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Ágrip/útdráttur 

Eftirfarandi greinagerð er fylgiskjal vefsíðu sem er til B.ed. prófs við 

Menntavísindasvið við Háskóla Íslands vorið 2010. Vefsíðan, 

http://www.hreyfileikir.net, inniheldur hreyfileiki og æfingar sem stuðla að betri þroska 

barna. Leikir og hreyfing hafa mikla þýðingu fyrir þroska barna og eru jafnframt 

mikilvægir þættir í kennslu ungra barna. Hins vegar hafa báðir þessir þættir breyst 

mikið á undanförnum árum og virðist hreyfing því miður vera á undanhaldi í lífi margra 

barna (Erlingur Jóhannsson og fl., 2003:39).  

Í leik finna börnin upp nýjar og þroskandi hreyfingar og verkefni. Þau vinna úr reynslu 

sinni og læra um sig sjálf og umhverfið sitt (Kari Aasen Gundersen 1994:18-19). Með 

hreyfileikjum ýtum við undir hreyfiþroska barnanna, örvum ímyndunaraflið, sköpum 

leikgleði og stuðlum því að andlegri og líkamlegri vellíðan barna (Hrafnhildur 

Sigurðardóttir, 1992). Góður hreyfiþroski eflir einnig sjálfstraust barna og sjálfsmynd 

þeirra (Guðrún Bjarnadóttir 2000:49).  

Höfundar telja mikilvægt sé að ýta undir jákvæða hreyfingu barna með leikjum, svo að 

hreyfing verði hluti af daglegu lífsmynstri þeirra. Tilgangur verkefnisins er að auðvelda 

aðgengi að góðum hreyfileikjum til að auka notkun leikja og hreyfingar í lífi barna. 
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1. Inngangur 

Eins og fullorðnir, þurfa börn á hreyfingu að halda. Það er mikilvægt að kennarar, og 

aðrir sem koma að lífi barna, aðstoði þau við að fá næga hreyfingu til að stuðla að 

góðum hreyfiþroska og heilbrigðu líferni. Hreyfing barna hefur minnkað svo um munar 

og í takt við það hefur offituvandamál barna aukist (Bergildur Erla Bernharðsdóttir, 

2002; Erlingur Jóhannsson og fl., 2003:3). Mörg börn dvelja nú stóran hluta dagsins á 

leikskólum og eru því kennarar oft í mikilvægu hlutverki að sjá til þess að börn fái næga 

hreyfingu. Á mörgum leikskólum taka börn þátt í skipulögðum hreyfistundum, en það 

er þó ekki á hverjum degi heldur oftast aðeins einu sinni í viku. Samkvæmt 

Lýðheilsustöð ættu börn að hreyfa sig að minnsta kosti 60 mínútur daglega 

(Lýðheilsustöð, 2008) og er skipulögð hreyfistund leikskóla einu sinni í viku ekki nóg 

til að ná þessum ráðleggingum. Leikir eru rauði þráðurinn í leikskólastarfinu og ætti því 

að nýta þá til að auka hreyfingu barnanna. Hreyfileikir veita ekki aðeins góða hreyfingu 

og ánægju, heldur eru þeir einnig mikilvægir fyrir þroska barna. Því ætti að nýta 

hreyfileiki á degi hverjum og jafnvel setja þá inn í dagskipulagi leikskóla.  

Þetta lokaverkefni fjallar um leikskólabörn og hreyfingu: Mikilvægi hreyfileikja fyrir 

þroska og nám barna. Fjallað er um hreyfiþroska barna á leikskólaaldri, mikilvægi 

hreyfingar, leiki sem námsleið og ávinning hreyfileikja. Verkefninu fylgir vefsíða með 

hreyfileikjum fyrir leikskólabörn. Verkefnið er ætlað leikskólakennurum, fagstjórum 

hreyfingar í leikskóla, uppalendum barna og öðrum áhugasömum um hreyfingu barna. 

Markmiðið með verkefninu er að auðvelda þessum aðilum að nálgast hreyfileiki fyrir 

börn og ýta undir áhuga á hreyfileikjum. Með verkefninu er von okkar sú að það stuðli 

að aukinni hreyfingu barna og fjölbreyttari og aukinni notkun leikja, hvort sem í 

kennslu eða til skemmtunar. 

 

2. Hreyfiþroski  

Þroski er kerfisbundið ferli nokkuð varanlegra breytinga. Heildarþroski barna felur í sér 

líkamsþroska, skyn- og hreyfiþroska, málþroska, greindarþroska, félagsþroska, 

fagurfræðilegan þroska og siðferðisþroska (Gundersen, K.A., 2004:17). Hugtakið 

hreyfiþroski er notað um aldurstengdar breytingar á hreyfingu og hreyfifærni hjá 

börnum t.d. liðleika, styrkleika, úthald, hraða, nákvæmni og hreyfimynstur líkamans. 



6 

 

Með hreyfiþroska er átt við að færni barnanna eykst við að ráða við þær hreyfiþrautir 

sem umhverfi skapar þeim (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002; Berghildur Erla 

Bernharðsdóttir, 2004:34-36). Besti aldurinn til að læra nýjar hreyfingar er hjá 3-7 ára 

börnum, því þá er miðtaugakerfið móttækilegast, en miðtaugakerfið sendir frá sér 

svörun í formi hreyfingar eftir að skynboð hafa borist og verið túlkuð (Berghildur Erla 

Bernharðsdóttir 2002; Guðrún Árnadóttir, 1992:8). Undir hreyfiþroska falla 

fínhreyfingar og grófhreyfingar. 

