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Ágrip

Lokaverkefnið mitt er tvíþætt, annars vegar er um að ræða handbók fyrir leiðtoga leikjanámskeiða 

KFUM & KFUK og  hins  vegar  greinargerð  sem er  fræðileg  dýpkun á  efni  handbókarinnar.  Í 

handbókinni eru ráðleggingar fyrir leiðtoga varðandi starfið og hugmyndir að því hvernig hægt er 

að auka hreyfingu og gildi leikjanámskeiðanna. 

Rannsóknarspurningin sem lagt var upp með hljóðaði svo: „Hvernig geta leiðtogar átt góð 

samskipti við börn og aukið hreyfingu þeirra á leikjanámskeiðum KFUM & KFUK?“ Tilgátan er sú 

að  það  sé  mögulegt með  því  að  gera handbók fyrir  leiðtoga leikjanámskeiðanna með  áherslu á 

heilsu- og hreyfingardagskrá. Handbókin tekur fyrir ýmsar upplýsingar og ráðleggingar um hvernig 

auka megi hreyfingu barna til dæmis með leikjum. En einnig er lögð áhersla á hversu mikilvæg 

samskipti leiðtoga við börnin eru og hvað hægt sé að gera til að styrkja tengsl þeirra á milli.



Formáli

Ég hef unnið og ætla að vinna áfram á leikjanámskeiðum KFUM & KFUK. Ég hef því sérstakan áhuga 

á að gera allt sem ég get til að betrumbæta námskeiðin. Þættir eins og að bæta hreyfingu og heilsu 

barnanna tel ég mikilvæga enda er hreyfingarleysi sívaxandi vandamál hér á landi og víðar. Ég tel 

leikjanámskeiðin tilvalinn vettvang til  að  auka hreyfingu barna.  Einnig er mikilvægt að  rækta góð 

samskipti milli leiðtoga og barna til að börnunum líði vel og námskeiðið gangi vel.

Handbókin kemur til  með  að  nýtast  leiðtogum leikjanámskeiða KFUM & KFUK bæði  sem 

uppflettirit fyrir reynda starfsmenn og sem góð kynning á starfinu fyrir nýliða. Einnig verður eintökum 

af handbókinni dreift til foringja í sumarbúðum KFUM & KFUK. Handbókin verður vonandi til þess 

að samskipti barna og leiðtoga blómstri og börnin fái  vel skipulagða og skemmtilega dagskrá  með 

mikilli hreyfingu.

Ég vil þakka öllum sem aðstoðuðu mig við gerð ritsins. Ragnheiði Stefánsdóttur leiðbeinanda 

sem studdi mig dyggilega og hélt  mér við  efnið  allan tímann. Sérstaklega þakka ég ömmu minnar, 

Sólveigu Kristínu Einarsdóttur, fyrir að trúa því að ég geti gert allt sem ég vil taka mér fyrir hendur og 

fyrir yfirlestur og stuðning við gerð lokaritgerðarinnar. Einnig vil ég þakka Ástu Jónsdóttur og Styrmi 

Magnússyni fyrir aðstoð við gagnaöflun varðandi leikjanámskeiðin. Ég vil líka þakka fjölskyldu og 

vinum fyrir umburðarlyndi og skilning meðan á verkinu stóð.
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1. Inngangur

Gildi skipulagðra tómstunda hefur verið og er margvíslegt og má  nefna forvarnargildi 

þess fyrir  börn og unglinga.  Mikilvægi skipulagðra tómstunda hefur verið  viðurkennt 

með  lögum enda  gildir  sérstakt  lagaákvæði  innan  grunnskólalaganna  um tómstundir. 

Mikilvægt er að tómstundir grunnskólabarna og annarra aðila séu vel undirbúnar og undir 

stjórn fagaðila til að sem best takist til. Tómstundir eru stór hluti í lífi fólks á öllum aldri 

og áríðandi að þessi tími sé vel nýttur og leiði af sér góðan lífstíl. 

