire side og 

Frightning eftir Schumann, Hungarian Rhapsody nr. tvö eftir Frans Lizt, Air on a G string 

eftir Bach, William Tell Overture eftir Rossini og Tunglskinssónötunni eftir Beethoven svo 

eitthvað sé nefnt, geislaspilari og slæður af ýmsum gerðum. 

Framkvæmd: Börnin fá öll eina slæðu hvert sem þau nota frjálst á meðan þau dansa og hreyfa 

sig við alls konar klassíka tónlist. Kennari reynir að fá börnin til að sýna viðbrögð við hryn, 

laglínu, hraða, styrkleika, formi o.s.frv. (Sigurlína Jónsdóttir, 2008). 

6.1.2 Hvernig efla má fínhreyfingar í inniveru 

Hugmyndir um hvernig efla megi hreyfiþroska leikskólabarna í skipulögðum hreyfistundum í 

hreyfisal hafa verið hér til umfjöllunar, en eins og sjá má leggja þær frekar áherslu á 

grófhreyfingar en fínhreyfingar. Með þeim hugmyndum sem nú/næst verða settar fram er 

ætlunin að bæta úr því og áhersla lögð á að efla fínhreyfingar barna; í hópastarfi, vali og 

fataklefa. 

 

Hópastarf 

Í hópastarfi gefst kjörið tækifæri til að vinna með fínhreyfingar, t.d. með ýmiss konar 

myndsköpun. Í Aðalnámskrá leikskóla segir um námssviðið myndsköpun, að hún sé 
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„mikilvægur tjáningarmiðill“ (1999, bls. 22). Börn þurfi að rannsaka alls konar efni, kynnast 

eigindum þeirra og eðli ásamt því að gera tilraunir. Þau þurfi að „æfast í að samhæfa auga og 

hönd, þjálfa fínhreyfingar og að læra að nota einföld tæki og verkfæri“ (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999, bls. 22). Hér koma nokkur dæmi um hvernig efla megi fínhreyfingar barna í 

gegnum myndsköpun. 

 

Mála sjálfsmynd 

Markmið: Að þjálfa fínhreyfingar barnanna og efla sjálfsvitund þeirra. 

Kennslugögn: Vatns- eða þekjulitir, penslar, pappír (má nota hvaða pappír sem er) blýantar, 

speglar og vatn. 

Framkvæmd: Börnin fá lítinn spegil og skoða andlit sitt í honum. Síðan teikna þau með 

blýanti á blað mynd af sjálfum sér og mála hana síðan með pensli og málningu. Yngstu börnin 

geta sleppt því að teikna með blýanti og málað beint á blaðið. 

 

Klippa með skærum 

Markmið: Að þjálfa fínhreyfingar barnanna og litavitund þeirra. 

Kennslugögn: Alls konar tímarit með litmyndum, skæri, pappír og lím. 

Framkvæmd: Eftir að hafa fengið fræðslu frá kennara um andstæðuliti velja börnin tvo 

andstæðuliti til að vinna með, t.d. blátt og appelsínugult eða rautt og grænt. Síðan fletta þau 

tímaritunum og reyna að finna myndir þar sem þessir tveir litir eru ríkjandi. Því næst klippa 

þau myndirnar út og líma á A4 blað. Börnin ráða hvort þau búa til einhver mynstur eða form 

úr klippimyndunum, ekkert er óleyfilegt. Útfæra má verkefnið fyrir yngstu börn leikskólans 

og leyfa þeim að klippa frjálst úr blöðunum, gott væri að rífa blaðsíðurnar úr svo að þau ráði 

betur við að klippa. Síðan líma þau myndirnar á A4 blöð með aðstoð kennara. 

 

Vinna með trölladeig 

Markmið: Efla fínhreyfingar barnanna og að þau fái að njóta þess að skapa. 

Kennslugögn: Trölladeig (einn hluti borðsalts á móti einum hluta hveitis, smá matarolía og 

vatn. Einnig má nota matarlit til að lita deigið). 