 Þroski grófhreyfinga: Grófhreyfingar hafa í för með sér hreyfingar stóran hluta 

líkamans eða alls líkamans. Með því að nota mismunandi stóra vöðvahópa reyna 

börn meðal annars að krjúpa, hlaupa, skríða, rúlla sér, hoppa og kasta. Athafnir 

sem innihalda jafnvægi, liðleika, styrk, hraða og þol styrkja grófhreyfingaþroska 

barna (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K., 1996:368).  

 Þroski fínhreyfinga: Æfingar fyrir fínhreyfingar krefjast notkunar litlu vöðva 

líkamans og útlima hans. Slík hreyfing þarfnast handlagnar og nákvæmni. Að 

grípa í, seilast eftir, halda, lemja, ýta og snúa eru allt athafnir sem betrumbæta 

fínhreyfingu (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K., 1996:368).  

Það er mjög mikilvægt fyrir börn vera fær í hreyfingum og hafa góðan hreyfiþroska til 

að takast á við einfalda hluti í daglegu lífi þeirra (Sigmundsson og Pedersen, 2000). 

Hreyfiþroski barna er í raun tengdur öllum öðrum þroska. Góður hreyfiþroski felst í að 

hafa nægjan styrk í vöðvum og að hafa stjórn á þeim og liðum líkamanns (Moen, E., 

Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007). Einnig felur hann í sér góða samhæfingu heila, 

tauga og vöðva og að börnin hafi áhuga að ná einhverjum tilgangi með hreyfingunni 

sem þau framkvæma (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002). Það að geta klætt sig, 

borðað með skeið, burstað tennur, gengið, hlaupið, hoppað, gripið og kastað eru dæmi 

um hluti sem talið er að sex ára börn eigi að geta leyst. Þessi færni barnanna kemur ekki 

af sjálfu sér heldur liggur mikil þjálfun og endurtekningar að baki hennar. Það skiptir 

ekki mestu máli að þjálfa börn sem eru með hreyfivandamál, heldur að reyna að koma í 

veg fyrir hreyfivandamál meðal barna (Sigmundsson og Pedersen, 2000).  

 

2.1 Skyn- og hreyfiþroski  

Skyn- og hreyfiþroski vísar til hæfileika barnsins til að hafa gagnkvæm áhrif á 

umhverfið með því að nota færni skynjunar og hreyfingar (Frost, J.L., Wortham, S.C. 
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og Reifel, S., 2005:123). Móttaka skynáreita og úrvinnsla skynboða er undirstaða alls 

þroska. Börn sem ekki hafa þróað með sér eðlilegan skyn- og hreyfiþroska, eru því verr 

búin undir skólanám (Guðrún Árnadóttir, 1992:3). Skyn- og hreyfiþroski er ferli þar 

sem barnið eflir færni sína til að taka á móti og túlka ýmis skynboð sem berast frá 

umhverfinu og bregðast við í formi hreyfinga (Gordon, A.M. og Williams-Browne, K., 

1996:366). Einstaklingurinn verður fyrir fjölda skynáreita og til þess að þau gagnist 

honum verður hann að vinna úr þeim, þannig að hann gefi mikilvægum skynjunum 

gaum, en útiloki aðrar (Guðrún Árnadóttir, 1992:5). 

Til að börn geti framkvæmt flóknar hreyfingar, þurfum við að örva skynfæri þeirra. 

Skynboð, eins og sjón, heyrn, bragð, lykt og skynboð frá skynfærum snertiskyns, 

jafnvægiskyns og stöðuskyns, berast frá skynfærunum eftir að þau hafa orðið fyrir 

skynáreiti. Skynjunin berst með skyntaugum og taugabrautum í mænu til heilastofns og 

viðkomandi svæða heilabarkar þar sem unnið er úr þeim. Í úrvinnslunni felst flokkun, 

skipulagning og samræming skynboðanna. Miðtaugakerfið, sem samanstendur af 

heilaberki, litla heila, heilastofni og mænu, sendir síðan frá sér svörun, t.d. sem 

hreyfingu, sem byggir á niðurstöðum skynúrvinnslunnar (Guðrún Árnadóttir, 1992:7). 

Það er nauðsynlegt að skilningarvitin og þær brautir sem flytja skynboðin til 

miðtaugakerfisins vinni sem skyldi. Skilningarvitin sjón, heyrn, bragð og lykt skipta 

miklu máli fyrir allan líkamlegan og vitsmunalegan þroska. En auk þeirra eru 

jafnvægisskyn, snertiskyn og stöðuskyn undirstaða skyn- og hreyfiþroska (Guðrún 

Árnadóttir, 1992:17-18). 

 Jafnvægisskyn: Skynfæri jafnvægis er staðsett í innra eyra. Það gerir okkur kleift 

að skynja aðdráttarafl jarðar og áhrif þess á okkur. Jafnvægisskynið hefur mikil 

áhrif á vöðvaspennu og hvers konar jafnvægisviðbrögð. Auk þess veitir það 

einnig upplýsingar um höfuðhreyfingar og afstöðu höfuðsins til líkamans 

(Guðrún Árnadóttir, 1992:18-20) 

 Snertiskyn: Snertiskynið er hluti af varnar- og upplýsingakerfi okkar. Það varar 

okkur við hættum í umhverfinu. Snertiskynið veitir okkur einnig ýmsar 

gagnlegar upplýsingar varðandi umhverfi okkar s.s. greiningu á stærð, áferð og 

lögun hluta (Guðrún Árnadóttir, 1992:20-22).  