Hreyfing hefur mikið gildi fyrir unga sem aldna og í kyrrsetuheimi sem við búum 

við í dag er nauðsynlegt að gera sem flestum ljósa grein fyrir mikilvægi líkamshreyfingar 

þannig að þau skilaboð berist áfram til komandi kynslóða. Á leikjanámskeiðunum er lögð 

rík áhersla á að góð tengsl myndist milli starfsmanna og barna og að hvert barn fái að 

njóta sín við leik og störf. Leiðtogar námskeiðanna leggja sig fram við að kynna og kenna 

börnum kristin fræði og gildi hreyfingar auk heilbrigðs lífstíls. Börn læra það sem fyrir 

þeim er haft eða eins og gamalt máltæki segir: Það ungur nemur gamall temur. 

Greinargerðin  er  hugsuð  sem  fræðilegur  bakgrunnur  og  forsenda  fyrir 

handbókinni. Hún inniheldur fræðilegt efni varðandi hreyfingu og umönnun barna. Til að 

dýpka þá þekkingu sem kemur fyrir í handbókinni dregur greinargerðin upp fræðilega 

mynd af aðalatriðum handbókarinnar. Aðrir þættir handbókarinnar koma skýrt fram þar 

og ekki talin þörf á dýpri fræðilegri umfjöllun um þá þætti. 

Greinargerðin  skiptist  í  þrjá  meginkafla.  Fyrst  er  markmið  og  verkferli 

lokaverkefnisins  kynnt.  Í  öðrum kafla  er  fræðileg  umfjöllun  um mikilvægi  heilsu  og 

hreyfingar. Í  þriðja kafla er fjallað um hvernig verkið  tengist samskiptum leiðtoga og 

barna hvað varðar kennslu, uppeldi og ummönnun. 
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2. Markmið lokaverkefnisins

Markmið handbókarinnar er tvíþætt, annars vegar að fá leiðtoga leikjanámskeiða KFUM 

& KFUK til að stuðla að heilsusamlegri dagskrá með hreyfingu í fyrirrúmi og hins vegar 

að vekja þá til umhugsunar um hversu mikilvæg samskipti þeirra við börnin eru. 

Markmiðið með greinargerðinni er að rökstyðja með rannsóknum og heimildum 

hvers vegna það er mikilvægt að auka hreyfingu og þar með bæta heilsu barna. En í því 

liggur  grunnhugmyndin  á  bak  við  handbókina.  Einnig  er  fjallað  betur  um  hversu 

mikilvæg samskipti leiðtoga og barna eru. 

2.1. Verkferli

Lokaverkefnið er annars vegar handbók fyrir leiðtoga leikjanámskeiða KFUM & KFUK 

og hins  vegar  greinargerð  með  fræðilegri  umfjöllun  og  rannsóknum á  því  sem fram 

kemur í handbókinni. Handbókin snýst um að ráðleggja leiðtogum um samskipti þeirra 

við börnin og gefa þeim hugmyndir um hvernig þeir geti aukið hreyfingu í dagskránni.

Efnisöflun  heimilda  fór  fram  með  leit  á  internetinu  á  vefslóðunum: 

http://www.gegnir.is/F og  http://www.google.is/.  Þá  fór  fram heimildaleit  á  bókasafni 

Kennaraháskóla  Íslands  í  Stakkahlíð  og  á  Laugarvatni.  Einnig  var  aflað  heimilda 

varðandi leikjanámskeiðin með aðstoð frá æskulýðsfulltrúum KFUM & KFUK. Að því 

loknu  fór  fram  úrvinnsla  heimilda  og  handbókin  var  skrifuð  með  upplýsingar  um 

lokaverkefnavinnu  grunndeildar  KHÍ  til  hliðsjónar.  Þegar  hún  var  tilbúin  var 

greinargerðin  skrifuð  til  að  dýpka  efni  handbókarinnar  og  gera  grein  fyrir  gagnsemi 

hennar.
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3. Mikilvægi heilsu og hreyfingar

Almenn umræða í þjóðfélaginu um sívaxandi aukningu ofþyngdar og offitu hjá yngri og 

eldri  kynslóðum  hefur  aukist  mjög  vegna  þessa  áhyggjuefnis.  Ofþyngd  vegna 

hreyfingarleysis  eða  of  lítillar  hreyfingar  eykur  hættu  á  hjarta-  og  æðasjúkdómum, 

sykursýki og of háum blóðþrýstingi (Janus Guðlaugsson og Reynir Karlsson, 1992, bls. 