Framkvæmd: Áður en hópastarfið hefst getur kennari verið búinn að útbúa deigið en einnig 

geta börnin gert það í sameiningu í upphafi tímans; fer eftir aldri barnanna og tíma. Síðan fá 

börnin sinn hluta af trölladeiginu og vinna frjálst með það. Að lokum má setja afrakstur 

vinnunnar á bökunarplötur og baka við u.þ.b. 180°C í einn til tvo tíma. 
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Vinna í vali 

Hægt er að bjóða upp á ýmislegt sem eflir fínhreyfingar barna í valstundum. Setja má upp 

nokkrar stöðvar eða svæði þar sem boðið er upp á ólík verkefni. Hafa þarf í huga að þau höfði 

til barnanna eftir aldri og kyni, því eins og fram kom í kafla 3.3.3, þá kemur gjarnan fram 

kynjamunur í hreyfiþroska barna og stúlkur fá meiri áhuga á að gera eitthvað sem krefst 

fínhreyfinga á meðan drengirnir sækja í athafnir þar sem reynir meira á grófhreyfingar. Því 

þarf að huga að því að bjóða upp á verkefni sem vekja áhuga hjá báðum kynjum þegar efla á 

fínhreyfingar barnanna og koma hér nokkrar tillögur um hvernig það má gera. 

 

Þræða perlur á band 

Markmið: Efla fínhreyfingar barnanna og að þau fái að njóta þess að skapa. 

Kennslugögn: Alls konar perlur, nokkuð sver teygjutvinni og nálar með rúnnuðum oddi fyrir 

eldri börnin. 

Framkvæmd: Börnin búa til hálsfestar og/eða armbönd með því að þræða perlur upp á 

hæfilega lengd af teygjutvinna. Yngri börn nota stærri perlur með stærra gati á meðan eldri 

börnin notast við minni perlur og jafnvel hentugar nálar. Þegar hæfilegur fjöldi er kominn á 

tvinnann eru endarnir bundnir saman. 

 

Skrúfa 

Markmið: Að efla fínhreyfingar barnanna og að þau fái að rannsaka efniviðinn og möguleika 

hans. 

Kennslugögn: Fyrir eldri börn; alls konar skrúfur, rær og boltar, krukkur og baukar með loki 

af ýmsum stærðum og gerðum. Fyrir yngri börn; alls konar ílát með loki af hentugri stærð, t.d. 

sjampóbrúsar eða krukkur úr plasti. 

Framkvæmd: Börnin sitja annað hvort við borð eða á gólfi með efniviðinn. Eldri börnin æfa 

sig í að skrúfa rær af og á bolta og skrúfur og yngri börnin reyna að skrúfa lok af og á krukkur 

og önnur ílát. 

Ath.: Tryggja þarf að hlutirnir sem notaðir eru séu hreinir og ekki of smáir miðað við aldur 

barnanna. 

 

Byggja úr kubbum 

Markmið: Að efla fínhreyfingar barnanna og að þau fái að njóta þess að skapa. 

Kennslugögn: Einingakubbar eða aðrir trékubbar og stórir legokubbar. 
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Framkvæmd: Eldri börn fá að byggja frjálst úr einingakubbum á hentugum stað. Gott er að 

hafa teppi eða einhvers konar dúk undir kubbunum til að minnka hávaða. Einnig er ágætt að 

setja þá reglu að ekki megi byggja upp fyrir höfuð sér, þar sem kubbar sem falla úr mikilli 

hæð geta meitt börnin. Fyrir yngstu börnin hentar frekar að nota stóra legókubba þar sem þeir 

eru léttari að vinna með en einingakubbarnir eða aðrir trékubbar (sérstaklega ef þeir eru 

stórir). 

 

Fataklefar og baðherbergi 

Eins og fram kom í kafla 3.2 þá reynir það á fínhreyfingar barna að hneppa tölum og 

hnöppum og renna rennilás og þar af leiðandi gefst gott tækifæri fyrir börn að þjálfa þessa 

þætti í fataklefa og baðherbergi leikskóla. Fram hefur komið að börn í kringum þriggja ára 

aldurinn eru farin að geta klætt sig úr og í með aðstoð og fjögurra ára börn ráða flest við að 

klæða sig án hjálpar. Oft tekur það góðan tíma fyrir börnin að klæða sig í útifötin en 

mikilvægt er að gefa þeim nægan tíma til að klæða sig sjálf og hvetja þau áfram ef þau gefast 

upp. Eins er það með baðherbergið, þar geta börnin æft sig í að hneppa tölum, smella smellum 

og renna rennilásum upp og niður þegar þau fara á salernið.  

6. 2 Hreyfing í útiveru 

Í Aðalnámskrá leikskóla segir meðal annars um hreyfingu og útiveru:  

Hreyfing og útivera eru samtengdir þættir. Í útiveru komast börn í snertingu 

við náttúruna, þau skynja nánasta umhverfi sitt og læra að meta það. Utan 

dyra geta börnin leyft sér ærslaleiki, hróp og köll. Þar geta þau hlaupið, 

hoppað, stokkið og klifrað. Leikvellir leikskóla eiga að vera vel fallnir til alls 

konar hreyfileikja, bæði sjálfsprottinna og skipulagðra (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999, bls. 19-20).  