 Stöðuskyn: Stöðuskynið flytur boð um stöðu liðamóta og vöðvaspennu. Þrátt 

fyrir að mikið af upplýsingum sem berast um stöðuskynið berist ekki til 

meðvitundar okkar, hefur þetta skilningarvit áhrif á hreyfingar okkar. Ef skortur 
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er á þessum skynboðum á einstaklingurinn erfiðara með hreyfingar (Guðrún 

Árnadóttir, 1992:23).  

Með því að þjálfa skyn- og hreyfiþroska hjá börnum getum við haft áhrif á þroska 

þeirra. Börn alast upp við mismunandi aðstæður og geta því haft misjafnlegan góðan 

þroska en með því að þjálfa hreyfifærni þeirra ná þau betri hreyfiþroska (Guðrún 

Árnadóttir, 49-51).   

 

3. Þróun hreyfiþroska  

Rannsóknir sýna að öll börn ganga í gegnum sömu þroskaskeiðin. Þroski á sér því stað 

skref fyrir skref, alltaf í sömu röð og ekki er hægt að sleppa neinu úr (Moen, E., 

Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:103).  Það getur þó verið talsverður munur á því 

á hvaða aldri börn ná tilteknum þroskaáföngum, en eftir því sem börn eldast bæta þau 

við færni sína og geta þá tekist á við flóknari verkefni. Allt þroskaferli barna miðar að 

því að gera þau sjálfbjarga, svo þau geti tekist á við lífið þegar handleiðsla hinna eldri 

hættir (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008:13). Margt getur haft áhrif á þroskahraða barna og 

þurfa foreldrar ekki að örvænta þó að barn þeirra sé örlítið seint í þroska (Aldís 

Guðmundsdóttir, 1992:128).  

Eins og fram hefur komið er þroski barna mismunandi og hafa bæði erfðir og umhverfi 

áhrif á mismunandi hæð, þyngd, hæfni, áhugamál og hraða þroska barnanna. Út frá 

meirihluta barnanna er þó hægt að finna að hver aldur hefur ákveðið svæði mögulegs 

þroska. Þar með getum við lýst þróun á þroska barna þegar litið er á börn sem hóp 

(Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:103).  

Hér á eftir kemur fram hvernig þroskaþróun barna er, hvernig þroski meðalbarnsins er á 

ákveðnum aldurstigum og hvaða færni æskilegt er að börn búi yfir þegar þau hafa náð 

vissum aldri.  

3.1 Börn á öðru ári 

Börn á öðru ári er á því stigi sem Piaget kallar skynhreyfistig, þau er upptekin af sjálfu 

sér og að prófa eigin líkama. Börnin kanna heiminn með hreyfingu og skynjun, t.d. 

þegar þau stinga öllu upp í sig eru þau með því að kanna heiminn með munninum. 

Einnig endurtaka börn á skynhreyfistigi sífellt athafnir (Cole, M., Cole, S.R. og 

Lightfoot, C., 2005:211).   
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 Á þessu tímabili stíga börnin sín fyrstu skref, þau eru óviss og ójöfn því 

jafnvægisskynið er ekki alveg þroskað. Börnin ganga með því að setja fótinn flatann í 

gólfið og vegna líkamshlutfallanna, stórt höfuð miðað við stuttar fætur og búk, ganga 

þau með olnbogana uppávið. Á þessum aldri hreyfa börn sig mikið og eru heldur 

áhugasöm um tröppur, þau getur skriðið sjálf upp tröppur en fara niður afturábak á 

hnjánum. Ef börnin fá aðstoð við að ganga upp og niður tröppur, stíga þau með báðum 

fótum í hverja tröppu. Það eru þó ekki aðeins tröppur sem eru spennandi því börnin 

klifra og príla á öllu mögulegu. Á þessu tímabili byrja börnin að reyna að hoppa. Þau 

geta einnig hniprað sig saman og staðið upp án þess að missa jafnvægið. Börnin rúlla 

bolta og sparka í bolta (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:109-110). 

Þrátt fyrir að þjálfun grófhreyfinga barnanna séu stór þáttur á þessu aldurstigi, ná börnin 

einnig framförum í fínhreyfingum. Grip barnanna er að verða öruggara þrátt fyrir að 

börnin eigi stundum í erfiðleikum með að nota ekki alla höndina t.d. þegar þau nota 

skeið (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:111). 

 

3.2 Börn á þriðja ári 

Nú eru börnin komin á það stig sem Piaget kallar foraðgerðarstig og verða þau á því 

stigi að sjö ára aldri (Cole, M., Cole, S.R. og Lightfoot, C., 2005:211). Þessi aldur 

einkennist mikið af grófhreyfingum. Breiðsporandi gangur barnanna er áberandi, en það 

er svo börnin haldi betra jafnvægi. Börnin eru byrjuð að stíga rétt með fótinn, þ.e. þau 

setja hælinn fyrst í jörðina og láta þyngdina rúlla yfir á tærnar. Þegar börnin nálgast 

þriggja ára, geta þau hlaupið, breytt um stefnu og takt. Á þessum tíma vilja börnin oft 

frekar hlaupa en ganga (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:112-113). Nú 

geta börnin hniprað sig saman og staðið upp án þess að nota hendurnar. Þau fara upp og 

niður tröppur en setja þó báða fætur í hvert þrep. Börnin príla og geta sparkað í stóran 

bolta (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008:13). Félagslegur þroski barnanna er í mótun en börn 

leika sér mikið sjálf og eru upptekin af alls kyns leikjum og leikföngum (Moen, E., 

Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:112-113). 
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3.3 Börn á fjórða ári 

Börnin hafa nú gengið í gegnum mikinn þroska. Á þessu tímabili eru börnin sjálflæg, 

þau eru miðpunktur allra atburða og sjá heiminn alveg út frá sér (Cole, M., Cole, S.R. 

og Lightfoot, C., 2005:321). Tilfinning barnanna fyrir rými og stefnu hefur þróast, þrátt 

fyrir að þau eigi enn í erfiðleikum með að reikna út vegalengd. Börnin hafa góða stjórn 

á líkamanum og eru öruggari í hreyfingu. Börnin hlaupa meira en þau ganga. Þau stoppa 

og fara af stað örugglega, geta aukið og dregið úr hraðanum og stoppað skyndilega 

(Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:113-114). Jafnvægi barnanna er betra 

og þau geta staðið og gengið á tánum. Þau geta staðið á öðrum fæti og hoppað jafnfætis. 

Börnin fara upp tröppur skref fyrir skref, en setja enn báða fætur í hvert þrep niður 

tröppur. Börnin geta kastað bolta og gripið hann, en eiga þó ennþá í meiri erfiðleikum 

með að grípa en kasta (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008:14).  

Handahreyfingar barnanna eru orðnar mun betri og samhæfðari. Þau geta klætt sig sjálf 

úr en eiga í meiri erfiðleikum með að klæða sig sjálf í (Moen, E., Jacobsen, K.B. og 

Sivertsen, A., 2007:115). Teiknifærni barnanna eykst og þau læra að beita skærum 

(Ingibjörg Georgsdóttir, 2008:14).  

 

3.4 Börn á fimmta ári 

Á þessum aldri eru börnin full af lífi, virkni og uppfinningum. Afþreyingarhvatinn er 

mikill og upplýsa börn nærstadda oft um eigin getu. Börnin hafa léttan og frjálsan gang 

og sveifla höndunum með (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:116-117). 

Börnin hafa jafnvægi á línu, standa lengi á einum fæti, ganga upp og niður tröppur, 

standa upp frá liggjandi stöðu eins og fullorðnir, hoppa langt, fara í kollhnís, klifra og 

valhoppa (Ingibjörg Georgsdóttir, 2008:14). Börnin sameina hlaup og hopp og eru í 

látlausri virkni. Börnin geta skipt úr einni hreyfingu yfir í aðra, t.d. frá gangi yfir í hlaup 

og frá hlaupi yfir í stökkskref. Þau geta stjórnað miklum hraða og geta gengið og 

hlaupið á tánum. Á þessum aldri sýna börnin aukna færni með bolta, þau kasta og grípa 

bolta og geta vel sparkað í bolta. Þegar börnin kasta bolta fer hreyfing líkamans með 

kastinu (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:116-117).  
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Samræming fínhreyfinga er tiltölulega vel þróuð. Börnin geta haldið á og notað blýant 

með góðri stjórn. Þau teikna manneskju með höfuð, fætur, líkama og oftast líka með 

hendur og fingur. Það þýðir að þau eru byrjuð að mynda mynd af sjálfum sér og öðrum. 

Börnin frelsa sig smá frá þeim fullorðnu, en vilja helst leika nálægt þeim. Hæfni þeirra 

til að dæma hættulegar aðstæður eru ekki nægilega þróaðar. Örugg og stór leiksvæði eru 

mikilvæg fyrir þau (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:117). 

 

3.5 Börn á sjötta ári 

Á þessum aldri eru börnin orðin stöðugri, meira þroskuð í hreyfingum. Hreyfingarnar 

eru léttar og áreynslulausar og börnin geta skipulagt og hagrætt hreyfingunum. Áhugi 

barnanna fyrir æfingum grófhreyfinga er enn mikill. Börnin ganga ekki mikið heldur 

hoppa og dansa á mismunandi vegu. Börnin verða að átta sig á öllu í umhverfinu, þau 

verða að fara á steina, línur og hoppa yfir hluti sem verða á vegi þeirra. Börnin geta 

hoppað nokkur hopp í röð og geta hoppað yfir hindranir. Þau geta klifrað hátt og fljótt 

og geta hreyft sig í alls kyns landslagi. Þau hreyfa sig taktfast eftir tónlist og geta 

léttilega skipt frá einni hreyfingu yfir í aðra (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 

2007:117-118).  

Börnin geta klætt sig úr og í. Á þessum aldri getur börnin haldið á blýanti eða skeið með 

lágu þumalfingursgripi þ.e.a.s. þau halda neðarlega í staðinn fyrir ofar eins og þau munu 

gera seinna (fullorðinsgrip). Fínhreyfingar barnanna eru orðnar betri og þar með fá þau 

meiri áhuga fyrir nýjum efnivið. Þessi efniviður getur þó oft leitt til sitjandi leiks eins og 

að klippa, perla og sauma. Börnin fá áhuga á nákvæmni/upplýsingum, sem gæti gert þau 

óvirkari í hreyfingu (Moen, E., Jacobsen, K.B. og Sivertsen, A., 2007:117-118). 