24-27). Afleiðing þjóðfélagsbreytinga síðustu áratuga hafa leitt til lífstílsbreytinga líkt og 

aukins hreyfingarleysis.  Afleiðing hreyfingarleysis birtist  yfirleitt  hjá  börnum í  lélegri 

samhæfingu, litlu úthaldi, stirðleika og óæskilegri þyngd og líkamsreisn. Þó að stór hluti 

íslenskra barna lifi heilbrigðu lífi og hreyfi sig reglulega eru lífsvenjur og hreyfingarleysi 

án  efa  vandamál  sem  bregðast  þarf  við  á  einn  eða  annan  hátt  (Arngrímur  Viðar 

Ásgeirsson, 1999–2004)

Barn sem er í ofþyngd er líklegt til að halda henni á fullorðinsárum. Börn sem eru 

of þung hafa minni hreyfigetu en önnur börn auk þess sem hreyfifærni þeirra minnkar og 

ósjálfráðu viðbrögðin verða hægari. Börn sem eru í kjörþyngd eiga líka á hættu að verða í 

ofþyngd á fullorðinsárum vegna þess að líkamsþyngd hefur tilhneigingu til stigvaxandi 

aukningar á fullorðinsárum ef ekkert er aðhafst. Með reglulegri ástundun íþrótta stuðlar 

fólk  að  því  að  halda kjörþyngd,  vegna þess  að  hreyfing  brennir  líkamsfitu  og  eykur 

orkuneyslu. Auk þess vinnur hreyfing á fitu í hjarta- og æðakerfinu og minnkar með því 

myndun hættulegra fitusambanda í  æðakerfi mannsins. Áhrifamikil aðferð til  að vinna 

gegn því að fullorðnir verði í ofþyngd er því að efla markvissar hreyfivenjur allra barna 

og ungmenna samhliða heilbrigðu mataræði  (Janus  Guðlaugsson og Reynir  Karlsson, 

1992, bls. 24-27).

Heilsuefling miðar að því að auðvelda börnum að hafa vald á og auka velferð sína 

og heilbrigði. Með henni er hægt að hafa áhrif á þá þætti sem hafa jákvæð eða neikvæð 

áhrif á  velferð  og heilsu barna. Heilsa og líðan barna hefur áhrif  á  getu þeirra til  að 

þroskast og læra og að sama skapi hefur samfélagið sem barnið býr við áhrif á heilsu og 

líðan þess. Það skiptir því miklu máli að skapa börnum aðstæður sem efla heilbrigði og 

velferð þeirra. Með heilbrigði er átt við líkamlega, andlega og félagslega vellíðan (Anna 

Lea Björnsdóttir og Anna Björg Aradóttir, 2000, bls. 17-20).
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Markviss og reglubundin hreyfing er forsenda eðlilegs vaxtarþroska,  byggingu 

vöðva og stoðkerfis.  Hreyfingin getur  einnig tryggt  góðan líkamsburð  og líkamsreisn 

(Janus Guðlaugsson og Reynir Karlsson, 1992, bls. 24-27). Reynslan hefur sýnt að börn 

sem stunda íþróttir, líkams- og heilsurækt reglubundið í æsku eru líklegri til að gera slíkt 

hið sama á fullorðinsárum. Það er því mikilvægt að vekja áhuga barna á reglubundinni 

hreyfingu (Arngrímur Viðar Ásgeirsson, 1999–2004).  Líkamleg áreynsla er nauðsynleg 

fyrir börn til að þau vaxi eðlilega og öðlist nægan styrk, hreyfiþroska og fimi. Vitað er að 

regluleg hreyfing bætir sjálfsímynd, sjálfstraust og námsárangur og dregur úr líkum á 

geðrænum vandamálum (Gígja Gunnarsdóttir, 2005). 

