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Utdrattur

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.Ed. gradu vid kennaradeild Haskolans a Akureyri.
Megintilgangur pessarar freedilegu Uttektar er ad varpa 1josi & pad vandamal sem offita
er ordid hja bornum & leikskolaaldri. Sérstaklega verour skodad hvernig likamsastand
barna & leikskdlaaldri er na til dags, orsakir offitu, afleidingar hennar og hvada
medferdardrraedi eru i bodi fyrir of pung born. Hreyfing barna & leikskdlaaldri og
matarmenning peirra verdur skodud og i kjolfarid verdur fjallad um markadssetningu
,ohollrar® faedu sem snyr ad bornum. I lok verkefnisins eru settar fram nokkrar
hugmyndir ad leikjum og verkefnum par sem hreyfing er fléttud inni 61l sex ndmsvid
leikskélans.

I ritgerdinni kemur fram ad islensk born pyngjast of mikid midad vid alpjodleg
viomidunargildi. Med breyttum pjédfélagshattum hefur dregid Ur daglegri hreyfingu
sem gerir pad ad verkum ad orkuporf minnkar. Aftur & moti hefur ekki tekist ad adlaga
orkuneysluna ad minnkadri orkupdrf en pessi préun verdur til pess ad einstaklingar
fitna. Afleidingar offitu eru margvislegar og geta paer ordid til pess ad einstaklingum
lidur illa andlega og likamlega.

Sérfraedingar eru allir a sama mali um ad offita sé langvarandi sjakdomur sem pé
er haegt ad koma i veg fyrir. Flestir peirra eru & pvi mali ad forvarnir séu besta leidin til
ad koma i veg fyrir offitu.

Markviss hreyfing og rétt matareedi eru lykilatridi ad godri heilsu og hafa synt
hvad bestan arangur sem fyrirbyggjandi medferd gegn offitu hja bérnum. | dag eyda
flest bérn sem ganga i leikskola & islandi storum hluta ar deginum i leikskdlanum og er
pad par af leidandi hlutverk leikskolakennara ad huga ad pvi ad kenna bornum gildi
holls mataraedis og hreyfingar. Foreldrar purfa einnig ad vera medvitadir um pad ad
kenna bornum sinum um mikilvegi hreyfingar og holls mataraedis en peir bera
frumabyrgd & uppeldi barna sinna.
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Abstract

This essay is a final assignment for B.Ed. degree at the University of Akureyri. The
objective of this academic study is to highlight the problem that obesity has become
with children in preschool. Physical status of kindergarten children will be specifically
researched and also what causes obesity, its consequences and what treatments are
available for overweight children. Exercise of preschool children and their eating habits
will be reviewed and also the marketing of "unhealthy" food that targets children. In the
end of the essay a few ideas of games and activities are presented where exercise is
integrated into all six learning areas of kindergarten.

The results showed that Icelandic children are gaining too much weight compared
to international standards. Changed social behavior has reduced daily physical activity
and therefore the energy demand. Adapting the energy consumption to the reduced
energy demand hasn’t been successful but this development will cause individuals to
gain weight. Consequences of obesity are many and they can lead to people worse
health both mentally and physically.

Experts agree that obesity is a chronic disease even though it is preventable. Most
of them concur that preventive measures is the best way to prevent obesity.

Systematic exercise and proper diet are key factors to good health and has shown
that the best result is preventive treatment against obesity with children. Nowadays most
children, who go to kindergarten in Iceland, spend a large part of the day in the
preschool and therefore it is the teachers’ role to educate the children of the value of
healthy diet and exercise. Parents also need to be aware of their responsibilities to teach
those things since they bear the primary responsibility for the upbringing of their
children.
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1. Inngangur

Ahugi hofunda & ipr6ttum og hreyfingu fra barnasku vard upphafleg kveikja ad pessu
lokaverkefni en hoéfundar stundudu badir iprottir af kappi sem bdrn og unglingar.
Fljotlega i vinnuferlinu breyttist raudi pradur verkefnisins Ur pvi ad fjalla adallega um
hreyfingu yfir i umfjollun um afleidingar hreyfingarleysis, offitu. Hofundar voru
anaegdir med pa breytingu sem verkefnid tok a sig en umreedan i samfélaginu um of feit
born er mikil og vakti hin dhuga peirra.

Vegna pess hve mikil umraeda er i gangi i samfélaginu um offitu og ofpyngd
fannst héfundum ahugavert ad skoda vandann og komast ad pvi hver préun hans hefur
verid undanfarin ar og hvert prounin stefnir. par sem héfundar eru badir foreldrar og
stunda nam sem snyr ad bérnum var kjorid ad skoda offituvandann med born i huga.

Markmid pessarar ritgerdar er ad skoda hver proun offitu er hja bornum a
leikskolaaldri og hvada forvarnarstarf er verid ad vinna i barattunni gegn ofpyngd barna.

I upphafi voru lagdar fram rannsoknarspurningarnar: Hverjar eru orsakir og
afleidingar offitu og hvad er haegt ad gera til ad koma i veg fyrir hana? Hversu
mikilveeg er hreyfing fyrir born og hverjar eru afleidingar hreyfingarleysis? Hvert er
hlutverk leikskolans og hlutverk foreldra pegar kemur ad hreyfingu? Hvad fa islensk
leikskolab6rn ad borda? Ad lokum akvadu hofundar ad koma med tillégur ad leikjum
sem syna hvernig hagt er ad vinna med hreyfingu og tengja hana 6drum namssvidum
leikskolans.

Uppbygging verkefnisins er pannig hattad ad i kafla 2 er fjallad um offitu ungra
barna, greiningu hennar, orsakir, afleidingar, forvarnir og medferdarurraedi gegn offitu.
Ein forvdrn gegn offitu er hreyfing en i kafla 3 er greint fra hreyfingu barna, mikilveaegi
hennar og hlutverki leikskdla og foreldra pegar kemur ad hreyfingu barna. Mataraedi
barna hefur einnig mikid ad segja pegar kemur ad offitu barna. | kafla 4 er fjallad um
matarmenningu Islendinga og leikskélabarna en par verdur skodad nanar hvad islensk
born & leikskdlaaldri borda og sykurneysla peirra. | kafla 5 og jafnframt sidasta kafla
ritgerdarinnar verdur fjallad um namssvidin sex, sem greint er fra i Adalnamskra
leikskola, og komid med hugmyndir um pad hvernig haegt sé ad flétta hreyfingu inn i
hvert svid. Med pvi ad flétta hreyfingu inni 6ll ndmssvid leikskolans vilja héfundar

benda & hvad pad er i raun og veru audvelt ad flétta hreyfingu inni daglegt starf.




Lokaverkefni til B.Ed.-préfs Offita barna a leikskdlaaldri

2. Offita ungra barna

I pessum kafla verdur fjallad um offitu barna & leikskdlaaldri. Fyrst verdur sagt fra pvi
hvernig heaegt er ad greina offitu, en algengasta adferdin er maling &
likamspyngdarstudli (BMI). Astand barna verdur einnig skodad, badi islenskra barna og
erlendra, dsamt orsokum offitu og afleidingum hennar. Ad lokum verdur fjallad um
hvada medferdardrradi eru i bodi fyrir born sem pjast af offitu og hvort og pa hvada lyf

eru i bodi fyrir pennan aldursflokk.

2.1 Greining offitu

Til ad greina eda meta ofpyngd og offitu er studst vid prjar adferdir sem eru notadar
eftir atvikum. Ein pessara adferda er ad mela mittismal einstaklingsins, 6nnur er ad
skoda ahettupeetti sjukdéma og kvilla sem tengjast offitu og su pridja er mzling a
likamspyngdarstudli (BMI) (Anna Bjorg Aradottir, Brynhildur Briem, Rannveig
Einarsdéttir o.fl., 2004). Meling likamspyngdarstuduls (BMI) er su adferd sem er notast
einna mest vid nu til dags og er mjog hentug vid ad greina offituvandamal hja bornum
(Dietz og Robinson, 1998, bls. 191-193).

Likamspyngdarstudull (BMI) er s& malikvardi sem vid htéfum a pyngd eda massa
midad vid had (National Heart Lung and Blood Institude, e.d.). Studullinn er reiknadur
med pvi ad deila likamshad i metrum i 6dru veldi upp i pyngd einstaklingsins i kiloum,
bad er ad segja pyngd(kg)/hed(m)® (National Heart Lung and Blood Institude, e.d.).
Likamspyngdarstudli er oft skipt nidur i flokka: undir kjorpyngd, kjorpyngd, ofpyngd
og offitu. Mikilveegt er ad rugla ekki saman ofpyngd og offitu (Stefan Hrafn Jonsson og
Margret Hédinsdottir, 2010, bls. 2).

Ymsir  sérfredingar, svo sem hjokrunarfreedingar og leknar nota
likamspyngdarstudulinn sem hluta af klinisku mati og leggja med pvi mat & pad hvort
barn sé of feitt eda ekki (Stefan Hrafn Jonsson og Margrét Hédinsdottir, 2010, bls. 2)

BMI hja bérnum er frabrugdio BMI hja fullordnum ad pvi leyti ad hja bérnum
hefur badi kyn og aldur ahrif & nidurstdduna. Hja fullordnum er pad hinsvegar adeins
aldurinn sem hefur ahrif (Kids Health, 2011).

Likamsbygging barna breytist mikid pegar born proskast en pess vegna eru til sér

viomid fyrir folk & aldrinum 0-20 &ra. Tim J. Cole og fleiri hafa sett fram studul sem
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hlotio hefur nokkra utbreidslu en  studullinn er notadur samhlida
likamspyngdarstudlinum. Cole studullinn er notadur til ad meta ofpyngd og offitu barna
og tekur hann tillit til aldurs og kyns barnanna (Stefan Hrafn Jonsson og Margrét
Hédinsdottir, 2010, bls. 2). bessi studull hefur verid tekinn upp & Islandi sem
meelieining fyrir offitu barna en hann tok vid af hundradshlutamarki sem hefur verid
notad hér i gegnum tidina (HAImfridur porgeirsddttir munnleg heimild, 10. april 2011).

Toflurnar hér ad nedan eru viomid Coles og félaga fyrir pyngd barna og
ungmenna & aldrinum 2-20 éara. bau bérn sem eru & eda yfir nedri blau linunni teljast of
bung (25-30). bau bdrn sem hinsvegar eru & eda ofan vid efri blau linuna, (30) eru of
feit, pad er pau eru skilgreind med offitu.

32
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30 30

28

Body mass index (kg/m?)

26 25

24
22

20

0 2 4 6 & 10 12 14 16 18 20 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Age (vears) Age (years)

Mynd 1. Cole studull

Taflan til vinstri synir vidmid fyrir drengi og taflan til haegri synir viomid fyrir stalkur
(Cole o.fl., 2000, bls. 5).

Gaeta parf sérstaklega ad breytingum a BMI studli & aldrinum 5 til 7 ara par sem
beer geta verid visbending um hattu a ofpyngd/offitu (Anna Bjorg Aradottir, Brynhildur
Briem, Rannveig Einarsdottir o.fl., 2004).

Eftir ad hafa skodad hvernig offita og ofpyngd er greind hja bérnum verdur nast

fjallad almennt um offitu islenskra barna & leikskélaaldri.
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2.2 Offita islenskra barna a leikskolaaldri

island er engin undantekning pegar fjallad er um hid 6ért vaxandi vandamal offitu.
Offita hja bornum hefur farid stigvaxandi og veldur pad sérstokum ahyggjum (Tinna
Laufey Asgeirsddttir, 2007, bls. 91). Hér fyrir nedan (Mynd 3) ma sja hver proun BMI
studuls barna vidsvegar um heiminn hefur verid undanfarin ar. Dokkblaa linan synir
pyngdarpréun islenskra barna fra arinu 1975. LOdrétti asinn synir hversu har BMI
studull er og larétti synir artl (Lobstein og Leach, 2007).