 

Leikskólasvæðið á því að vera fjölbreytt og krefjandi og vera með leiktæki eins og rólur, 

vegasalt, sandkassa o.fl. Einnig er gott að hafa til staðar leikefnivið eins og bolta, hjól, 

sippubönd, skóflur, fötur og annað sem eflir hreyfileikni barnanna en þó aðallega 

grófhreyfingar. Útileikir eins og að hlaupa, hoppa, klifra, hjóla, róla og kasta stuðla að aukinni 

hreyfileikni eins og greint var frá hér að ofan.   

Mikilvægt er því að skapa leikskólaumhverfi sem virkar hvetjandi á börn og fær þau til 

þess að hreyfa sig og auka smám saman við hreyfifærni sína. Til er fjöldinn allur af 

skemmtilegum hreyfileikjum sem leikskólakennarar ættu að vera duglegt að nýta sér í útiveru 

og verða hér nefnd dæmi um þrjár tegundir hreyfileikja; eltingaleikir, þrauta- og 

eftirhermuleikir og boltaleikir. 
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6.2.1 Eltingaleikir 

Eltingaleikir hafa verið vinsælir í gegnum tíðina, en þeir henta öllum aldri og þroskastigum og 

eru því heppilegir á leikskólalóðinni þar sem öll börn geta tekið þátt á sinn hátt. Þessir leikir 

eru vel til þess fallnir að ná til allra þroskaþátta nemenda, þeir þjálfa m.a. kraft, þol, viðbragð, 

hraða og athygli, auk þess sem þeir efla samhæfingu og jafnvægi og hvetja til leikrænnar 

tjáningar. Í þessum leikjum þjálfast einnig samvinna og samskiptafærni (Jóhann Arnarson, 

2000, bls. 13). 

 

Stórfiskaleikur 

Markmið: Að efla kraft, þol og athygli barnanna, auk útsjónarsemi og samvinnu. 

Kennslugögn: Engin. 

Framkvæmd: Eitt barn er valið til að vera „stórfiskur“ og tekur sér stöðu í miðju leiksvæðinu. 

Hin börnin raða sér á annan enda leiksvæðisins og bíða skipana frá honum. „Stórfiskurinn“ 

klappar síðan saman höndunum og segir „út, út allir mínir fiskar“ og þá verða hin börnin að 

hlaupa yfir leiksvæðið og reyna að komast yfir án þess að „stórfiskurinn“ nái þeim. Þau sem 

hann nær skipta um hlutverk og taka sér stöðu á miðju leiksvæðinu og hjálpa „stórfiskinum“ 

við að elta börnin í næstu umferð. Svona gengur þetta fyrir sig þar til öllum börnunum hefur 

verið náð.  

 

Hlaupa í skarðið 

Markmið: Að efla viðbragð, hraða og athygli barnanna. 

Kennslugögn: Engin. 

Framkvæmd: Öll börnin byrja á því að mynda hring. Eitt barn er síðan fengið til þess að byrja 

fyrir utan hringinn og hleypur af stað réttsælis og slær í bakið á einhverjum í hringnum sem 

hleypur þá í gagnstæða átt og keppast þau um hvort þeirra verður á undan í skarðið. Síðan 

heldur leikurinn áfram, sá sem komst ekki í skarðið velur sér einhvern til að slá á bakið á og 

svona gengur þetta þar til allir hafa fengið að hlaupa. Þeir sem eru búnir að hlaupa snúa út úr 

hringnum þannig að þeir verði ekki slegnir aftur. 

 

Frosin  

Markmið: Þjálfa samvinnu og útsjónarsemi. 

Kennslugögn: Engin. 
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Framkvæmd: Tvö börn eru valin til að vera ,,hann“ og eiga að reyna að ná/snerta hin börnin 

og segja „frost“. Þeim sem verður náð eiga að frjósa/stöðva, setja hendur upp í loft og fæturna 

í sundur. Hin börnin geta síðan reynt að frelsa þau eða þann sem er frosinn með því að skríða 

á milli fóta þeirra/þess. 

6.2.2 Þrauta- og eftirhermuleikir 

Þrauta- eftirhermuleikir eru vel til þess fallnir að efla sköpunar- og tjáningarþörf barna. 