Foreldrar geta haft mikil áhrif á að barnið fullnægi hreyfiþörf sinni. Þeir gera það 

með  því  hvetja  börnin  til  þátttöku  í  frjálsum  leikjum  og  að  taka  þátt  í  skipulögðu 

tómstundastarfi sem felur í sér hreyfingu (til dæmis Leikjanámskeið KFUM & KFUK) en 

einnig með því að takmarka þann tíma sem varið er í kyrrsetu svo sem í tölvuleiki og 

sjónvarpsáhorf (Gígja Gunnarsdóttir, 2005).

Rannsóknir á hreyfimynstri barna og unglinga benda til þess að hreyfing þeirra 

ákvarðist að verulegu leyti af félagslegu umhverfi og atvinnuháttum. Þegar talað er um að 

breyttir  lifnaðarhættir  og/eða  þjóðfélagsþættir  ráði  mestu  um  aukningu  offitu  og 

ofþyngdar meðal barna og unglinga er yfirleitt verið að vísa til félagslegra þátta sem hafa 

áhrif  á  mataræði  og  hreyfingu  þeirra  (Erlingur  Jóhannsson,  2004,  bls.  17-20).  Í 

nútímasamfélagi Íslendinga er dagleg tölvunotkun algeng og sjónvarpsgláp mikið. Sér til 

skemmtunar og fróðleiks getur fólk því setið fyrir framan skjáinn tímunum saman. Aukin 

peningaráð fólks og aukið framboð matvæla eru hluti af menningu okkar. Áður fyrr voru 

margir sem áttu rétt til hnífs og skeiðar og ofát því ekki á dagskrá. Fólk sat við hannyrðir 

eða las bækur, gekk meira og notaði almenningsvagna.

Manneldisráð  Íslands  gerði  könnun  meðal  skólabarna  til  að  svara  þeirri 

grundvallarspurningu hvort börnin okkar fái nægilega holla og næringarríka fæðu. Viðtöl voru 

tekin við  samtals 1166 börn og unglinga úr 5.,  7.  og 9. bekkjum 22 grunnskóla víðs vegar á 

landinu.  Niðurstöður  könnunarinnar  sýna  að  ekki  er  skortur  á  nauðsynlegum næringarefnum 

meðal íslenskra skólabarna. Þó eru mörg atriði varðandi mataræði þeirra sem betur mættu fara. 

Til dæmis er sykurneysla mun meiri en hjá nágrannaþjóðunum og grænmetis og ávaxtaneysla er 

ekki  nægilega  mikil.  Niðurstöðurnar  sýndu  einnig  fram  á að  krakkar  sem  borða  ekki 
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morgunmat voru líklegri til að fá næringarsnauðara og lélegra fæði en þeir sem borða 

yfirleitt morgunmat (Laufey Steingrímsdóttir, 1993).

Breytingar á  hæð og þyngd 9 ára skólabarna í Reykjavík á tímabilinu 1938 til 

1998  voru  nýlega  skoðaðar.  Niðurstöður  leiddu  í  ljós  að  meðalhæð  barnanna  hefur 

hækkað um 5 cm á þessu tímabili, stelpur hafa þyngst um 4,6 kg og strákar um 5,1 kg. 