INCREASING MUMBER OF OVERWEIGHT CHILDDREEM ARQUND THE WORLD

Percentage overweight
40

= England = Scolland
¥ Australia Chile
Germany Japan
01| — lceland — USA

15 /
10

0
1965 1970 1975 15980 1985 1950 1995 2000 2005

Mynd 2. Préun BMI studuls i heiminum

Lobstein og Leach greina fra pvi ad offita barna sé ordid meira ahyggjuefni en
offita hja fulloronum. Samkveemt pessari préun fer of pungum bérnum fjélgandi um 1,3
milljonir & ari hverju en par af fjolgar peim sem pjast af offitu um 0,3 milljonir & ari
(Lobstein og Leach, 2007).

Alpjodaheilbrigdisstofnunin, WHO, hefur aztlad hver pyngdaraukning barna &
leikskolaaldri verdi arid 2020 midad vid pa proun sem hefur verid undanfarin ar.
Samkvaemt henni mun of pungum bdérnum og bérnum sem pjast af offitu fjolga til muna
a komandi arum. Hér & naestu mynd ma sja aatlada préun fra 1990-2020. Ldreétti asinn
synir  axtlad  hlutfall barna i yfirvigt og larétti &sinn  synir  artol
(Alpjodaheilbrigdisstofnunin, 2010).
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Mynd 3. BMI préun

Midad vid alpjédleg vidmidunargildi fyrir pyngd barna eru yfir 20% islenskra sex
ara stilkna of pungar og 17% drengja (Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007, bls. 30). Sum
pessara barna eru mjog illa a sig komin og geta par af leidandi lent i erfidleikum badi
likamlega og félagslega (Erlingur Johannsson, 2002). | rannsokn sem Brynhildur Briem
gerdi arid 1999 & islenskum bérnum sést ad islensk bérn voru med peim pyngri i Evropu
og vandamalid eykst stddugt. Samkveemt nidurstodum hennar pyngjast niu ara gémul
boérn meira en pad sem telst vera rétt hlutfall vid haedaraukningu. Um 20% niu ara
skolabarna 4 Islandi voru ordin of pung og attu 5% peirra vid offituvandamal ad strida
(Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007, bls. 91). Hofundar telja ad rannsokn Brynhildar
Briem syni ad fyrr hefdi purft ad gripa inn i par sem petta ung bérn voru pegar ordin of
bung.

Nidurstodur rannsoknar sem var gerd arid 2006 leiddu i 1jos ad bérn sem voru of
pbung 2,5 ara voru liklegri til pess ad vera einnig of pung 6 ara gémul. Hinsvegar syndi
rannsoknin ekki fram & tengsl a milli ofpyngdar vid 2,5 ara aldur og vid 12 og 15 ara
aldur (Johannsson, E., Arngrimsson, S. A., Thorsdottir, I. og Sveinsson, T., 2006). bar
sést hvad pyngdarproun fyrstu avidranna skiptir miklu mali i barattunni vid ofpyngd.

Rannsokn hefur leitt i 1jos ad um pad bil pridjungur eda 26-41% af peim bérnum sem
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eru of pung & leikskolaaldri verda einnig of pung sem fullordid folk (Serdula, Ivery,
Coates 0.fl., 1993, bls. 167-177).

Til pess ad sporna gegn pessari préun purfum vid ad beita okkur gegn pvi sem
leitt hefur til pessarar pyngdarpréunar. Huga parf ad pvi ad leita leida til ad koma i veg
fyrir ad boérn verdi of pung (Erlingur Johannsson, 2002).

Hér hefur verid greint fra pvi hversu stort vandamal offita islenskra barna &
leikskélaaldri er ordid. Til pess ad reyna ad stodva pessa préun telja hdfundar vera porf
a pvi ad finna hvar vandinn liggur og skoda hvad pad er sem orsakar offitu hja bérnum &

pessum aldri.

2.3 Orsakir offitu barna

Orsakir ofpyngdar og offitu medal barna geta verid margvislegar og mismunandi eftir
hverju barni. Helstu orsakir aukinnar tidni offitu og ofpyngdar hja bérnun eru taldar
vera skortur a hreyfingu og sleemt mataradi (Inga porsdattir, e.d.).

Vitad er ad offita getur erfst, en pratt fyrir pad er talio fremur éliklegt ad pad séu
helstu astedur aukinnar tidni offitu. EKki er talid ad erfdamengi mannsins hafi breyst
pad mikid & peim fau aratugum sem likamspyngd hefur farid vaxandi (Inga Pdrsdéttir,
e.d.).

Dagleg hreyfing og matarvenjur hafa breyst mikid med breytingum i pjéafélaginu.
Stadreyndin er st ad morg bdrn eyda miklum tima fyrir framan sjénvarp & hverjum degi
en su afpreying felur i sér mjog takmarkada hreyfingu (Johannsson, E., Arngrimsson, S.
A., Thorsdottir, I. og Sveinsson, T., 2006; Salfredivefurinn persona.is, e.d.). Sem daemi
méa nefna nidurstodur bandariskrar rannsoknar sem gerd var arid 2004 en samkvaemt
peim hefur sjénvarpsahorf aukist verulega hja bornum & leikskélaaldri & seinustu
aratugum (Miller, 2004).

Breytingar a mataraedi folks hafa einnig verid miklar (Salfreedivefurinn
persona.is, e.d.). NU til dags eru morg born spenntari fyrir skyndibita heldur en
heimatilbdnum mat (Fox, 2011) en einnig neyta pau gosdrykkja i auknum mali
(Ingibjérg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Pérsdéttir, 2007, bls. 26).

Brynhildur Briem og Hélmfridur borgeirsdéttir telja ad helsta asteeda aukinnar
byngdar og offitu & Islandi sé st ad ekki hafi tekist ad adlaga orkuneysluna ad

minnkadri orkupdrf sem fylgir minni likamlegri areynslu natima lifnadarhatta. bad er ad
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segja ad vido bordum svipad mikid og adur en par sem vid hreyfum okkur minna i
daglega lifinu er orkupdrf okkar par af leidandi minni. bessir peettir geta ordid til pess ad
vid fitnum (Brynhildur Briem og HoImfridur bPorgeirsdottir, 2008).

Samkvemt erlendum rannséknum hefur skipulogd pjalfun ekki minnkad &
undanfornum arum heldur hefur dregid verulega ur peirri daglegu hreyfingu sem folk
var vant ad stunda. Sem deemi ma nefna ad hér adur fyrr p6tti pad hinn edlilegasti kostur
ad fara & milli stada fotgangandi en folk notar einkabila i mun meira meeli nu til dags
(Inga Porsdottir, e.d.).

Med tid og tima hefur margt breyst og er markadssetning matveelaidnadarins par
engin undantekning. Skammtasterdir hafa til ad mynda margfaldast & pekktum
tilbinum matveelum. Matarauglysingar birtast okkur hvert sem vid forum, pvermal
diska er ordid sterra og frambod af hinum ymsu matveelum hefur aukist. Folk fellur
audveldlega fyrir pessari markadssetningu, kaupir voérurnar og bordar par af leidandi
meira (Inga Porsdéttir, e.d.).

NU pegar buid er ad fjalla um orsakir offitu barna & leikskolaaldri liggur beinast

vid ad skoda nast afleidingar sem born geta purft ad glima vid ef pau pjast af offitu.

2.4 Afleidingar offitu

Afleidingar offitu eru margvislegar, en hagt er ad skipta peim i tvo hopa, pad er
andlegir kvillar og likamlegir. Likamlegir kvillar eru til deemis hjarta-og s&edasjukddémar
og sykursyki svo eitthvad sé nefnt. Andlegir kvillar af véldum offitu eru einnig
margvislegir (Gudlaugur Birgisson og Ludvig Gudmundsson, 2005, bls. 22) en oft a
tioum verda of pung bérn punglynd, kvidin og finna fyrir vanmattarkennd (Ludvig
Gudmundsson, 2004, bls. 539). beir sem eru of feitir eda pjast af offitu eru einnig i
aheettuhop fyrir margvisleg félagsleg og tilfinningaleg vandamal. Ofangreindir kvillar
eru mikid ahyggjuefni en auk peirra purfa of pungir einstaklingar ad blda vid skert
lifsgeedi (Gudlaugur Birgisson og Ludvig Guomundsson, 2005, bls. 22).

Rannsdknir hafa ekki synt bein tengsl & milli offitu og slems namsarangurs hja
bornum en i rannsokn Magnusar Olafssonar o.fl. fra arinu 2002 kemur fram ad pyngd
hefur ahrif & lidan barna. Samkvaemt peirri rannsékn eru bérn sem eru yfir kjérpyngd
liklegri til ad hafa slaka sjalfsmynd og eru i meiri haettu & pvi ad tileinka sér sleema

lifnadarhaetti. Nidurstédur rannsdknarinnar benda til pess ad pyngd geti haft ahrif a
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namsarangur barna vegna ahrifanna sem pyngd hefur & lidan peirra (Magnus Olafsson,
Kjartan Olafsson, Kristjan M. Magn(sson og Rosa Eggertsdottir, 2002).

Of pung bérn hafa minna prek og pol og pjast af preytu og verkjum. Petta gerir
bad ad verkum ad pessir einstaklingar draga sig i hlé og vilja ekki taka patt i félagsstarfi
eda hitta annad folk. pegar bornunum er farid ad lida svo illa er algengt ad pau
einangrist (HjartaHeill, 2006).

Hofundar telja ad skert pol og prek geri pad ad verkjum ad born geti ekki tekid
jafn virkan pétt i leikjum og 6dru sem Onnur bodrn taka sér fyrir hendur. Til pess ad
hjalpa pessum bornum parf ad gripa til einhverra rada.

Sérfraedingar eru flestir & sama mali um ad offita sé langvarandi sjukdomur sem
b6 er heegt ad koma i veg fyrir. Flestir peirra eru & pvi mali ad forvarnir séu besta leidin
til ad koma i veg fyrir offitu (Willson, 2007). Hér verdur pvi fjallad stuttlega um

forvarnir gegn offitu.

2.5 Forvarnir gegn offitu

Brynhildur Briem og HoImfridur Porgeirsdottir telja ad mikilveegt sé ad leggja aherslu &
forvarnir gegn offitu. Med forvorninni vilja per koma i veg fyrir aframhaldandi
pyngdaraukningu pjodarinnar (Brynhildur Briem og Holmfridur Porgeirsdottir, 2008).
Forvarnarstarf gegn offitu byggist & samstarfi margar adila en & Islandi ma nefna
Lydheilsustdd, landleeknisembaettid, heilbrigdisraduneytio, ipréottasamtok,
heilsugaeslustddvar og skola (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003).

Margpeett forvarnarstarf hefur borid hvad mestan arangur i barattunni vio aukna
ofpyngd barna (Huberty, Balluff, O‘Dell og Peterson, 2010). Fyrst og fremst parf
forvarnarstarf ad beinast gegn hreyfingarleysi og sleemu mataraedi (Jorlaug Heimisdattir,
2005). Til ad forvarnarstarfid gangi sem best parf ad leggja aherslu & ad 6ll fjéIskyldan
taki patt i forvarnarstarfinu en pad hefur synt fram & arangur til lengri og skemmri tima
(Brownell o.fl., 2009).

Arangur medferdar vid offitu hja bornum er yfirleitt ekki goédur og er pvi alltaf
best ad vera tilbdin med fyrirbyggjandi adgerdir (Anna Bjorg Aradottir, Brynhildur
Briem, Rannveig Einarsdottir o.fl., 2004).
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2.6 Meodferdarurraedi

Mikilveegt er ad vinna gegn aukinni tidni offitu hja bornum og veita of pungum bérnum
rétta medhondlun. I fyrstu parf ad horfa & orkupérf barnanna og hafa stjorn & henni.
Auka parf daglega hreyfingu barna og hafa til deemis gosdrykkju og skyndibita i algjéru
lagmarki (Inga borsdéttir, e.d.).