 

4. Gildi hreyfingar 

Hreyfing er eðlileg fyrir börn. Hún er flókið samspil vöðva, tauga, vilja og ýmissa 

annarra þátta (Fræðsluþættir frá Fóstrufélagi Íslands: Hreyfiuppeldi, 1985). Samkvæmt 

ráðleggingum Lýðheilsustöðvar ættu öll börn að hreyfa sig minnst 60 mínútur á dag, 

bæði miðlungserfiða og erfiða hreyfingu. Hreyfingin á að vera eins fjölbreytt og hægt er 

til að efla sem flesta þætti líkamshreysti t.d. afkastagetu lungna, hjarta og æðakerfis, 

vöðvastyrk, liðleika, viðbragð og samhæfingu (Lýðheilsustöð, 2008).  
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Í dag eyða börn miklum tíman innandyra og sjást nú færri börn úti í leikjum. Hér áður 

fyrr hreyfðu börn sig stóran hluta dagsins, þau léku sér úti í ýmsum leikjum allan daginn 

eða fóru beint út að leika eftir að skóla lauk (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002:34-

36). Holdafar barna er einnig að breytast, líklegt er að það haldist í hendur við breytta 

hreyfingu barna. Erlingur Jóhannsson og fleiri gerðu rannsókn á heilsufari 9 ára barna í 

Reykjavík árið 2002 og sýna niðurstöðurnar að ofþyngd og offita barna er mikil, en 18,4 

% barna í rannsókninni voru of þung og 5,5 % of feit. Í rannsókninni kom í ljós að börn 

sem voru of þung og of feit voru með lélegri útkomu í þrekprófinu og hreyfa sig minna. 

Niðurstöður sýndu að 40-50% barna stunda ekki líkamsþjálfun eða íþróttir hvort sem 

það er í tengslum við skóla eða utan hans hjá íþróttafélögum fyrir utan skylduíþróttir 

(Erlingur Jóhannsson og fl., 2003:39). 

Í grein Berghildar Erlu Bernharðsdóttur, Eru börn afgangsstærð: agi og hreyfing, kemur 

fram að hreyfing á unga aldri er mjög mikilvæg og að rannsóknir hafi sýnt að þeim 

börnum sem eru líkamlega vel á sig komin þegar þau byrja í grunnskóla vegnar betur 

þar en jafnöldrum þeirra sem eru verr á sig komnir. Hreyfing á yngri árum getur einnig 

haft fyrirbyggjandi áhrif gegn ýmsum sjúkdómum á fullorðinsárum. Í dag vantar upp á 

að öll börn fái nægjanlega hreyfingu og eiga um eitt af hverjum tíu börnum við 

hreyfiörðuleika að stríða þegar þau byrja í grunnskóla. Þessum börnum er hættar að 

verða fyrir einelti en öðrum börnum og meiri líkur eru á að þau lendi í erfiðleikum í 

náminu (Berghildur Erla Bernharðsdóttir, 2002:36-37).  

Leikskólar bera mikla ábyrgð á hreyfiþroska barna þar sem flest börn eru stóran hluta 

dagsins í leikskólum og verða að fá hæfilega hreyfingu þar sem eflir bæði fín- og 

grófhreyfingar. Að okkar mati eiga leikskólar það stundum til að ýta frekar undir 

fínhreyfingu barnanna heldur en grófhreyfingar þeirra, því með grófhreyfingunum fylgir 

oft meiri hávaði og læti. En ef aðeins er lagt áherslu á aðra hlið hreyfiþroskans er hætta 

á að börn muni eiga við hreyfivanda að etja.  

 

4.1 Hreyfivandi 

Hreyfivandi er tengdur við það að hafa lélega færni í leik og íþróttum ( Leemrijse, 2000; 

Henderson, 1992). Með hreyfivanda er átt við mun lélegri hreyfiþroska en það sem hægt 

er að vænta hjá barni við tiltekinn aldur. Börn með hreyfivanda geta upplifað vandamál 

sem geta haft áhrif á aðra þroskaþætti eins og félagsþroska og málþroska. 
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Hreyfivandamál barna má sjá bæði í fín- og grófhreyfingum. Þau eiga t.d. erfitt með að 

hneppa, nota hnífapör, teikna, skrifa, hoppa, grípa og kasta bolta (Sigmundsson, H., 

Ingvaldsen R. P. og Whiting, H.T.A., 1997). 

Börn sem eiga í erfiðleikum með hreyfingar sínar finnst ekki eins gaman og öðrum að 

taka þátt í leikjum með jafnöldrum sínum. Margar rannsóknir sýna að börn með 

hreyfivandamál hreyfa sig minna en önnur börn, þau sitja oft og horfa á önnur börn í 

leik og eru oft alein á skólalóðinni (Bouffard og fl., 1996).  Ef börn leika lítið, hvort sem 

það er með öðrum börnum eða ekki, þá getur það leitt til enn meiri seinkunar á þróun 

hreyfifærni þeirra (Hendersson, 1992). Rannsóknir hafa einnig sýnt að börn sem eru 

með hreyfivanda þurfa á þjálfun að halda, vandinn hverfur ekki af sjálfu sér. Ef börnin 

njóta ekki þjálfunar munu flestir eiga við vanda að stríða tíu árum eftir að þeir voru 

prófaðir í fyrsta skiptið (Losse og fl., 1991).   

Börn á leikskólaaldri vilja oft hreyfa sig mikið og fær hreyfiþörf barnanna útrás í 

leiknum. Hreyfileikir örva ekki aðeins hreyfiþroska barnanna heldur hjálpar þeim einnig 

að kynnast líkama sínum og ná valdi yfir honum. Til að auka hreyfingu barna og styðja 

við hreyfiþroska þeirra, er því tilvalið að nota hreyfileiki. 