Börnin æfast í að stjórna líkama sínum þar sem þessir leikir reyna oft á jafnvægi, skyn- og 

hreyfiþroska. Einnig efla þessir leikir samvinnu og samskiptafærni og þeir krefjast 

einbeitingar (Jóhann Arnarson, 2000, bls. 52). 

 

Þrautakóngur 

Markmið: Að efla líkamsvitund, sköpunar- og tjáningarþörf barna.  

Kennslugögn: Engin. 

Framkvæmd: Kennari skiptir börnunum upp í nokkra þægilega stóra hópa, allt eftir aldri og 

þroska barnanna. Börnunum er síðan raðað upp í röð og er eitt barn í hverjum hópi fengið til 

að vera nokkurs konar „hópstjóri“. Hópstjórinn kemur með hugmyndir að hreyfingu, 

framkvæmir þær og eiga öll börnin í hópnum að herma eftir honum. Hópstjóranum er frjálst 

að skipta um hreyfingu að vild og þá eiga börnin í hópnum að gera eins. Eftir smá tíma gefur 

kennarinn skipun, t.d. flautar eða klappar saman höndum, og fær þá barnið sem er í röðinni 

fyrir aftan hópstjórann að vera „hann“, svona gengur þetta koll af kolli þar til öll börnin hafa 

fengið að vera hópstjóri. 

 

Jósep segir 

Markmið: Að efla hlustun, athygli og einbeitingu barnanna. 

Kennslugögn: Engin. 

Framkvæmd: Eitt barn er valið til að vera stjórnandinn „Jósep“ og fær að gefa ýmsar skipanir 

sem hin börnin verða að hlýða, svo framarlega sem barnið muni eftir því að setja setninguna 

„Jósep segir“ fyrir framan skipun sína. Sleppi hann því og einhver framkvæmi samt skipunina 

er viðkomandi úr leik. Dæmi um fyrirmæli: Jósep segir: Allir eiga að klappa saman höndum  

(allir þátttakendur framkvæma þetta). Því næst segir hann: Hætta að klappa (þeir sem hætta að 

klappa eru úr leik þar sem stjórnandinn sagði ekki „Jósep segir“). Svona gengur leikurinn 

áfram þar til enginn er eftir. 
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6.2.3 Boltaleikir 

Til er mikið af skemmtilegum boltaleikjum sem bjóða upp á mjög fjölbreytta og góða 

hreyfingu. Í boltaleikjum styrkjast bæði gróf- og fínhreyfingar, m.a. jafnvægi, samhæfing, 

liðleiki, styrkur, fimi, hraði og þol, auk þess sem þeir reyna á stjórn fínhreyfinga. Einnig 

reynir á samvinnu og samskiptafærni barnanna og því tilvalið að nýta þessa leiki á 

leikskólalóðinni.  

 

Skotbolti 

Markmið: Að efla hreyfileikni; snerpu, þol og styrk.  

Kennslugögn: Mjúkur bolti, einn til þrír.  

Framkvæmd: Allir eru á móti öllum, hægt er að hafa einn til þrjá bolta í gangi í einu, allt eftir 

því hvað hæfir fjölda, aldri og þroska barnahópsins auk stærð vallar. Leikurinn hefst á því að 

boltanum/boltunum er kastað upp í loft og mega allir reyna að ná þeim, börnin eiga síðan að 

reyna að skjóta hvert annað. Ef þau fá boltann í sig eru þau úr leik, en fái sá sem skaut þau 

boltann í sig er hann úr leik og þau mega koma aftur inn á. Leikurinn heldur því stöðugt 

áfram. Einnig er hægt að spila leikinn á þann hátt að þeir sem eru skotnir setjist niður en megi 

taka þátt í leiknum aftur ef boltinn rúllar til þeirra eða ef sá sem skaut þau er skotinn.  

 

Fótbolti 

Markmið: Að efla hreyfileikni; snerpu, þol, jafnvægi, samhæfingu og styrk auk samvinnu.  

Kennslugögn: Bolti og tvö mörk (fjórar keilur geta komið í stað marka ef þau eru ekki til). 

Framkvæmd: Börnunum er skipt upp í tvö lið á afmörkuðum velli. Bæði liðin þurfa að velja 

einn úr liði sínu sem á að vera markmaður, en hans hlutverk er að standa í markinu og verja 

boltann ef hann er á leiðinni í markið og má hann nota allan líkamann til þess. Hlutverk 

barnanna sem eru ekki í marki er að reyna að skora í markið hjá hinu liðinu en jafnframt þurfa 

þau að passa að boltinn fari ekki í sitt mark. Hægt er að hafa leikinn mislangan allt eftir því 

hvað áhugi barnanna, aldur og aðstæður leyfa. 