Ef barn er ordid of pungt eda pjaist af offitu er mikilveegt ad medhdndla pad rétt.
Eitt helsta markmid medhdndlunarinnar er ad barnid fai ahuga & hollu liferni og temji
sér gott mataraedi til frambudar. pegar barn hefur fengid ahugann & pvi ad temja sér
goadan lifsstil eru meiri likur & ad pad pyngist ekki aftur og leiti i megrunarkura seinna
meir. Til pess ad sporna gegn offitu er medal annars mikilvaegt ad hvetja barn til pess ad
borda vid eldhusbordid. Ef barnid bordar fyrir framan sjonvarpid getur pad leitt til pess
ad athygli barnsins beinist ad sjonvarpinu en ekki matnum svo ad barnid finnur pa sidur
hvort pad er ordid mett eda ekki og par af leidandi bordar pad hugsanlega of mikid.
Foreldrar eda forradamenn barnsins purfa einnig ad sja til pess ad a heimilinu sé holl
feeda. Einnig purfa peir ad vera duglegir ad afla sér upplysinga um pad hvad barnid feer
ad borda pegar pad er annarstadar en heima hja sér, eins og i skdlanum
(Salfreedivefurinn persona.is, e.d.).

Hlutverk foreldra er ad auki ad syna gott fordeemi par sem born eru fljot ad leera.
Ef foreldrar eru duglegir ad borda hollan mat fyrir framan barnid sitt eru meiri likur &
pvi ad barnid sé duglegt vio ad gera pad einnig en pad sama gildir um hreyfingu.
Foreldrar sem eru duglegir ad hreyfa sig eru géd fyrirmynd fyrir barnid og eykur pad
likurnar @ ad barnid temji sér einnig hollan lifsstil. Ef hreyfing og mataraedi
fjolskyldunnar parf meirihattar breytingar getur verid gott ad radfera sig vid
neringarfreding eda heimilislekninn sinn &dur en radist er i breytingarnar
(Salfredivefurinn persona.is, e.d.).

Auk allra pessara rada hefur verid gerd rannsdkn hér & landi um tengsl
brjéstagjafar og offitu. Nidurstodurnar benda til ad brjostagjof & fyrsta aldursari minnki
likur & ofpyngd hja bornum pegar pau eru um sex ara aldur og hafa erlendar rannsoknir
einnig leitt pad sama i ljés. bratt fyrir petta er ekki talid ad litil brjostagjof sé asteda
aukinnar tioni offitu par sem tidni brjostagjafar er frekar ad aukast heldur en ad minnka.

Rannsdknirnar syndu einnig ad ef born eru & brjosti fyrsta arid geti pad hugsanlega leitt
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til pess ad barnid hafi meiri tok & pvi ad stjorna inntoku orkuefna seinna & &vinni (Inga
porsdattir, e.d.).

Pad er engin ein audveld leid til ad berjast vid offitu. begar um bdrn er ad reeda
eru helstu valkostirnir fyrst og fremst ad fjolskyldan i heild tileinki sér lifsstilsbreytingu
sem felst pa adallega i breyttu mataraedi, meiri hreyfingu og minni kyrrsetu. Born purfa
ad breyta viohorfi sinu og hafa vilja til ad taka patt i breyttum venjum. EKKi er verid ad
tala um stranga megrunarkara en peir geta ef til vill gert illt verra eda jafnvel komid i
veg fyrir edlilegan likamlegan proska. Born sem hafa ekki lokid haedarvexti og eru of
bung geta til deemis sett sér markmid eins og ad halda pyngd sinni par til haed peirra og
pbyngd hafa nad jafnveegi (Anna Bjorg Araddttir, Brynhildur Briem, Rannveig
Einarsdottir o.fl., 2004).

Lyf eru ekki radlogd medferd fyrir born, sérstaklega ekki fyrir born a
leikskolaaldri (Prudur Gunnarsdottir munnleg heimild, 19. april 2011). Alltaf er best ad
reyna adrar adferdir fyrst adur en gripid er til rotteekari adgerda eins og skurdadgerda og
lyfja po pau geti verid réttletanleg hja bérnum sem pjast af mjog svasinni offitu (Anna
Bjorg Aradéttir, Brynhildur Briem, Rannveig Einarsdottir o.fl., 2004).

Samantekt

I kaflanum hefur verid fjallad um offitu barna & leikskolaaldri. Rannsoknir syna ad
offita barna er vaxandi vandamal i heiminum. Lobstein og Leach segja medal annars fra
pvi hver pyngdarproun barna vidsvegar um heiminn hefur verid frd 1965 en sja ma
augljosa pyngdaraukningu medal flestra pjéda sem toku patt i kénnuninni. Eins og sja
méa a pessu er offita ordin stért vandamal i heiminum og pess vegna er mikilveaegt ad
gripa inn i, &dur en vandinn verdur enn meiri.

pjodfélagio hefur breyst mikid og hradinn i samfélaginu orsakad pad ad folk
hreyfir sig minna almennt en a arum adur og & pad einnig vid um bdrn a leikskdlaaldri.
Kyrrsetuafpreying hefur auk pess aukist til muna en allt petta hefur ahrif a aukna offitu.
Ef pessi proun heldur afram geta afleidingarnar ordid verulega slemar.

Bdrn sem pjast af offitu eiga i meiri heettu & ad fa hina ymsu sjikdoma og eru

liklegri til ad eiga vid einhver tilfinningaleg vandamal.
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Mikilveegt er ad huga ad forvornum gegn offitu en til pess ad paer beri arangur
purfa allir ad hjalpast ad. Hollt matareedi og g6o hreyfing er st leid sem virkar hvad best
fyrir born. Heér & eftir verdur fjallad nanar um hreyfingu barna a leikskolaaldri.
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3. Hreyfing barna

I pessum kafla verdur fjallad um hreyfingu barna & leikskolaaldri. Fyrst verdur reett um
mikilvaegi hreyfingar en pvi nast um annars vegar hlutverk foreldra og hinsvegar
hlutverk leikskolans pegar kemur ad hreyfingu.

Hreyfing parf ekki alltaf ad vera skipulégd heldur fer han oftar en ekki fram i
gegnum leik barna eda i hinu daglega starfi. John Dewey og Lev Vygotsky settu fram
kenningar um mikilvaegi leiks. Samkveemt peim fa born & leikskélaaldri mest af sinni
hreyfingu i gegnum leikinn (Frost o.fl., 2005, bls. 18-19). Auk hugmynda Dewey og
Vygotsky setti Howard Gardner fram fjolgreindarkenninguna par sem hann segir fra pvi
ad menn séu med sjo greindir. En af peim er likams- og hreyfigreind (Armstrong, 2001,
bls. 33). Allir pessir freedimenn tengdu hreyfingu ad einhverju leyti inn i sinar

kenningar.

3.1 Breytt samfélag

Flestir eru sammala um pad ad samfélagid hafi tekid miklum breytingum &
undanférnum aratugum. Samfélagid er ordid mjog frabrugdid pvi sem forfedur okkar
pekktu, til deemis med tilkomu bila, télvu og farsima. Petta er po ekkert nytt en um petta
var til demis skrifad fyrir 20 arum sidan. P& skrifadi Anton Bjarnason um ahrif
bjodfelagsbreytinga & hreyfiproska barna. bar sagdi hann fra pvi ad mun algengara hefdi
verid adur fyrr ad born & leikskdlaaldri 1éku sér Gti, jafnvel fram & kvdld. ba Iéku bornin
sér i allskyns leikjum sem kélludu & hreyfingu an pess ad pau veeru yfir htfud ad hugsa
um ad pau veeru ad fa gdda likamshreyfingu sem efldi proska peirra. Pegar bérnin héfu
sidan skdlagongu var andlegur og likamlegur proski peirra gddur. Fra pessum tima
hefur pjodfélagio breyst mikid og hradinn ordinn mun meiri (Anton Bjarnarsson, 1990,
bls.1).

Inga barsdottir fjallar um paer breytingar sem hafa ordid a daglegri hreyfingu med
breyttu samfélagi. HUn greinir medal annars fra nidurstédum erlendra rannsékna sem
leiddu i ljés ad dagleg hreyfing barna hafi minnkad & undanférnum arum. Sa hreyfing
sem flokkast undir daglega hreyfingu er su hreyfing sem bérn f& med pvi ad leika sér
eda ganga a milli stada (Inga borsdottir, 2005, bls. 179). Umhverfid hefur med timanum

proast i pa att ad hindra hreyfiproska barna i stad pess ad efla hann. Sem deemi méa nefna
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begar barn fer i geeslu er haldid & pvi i og dr bil par sem foreldrar eru oftar en ekki &
hradferd. bar fer barnid ekki taekifari til pess ad ganga sjalft. I verslunum er barninu
annadhvort komid fyrir i innkaupakérfu eda lofad ad horfa & sjonvarpid & medan
foreldrarnir versla. bessir pettir hafa sidan leitt til pess ad minni timi er til pess ad efla
hreyfiproska barna (Anton Bjarnason, 1990, bls. 1).

Algengara var ad folk gengi & milli stada og nadi pad sér pannig i gdéda hreyfingu i
leidinni. Med meiri hrada og breyttu samfélagi er ordid mun algengara ad folk ferdist
um & bilum pegar pad parf ad komast ferda sinna. bessi minnkada hreyfing barna getur
leitt til pess ad pegar born fara i grunnskéla eru sum bérn ordin tiltélulega illa & sig
komin likamlega (Anton Bjarnarson, 1990, bls. 1).

pratt fyrir breytt samfélag er mikilveegi hreyfingar ekki minna en &dur. Eins og
aour hefur verid sagt hefur dagleg hreyfing minnkad & seinustu arum og pess vegna

purfa einstaklingar ad vera medvitadri en adur um hversu mikilveeg hreyfing er.

3.2 Mikilveegi hreyfingar

Hreyfing skiptir mali! Samkvaemt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er hreyfing mikilvaeg
fyrir alla, 6had aldri (Alpjédaheilbrigdisstofnunin, 2003, bls.1).

Rannsdknir syna fram a ad regluleg hreyfing hefur marga kosti. Han hefur jakvaed
ahrif & mataredi og kemur i wveg fyrir sjukdoma en einnig hjalpar hreyfing
einstaklingum ad baeta almenna heilsu (Alpjoédaheilbrigdisstofnunin, 2003, bls.1).

Fjoldi freedimanna hafa sett fram kenningar tengdar hreyfingu en einn peirra er
Howard Gardner. Hann kom fram med fjolgreindarkenninguna en i henni félst ad allir
hefdu sjé greindir. Seinna meir betti hann attundu greindinni vid. Greindirnar eru:
Malgreind, rok og salfredigreind, rymisgreind, umhverfisgreind, tonlistagreind,
samskiptagreind, sjalfspekkingargreind og likams- og hreyfigreind (Armstrong, 2001,
bls. 33).

Gardner lysti einkennum likams- og hreyfigreindar sem svo ad pad veri sa
heefileiki ad nota allan likamann til pess ad tja hugmyndir og tilfinningar rétt eins og
leikarar, ipréttamenn, dansarar og fleiri gera. Likams- og hreyfigreindin felur i sér
sérstaka likamlega feerni eins og ad halda jafnveegi, hafa samhafingu, fingrafimi, styrk,
sveigjanleika og hrada og einnig nemt hreyfi- og stéduskyn, snertiskyn og
snertividbragd (Armstrong, 2009, bls. 9).
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Likamleg feerni &unnin med hreyfingu er augljoslega mikil, ef marka ma kenningu
Gardners en petta er po ekki temandi listi yfir allan pann avinning sem fest med
hreyfingu. Avinningur hennar er fjolbreyttur en sem demi eflir hreyfing almenna
heilsu, betir efnaskipti glikésa i likamanum, dregur ur likamsfitu og lekkar
blédprysting. Hreyfing dregur Ur hettu & hjarta- og &dasjukdémum, sumum tegundum
krabbameina og tegund tvo af sykursyki (Alpjédaheilbrigdastofnunin, 2003, bls. 3).