 

5. Leikur sem námsleið fyrir börn 

Leikur er stór hluti af lífi ungra barna. Börn leika sér nánast allan daginn í margs konar 

leikjum sem koma fram í mismunandi formum. Birtingarform leiks kemur oft fram í 

gjörðum barna, beint eða óbeint og lenda því sumir í því að taka ekki eftir leik hjá 

börnum né hve miklu máli hann skiptir fyrir þau (Lillemyr, O.F., 2001:16). Í dag telja 

margir að leikur sé aðeins dægrastytting fyrir börn, það er að segja eitthvað til að hafa 

ofan af fyrir þeim til að þau verði til friðs. Gildi leiks fyrir þroska barna er fyrir löngu 

viðurkennt og staðfest á fræðilegum grunni, það vill þó oft gleymast í sambandi við 

uppeldi og menntun barna (Valborg Sigurðardóttir, 1992). 

Fyrir börnum er leikur aðeins leikur, eitthvað sem er gaman en í honum getur falist 

talsverð alvara. Leikur er þó ekki aðeins gleðigjafi fyrir börn heldur er hann nám og 

starf. Börn hugsa ekki mikið um námið sem fer fram meðfram leiknum, það er hlutverk 

okkar fullorðnu. Leikur felur í sér mikið sjálfsnám og lærir barn margt sem í raun 

enginn getur kennt því (Aðalnámskrá leikskóla, 1999:11-12).  
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Leikur er áhugahvetjandi fyrir börn og því er hann ein besta leiðin til að kenna þeim. 

Börn verða ekki þreytt á að „læra“ í gegnum leikinn því þau taka ekki eftir 

endurtekningunum og lærdómnum sem fylgir honum (Gundersen, K.A., 1994:19). Börn 

eru ekki aðeins leikfús heldur einnig nám- og verkfús. Þeim finnst gaman og þau hafa 

þörf á að takast á við krefjandi verkefni sem reyna á færni þeirra (Aðalnámskrá 

leikskóla, 1999: 11-12). Í leik finna börn sér ögranir og prófa sig áfram með sjálf sig og 

umhverfið. 

Leikurinn hefur mikla þýðingu fyrir líkamlegan, andlegan og félagslegan þroska barna. 

Í leikjum sínum finna börn stöðugt upp nýjar og þroskandi hreyfingar og verkefni. Því 

oftar sem þau fá að æfa líkamann sinn og hreyfingar, því meiri tími veitist þeim til að 

hugsa, tala, hlusta, upplifa og syngja (Gundersen, K.A., 1994:18). Í leiknum vinna börn 

einnig úr vitsmunalegri reynslu sinni með því að læra um þau sjálf og umhverfið sitt, en 

á sama tíma læra þau ný hugtök sem þau hefðu annars átt í erfiðleikum með að skilja. 

Því eflir leikur einnig málþroska barna (Gundersen, K.A., 1994:18-19). Leikir barna búa 

yfir svo miklum fjölbreytileika sem gerir þá skemmtilega og lífsseiga. Í leiknum læra 

börn mikið um félagsleg samskipti og hvernig það á að koma fram við aðra en að 

sjálfsögðu geta ýmis vandamál komið upp í leiknum vegna samskiptaerfiðleika, 

tjáningu eða mótlætis. Börn finna þó oft leið til að leysa úr vandamálunum. Í leikjum 

njóta börn þess að nota alls kyns orð, orðaleiki og ný hugtök eins og áður kom fram, það 

getur þó leitt til vandræða. Sérstaklega ef börn nota þessi orð til þess að særa hvert 

annað (Lillemyr, O.F., 2001:22-23).  

 

6. Hreyfileikir 

Hreyfileikir eru leikir sem innihalda mikla hreyfingu. Við teljum að í hreyfileik séu flest 

börnin virk í leiknum, fái mikla örvun fyrir hreyfiþroskann og efli líkamshreysti. Að 

okkar mati er leikur eins og Hlaup í skarðið ekki hreyfileikur, þar sem aðeins tvö börn 

eru virk á meðan öll hin standa kyrr í hring. 

Með hreyfingu og hreyfileikjum eflum við alhliða þroska barna. Við örvum 

ímyndunaraflið, sköpum leikgleði og stuðlum þannig að andlegri og líkamlegri vellíðan 

barnanna. Við búum börnum örvandi leikskilyrði og nýja reynslu í hreyfingu og færni 

líkamans. Þannig vekjum við fróðleiksfýsn þeirra og hvetjum þau til að afla sér 
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þekkingar, t.d. um heiti líkamshluta. Hreyfileikir auka einnig hugtakaskilning, s.s. fyrir 

framan, fyrir aftan, við hliðina á, hlið við hlið, langt, stutt, yfir, undir, í gegnum og svo 

frv. (Hrafnhildur Sigurðardóttir, 1992).  

Hreyfileikir eru góð leið til að hafa áhrif á heilsu, snerpu og þol barnanna. Börnin öðlast 

skilning á styrk sínum og getu. Auk þess eru miklar líkur á að sjálfstraust barna vaxi í 

leikjum. Í leikjum fá börn að prófa sig áfram, þau fylgja reglum, setja sér nýjar reglur og 

fylgja þeim. Hreyfileikir hafa góð áhrif á hreyfiþroska barnanna. Í þeim þjálfa börn 

skynfæri sín, örva gróf- og fínhreyfingar, æfa samhæfingu hreyfinga, jafnvægi og að 

meta aðstæður t.d. get ég hoppað niður af stóru dýnunni eða er betra að byrja á minni 

dýnunni? Með öðrum orðum þá læra þau að velja, hafna og þora. Í hvert sinn sem börn 

ná áfanga sem þau hafa verið að reyna, sama hve stór eða lítill hann er, s.s. að hoppa 

niður af stóru dýnunni vex sjálfstraust þeirra og gott sjálfstraust er mjög mikilvægt í 

daglegu lífi barna (Aðalnámskrá leikskóla, 1999:19).  