Líkamsþyngdarstuðull hefur hækkað en það hefur sérstaklega verið áberandi á síðustu 

áratugum. Stuðullinn hefði ekki átt að breytast ef þyngdaraukningin væri í samræmi við 

hækkunina. Bandarísk viðmið voru notuð við þessa athugun (ofþyngd >19,7 bæði kyn og 

offita >23,0 fyrir stelpur og >22,6 fyrir stráka). Miðað við þessa stuðla hefur ofþyngd 

stráka aukist úr því að vera 0,7% hópsins árið 1938 upp í 17,9% árið 1998. Hlutfall of 

þungra stelpna hefur aukist úr 3,1% í 19,7% á þessu sama tímabili. Ef skoðaðir eru þeir 

sem haldnir eru offitu þá fara tölurnar fyrir stráka úr 0% upp í 4,8 % og stelpurnar úr 

0,4%  í  4,8%.  Íslensk  börn  eru  greinilega  að  þyngjast miðað  við  þessar  niðurstöður 

(Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2007).

Ástæða fyrir aukinni ofþyngd og offitu meðal Íslendinga er trúlega sú að ekki hafi tekist 

að  aðlaga  orkuneyslu  að  minnkaðri  orkuþörf  sem  fylgir  minni  líkamlegri  áreynslu  nútíma 

lifnaðarhátta. Rannsóknir frá Bandaríkjunum, Bretlandi og víðar sýna að þjóðirnar eru að fitna 

þrátt fyrir minni orku og fituneyslu. Þar er hreyfingarleysi talið jafn mikilvægur þáttur og fæða í 

þróun offitu (Brynhildur Briem og Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2007).

Mikilvægt er að grípa í taumana og spyrna við þróun ofþyngdar og offitu barna og 

fullorðinna hér á landi. Til að koma í veg fyrir að þjóðin haldi áfram að fitna er æskilegt 

að leggja áherslu á forvarnir og stuðla að heilbrigðari lifnaðarháttum með því að hvetja til 

aukinnar hreyfingar  og hollari  neysluvenja.  Hvað  hreyfingu varðar  er  hægt að  breyta 

daglegum venjum til dæmis með því að hjóla til og frá skóla eða vinnu, ganga stiga í stað 

þess að nota lyftu fara í gönguferðir og sund. Þessi ráð eru sennilega vænlegri til árangurs 

fyrir þjóðina í heild heldur en krefjandi íþróttaiðkun. Varðandi mataræði þá skiptir mestu 

máli að fæðið sé fjölbreytt, að sykri og fitu sé stillt í hóf en mikið borðað af ávöxtum, 

grænmeti og grófu kornmeti. Einnig þarf að huga að því að börn fái næga hreyfingu og 

leiki  sér  á  annan hátt  en  að  sitja  við  tölvu-  eða sjónvarpsskjá  (Brynhildur  Briem og 

Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2007).
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4. Mikilvægi samskipta leiðtoga við börn

Á leikjanámskeiðunum er lögð rík áhersla á að góð tengsl myndist milli starfsmanna og 

barna og að hvert barn fái að njóta sín við leik og störf. Leiðtogar námskeiðanna leggja 

sig fram við að kynna og kenna börnum kristin fræði og gildi hreyfingar auk heilbrigðs 

lífstíls. 

Munurinn á milli árangursríkrar kennslu og kennslu sem er misheppnuð veltur á 

mörgum þáttum.  Einn  þáttur  vegur  þó  þyngra  en  aðrir  og  það  er  hversu  jákvæðum 

tengslum leiðtoginn kemur á við börnin. Þetta er mun mikilvægara en hvað er kennt eða 

hverjum er kennt. Auðvitað þarf að taka mið af mismunandi þroska barna þegar aðferðir 

og  efni  er  valið  en  góð  tengsl  og  samskipti  á  milli  leiðtoga  og  barna  geta  leitt  til 

árangursríkrar kennslu hvert sem efnið er og hvort sem um er að ræða leikni, inntak eða 

mótun gilda (Gordon, 2001, bls. 12- 13 og 20).