Hreyfing styrkir bein, vodva, hjarta og lungu auk pess sem hun kemur i veg fyrir
ad born pjaist af offitu. Bérn sem hreyfa sig reglulega styrkja med pvi sjalfstraust, eiga
siour & heettu ad verda kvidin (Encouraging your Kids to be physically active, 2000) og
eiga audveldara med ad stjorna sinni eigin likamspyngd (Alpjodaheilbrigdisstofnunin,
2003, bls. 4).

Eins og sja ma hefur hreyfing god ahrif a likamlega heilsu barna en auk pess
hefur han mikil ahrif a félagslegan og tilfinningalegan proska peirra. Hreyfileikir gefa
bérnum teekifaeri til pess ad eignast vini, proéa samskiptateekni og kenna peim ad vera
hluti af hop (Encouraging your kids to be physically active, 2000). Med pvi ad stunda
hreyfingu og 0dlast gdda likamlega heilsu eykst einnig andlegur styrkur barnanna
(Santrock, 2008, bls. 467).

Arid 2008 gaf Lydheilsustdd Gt beekling par sem gefnar eru radleggingar um
hreyfingu barna. bar segir ad ef bérn hafa jakveaeda reynslu af hreyfingu ar asku er
liklegra ad pau temji sér lifshetti sem fela i sér hreyfingu seinna meir og a
fullordinsarunum. bar segir einnig ad ef born eigi ad geta vaxid, proskast og lidid vel
purfi pau fjolbreytta hreyfingu daglega (Lydheilsust6d, 2008, bls. 9).

Samkvaemt radleggingum fra Lydheilsustdd eiga born ad stunda midlungserfida
og/eda erfida hreyfingu i minnsta kosti 60 minatur daglega. EKki er pd naudsynlegt ad
hreyfa sig samfleytt i klukkustund & dag, heldur er bérnunum frjalst ad skipta timanum
nidur i til deemis tveer til prjar styttri hreyfilotur yfir daginn. Afingarnar purfa ekki ad
vera mjog erfidar allan afingartimann heldur er gott ad hafa per eins fjolbreyttar og
maogulegt er (Lydheilsustdd, 2008, bls. 9).

Mikilvaegt er ad huga ad pvi ad born fai teekifaeri til ad velja pad sem hentar peim
og peim finnst skemmtilegt svo pau seu liklegri til ad temja sér afram pennan holla
lifsstil (Lydheilsustdd, 2008, bls. 9).

16



Lokaverkefni til B.Ed.-préfs Offita barna a leikskdlaaldri

Hreyfing barna parf ekki endilega ad vera skipulégd heldur getur han einnig farid
fram i gegnum leik barnanna. John Dewey og Vygotsky 16gdu badir mikla aherslu & pad
ad born fengju ad tja sig i gegnum leik en par tdldu peir bérnin f& einna mestu
hreyfinguna yfir daginn (Frost o.fl., 2005, bls.19).

Regluleg hreyfing og hollt liferni er eitthvad sem allir &ttu ad tileinka sér. Fyrir
utan ad vera g6d deegradvol pa verdur lidan betri, baedi andlega og likamlega. Med pvi
ad fredast um avinning hreyfingar ettu bérn ad verda liklegri til ad tileinka sér
heilbrigdara liferni seinna meir & &vinni. Hreyfing betir einnig sjalfstraust,
namsarangur og sjalfsimynd (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

Gruber (1986) gerdi rannsoknir & tengslum ipréttaidkunar og likamsraektar vid
sjalfsvirdingu einstaklingsins. Nidurstddurnar voru paer ad hreyfing, hvort sem pad er
iokun iprottagreina eda likamsrakt, hefur afar mikil ahrif & sjalfsvirdingu barna. Hann
greinir fra pvi ad ahrifin séu meiri hja peim bérnum sem eiga vid einhver vandamal ad
strida, til deemis fotlun af einhverju tagi (Porélfur Pérlindsson o.fl., 1994, bls.75).

Bdorn sem eiga vid erfidleika af einhverju tagi ad etja eins og til demis
athyglisbrest eda ofvirkni, hafa sérstaklega porf fyrir hreyfingu og utrasina sem henni
fylgir. Med pvi ad stunda hreyfingu fa bornin utras sem skapar oftar en ekki betri
teekiferi fyrir pau til ad leera. Upps6fnud spenna i bornunum feer parna gédan farveg,
boérnunum fer ad lida betur og na par af leidandi ad einbeita sér betur vido namid
(Lydheilsustdd, 2010, bls. 42).

Hofundar telja ad par sem born eyda storum hluta dagsins i leikskdla nd til dags sé
mikilveegt ad leikskolakennarar og adrir starfsmenn hans séu medvitadir um hreyfiporf

barna og viti hvert sitt hlutverk er pegar kemur ad hreyfingu peirra.

3.3 Hlutverk leikskola

Samkvemt Adalndmskra leikskdla er hlutverk leikskdlans medal annars ad reekta
likams- og hreyfiproska barna. Leikskolinn & ad veita barni likamlega umdnnun, studla
ad heilbrigoum lifshattum, hollustu og gédum matarvenjum. Einnig & hann ad vernda
heilsu barna og temja peim hreinlati, studla ad pvi ad pau séu sjalfbjarga, 1idi vel og
finni ad pau séu 6rugg. Leiksk6lum er par ad auki skylt ad efla hreyfiproska og

hreyfigetu barna og sidast en ekki sist ad styrkja samhafingu hreyfinganna. Hreyfing er
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eitt af ndmssvidum leikskdélans og ber par af leidandi leikskdlum ad flétta hana inni
leikskélastarfid i heild (Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 19).

Samkvaemt télum fra Hagstofu islands dvelja flest born & leikskdlaaldri i um étta
klukkustundir & dag eda lengur & leikskdla, fimm daga vikunnar. Sem demi mé nefna ad
arid 2009 dvoldu 18.716 born & leikskolum & Islandi. Af peim vordu 14.847 étta timum
eda lengur & leikskdlanum yfir daginn (Hagstofa Islands, 2009). Samkvaemt pessu eyda
flest bérn, sem ganga i leikskdla & Islandi storum hluta Gr deginum i leikskdlanum og
finnst hofundum pvi liggja beinast vid ad huga purfi vel ad hreyfingu & medan &
dvolinni stendur par sem ekki gefst alltaf mikill timi til pess utan hans.

A medan bornin dvelja & leikskolanum er pad hlutverk leikskolakennara ad
fylgjast vel med hreyfingunni sem fer par fram og afla sér upplysinga um proska
barnanna og framfarir. Leikir sem reyna a likama barna veita peim utras. Born eru alltaf
a hreyfingu og fara fljott ad tja sig med hreyfingu (Adalnamskréa leikskola, 1999, bls.
19).

Til pess ad leikskoli geti bodid upp & godar hreyfistundir med bornum parf ad vera
go00 adstada, samt réttum og traustum bunadi. Samkvaemt reglugerd um starfsumhverfi
leikskola verda leikskolar landsins ad bla yfir adstodu fyrir bérn til hvildar og
hreyfileikja. Tekid skal mid af aldri og pérfum leikskdlabarna pegar bunadur er valinn
(Reglugerd um starfsumhverfi leikskola nr. 655/2009).

Badrn eru eins misjofn og pau eru morg, & medan sum bérn eru kréftug og or eru
onnur réleg og haegari um sig. Leikskolakennara ber pess vegna ad vera medvitadur um
fjolbreytileika nemendahdpsins og hvetja til ad mynda roleg born afram i ad hreyfa sig.
Leikskdlakennarar verda ad vera duglegir ad fylgjast med bérnunum pegar pau eru i
frjalsum leik og vera 6flugt i pvi ad hafa skipulagdar hreyfistundir fyrir bornin. Haegt er
ad skipuleggja hreyfistundirnar badi innan og utandyra og reyna ad adlaga hreyfinguna
sérstaklega ad peim bdrnum sem purfa & henni a halda. Gott getur verid fyrir
leikskolakennarann ad leggja strax grunninn ad heilsusamlegum ferdavenjum. Pegar
fario er i vettvangsferdir utan leikskolans etti leikskdlakennari ad leggja aherslu & ad
ganga eda hjéla svo bornin fai hreyfingu (Lydheilsustdd, 2009a, bls. 21).

Margt parf ad hafa i huga er hugsad er um hreyfingu barna i leikskolum.
Stjornendur leikskolans og starfsfolk hans purfa ad hafa goda pekkingu og faerni til pess

ad geta eflt hreyfiproskann og kennt hreyfileiki. Ekki ma samt gleyma hlutverki
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foreldranna en peir bera frumabyrgd & uppeldi barna sinna og par af leidandi hreyfingu
peirra (Adalndmskra leikskola, 1999, bls 7).

3.4 Hlutverk foreldra

Peir sem annast born purfa ad vera medvitadir um hversu mikilvaeg hreyfing er.
Leikskolakennarar gera pad sem af peim er a&tlast & medan barnid dvelur i leikskélanum
en par fyrir utan er barnid a abyrgd foreldranna. Foreldrar eru mikilveegustu fyrirmyndir
barna fra feedingu og fyrstu eviarin og purfa par af leidandi ad vera virkir i pvi ad kynna
og stunda hreyfingu med bérnum sinum. Foreldrar byrja snemma & pvi ad kenna
bornum sinum ymsa faerni, t.d. ad kasta bolta og hoppa. A fyrstu aldursarunum er pessi
ahugi til stadar hja bornum, en a peim tima eru foreldrar byrjadir ad yta undir hreyfingu
barna sinna. Med pvi ad kenna barninu ad hoppa, kasta bolta og gripa eru foreldrarnir ad
hjalpa barninu ad na feerni i grunnpattum hreyfingar (Hjartaheill, e.d.).

A fyrstu arum barnsins er mikilvaegt ad foreldrarnir skipuleggi hreyfingu fyrir alla
fjolskylduna (HjartaHeill, e.d.). bad er misjafnt a milli barna hversu mikla hreyfiporf
pau hafa. Sum born eru mikid fyrir ad dunda sér & medan onnur purfa oftar ad fa utras.
Foreldrar purfa ad hafa pad i huga ad pau bdrn sem eru mikid fyrir ad dunda sér geta
purft mun meiri hvatningu heldur en énnur boérn (Gigja Gunnarsdottir, 2005). Med pvi
ad hvetja barnid markvisst afram i hreyfingu fer fjolskyldan feri & pvi ad eiga géda
stund saman og a sama tima 6dlast heilbrigdi og aukna vellidan. Seinna meir, pegar
bornin eldast, purfa foreldrar ad vera duglegir ad hvetja bérnin i pvi ad taka patt i
ipréttum og hreyfingu af ymsu tagi. Med pvi ad hvetja bornin til pess ad taka patt i
ipréttum og syna jakveett vidhorf ettu foreldrar ad geta lagt aherslu & skemmtunina og
gledina sem felst i pvi ad hreyfa sig, frekar en ad einblina & pad ad vinna til verdlauna.
Foreldrar purfa ad vera opnir fyrir peim mdguleikum sem eru i bodi og bjéda barninu ad
stunda skipulagdar iprottir. Sum born eiga erfitt med ad finna hvar ahugi peirra liggur
en pa er pad i héndum foreldra ad vera med opinn huga og kynna barnid fyrir sem
flestum tegundum af hreyfingu og reyna pannig ad finna eitthvad sem hofoar til
barnsins. Pad er mikilvaegt ad foreldrar séu vakandi fyrir &huga og getustigi hvers barns
og taki tillit til pess. P6 ad akvedin iprott henti einu barni parf pad ekki ad pyda ad hun
henti 6llum (Gigja Gunnarsdottir, 2005).
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Hreyfing barna parf po alls ekki ad takmarkast vid skipulagda hreyfingu. Med pvi
ad leyfa bornum ad leika sér frjalst uti er einnig studlad ad hreyfingu peirra. pad sem
skiptir hvad mestu mali er ad foreldrar séu til stadar fyrir bdrnin og stydji pau i pvi sem
pau etla ad taka ser fyrir hendur og jafnframt ad peir séu peim god fyrirmynd. Ef
foreldrar stunda likamsraekt sjélfir & hverjum degi eykur pad likurnar & pvi ad bérn taki
pad seér til fyrirmyndar. Um leid greeda foreldrarnir & pvi betri heilsu (HjartaHeill, e.d.).