Sjálfsmynd barna þróast mikið á leikskólaaldri og verður hún eitt það mikilvægasta til 

að hvetja þau áfram í daglegu lífi þeirra. Margt bendir til þess að félagsleg hæfni barna 

sé einn grundvallarþáttur í sköpun sjálfsmyndar þess. Leikurinn er mikilvægur til að efla 

félagslega færni barna, hann eflir sjálfskilning og sjálfsmynd barna í senn og hann 

reynir á færni þeirra, því eflir hann alhliða þroska barna (Guðrún Bjarnadóttir, 2000:49). 

Það að börnin taki frumkvæði í leiknum hefur áhrif á sjálfskennd þeirra, en sjálfskennd 

er meðvitund barnsins um sjálfan sig. Ef börnin eiga í einhverjum erfiðleikum með að 

ná valdi á hreyfingum eða þess háttar í leikjum sem þau læra, hafa þau oft litla 

sjálfskennd. Því geta góðir leikir sem efla hreyfifærni og vald yfir líkamanum veitt 

barninu aukna sjálfskennd og aukið sjálfstraust (Gundersen, K.A., 1994:20).  

Líkamleg áhrif hreyfileikja:  

 Auka hreyfifærni og kraft 

 Auka viðbragðsflýti og hraða 

 Auka samhæfingu, liðleika og jafnvægi 

 Auka þol 

 Gera nemendur hæfari til að meta hraða og fjarlægð 

 Svala hreyfiþrá barnanna. 
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Félagslegt gildi hreyfileikja: 

 Gefa samkennd 

 Efla samvinnu 

 Kenna börnum að virða tillögur og ráð annarra jafnt og eigin  

 Geta dregið fram þau börn sem eru tilbaka í samskiptum 

 Geta kennt að vinna og tapa með jafnaðargeði 

 

Andlegt gildi hreyfileikja: 

 Vekja áhuga barnanna vegna þess að það er gaman 

 Gefa upplýsingar um getu einstaklinga 

 Gefa möguleika á að auka við getu barnanna-æfing 

 Styrkja sjálfsögun 

 Efla siðferðisvald reglna 

 Efla tillitsemi 

 Efla hugrekki 

 Efla þolgæði 

 Aga einstaklinga innan hóps 

 Aga einstaklinginn sem slíkan, þ.e. að láta stjórnast, jafnt og að stjórna. 

(Anton Bjarnason, 1990:6). 

Oft þegar finna á afþreyingu fyrir börn er málið flækt um of. Of lítill tími er til að sýna 

og kenna börnum leiki eða þeir eru of flóknir í huga hinna fullorðnu. Flesta leiki er hægt 

að auðvelda eða flækja svo þeir henti betur ákveðnum aldri og þroska barnahópsins. Það 

er tilvalið að byrja með börnunum í leik, kenna þeim reglurnar og hjálpa þeim að koma 

leiknum af stað, svo getur sá fullorðni stígið til hliðar og valið eitt til tvö börn til að 

stjórna leiknum hverju sinni. Til eru ýmsar gerðir af hreyfileikjum sem þjálfa 

mismunandi þætti hreyfiþroska og líkamshreysti barna. Á vefsíðu okkar skiptum við 

leikjum upp í þrjá meginhópa og hefur hver hópur ákveðin markmið og gildi. 
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6.1 Eltingaleikir  

Eltingaleikir er stærsti flokkur hlaupaleikja. Megineinkenni þeirra er, eins og nafnið 

gefur til kynna, að einn eltir annan (Ingimar Jónsson, 1983:29). Þeir eru mjög einfaldir í 

notkun, því henta þeir yngri börnum sem og eldri þar sem auðvelt er að flækja leikinn 

með ýmsum reglum s.s. að hoppa á einum fæti eða valhoppa (Jóhann Arnarson, 

2000:13). Börn eru fljót að læra eltingaleiki og hafa leikirnir yfirleitt mikla hreyfingu 

sem svalar hreyfiþörf barnanna sem og leikgleði þeirra (Ingimar Jónsson, 1983:29). 

Meginmarkmið eltingaleika eru: 

 Að þjálfa grunnhreyfingar s.s. hlaup, stökk, köst, grip og spyrnur 

  Að efla þol, kraft, viðbragð, hraða og athygli 

 Að efla samvinnu og samskiptarfærni 

 Að þjálfa samhæfingu og jafnvægi 

 Að stuðla að samþættingu hreyfinga og annarra námsgreina  

(Jóhann Arnarson, 2000:13). 

6.2 Boðhlaup 

Boðhlaup getur mismunandi á líkamann eftir hvernig reglur eru settar í leikinn, til 

dæmis ef hoppað er á einum fæti, báðum fótum eða gengið eins og kónguló. 