 

Hreyfileikni með bolta 

Markmið: Að efla hreyfileikni á sem fjölbreyttastan hátt með bolta.  

Kennslugögn: Blakboltar (mismargir eftir fjölda barnahóps hverju sinni). 
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Framkvæmd: Börnunum er raðað upp í tvær raðir sem snúa hvor á móti annarri. Æskilegt er 

að hafa ekki fleiri en fimm börn í röð. Leikurinn byggist á því að hvert par (börnin sem standa 

hvort á móti öðru) fær bolta og eiga að senda hann á milli sín eftir fyrirmælum frá kennara, 

fyrirmælin geta verið margvísleg allt eftir hugmyndaflugi hans auk þess sem taka þarf mið af 

barnahópnum sem verið er að vinna með hverju sinni. Þau geta m.a. verið að sparka, kasta, 

skalla og drippla svo eitthvað sé nefnt. 

6.3 Vettvangsferðir út í náttúruna 

Í Aðalnámskrá leikskóla er lögð áhersla á tengsl barns og náttúru og segir meðal annars: 

„Leikskólakennara ber að fara í náttúruskoðunarferðir með börnunum. Börn eru næm og taka 

vel eftir hinu smáa í umhverfinu, þann áhuga ber að nýta. Fjölbreytileiki náttúrunnar er 

óendanleg uppspretta nýrra hugmynda, leikja, viðfangsefna og athugana“ (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999, bls. 25). Staðsetning hvers og eins leikskóla hefur mikil áhrif á hvaða 

möguleikar eru í boði og hversu góð tækifæri leikskólakennarinn hefur til að fara með börnin í 

vettvangsferðir eða á skipulögð svæði í nánasta umhverfi leikskólans. Þrátt fyrir þetta ber 

hverjum og einum leikskóla að nýta sér það umhverfi sem leikskólinn hefur upp á að bjóða. 

Það er ýmislegt sem þarf að hafa í huga þegar farið er í vettvangsferð. Ákveða þarf 

m.a. markmið ferðarinnar, áætla tímalengd og tryggja öryggi barnanna, auk þess sem 

nauðsynlegt er að taka mið af veðri, færð og aldri barnahópsins. Leikskólakennarar ættu að 

leitast við að vera áhugasamir og athugulir og benda börnunum á ýmislegt smálegt sem sjá má 

í vettvangsferðinni, grípa athugasemdir barnanna og hvetja þau til að rannsaka umhverfi sitt 

(Hrefna Hjálmarsdóttir, 2000, bls. 375).  

Hér að neðan verður komið með þrjú dæmi af vettvangsferðum um Akureyri sem 

tengjast hreyfingu. Þar sem höfundar eru búsettir á Akureyri þótti þeim upplagt að fjalla um 

bæinn sinn, en staðsetning hans býður upp á fjölbreytta náttúru og fremur stuttar vegalengdir á 

áhugaverða staði. Akureyri stendur við fjörð þar sem bæði má finna sandfjörur og 

steinafjörur. Bærinn er gróðurmikill; mikið af alls konar trjáplöntum og runnum og margir 

fallegir einkagarðar skarta sínu fegursta yfir sumartímann. Ekki má gleyma Lystigarðinum, 

Kjarnaskógi, Naustaborgum og Krossanesborgum; allt eru þetta staðir sem hægt er að skoða, 

rannsaka og njóta og því hafa leikskólar á Akureyri margvíslega möguleika þegar farið er í 

vettvangsferðir. 

Vettvangsferð í Kjarnaskóg 

Markmið: Að efla alhliða hreyfiþroska barnanna og að þau fái notið náttúrunnar.  
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Kennslugögn: Myndavél, skráningarmappa, öryggisvesti, bolti, nesti og annað sem kennurum 

kann að detta í hug.  

Framkvæmd: Kjarnaskógur er staðsettur í útjaðri Akureyrar og því þurfa flest allir leikskólar 

að taka strætisvagn til að komast þangað. Mikilvægt er því að kennarar kynni sér leiðarvísi 

Strætisvagna Akureyrar áður en lagt er af stað í ferðina og ákveði brottför og komutíma í 

samræmi við það. Velja ætti góðviðrisdag þar sem vettvangsferðir krefjast óneitanlega  

mikillar útiveru og reikna má með að svona ferð taki hátt í tvo klukkutíma. Skemmtilegt er að 

fara að sumri til þegar náttúran er í fullum skrúða og mikið er um dýralíf en hægt er að fara 

allan ársins hring ef veður leyfir.  