R&dleggingar um hreyfingu er baeklingur sem Lydheilsustdd gaf at &rid 2008. par
segir ad foreldrar geti audveldlega komid i kring breytingum sem yrdu til pess ad
daglegt Iif fjolskyldunnar innihaldi meiri og sameiginlega hreyfingu. Sem deemi um pad
sem foreldrar geta gert til ad fa born sin til ad hreyfa sig meira, er ad fa pau til ad ganga
a milli stada, hvort sem pad er i skolann, til vinanna eda annad. Synt hefur verid fram &
pad ad notkun streetisvagna er heilsusamlegri heldur en notkun einkabila, en pad er
vegna pess ad peir sem taka straetisvagna purfa ad ganga a bidstddina &dur en vagninn
kemur. Pad er mjog mikilveegt fyrir foreldra ad vera med petta i huga dags daglega til
pess ad efla hreyfingu barna (Lydheilsustdd, 2008, bls. 19).

Tolvu- og sjonvarpsnotkun barna verdur sifellt meiri og pess vegna er mikilvaegt
ad foreldrar geri sér grein fyrir pessari préun og reyni ad takmarka télvu- og sjonvarps
notkun sinna barna. Med pvi ad gefa bérnum akvedinn tima i télvunni & dag er haegt ad
minnka timann til muna og pa reyna ad efla bornin i iprottum og hreyfingu & moti. Pad
getur einnig verid ahrifarikt ad gefa bérnum hreyfihvetjandi gjafir, svo sem bolta,

reidhjol, skidi, skauta og fleira (Heimili og skdli — Landssamtdk foreldra, 2011).

Samantekt

Samfélagid krefst mun minni hreyfingar en pad gerdi fyrir nokkrum aratugum sidan en
engu ad siour er hreyfing jafn mikilveeg nd og hun var adur. NU til dags er dagleg
hreyfing minni en adur en pess vegna parf folk ad vera medvitadra um pa hreyfingu sem
pad feer.

Bdrn sem hreyfa sig litid eiga & heettu ad kljast vid ymsa heilsutengda sjukdéma
seinna a lifsleidinni. Ein afleiding hreyfingarleysis er offita en tioni hennar hér & landi
sem og erlendis fer haeekkandi. bad er okkar hlutverk ad sporna gegn offitu hja bérnum
til pess ad pau komi ekki til med ad purfa ad eiga vid pad vandamal ad strida seinna.

Fyrir utan pa likamlegu ansegju sem born fa af pvi ad hreyfa sig pa eykst andleg
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vellioun ef hreyfing er stundud markvisst. Regluleg hreyfing hefur auk pess jakveed
ahrif & sjalfstraust og sjalfsimynd.

Avinningur hreyfingar er margvislegur, badi likamlegur og andlegur. Bein,
vOdvar, hjarta og lungu styrkjast med pvi ad stunda hreyfingu en einnig kemur hin i veg
fyrir kvida og eykur sjalfstraust.

Pegar kemur ad hreyfingu barna skipta foreldrar peirra hvad mestu mali. Foreldrar
eru mikilvaegustu fyrirmyndir barna sinna fyrstu aldursarin og pa er mikilvegt ad
foreldrar temji sér, og par af leidandi bornum sinum, goda sidi vardandi hollustu og
heilbrigdi. Leikskolakennarar spila einnig stort hlutverk i uppeldi barna nu til dags.
Vegna pess hve storan hluta af deginum born eyda i leikskdlanum & dag purfa
leikskdlakennarar ad vera medvitadir um pad ad bornin fai nega hreyfingu & dag, en
midad er vid 60 mindtur hja bornum. Leikskolakennarar purfa ad virkja born i
hreyfingu, til deemis med pvi ad fara med pau i génguferdir, hafa markvissa hreyfitima

og fleira.
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4. Matarmenning og leikskolabarnio

Leikskdlaborn & Islandi purfa ad fullnaegja um pad bil 70% af orku- og naringarporf
sinni & medan pau dvelja & leikskdlanum. bess vegna er mjog mikilvaegt ad leikskolar
vandi valid a peirri faedu sem bodid er uppa par (Lydheilsustdd, 2009b, bls. 11).

I rannsokn sem var gerd arid 2007 segir ad mataradi barna og nzringarinnihald
bess sem bdrn borda hefur gifurleg ahrif & voxt peirra og proska. Andleg og likamleg
lidan er einnig ad miklu leyti had go6dri neeringu (Ingibjorg Gunnarsdéttir, Tinna
Eysteinsdéttir og Inga Pdrsdottir, 2007, bls. 5).

Neeringarrikur og heilsusamlegur matur er pé ekki naegur einn og sér. Ef langt
[idur & milli pess sem bornin fa hollan og gédan mat missa pau nidur pa orku sem pau
purfa til pess ad geta hreyft sig og notid pess ad proskast og dafna. Petta gerist vegna
pess ad blédsykurinn lekkar og bornin finna fyrir preytu og orkuleysi (Gigja
Gunnarsdottir, 2005).

Med pvi ad gefa bornum hollt feedi er haegt ad baeta og roa skap peirra til muna.
Pegar pau verda svong verda pau oftar en ekki ast og urill en pad gerist til deemis oft
rétt fyrir kvoldmatartimann. Braud- , avaxta- eda grenmetisbiti getur & peim stundum
skipt skdpum. Med pvi ad fa sér sma bita haekkar blodsykurinn og bornin komast i betra
skap. petta stafar af pvi ad feedi barna hefur ahrif & myndun taugabodefna i heilanum.
Taugaefnid serotonin hefur réandi ahrif en styrkur pess breytist eftir magni og
samsetningu pess faeedis sem barnid bordar. Til pess ad styrkur seroténins aukist parf ad
vera nagilegt magn af aminosyrunni tryptéfan i blédinu. Tryptdfan er i miklu magni i
mjolkurvorum en pess vegna hefur pad tiokast i morg ar ad gefa bérnum mjolk til ad réa
pau fyrir svefninn (Laufey Steingrimsdottir, 2007, bls. 69-70).

4.1 Hvao attu leikskolaborn ad borda?

Eflaust velta margir foreldrar pvi fyrir sér hversu mikid af hverri faedutegund born eiga
ad neyta daglega. Lydheilsustdd hefur gefid Gt radleggingar um hvad islensk bérn a

leikskolaaldri eiga ad borda. bPar kemur fram ad barn skuli fa:

o 300 gromm af avoxtum og greenmeti & dag
o Tveer fiskmaltidir i viku
o Sautjan til nitjan gromm af tefjum & dag
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o 250 millilitrar eda 25 gromm af mjolk eda mjélkurvérum daglega
o Drekka vel af vatni en pad er besti svaladrykkur sem vol er & (Ingibjorg
Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdéttir og Inga borsdattir, 2007, bls. 8-10,12).

Lydheilsustdd gaf Gt beeklinginn Handbok fyrir leikskolaeldhis arid 2009 en par ma
finna upplysingar fyrir p4 sem sja um ad elda fyrir leiksk6labornin eda hafa ahrif &4 pad
hvad eldad er innan veggja leikskélans. Tilgangurinn med Gtgafu beklingsins er ad
audvelda folki ad gefa bérnum hollan og g6dan mat sem hentar bérnum vel og hjalpar
beim ad vaxa og dafna. Vegna pess hve miklum tima bdrn i dag eyda i leikskolanum er
bryn naudsyn ad kenna peim ad nj6ta holls faedis par. Med baeklingnum fylgja matsedlar
en par er reynt ad sameina holla feedu, geedi hennar, vinseeldir medal barnanna og sidast
en ekki sist er leitast eftir ad matsedillinn se hagkveemur i innkaupum (Lydheilsustdd,
2009b, bls. 4).

I beeklingnum er talad um ad born purfi ad fa goda fyrirmynd. Starfsmadur sem
bordar med bornum parf ad huga ad pvi ad pau liti ad 6llum likindum upp til hans og
vilja liklega borda pad sama og hann feer sér. Ef starfsmadur vill til deemis ekki borda
salat p4 ma hann alveg buast vid pvi ad einhver bérn neiti pvi einnig, pé ad pau hefdu
hugsanlega bordad pad annars (Lydheilsust6d, 2009b, bls. 6).

Pau bérn sem eru of pung hafa oft neikvaeda sjalfsmynd. Ad einhverju leyti tengist
neikveed sjalfsmynd barna ahyggjum foreldra af pyngd barna sinna. Til pess ad vinna
gegn offitu barna og kenna bérnum um hollan lifsstil er mikilveegt ad freedslan til
barnanna sé uppbyggileg og laus vid asakanir (Davison og Birch, 2001). Starfsfolk
leikskola parf ad vera medvitad um pad ad hugarfar pess skiptir mali. Starfsfolk & ad
tala vel um matinn sem er i bodi og yta pannig undir ahuga barnanna & pvi ad borda
hollan og g6dan mat. Matvendni er einnig eitthvad sem vert er ad skoda. Matarsmekkur
barna er mjog fjolbreytilegur enda er hann ad proskast & pessum aldri. Pad er mikilveaegt
ad born séu ekki pind til pess ad borda eitthvad sem peim finnst vont. Hinsvegar atti
pad ad vera regla hja 6llum, hvort heldur sem er i leikskélanum eda heima hja
bérnunum, ad pau eigi ad smakka einn bita af 61lu. Ef pessari reglu er fylgt eftir pa leera
bérnin smam saman ad borda fjdlbreyttan mat. Ef born smakka nyjan mat er gott ad
hrésa peim fyrir pad. Bérn deema matinn af atlitinu og pess vegna er mikilvaegt ad hafa
hann sem best dtlitandi pegar bjoda & barninu nyja fedutegund i fyrsta sinn
(Lydheilsustdd, 2009b, bls. 6-7).
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Matartiminn og framleidsla heilsusamlegs fedis gati vel flokkast sem einn hluti
af ndmi barna i leikskdlanum. bad getur reynst vel ad tengja saman matartimann og leiki
til ad vekja ahuga barnanna a hollu faedi. I pessu samhengi veeri til demis haegt ad reekta
ymiskonar matjurtir i leikskélanum og hafa pemadaga par sem bdrnin borda
mismunandi fedu fra ymsum lIéndum (Lydheilsust6d, 2009b, bls. 8).

Lydheilsustdd gaf ut veggspjald med feeduhringnum sem synir feeduflokkana sex.
Undirstada holls mataraedis er ad borda eins fjolbreyttan mat og kostur er. Pad er einnig
mikilvaegt ad borda mat ur hverjum feduflokki en asteedan fyrir pvi er st ad hver
feedutegund hefur sina sérstoku samsetningu neringarefna (Lydheilsustod, 2005).
Feduhringinn er gott ad hafa uppi vid i leikskdlum til ad minna okkur & i hvada
feeduflokk matveelin eru og hve mikid vid eigum ad borda Ur hverjum feeduflokk.

Samkveemt réddleggingum Lydheilsustodvar er mikilveegt ad folk bordi sem
fj0lbreyttast feedi og bordi greenmeti og avexti daglega. Borda eetti fisk ekki sjaldnar en
tvisvar i viku, drekka

fiskur / kjot/ egg /bau,-,,',/h
Net

mikid vatn og nota oliu
eda mjuka fitu i stad
hardrar fitu. Huga parf ad
pvi ad borda gréft braud
eda annan trefjarikan
kornmat asamt pvi ad
hafa saltneyslu i lagmarki.
Melt er med pvi ad taka
porskalysi eda annan d-
vitamin gjafa og neyta
fitulitilla mjolkurvara
(Lydheilsustdd, 2005).