Aðalmarkmiðið í öllum boðhlaupa leikjum er það sama, lið eða einstaklingar keppast 

um að fara ákveðna vegalengd á sem stystum tíma. Boðhlaup reynir aðallega á getu 

barna til að spretta og þol þeirra en einnig getur það reynt á ýmsa fimi ef börnin þurfa til 

dæmis að hoppa á öðrum fæti eða fara yfir alls konar hindranir (Ingimar Jónsson, 

1983:14-15). Til eru auðveld form boðleikja sem henta vel fyrir ung börn en einnig er 

hægt að flækja leikina svo þeir henti í raun hvaða aldri sem er.  

 Markmið með boðhlaupum eru: 

 Efla samhæfingu og nákvæmni 

 Byggja upp liðssamvinnu 



18 

 

 Kenna nemendum að taka sigri og ósigri 

 Kenna nemendum að fara eftir reglum og fyrirmælum 

 Styrkja og efla skyn- og hreyfiþroska barna í gegnum þær þrautir og æfingar 

sem þau gera 

 Stuðla að samþættingu námsgreina   

(Jóhann Arnarson, 2000:27) 

6.3 Boltaleikir 

Þegar börn leika í boltaleikjum taka flest börn þátt í leiknum. Því geta öll börnin svalað 

hreyfiþörf sinni. Leikirnir reyna á allan líkamann, þeir bæta þol, auka styrk og bæta fimi 

líkamanns t.d. að kasta, grípa og sparka. Ef leikið er í grip og kastleikjum bætir það 

gripfimina og öryggi í köstum. 

Flestir boltaleikir eru nokkuð auðveldir, þó þurfa nemendur að kunna skil á reglum sem 

yngstu börnin geta ekki. Því er gott að æfa grip og kastleikjum með þeim. Einnig reyna 

leikirnir á einbeitingu og útsjónarsemi barnanna þar sem allir þurfa stöðugt að fylgjast 

með hreyfingu boltans (Ingimar Jónsson, 1983:64). 

Hreyfileikir eru því mikilvægir fyrir öll börn, til að ýta undir hreyfingu þeirra og stuðla 

að jákvæðri upplifun af hreyfingu. Leikir koma við sögu í lífi barna á hverjum degi en 

oft á tíðum gleymist hreyfingin. Það er því mikilvægt fyrir fullorðna sem starfa með 

börnum að ýta undir leiki sem innihalda mikla hreyfingu til að sporna við hreyfivanda 

og óheilbrigðum lífstíl. 

Það að stjórna leikjum er ekki alltaf auðvelt. Leikskólakennari eða starfsmenn eiga ekki 

að stjórna leiknum í einu öllu en þeir eiga heldur ekki að vera aðgerðarlausir. Hlutverk 

þeirra er að koma leiknum í gang með því að kynna börnunum fyrir leiknum og reglum 

sem fylgja honum. Eftir að leikurinn er komin í gang er mikilvægt að vera til staðar fyrir 

börnin svo þau finni til öryggis, að þau séu á réttri leið og finna að þau geti leitað 

aðstoðar ef þörf er á. Leikur er oft mun skemmtilegri ef kennari tekur þátt í honum, því 

er mjög gott ef kennarar vilja vera með (Aðalnámsskrá, 1999;13). 
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7. Lokaorð 

Að okkar mati leika börn í dag sér ekki jafn mikið í hreyfileikjum og áður fyrr. Börn 

leika sér þó mikið í leikskólum, en oft á tíðum innihalda leikirnir ekki mikla hreyfingu. 

Leikir sem fer mikið fyrir, eins og ærsla- og hreyfileikir verða oft útundan í 

leikskólastarfinu því kennarar eru oft á tíðum uppteknir við að börnin eigi að hafa lítinn 

hávaða og leika sér rólega. Það er vitað að hreyfing er mikilvæg, hún er góð fyrir líkama 

og sál, eflir gróf- og fínhreyfingar barna og ýtir undir heilbrigt líferni. Samt sem áður 

leyfum við hreyfingu oft að fara forgörðum ef við erum t.d. í tímaþröng. Ekki ætti að 

fórna svo mikilvægum þætti í lífi okkar allra, hvað þá barna, vegna tímaleysis.  

Ásamt hreyfingu, skipta leikir miklu máli fyrir þroska barna. Það að fara í skipulagðan 

leik er ein besta leiðin til að fá öll börn til að taka þátt. Leikurinn þarf alls ekki að vera 

flókinn til að börn hafi bæði gagn og gaman af honum. Eins og fram hefur komið eflir 

leikur sjálfstraust barna, félagslegan þroska, örvar ímyndunaraflið, fín- og 

grófhreyfingar, skapar leikgleði, þjálfar skynfæri barnanna, æfir jafnvægi og 

samhæfingu. Hreyfileikir hafa því gríðarlega mikil áhrif á heilsu, hreysti og 

hreyfiþroska barnanna. Mörgum kennurum finnst erfitt að skipuleggja leiki fyrir börnin, 

einfaldlega því þeir muna ekki eftir leikjum eða að þeir kunna jafnvel ekki marga leiki 

sem innihalda hreyfingu. Þar kemur vefsíða okkar til gagns. Höfundar telja að gera megi 

mun betur í notkun hreyfileikja og finnst synd að börn fari ekki jafn mikið í leiki sem 

innihaldi mikla hreyfingu og áður fyrr. Mikilvægt er að kennarar noti leikinn til að auka 

hreyfingu barna, þroska þeirra, úthald og gleði. Höfundar vonast að þetta verkefni nýtist 

ekki aðeins starfandi kennurum til að auka hreyfileiki í leikskólastarfinu, heldur einnig 

kennaranemum, foreldrum og öðrum sem eru áhugasamir um hreyfingu, leiki og 

hreyfiþroska barna.  
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