Engin ein kennsluaðferð er talin betri en önnur vegna þess hversu ólíkar í eðli 

sínu  þær  eru  og  markmið  þeirra  mismunandi.  Hver  kennsluaðferð  markast  mikið  af 

framkomu og útfærslu þess leiðtoga sem beitir henni. Á leikjanámskeiðunum er aðallega 

notast  við  fimm  kennsluaðferðir;  útlistunarkennslu,  verklega  kennslu,  leiki  sem 

kennsluaðferð,  umræðu  og  spurnaraðferðir,  innlifunaraðferðir  og  tjáningu. 

Kennsluaðferðir á leikjanámskeiðunum eru skilgreindar sem það skipulag sem leiðtogi 

hefur á kennslu sinni, samskiptum við börnin og viðfangsefnum í því skyni að börnin læri 

það sem að er keppt á skömmum tíma (Ingvar Sigurgeirsson, 1999a, bls. 68 og 80) og 

(Ingvar Sigurgeirsson, 1999b, bls. 9-10).

Fjölmargar rannsóknir hafa sýnt fram á að hlustun er mikilvæg til að nám eigi sér 

stað. Til eru fjórar einfaldar aðferðir til að ganga úr skugga um hversu góður hlustandi 

leiðtogi er, svo hann geti verið viss um að heyra þau boð sem hann átti að heyra og þar 

með sýna börnunum að hann hefur ekki aðeins heyrt heldur einnig skilið.  Aðferðirnar 

sem leiðtogar notast við eru; óvirk hlustun, viðbrögð sem fela í sér viðurkenningu, að 

brjóta ísinn og virk hlustun (Gordon, 2001, bls. 13 og 61-63).

Mikilvægur þáttur í að mynda tengsl við aðra er að viðurkenna einhvern eins og 

hann raunverulega er. Þegar einhver finnur að aðrir viðurkenna hann eins og hann er þá 
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hvetur það hann til að hugsa um hvernig hann vilji breytast, hegða sér á annan hátt, verða 

það sem hann raunverulega langar til (Gordon, 2001, bls. 54).

Það er í mannlegu eðli að vilja hafa vald yfir ákvörðunum sem snerta eigin hag. 

Menn vilja ekki að aðrir ráðskist með þá og líkar illa við þá sem það gera. Leiðtogar geta 

styrkt tengsl sín við börn með því að komast að lausn í ágreiningsmálum sem allir eru 

sáttir við. Flestum fellur betur niðurstaða þar sem einnig er tekið tillit til þarfa þess sem 

deilt  er  við.  Ástæða  þess  er  sennilega  að  þeir  sem  sigra  í  ágreiningsmáli  finna  til 

sektarkenndar ef einhver þarf að bíða lægri hlut (Gordon, 2001, bls. 217). 

Þátttaka barna í ákvörðunum tryggir að þeim finnst þau eiga eitthvað í þeim og 

beri  því  að  nokkru  leyti  ábyrgð  á  að  þeim  sé  fylgt  eftir  (Gordon,  2001,  bls.  217). 

Ávinningur af því að börnin taki þátt í að setja reglur er svo margvíslegur að ekki verður 

allt upp talið. 

Jákvæðar afleiðingar eru til dæmis:

• Börnin verða fúsari að fylgja reglunum.

• Leiðtogi hvetur til skapandi hugsunar.

• Börnin sjá að leiðtogarnir eru mannlegir og hafa sínar þarfir.

• Reglurnar verða gagnlegri og oftast betri en þegar leiðtogi setur þær einhliða 

án þess að taka tillit til þarfa barnanna.

• Auðveldara  verður  fyrir  leiðtogana að  fylgja  reglunum eftir.  Því  nú  hvílir 

ábyrgðin á því á öllum hópnum.

• Reglur sem ákveðnar eru fyrirfram koma í veg fyrir ágreining og margvíslega 

óæskilega hegðun.

• Börnin fá kennslustund um lýðræði, þar sem þau komast að raun um hversu 

erfitt er að setja reglur og lög, en einnig hversu ánægjulegt er að hafa tækifæri 

til þess

(Gordon, 2001, bls. 237).