Mynd 4. Feeduhringur

Til pess ad venja born & pad ad borda fjolbreyttan og naeringarrikan mat purfum vid ad
kenna peim ad meta hann. Matur sem er i bodi hefur mikil ahrif a pad hvad barnid

bordar. pPegar barn kemur heim ar leikskdla pa er pad oftar en ekki svangt eda langar i
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eitthvad sma ad narta i. bad skiptir p4 miklu mali ad pad fedi sem barnid & hvad
audveldast med ad na i sé hollt og gott (Asa Gudrdn Kristjansdottir, 2008, bls. 58).

Hofundum finnst til deemis ekki radlegt ad hafa kex og seelgeeti & adgengilegum
stad fyrir bdrn en pad veeri g6o hugmynd ad hafa dvexti, grenmeti eda annan hollan bita
a stad sem born eiga audvelt med ad né i. bannig etti holli bitinn frekar ad veroa fyrir
valinu heldur en sa ,,6holli«.

Til pess ad nearingarfreedingar geti adstodad foreldra ungra barna og
umdnnunaradila peirra, til deemis leikskdlakennara, med mataradi purfa peir ad étta sig
& neysluvenjum barnanna. bar upplysingar koma einnig ad godu gagni pegar baeta &
matarvenjur i leikskdlum og heima fyrir (Fox, Condon, Briefel 0.fl., 2010, bls 52-59).

Eftir ad hafa skodad hvad born a leikskdlaaldri eiga ad borda er ahugavert ad

kynna sér hvad pau eru i raun og veru ad borda.

4.2 Hvao boroda islensk leikskolaborn?

Ein mikilveegasta rannsékn sem gerd hefur verid & mataredi islenskra barna er
rannsoknin Hvad borda islensk born & leikskolaaldri? I rannsokninni sem gerd var i
Reykjavik arido 2007 var mataraedi priggja og fimm ara barna kannad (Ingibjorg
Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Pérsdottir, 2007, bls. 5). Fyrst voru valin
1200 born af handahéfi en af peim voru adeins 456 nothaef svér sem barust (Ingibjorg
Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Porsdéttir, 2007, bls. 5).

Til ad afla nakvemra og areidanlegra gagna var notast Vvid
feeduskraningaradferdina. Pa er faeda barnanna skrad nidur um leid og pau neyta hennar.
Fylgst var med faedu barnanna i prja daga, tvo virka daga par sem bornin borda mest af
sinni faedu i leikskdlanum og svo einn fridag. Fyrir utan pad ad athuga hvad bornin
bordudu & pessum tima var einnig medal annars spurt um eldunaradferdir, uppskriftir og
vOorumerki. Foreldrarnir voru par ad auki bednir um ad fylla at lista um hreyfingu barna,
sjonvarpsahorf peirra og tolvunotkun. ba daga sem bdrnin voru i leiksk6lanum voru
starfsmenn hans latnir skrd nidur hvad bérnin bordudu (Ingibjorg Gunnarsdéttir, Tinna
Eysteinsdéttir og Inga Pérsdottir, 2007, bls. 6).

Pegar litid er & helstu nidurstédur rannséknarinnar kemur i 1jés ad felst bérn borda
um pad bil tvo avexti & dag. I rannsokninni er hinsvegar melt med pvi ad born bordi

fimm avexti & dag. Avaxta og grenmetisneysla islendinga er almennt séd litil,
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sérstaklega ef vid berum okkur saman vid adrar pjodir. Pad var til deemis gerd rannsokn
i Evropulondunum par sem &vaxta og grenmetisneysla barna var kénnud. Nidurstodur
ar peirri rannsokn leiddu i 1jos ad islensk born borda minnst af &voxtum og graenmeti
midad vid adrar Evropupjodir (Ingibjoérg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdoéttir og Inga
porsdottir, 2007, bls. 8-9).

Hér adur fyrr bordud Islendingar mun meira af fiski heldur en nagrannapjodirnar
en fiskneysla var eitt megineinkenni okkar pjodar. Fiskneyslan hefur p6 minnkad til
muna seinustu ar. Melt er med pvi ad bérn bordi ad minnsta kosti tveer fiskmaltidir i
viku en midad vid fyrri rannsoknir hefur fiskneysla islenskra barna ekki uppfyllt pau
skilyrdi. | pessari rannsokn kom hinsvegar i ljos ad fiskneysla barna er i samraeemi vid
radleggingar og syndu nidurstddur rannsdknarinnar ad priggja og fimm ara bérn borda
fiskmaltid prisvar til fjorum sinnum i viku (Ingibjérg Gunnarsdottir, Tinna
Eysteinsddttir og Inga Pdrsdéttir, 2007, bls. 9).

begar skodud er neysla islendinga almennt & kornvérum ma sja ad islensk bérn
borda ad medaltali of litid af grofum kornvérum. I nidurstddum pessarar rannsoknar
kom i 1jos ad trefjaneysla barna er u.p.b 13 gromm & dag, & medan pau attu ad vera ad
fa um 18 gromm & dag (Ingibjorg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdéttir og Inga
pdrsdottir, 2007, bls. 10).

Mjblkurneysla barna var i samraemi vid radleggingar. Melt er med pvi ad born
neyti fitulitilla mjolkurvara og litid sykradra. | rannsokninni er radlagt ad gefa bérnum
ekki of mikid af mjolkurvérum en pad getur leitt til einhaefs faedis (Ingibjorg
Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir og Inga Porsdéttir, 2007, bls. 10-11).

Saltneysla islenskra barna er of mikil eda um sex gromm a dag. Askilegt veeri ad
saltneysla priggja og fimm ara barna veeri um fjogur gromm a dag. Flestar pjodir purfa
ekki ad hugsa jafn mikid um D-vitamin eins og Islendingar en vegna landlegu og
vedurfars hér a landi faum vid ekki eins mikid D-vitamin fra sélinni eins og mérg 6nnur
I6nd. D-vitamin er naudsynlegt fyrir edlilegan kalkblskap likamans og vinnur ad pvi ad
styrkja bein og vidhalda peim. bad eru ekki margar feedutegundir sem innihalda mikid
af D-vitamini en pess vegna er melt med porskalysi eda 6drum D-vitamingjofum til
pess ad likaminn fai negju sina. Rannsdknin syndi ad D-vitamin neysla er ad medaltali
of litil hja islenskum bérnum. Foreldrar og starfsfolk leikskdla purfa greinlega ad vera
duglegri vid pad ad gefa bornunum lysi (Ingibjorg Gunnarsdoéttir, Tinna Eysteinsdottir
og Inga Pdrsdattir, 2007, bls.11).
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Vatnsneysla islenskra barna hefur vaxid mikid undanfarin &r. Midad vid
nidurstoour rannsdknarinnar drekka born sem samsvarar einu stéru glasi af vatni & dag
eda 250 ml. Safa-og gosneysla islenskra barna er pé of mikil ennpa ef vido midum okkur
vid nagrannapjédirnar. Fram kemur i rannsékninni ad priggja ara bérn drekka um pad
bil halfan litra af seetum drykkjum i viku (Ingibjérg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdottir
og Inga borsdéttir, 2007, bls. 12).

I konnuninni kemur einnig fram ad kex og kokuneysla barna sé ad aukast. Nering
sem bdrn fa ar pesskonar matvaelum er takmorkud en pessar fedutegundir eru fullar af
hardri fitu og sykri (Ingibjorg Gunnarsdottir, Tinna Eysteinsdéttir og Inga borsdéttir,
2007, bls. 19).

Sykurneysla ungra barna er sérstakt &hyggjuefni. Samkvemt kdénnun
Rannsoknarstofu i naringarfraedi vid Haskola Islands & mataradi tveggja ara barna fa
tveggja ara born alltof mikinn vidbattan sykur i sinu feedi. Nidurstddur kdnnunarinnar
syndu ad medalneysla barna a vidbeattum sykri var 32 gromm & dag, sem samsvarar um
pad bil 16 sykurmolum. I manneldismarkmidum er malt med ad sykur veiti ekki meira
en 10% allra peirra hitaeininga sem barnid bordar a dag. Raunin er hinsvegar su ad pessi
tala er komin upp i 12,5%. betta er ekki adeins slemt vegna pess hve 6hollur sykurinn
er fyrir likamann og tennur, heldur einnig vegna pess ad pegar bérn borda 6hoflega
mikinn sykur pa fa pau sér minna af naeringarrikum mat a méti. pau boérn sem borda
hvad mest af sykri fa oftar en ekki minni naringu frd 6drum betri orkugjofum. bad sem
hinsvegar vekur eftirtekt er ad pau bérn sem voru skodud eru ekki nema & 6dru
aldursari. Pad pydir ad pad eru foreldrarnir sem sja alfarid um mat peirra (Laufey
Steingrimsdattir, 2007, bls. 68).

Pegar vid feedumst finnst okkur saett bragd gott en strax sem ungabdrn veljum vid
t.d sykurlausn fram yfir vatn (Asa Gudrdn Kristjansdottir, 2008, bls. 58). Strax & fyrsta
aldursari er byrjad ad venja born & seetan mat. Born taka betur i pad sem er satt heldur
en Osatt en oftar en ekki vekur pad gledi og aneagju hja foreldrunum ad barnid bordi
vel. Vegna gddra vidbragda barnsins halda foreldrar sidan afram ad gefa barninu saett
feedi (Laufey Steingrimsdottir, 2007, bls. 68).

Eins og sjd ma & fyrrnefndum rannséknum ettu islenskir foreldrar ad vera mun
meira vakandi fyrir sykurneyslu barna sinna heldur en raun ber vitni. begar bdrn byrja

ad fa fasta feedu attu foreldrar ad hugsa sig um og vanda pa feedu sem pau gefa bérnum
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sinum. Foreldrar purfa ekki einungis ad hugsa um bornin, heldur einnig um sig sjalf.
peir eru nefnilega steersta fyrirmynd barna sinna & fyrstu aviarunum.

Fyrir utan foreldrana eru persénur ar kvikmyndum einnig miklar fyrirmyndir
barna nu til dags. Auglysendur nyta sér pad oft i peim auglysingum sem eiga ad snda ad
bornum. Naest verdur skodad hvernig markadssetningu ,,6holls* faedis er beint ad

bérnum og hvort einhverjar reglur gildi um pad.

4.3 Markadssetning , 6hollrar” faedu fyrir bérn

Neytendasamtok, heilbrigdisyfirvold og 6nnur samtok borgaranna halda pvi fram ad ein
helsta orsok offitu hja bornum sé markadssetning ,,0hollra“ matvela. Par sem huga parf
ad heilsuvernd barna er mikilveegt ad ahersla sé 16gd a ad kenna bérnum ad umgangast
auglysingar og adra markadssetningu og kenna peim ad pad er ekki allt satt og rétt sem
kemur par fram (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 3).

Helsta markadssetningin sem snyr ad bornum fer fram i gegnum sjonvarp. Til eru
reglur sem snda a0 markadssetningu barna en fjélmidlar og matveelaidnadurinn reyna
eftir bestu getu ad sneida framhja peim strongu reglugerdum (Mathews, Cowburn,
Reyner o.fl., 2005, bls. 3). Auglysingar sem eru &tladar bérnum eru sérstaklega snidnar
ad ahugasvidi peirra en auglysendur nota ymsar skapandi adferdir til pess ad na til
peirra. Til deemis nyta peir sér ahuga barna a kvikmyndum og peim hetjum sem tilheyra
peim. Oft méa sja pekktar teiknimyndapersonur eda freega einstaklinga i auglysingum
sem eiga ad na til barna. Leikir, gledi, galdrar, hugmyndaflug og avintyraprar nytist
auglysendum einnig til ad na til peirra (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 9).
Skiptar skodanir eru & pvi hvernig vinna eigi gegn markadssetningu ,,0holls* fadis
handa bornum. Flestir eru pé sammala um mikilvegi pess ad freda bdrn um
markadssetningu en med pvi er hegt ad freeda born um auglysingar og adferdir sem
auglysendur nota til ad nalgast pau (Mathews, Cowburn, Reyner o.fl., 2005, bls. 3).