 Í Kjarnaskógi má finna opin leiksvæði sem bjóða bæði upp á frjálsa og skipulagða 

leiki, t.d. að hlaupa í skarðið, þrautakóng og fótbolta, svo eitthvað sé nefnt. Auk þess má finna 

þar skemmtileg leiktæki, s.s. rólur, rennibraut og klifurgrind þar sem börn geta þjálfað 

líkamlegan styrk og liðleika og ættu þau að fá rífleg tækifæri til að ærslast, hrópa og stökkva 

en allt eru þetta þættir sem Aðalnámskráin leggur áherslu á í sambandi við hreyfingu. 

(Aðalnámskrá leikskóla, bls. 19 – 20). Ferðin býður einnig upp á fjöldann allan af tækifærum 

til þess að fræða börnin um náttúruna og dýr og eru möguleikarnir nánast óþrjótandi. Börnin 

geta síðan safnað saman ýmsum efnivið í skóginum sem þau geta tekið með sér í leikskólann 

og notað t.d. við myndsköpun þegar unnið er úr vettvangsferðinni og fá með þessu að túlka 

upplifanir sínar á umhverfi Kjarnaskógar t.d. með því að lita, mála eða leira í leikskólanum. 

Vettvangsferð í berjamó 

Markmið: Að efla gróf- og fínhreyfingar, þol og þrek og að börnin fái notið náttúrunnar. 

Kennslugögn: Myndavél, öryggisvesti og annað sem kennurum dettur í hug.  

Framkvæmd: Margir leikskólar Akureyrar, þó aðallega þeir sem staðsettir eru í útjaðri 

bæjarins, eru í göngufæri frá móum og því upplagt að fara með börnunum í berjamó einhvern 

góðviðrisdag síðsumars eða á haustin. Taka þarf mið að vegalengdinni sem farin er og áætla 

tímann í samræmi við aldur og þroska barnahópsins. Á leiðinni er upplagt að fara yfir 

umferðarreglur og leyfa börnunum m.a. að þjálfa jafnvægið og líkamsvitund sína með því að  

ganga eftir gangstéttabrún stuttar vegalengdir ef það er lítil sem enginn umferð. Í móunum 

þjálfast börnin svo í því að ganga í ósléttu auk þess sem fínhreyfingar þeirra eflast við 

berjatínsluna. Kennarar ættu síðan að vera duglegir að nota þau tækifæri sem skapast til þess 

að fræða börnin um náttúruna, lyngið, dýr og aðrar plöntur sem verða á vegi þeirra. Börnin 

geta svo safnað saman ýmsum efnivið úr móunum sem þau geta tekið með sér í leikskólann 
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og notað þegar unnið er úr vettvangsferðinni. Upplagt er að leyfa börnunum að taka með sér 

ber í poka heim ef gengið hefur vel að tína.  

Vettvangsferð að íþróttasvæðinu við Hamar 

Markmið: Að efla hreyfiþroskann á fjölbreyttan hátt og kynna nokkrar íþróttagreinar fyrir 

börnunum.  

Kennslugögn: Myndavél, öryggisvesti og annað sem kennurum kann að detta í hug.  

Framkvæmd: Nokkrir leikskólar á Akureyri eru í göngufæri að Íþróttasvæðinu við Hamar og 

því tilvalið að fara þangað í vettvangsferð með börnunum. Á Íþróttasvæðinu við Hamar má 

m.a. finna glæsilegan frjálsíþróttavöll sem er gaman að skoða með börnunum. Upplagt er að 

kynna fyrir þeim nokkrar frjálsíþróttagreinar og leyfa þeim að fara í spretthlaup, langstökk, 

boltakast og boðhlaup svo eitthvað sé nefnt en einnig er hægt að fara í skipulagða hreyfileiki. 

Mikilvægt er að taka mið af aldri og þroska barnahópsins við skipulagningu slíkra 

hreyfistunda svo allir fái notið sín sem best. Á göngunni til og frá íþróttasvæðinu eflist einnig 

hreyfiþroski barnanna, þol þeirra og úthald og býður þessi vettvangsferð því upp á óteljandi 

tækifæri, fjölbreytta og skemmtilega hreyfingu. 