Leiðtogar hafa tilfinningu fyrir því hvaða hegðun barna er með öllu óviðunandi og hvaða 

hegðun er algerlega óaðfinnanleg og allt þar á  milli.  Þó  að  það  kæmi börnum vel að 

leiðtogar viðurkenndu þau skilyrðislaust, geta þau ekki búist við að sú sé raunin, nema í 

stuttan tíma. Það skiptir yfirleitt ekki máli hversu mikið leiðtogar leggja sig fram um að 
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taka börnum eins og þau eru, þau munu þrátt fyrir það hegða sér stundum þannig að erfitt 

sé  að  umbera það.  Ef leiðtogi  er  ósáttur við  hegðun barns getur  hann reynt  að  segja 

barninu að  honum líki  ekki  hegðunin.  Með  því  móti  sýnir  hann heiðarleika gagnvart 

barninu og það fær val um að hegða sér betur (Gordon, 2001, bls. 32 og 42).

Sérfræðingar í  ráðgjöf  og meðferð  hafa sýnt fram á  að  málfar sem felur í  sér 

viðurkenningu  sé  árangursríkt.  Það  opnar  hug  barnsins  og  veitir  því  frelsi  til  að  tjá 

tilfinningar sínar og vandamál. Til að veita góða ráðgjöf, sem leitt getur til þroska og 

vaxtar, þarf því að sannfæra viðmælandann um að hann sé algjörlega viðurkenndur eins 

og hann er og forðast málfar sem felur í sér afneitun. Til að leiðtogar geti orðað það við 

börnin að þeir viðurkenni þau eins og þau eru er þörf á sértækri leikni. Eigi viðurkenning 

að  hafa áhrif  á  barn þarf leiðtogi að  láta hana í  ljós. Börnin geta ekki verið  viss um 

viðurkenningu  frá  leiðtoga  nema  hann  hafi  sýnt  þeim  hana  á  einhvern  hátt.  Með 

viðurkenningu getur leiðtogi stuðlað að þroska barna, stutt þau í að standa á eigin fótum, 

hjálpað  þeim að  nýta þá eiginleika sem þeim eru áskapaðir og veitt þeim styrk til að 

takast á við sársauka og vonbrigði sem fylgja æskuárunum (Gordon, 2001, bls. 58-59).
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Niðurlag

Markviss hreyfing er mjög mikilvæg og nauðsynlegt að viðhalda henni í gegnum lífið. 

Hægt er að  draga úr  kyrrsetuþróun nútímans og fylgifiskum hennar með  því  að  auka 

hreyfingu barna. Ekki er nein ein alsherjarlausn til, sem vinnur á þróun kyrrsetulífstíls, 

heldur má velja ýmsar leiðir. Tómstundastarf er leið í rétta átt til að sporna gegn slíkri 

þróun. Sé rétt að málum staðið getur tómstundarstarf gefið mikið af sér fyrir fólk á öllum 

aldri.  Séu  fagaðilar  til  aðstoðar  við  skipulagningu  þeirra  má  ætla  að  starfið  verði 

markvissara og betur skipulagt. Metnaður starfsfólks hefur einnig mikið um það að segja 

hversu vel heppnað tómstundastarf verður. 

Í samfélaginu sem við búum við í dag geta börn komið sér undan hreyfingu með 

því að vera keyrð stuttar vegalengdir og eyða frístundum sínum í að horfa á kvikmyndir, 

sjónvarpsþætti eða spila tölvuleiki. Ef ekki væri fyrir tómstundastarf á sumrin gætu börn 

nánast sleppt því að hreyfa sig allt sumarfríið. Hlutverk leiðtoga leikjanámskeiðanna er 

að  mynda  góð  tengsl  við  börnin  og  gera  dvölina  á  leikjanámskeiðunum  sem 

ánægjulegasta fyrir alla aðila. Að mínu mati snýst starf þeirra engu síður um að sporna 

gegn hreyfingarleysi barna og gefa þeim góðan grunn sem stuðlar að heilbrigðum lífstíl 

með reglulegri hreyfingu til frambúðar. 
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