[ 13. grein sidareglna Sambands islenskra auglysingastofa kemur fram ad ekki
skuli misnota hina edlilegu trugirni barna med auglysingum. bvi skulu per ekki fara i
kringum hlutina heldur syna skyrt hvad er verid ad auglysa. Auglysingar sem a&tlad er
ad na til barna skulu ekki innihalda askorun um ad kaupa voruna. Pegar beina a

einhverri voru ad barni ma ekki nota ord eins og ,.einungis eda ,,adeins* til ad auglysa
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voruna pvi pad getur leitt til pess ad bornin ofmeti raunverulegt verometi hennar
(Samband islenskra auglysingastofa, e.d.).

Umbodsmadur barna og talsmadur neytenda sendu menntamalanefnd Alpingis
sameiginlega umsogn um frumvarp til laga um fjéImidla i jantar 2011. Tillégur peirra
hljédudu svo ad banna @tti auglysingar i dagskrd sem atladar eru bérnum (12 ara og
yngri), fimm minatum fyrir og eftir slika dtsendingu par sem 6heimilt er ad hvetja born
til neyslu 4 ,,6hollum* matvaelum (Talsmadur neytenda, 2011).

Hofundar telja vera fullt tilefni til ad reeda pessi mal par sem ad born hafa mikid
um pad ad segja hvad er keypt inn & heimilid. pessi vold sem born hafa yfir innkaupum
foreldra sinna geta gert pad ad verkum ad prystingur & neytendur fra auglysendum, véru
0g pjonustu eykst. Prystingurinn beinist ad bérnum vegna pess ad pau rada ferdinni.
Einnig telja hofundar ad pad sé porf & pvi ad auka pekkingu allra sem koma ad pessum

malum & pvi hvada reglur gilda um petta efni.

Samantekt

Hollt og gott matar&di er undirstada pess ad born nai ad proskast edlilega. An pess
missa pau nidur pol og prek og eiga ekki jafn audvelt med ad taka patt i leikjum og 6dru
sem pau taka sér fyrir hendur.

Pad er mikilvaegt ad kenna bornum ad meta hollt faedi. Frambod af mat hefur ahrif
4 pad hvad bornin borda en med pvi ad hafa frambodid fjolbreytt og heilsusamlegt
aukast likurnar a pvi ad barnid velji sér hollan og gédan mat.

I rannsokninni Hvad borda islensk born & leikskdlaaldri? komu fram badi godar
og slemar stadreyndir vardandi mataraedi barna. Pad sem helst er abotavant er vaxta-
og greenmetisneysla barnanna. Trefjaneyslan meldist einnig litil en pad getur verid
vegna litillar neyslu & &voxtum og graeenmeti. Bérnin fengu ad medaltali ekki nogu mikid
af D-vitamini. HOrd fita og salt er i of miklum mali i matareedi barna a leikskolaaldri.

Sykurneysla barna er einnig alltof mikil en ef marka ma rannsékn sem var gero a
Rannsoknarstofu i naringarfreedi vid Haskola islands, fa born langt yfir radlogdum
dagsskammti af sykri. Ad mati hofunda er petta eitthvad sem foreldrar sérstaklega purfa
ad hugsa um. Ad 60ru leyti var mataradi barna ad mestu samkvaemt radleggingum.

Um markadssetningu matveela fyrir born gilda sérstok 16g og reglur. Auglysendur

reyna hinsvegar eins og peir geta ad komast framhja peim reglum og I6gum sem gilda
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um markadssetningu. Nyverid var lagt fram fumvarp til laga um fjélmidla par sem lagt
er upp med ad auglysingar & undan, eftir og & medan & barnatima stendur, séu bannadar.
Hofundum finnst ahugavert ad sja hvad verdur ur pvi en sjalfum finnst peim of

mikid um auglysingar a ,,0hollu‘ faedi & peim tima sem barnefnid er.
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5. Hreyfing i gegnum namssvio leikskolans

Namssvid leikskdlans eru nattara og umhverfi, menning og samfélag, malreekt,
myndsképun, tonlist og hreyfing. Oll namssvidin tengjast & einhvern hatt og mynda
traustan grunn ad godu leikskolastarfi (Adalndmskrd leikskdla, 1999, bls. 19).
Hreyfinguna er heaegt ad flétta inni 61l ndmssvid leikskolans. Hér & eftir verda settar fram
prjar hugmyndir ad hreyfileikjum eda verkefnum fyrir hvert ndmsvid. Verdur fjallad

nanar um pad hér i kaflanum.

5.1 Hreyfing

Bornum er pad edlisleegt ad hreyfa sig og nota pau oft hreyfinguna sem tjaningarform.
par af leidandi er pad skylda leikskdlans ad 6rva bornin & pvi svidi. Hreyfing studlar ad
goari heilsu, snerpu, poli og betri lidan. Med pvi ad stunda hreyfingu leera bérn betur
inn & likama sinn og 6dlast meiri samhafingu hreyfinga, betra jafnveegi og bornin verda
sjalfsdruggari (Adalnamskra, 1999, bls. 19).

Pegar born stunda hreyfileiki leera pau ad bregdast vid nyjum adsteedum og taka
akvardanir um pad hvad eigi ad gera, velja, hafna og pora. Sumir leikir innihalda mikil
hlaup en peir leikir orva blodras, hjartslatt, Gthald og reyna & prott barnsins. I lok
hreyfitima getur verid gott ad kenna bérnum muninn a spennu og slékun svo ad pau leeri
betur & likama sinn (Adalnamskra, 1999, bls. 19). Hér koma hugmyndir ad premur

verkefnum sem hegt er ad vinna med bornum til ad efla hreyfiproska peirra.

Verkefni 1

Heiti: Blodruleikur
Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing og efla snerpu og samhafingu

Gogn: Bladra, stort rymi, tonlist

Lysing: 1 pessum leik parf eina blédru en best er ad fara i leikinn i iprottasal eda 6dru

stéru rymi. Bornin koma sér fyrir & goélfinu, kveikt er & ténlist og blédru hent upp i
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loftid. Reglur leiksins eru pannig ad bdrnin eiga ad halda blédrunni & lofti en hvert barn
ma pd adeins snerta blédruna einu sinni i einu.
Leikinn ma endurtaka nokkrum sinnum i r60 eftir tima og getu barnanna (Résa

Karlsd6ttir munnleg heimild, 11. febrdar 2011).

Verkefni 2

Heiti: Karl gekk it um morguntima

Aldur: Hentar 6llum bdrnum ad leikskélaaldri
Markmid: Hreyfing og taktur

Gogn: Engin gogn naudsynleg

Lag sem sungid er:
Karl gekk ut um morguntima
og taldi alla saudi sina,
einn og tveir og prir og fjorir
og allir voru peir
Med hondunum geri ég klapp, klapp, klapp,
med fétunum geri ég stapp, stapp, stapp.
Einn, tveir, prir,
ofurlitio spor,

einmitt a pennan hatt er leikur vor.

Lysing: Kveikt er a tonlist eda bornin latin syngja lagid hér ad ofan saman. Bornin dansa
i porum. Vid lagid er dansadur polki vid fyrstu fjorar hendingarnar, pvi nast snyr parid
sér hvort ad 6dru og klappar og stappar eins og segir i textanum. A ,,einn, tveir, prir” er
visifingri haegri handar Iyft upp i loft og sveiflad i takt vid hvert atkvaedi. A ,ofurlitid
spor* er pad sama gert nema med visifingri vinstri handar. Sidast en ekki sist er snuid
sér 1 hring pegar ,.einmitt & pennan hatt” kemur i laginu. Pessi dans heitir 60ru nafni

Fingrapolki (Una Margrét Jonsdottir, 2009, bls. 114).
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Verkefni 3

Heiti: Ljon og tigrisdyr

Aldur: Eldri boérn leikskdla

Markmid: bjalfa snerpu, pol, athygli og hlaup

Gogn: Band eda annad til ad skipta leiksvaedinu i tvo hluta

Lysing: | upphafi er leiksvaedinu skipt i tvennt med einhverskonar linu, til deemis med
I6ngu bandi. Eitt barnid er valid til ad vera ljén og annad barn er valid til ad vera
tigrisdyr. Hvort dyrid & sitt beeli i sitthvorum enda leiksvadisins. Ljonid og tigrisdyrid
mega ekki fara yfir & helming hvors annars. OIl hin bérnin eru dyr ad eigin vali og pau
hlaupa frjalst um allt leiksveedid . Pegar kennarinn segir til hlaupa 1jonid og tigrisdyrid
ar sinum baelum og reyna ad veida eins morg dyr og pau geta. Ef peim tekst ad veida
dyr verda pau ad fara med pad i balid sitt. Pad dyr (Ijonid eda tigrisdyrid) sem ner
flestum dyrum vinnur (Harpa Rakel Hallgrimsdottir og Helga Rut Hallgrimsdottir,
2010a).

5.2 Nattara og umhverfi

| leikskdla eiga born ad lera um nattdru sina og umhverfi en einnig ber
leikskolakennurum skylda til ad freeda born um verndun pess. Born purfa ad leera ad
meta fegurdina sem nattdran okkar byr yfir og lera ad bera virdingu fyrir henni.
Reynsla barnsins af nattarunni kemur oftar en ekki fram i leik barnsins sem og
myndskdpun pess (Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 26).

Til pess ad born fai ad njota fjolbreytileika nattarunnar og nyta hana sem
uppsprettu hugmynda, leikja, kannana og vidfangsefna, eiga leikskdlakennarar ad fara
med bdrn i vettvangsferdir Gt i nattaruna en einnig studla allir pessir peettir ad hreyfingu
barna (Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 26 -27).

Adstaedur purfa ekki ad vera mjog godar til pess ad born geti leert og leikid sér
med undur nattrunnar. Bérnin geta komid sjalf med hluti sem pau finna i nattarunni, til
daemis leggi, skeljar, steina og spytur og notad pad i hina ymsu leiki (Adalnamskra
leikskola, 1999, bls. 26 -27).
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Nattaru og umhverfi er audveldlega heaegt ad tengja vid hreyfingu og fleiri
namssvid leikskolans. Hér fyrir nedan ma sja prjar tillogur af pvi hvernig tengja ma

nattaru og umhverfi vid hreyfingu barna.

Verkefni 1

Heiti: Komdu og skodadu hafid

Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri

Markmid: Hreyfing &samt kynningu & nattdru og umhverfi

Gogn: Engin gogn naudsynleg en huga parf ad kleednadi eftir vedri

Lysing: Vettvangsferd Gt i nattGruna, ad pessu sinni i fjéruna. I fjérunni er haegt ad gera
svo margt. Fjara er adgengileg allt &rid um kring, han idar af lifi og par er tiltdlulega
stodugt astand. Hér koma nokkrar hugmyndir um pad hvad ma gera med bornum i
fjoruferd.

- Farai allskyns leiki eins og ad lata 6lduna elta sig, fleyta kerlingar eda bua til steinkarla
og kerlingar
- Skoda fl6d og fjoru. Hver er munurinn?
- brautakdngur par sem kennarinn velur sérstakt undirlag
- Leita ad dyrum i fjérunni og heaegt ad taka sidan einhver heim i leikskdla og skoda betur.
Kennarinn leidbeinir hvar sé veenlegt ad leita (Résa Karlsdottir munnleg heimild, 25.
febraar 2011).

Verkefni 2

Heiti: Hreyfiskynjun — ad hreyfa sig ,,blindur*
Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing i nattirunni og leera & likama sinn

Gaogn: Engin gdgn naudsynleg en huga parf ad klednadi eftir vedri

Lysing: Hopurinn fer saman Ut i gard og myndar langa rdd. Allir eiga ad loka augunum

fyrir utan pann sem er fremstur. Forystumadurinn leidir allan hépinn um gardinn, hann
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velur leidina sjalfur og fer yfir sma 6jofnur og mismunandi landslag. Hvernig bregst
likami barnanna vio? Heaegt er ad leika pennan leik aftur med pvi ad skipta um
forystumann (Ferdafélag islands — Allir Gt, e.d.).