6.4 Efling góðra matarvenja og hollustu  

Holl næring er grunnur að almennri heilsu einstaklings, bæði líkamlegri og andlegri og því 

ákaflega mikilvægt að börn fái holla og góða næringu. Uppalendur skipta miklu máli þegar 

kemur að mótun matarvenja barna og spilar leikskólinn þar stórt hlutverk. Hér verður komið 

með þrjú dæmi um hvernig kennarar geta eflt góðar matarvenjur og hollustu barna með þau 

markmið að leiðarljósi að börnin verði meðvitaðri um hollustu og óhollustu matar, fræðist um 

fæðuhringinn og læri um íslenskar matarhefðir.  

6.4.1 Hvað er hollt og hvað er óhollt að borða? 

Markmið: Að fræða börnin um mikilvægi þess að borða hollan og næringarríkan mat.  

Áhersla lögð á að fá börnin til að vera virk í umræðum um efnið og efla þannig hlustun og 

sjónræn viðfangsefni.  

Kennslugögn: Myndir af ýmsum matartegundum, maskínupappír, lím og skæri. 

Framkvæmd: Upplagt er fyrir kennara að vinna þetta verkefni í hópastarfi eða í samveru þar 

sem börnunum er skipt niður í minni hópa. Verkefnið hefst á því að sýna börnunum 

fjölbreyttar úrklippumyndir af ýmsum matartegundum og ræða við þau um hollustu og 

óhollustu þess sem þau sjá. Eftir þó nokkra umræðu fá börnin síðan að flokka myndirnar niður 



49 

 

eftir því hvort þau telja þær innihalda hollan eða óhollan mat. Í lokin fá börnin síðan að líma 

myndirnar af matnum á tvö stór blöð, annars vegar hollan mat og hins vegar óhollan. Þessi 

útfærsla á verkefninu hentar fjögurra til sex ára börnum, en hægt er að einfalda verkefnið svo 

það henti þroska yngri barna t.d. hafa færri og einfaldari myndir auk þess sem þau þurfa 

eflaust meiri aðstoð en eldri börn.  

6.4.2 Fræðsla um fæðuhringinn 

Markmið: Að fræða börnin um fæðuhringinn og hvaða næringarefni séu nauðsynleg fyrir 

líkamann. 

Kennslugögn: Mynd af fæðuhringnum, maskínupappír, úrklippumyndir af matvælum, lím og 

skæri.  

Framkvæmd: Þetta verkefni hentar vel í hópastarfi hjá elstu börnum leikskólans. Í upphafi 

verkefnis er börnunum sýnd stór mynd af fæðuhringnum og kennari ræðir við þau um hann, 

m.a. hvaða matvæli tilheyri hverjum flokki fyrir sig og hverjir séu sameiginlegir eiginleikar 

hvers flokks. Auk þess ræðir hann meðal annars aðeins um vítamín, steinefni og lýsi. Eftir 

þessa umræðu fá börnin að vinna saman í hóp og útbúa sinn eigin fæðuhring. Fyrst er 

fæðuhringurinn teiknaður niður á stórt blað og skrifað við hvern flokk hvaða matvæli eiga 

heima þar. Síðan fá börnin úrklippumyndir og mega setja þær inn í viðeigandi flokk og 

kennari aðstoðar börnin eftir því sem á þarf að halda.  

6.4.3. Fræðsla um þorrann  

Markmið: Að börnin fræðist um íslenskar matarhefðir og þá sérstaklega um þorrann 

Kennslugögn: Þorramatur og ýmsar myndir af matseld hér á árum áður, mataráhöldum, 

þorramat o.fl.  

Framkvæmd: Þetta verkefni hentar vel í hópastarfi hjá elstu börnum leikskólans en er þó hægt 

að einfalda og vinna með yngri börnum. Tilvalið væri að hefja verkefnið á því að sýna 

börnunum myndir af þorramat, torfbæjum, hlóðaeldhúsi og gömlum hlutum og mataráhöldum 

s.s. strokki, aski, hlóðapotti og þvöru, svo eitthvað sé nefnt. Í framhaldi af því yrði síðan 

fjallað um matseld Íslendinga hér á árum áður, t.d. hvernig matur var eldaður, geymdur og 

unninn, til hvers þessi áhöld voru notuð og hvað sé þorramatur. Síðan væri hægt að enda 

tímann á því að leyfa börnunum að teikna myndir af einhverju sem tengist þorranum. Upplagt 

væri að vinna þetta verkefni sama dag og halda ætti upp á þorrann í leikskólanum því þá gætu 

börnin endað á því að gæða sér á þorramat í hádeginu.  
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7. Lokaorð 

Í þessu verkefni greindum við frá þremur spurningum sem við vildum leita svara við; Hver er 

staðan í dag varðandi hreyfingu og mataræði barna? Hvert er gildi hreyfingar og réttrar 

næringar fyrir leikskólabörn? og Hvert er hlutverk leikskóla og foreldra varðandi þessa 

þætti? Hreyfingarleysi og offita er vaxandi vandamál á Íslandi sem og annars staðar í 

vestrænum heimi. Regluleg hreyfing og rétt næring eru nauðsynlegir þættir til að stuðla að 

heilbrigði fólks og ekki síst barna á leikskólaaldri. Meirihluti barna á Íslandi dvelja mikinn 

hluta dags í leikskóla og því ákaflega mikilvægt að þau fái hreyfiþörf sinni uppfyllt og rétta 

næringu á meðan dvöl þeirra stendur. Foreldrar bera frumábyrgð á uppeldi barna sinna og eru 

þeim fyrirmyndir og gegna veigamiklu hlutverki varðandi þessa þætti.  

Mikil vakning er í samfélaginu um mikilvægi reglulegrar hreyfingar og réttrar 

næringar og kemur það meðal annars fram í Aðalnámskrá leikskóla. Samkvæmt reynslu 

höfunda, þ.m.t. úr fimm og tíu vikna vettvangsnámi okkar, teljum við nokkuð vel staðið að 

því að uppfylla kröfur Lýðheilsustöðvar um næringarríkt og fjölbreytt mataræði í leikskólum. 

Hins vegar mætti gera meira af því að fræða börn um mikilvægi hollrar fæðu í leikskólastarfi. 

Okkur fannst að gætt hafi nokkurs óöryggis meðal starfsmanna þegar að kom að 

hreyfikennslu barnanna og þótti okkur hún vera einhæf. Í samskiptum okkar við nýútskrifaða 

leikskólakennara frá Háskólanum á Akureyri, höfum við orðið þess áskynja að þeir telji að 

ekki sé nægileg fræðsla um hreyfingu í leikskólakennaranámi eins og því sé háttað í dag og að 

þeim hafi fundist sem þeir byggju ekki yfir nægri þekkingu á þessu sviði þegar þeir fóru að 

starfa sem leikskólakennarar. Þessu erum við sammála og teljum að bæta mætti úr þessu þegar 

kemur að því að skipuleggja nám leikskólakennara. Krafan um fjölbreytta hreyfingu í 

leikskólum kemur skýrt fram í Aðalnámskránni og því ætti þessi þáttur að fá meira vægi í 

náminu. Eins og fram hefur komið er áríðandi að hreyfingin sé fjölbreytt og sé miðuð við 

þroska og getu barna. Til þess að hægt sé að framfylgja því er nauðsynlegt að 

leikskólakennarar búi yfir nægilegri þekkingu á hreyfiþroska barna og hvernig hann þróast á 

leikskólaárunum. Að sama skapi teljum við mikilvægt að leikskólakennarar búi yfir 

grunnþekkingu í næringarfræði, séu börnunum góðar fyrirmyndir og geti frætt þau um gildi 

hollrar fæðu.  

 Eins og gefur að skilja er ekki hægt að ætlast til að allir leikskólakennarar setjist aftur 

á skólabekk til að læra sérstaklega um þessa þætti. Við teljum það þó vera skyldu hvers 

leikskólakennara að hugsa um hag barnanna sem hann starfar með og honum ber að sjá þeim 

fyrir viðeigandi hreyfingu og næringu. Með því að setja fram hugmyndir um hvernig vinna 
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megi áðurnefnda þætti í leikskólastarfi viljum við leggja okkar að mörkum og vonumst við til 

að einhverjir geti nýtt sér hugmyndirnar.  

 Við vinnu á þessu verkefni urðum við margs vísari um mikilvægi reglulegrar 

hreyfingar og réttrar næringar hjá börnum. Áhugavert væri að skoða hvernig staðið er að 

þessum málum í leikskólum t.d. hjá Akureyrarbæ. Kanna mætti hvernig aðstaða í leikskólum 

bæjarins er til hreyfikennslu, jafnt innandyra sem utan og hvernig hún er nýtt. Þá mætti athuga 

hvort skipulagðar hreyfistundir séu inni í starfsáætlun leikskólanna og hvort henni sé 

framfylgt. Einnig mætti framkvæma viðhorfskönnun meðal leikskólakennara um hvort þeir 

telji sig hafa næga þekkingu til að efla hreyfiþroska barna í leikskólastarfinu. Að lokum væri 

hægt að gera úttekt á matseðlum á leikskólum Akureyrarbæjar og kanna hvort unnið sé eftir 

ráðleggingum Lýðheilsustöðvar.  
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