Verkefni 3

Heiti: Ratleikur i nattarunni

Aldur: Eldri bérn leikskélans

Markmid: Hreyfing og kenna bérnum um nattdru sina og umhverfi

Gogn: Mislit spjold praedd & band og spjold med myndum af nattarufyrirberum

Lysing: Leikurinn er framkveemdur Gti i nattarunni, helst i skogi eda 6dru samberilegu
sveedi. Bornunum er skipt i tvo hopa, annar hépurinn er audkenndur med til demis
raudu spjaldi sem er hengt um hals barnanna en hinn hopurinn til demis med gulum lit.
Kennarinn hefur Gtbdid spjold sem bornin fa pegar leikurinn hefst. A spjéldunum eru
myndir af peim nattdrufyrirbaerum sem bdrnin eiga ad finna i nattdrunni. begar boérnin
hafa fundid pad sem var & fyrsta spjaldinu, til deemis Soley eda kdongul, koma pau til
kennarans aftur og skila pvi sem pau fundu og fa nytt spjald. pPvi naest fa pau annad
spjald med mynd af einhverjum 6drum hlut Gr nattdrunni og leikurinn gengur pannig
sinn vanagang par til spjéldin eru bdin. Sa hopur sem finnur fyrst fimm hluti vinnur.
Hagt er ad framkvaema leikinn & annan hatt en pad fer ad morgu leyti eftir arstid og
vedri. Einnig er haegt ad hafa fleiri spjold med 6drum myndum og ef til vill skipta i fleiri
lid.

5.3 Menning og samfélag

Med timanum kynnast bérnin pvi samfélagi sem pau bua i. Samfélégin geta verid mjog
olik, eftir pvi hvort um borg eda be er ad reeda. Mismunandi teekifaeri eru i bodi fyrir
hvern og einn leikskola eftir pvi hvar hann er stadsettur. Leikskoli sem er til demis
stadsettur i sveit eda vid sjoinn hefur ekki somu teekifeeri og leikskoli sem er stadsettur i
midri borg. Hver leikskdli parf ad muna og lera ad nyta pau menningarlegu og
félagslegu teekiferi sem umhverfid hans bydur uppa (Adalnamskra leikskola, 1999, bls.
28).
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Born purfa ekki mikid til ad verda &hugasom og spennt. Nénasta umhverfi
leikskdlans er oft gdédur grundvollur fyrir hreyfileiki jafnt sem adra leiki,
nattaruskodanir og ymsar rannsoknir (Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 28).

Forvitni og eftirtektarsemi barna ber leikskélinn ad nyta til hins ytrasta en pad er
til deemis hegt ad gera med pvi ad fara med barnahopinn i skodunarferdir i nanasta
nagrenni leikskolans. Menningarstofnanir i nagrenninu eru einnig godur kostur sem
viokomustadur i vettvangsferd med bdrn. Med pvi ad fara med bdrn i slikar ferdir
vikkar sjondeildarhringurinn hja peim. Einnig parf ad leggja &herslu & ad kenna
bérnunum um reglur sem gilda i umferdinni og hvernig pau eiga ad geta vartudar &
g6tum. Born purfa ad leera & umferdina og peer reglur sem gilda i henni en med pvi eykst
oryggi peirra og pau lera rétt vidbrogd. | gonguferdum eykst tilfinning peirra fyrir
vegalengdum , bornin ddlast dypri skilning a samfélaginu og menningunni en & sama
tima hreyfa pau sig (Adalnamskra leikskdla, 1999, bls. 28). Her koma prjar hugmyndir
um pad hvernig haegt er ad flétta saman menningu og samfélag vid hreyfingu.

Verkefni 1

Heiti: Sjon — finna aftur sitt tré
Aldur: Eldri born leikskolans
Markmid: Hreyfing ati i natturunni, kynnast ndnasta umhverfi sinu, efla eftirtekt

Gogn: Engin gogn naudsynleg en huga parf ad kleednadi eftir vedri

Lysing: Barnahépnum er skipt nidur i tveggja manna por. Bundid er fyrir augun &
6drum og hinn leidir. S& sem leidir & ad leida hitt barnid yfir svedid og nemur sidan
stadar fyrir framan einhvern akvedinn hlut, t.d. tré. Sa ,,blindi“ preifar vandlega 4 trénu
og er sidan leiddur aftur til baka par sem leikurinn hofst. Pa er hulan tekin af augunum
0g a barnid ad finna Ut hvad pad var ad snerta (i pessu tilviki tré) og segja hvada leid
bad for. Heegt er ad endurtaka leikinn med pvi ad skipta um hlutverk (Ferdafélag islands
— Allir ut, e.d.).
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Verkefni 2

Heiti: Gonguferd og skodun skilta

Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri

Markmid: Hreyfing og skodun & nanasta umhverfi

Gogn: Engin gogn naudsynleg en huga parf ad klednadi eftir veori

Lysing: Eftir ad bornin hafa klatt sig eftir vedri er lagt af stad i gdnguferd um nénasta
umhverfi leikskélans. Kennari hopsins kennir bornunum ad lesa a umhverfid,
umferdarskilti og gotuskilti. Eldri bdrn leikskolans geta fengid ad spreyta sig sjalf a ad
lesa & skiltin & medan pau yngri fa heldur leidsdgn i pvi sem fram fer.

Verkefni 3

Heiti: Trollid i hringnum

Aldur: Hentar 6llum bornum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing og efla snerpu

Gogn: Krit eda langt band

Lysing: Undanfari leiksins er ad kennari les pjodsdgu fyrir born, til deemis séguna um
Gilitrutt eda onnur troll. | framhaldi af ségunni veeri farid Gt og par teiknadur stor
hringur & jordina med krit eda myndadur hringur med 16ngu bandi. | upphafi er valid eitt
barn til ad byrja a pvi ad vera troll. Tréllid fer inni hringinn og ma ekki fara utar honum.
Hin bornin eru fyrir utan hringinn en peirra hlutverk er ad reyna ad hlaupa inni hann og
atar honum aftur an pess ad trollid nai peim. Trollio ma adeins hlaupa innani hringnum
en hin bérnin mega hlaupa eins og pau vilja fyrir innan hann og utan. Pau bdrn sem
trollio neer eru Ur leik en leikurinn heldur afram par til ad tréllido hefur nad o6llum
bérnunum. Heegt er ad hafa pa reglu ad pad barn sem stendur eitt eftir feer ad vera trollid
i nesta leik. pad er nefnilega einnig gaman ad fa ad vera tréllio (Horéur Haraldsson,
1994, bls. 128).
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5.4 Malraekt

Malrzkt er eitt af ndmssvidum leikskdlans enda mikilveegasta teki manna til bodskipta.
Maoourmal okkar er pad sem tengir okkur og eflir samkennd hja folki. bar af leidandi ber
leikskolakennurum ad efla pennan patt vid hvert tekifeeri. Mikilveegt er ad kennarar séu
duglegir ad spyrja bornin opinna og krefjandi spurninga, vera dugleg ad lesa fyrir pau,
leyfa peim ad spyrja og segja fra og kenna peim pulur, kveedi og fleira (Adalnamskra
leikskola, 1999, bls.20).

Hofundum finnst Kkjorid tekiferi ad kenna bérnum hreyfingar og dansa sem tengjast
peim pulum, kvaeedum og séngvum sem born leera i skdlanum.

Barnabaekur eru mikid notadar i leikskdlastarfi her & landi og nytast paer vel i
malérvun hja bérnum. Baekurnar purfa ad vera & gédum stad par sem bdrnin sja paer vel
0g pau geta audveldlega gripid til pegar vid a. Leikskolanum ber ad huga ad pvi ad
beekur sem lesnar eru fyrir bornin séu hafilega pungar fyrir pann aldur sem peim er
&tlad. pegar lesid er fyrir born lera pau ad hlusta, reeda um bakur og personur peirra
0g ad setja sig i spor personanna i bokunum, pad getur hjalpad peim ad skilja eigin
tilfinningar. Ein leid til ad tengja saman hreyfingu og malraekt veeri ad fara med bornin i
vettvangsferd & bokasafn en par kynnast pau verdld bokanna (Adalnamskra leikskola,
1999, bls.21). Onnur leid veeri til deemis ad bua til leiksyningu par sem bérnin leika peer
sogur/kveedi/lj6d sem pau hafa hlustad a.

Til pess ad efla hugtakaskilning barna er hentugt ad nota til demis hreyfileiki en i
peim geta bornin leert um magn, pyngd, had, lengd og breidd. Med timanum fer barnid
ad gera sér betur grein fyrir rymi, ramtaki hluta og efna og lera ord yfir pau.
Dagskipulag leikskdlans er akvedin rutina sem born leera fljott inn 4. Gott er ad kennari
barnanna geri peim grein fyrir skiptingu klukkutima, daga, vikunnar, manada og ara en
med pvi neer barnid meiri tokum & stad, steerd og tima. begar barn hefur kynnst pessum
pattum a pad audveldara med ad gera ser grein fyrir arstidaskiptum, manadaskiptingu og
breytingum a vedrinu (Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 22).

Malorvunina ma flétta inn i flesta paetti leikskolans og par med talid hreyfinguna.
Hér fyrir nedan verda tekin prju deemi um pad hvernig haegt er ad flétta pessa tvo paetti

namssvidanna saman.
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Verkefni 1

Heiti: Toluleikurinn
Aldur: Eldri born leikskélans
Markmid: pjalfa talnaskilning, samvinnu, pol og faerni i pvi sem i refsingunni felst

Gogn: engin gogn parf fyrir pennan leik

Lysing: Leikurinn fer pannig fram ad 6l bornin hlaupa frjalst um salinn. Kennarinn
kallar allt i einu upp &kvedna t6lu, eins og til deemis fimm, pa eiga 61l bornin ad mynda
hring med pvi ad haldast i hendur. Hringurinn parf ad innihalda sama fjélda af bérnum
og talan sem kennarinn kalladi upp. begar bérnin hafa myndad hring med télunni purfa
hin bornin sem nadu ekki ad komst i hring ad fa smaveegilega refsingu sem kennarinn
akvedur. Refsingin geeti til deemis verid ad gera fimm armbeygjur, fimm hopp & 6drum
feeti eda hlaupa akvedna vegalengd (Harpa Rakel Hallgrimsdottir og Helga Rut
Hallgrimsdattir, 2010b).

Verkefni 2

Heiti: Lifandi Scrabblekubbar
Aldur: Eldri born leikskolans
Markmid: pjalfa stafa-, ordaskilning og samvinnu

Gaogn: Bl6d, blyanta og band

Lysing: Hopnum er skipt nidur i lid eftir fjolda barna. Kennarinn skrifar einn bokstaf a
hvert blad og leetur sidan 6l bornin fa eitt & mann. bvi nast reynir hver hépur ad mynda
ord ar sem flestum stéfum. Bornin fa 30 sekdndur til ad mynda ordin og vinnur pad lid
sem myndar lengsta ordid. Hagt er ad endurtaka leikinn med pvi ad rugla stofunum og
afhenda 6llum bornunum nyjan staf. Kennarinn parf ad sja til pess ad hver hopur fai
stafi sem geta myndad ord (Hreidar Orn Stefansson, 1999, bls. 36-37).

Verkefni 3

Heiti: Stafajofnur
Aldur: Eldri born leikskolans

39



Lokaverkefni til B.Ed.-préfs Offita barna a leikskdlaaldri

Markmid: Hreyfing, pjalfa stafaskilning og pol
Gogn: Myndir af stofum, tvo eintdk af hverjum

Lysing: Adur en leikurinn hefst fer kennarinn og hengir stafi um allan leikskola.
Leikurinn fer sidan pannig fram ad 61l bornin f4 uthlutadan einn staf og gengur leikurinn
Ut & pad ad finna jofnu eda eins staf og pau fengu Uthlutadan. Pegar pau hafa fundid
jofnu koma pau med hana til kennarans og fa Uthlutadan nyjan staf. bPegar stafirnir eru
banir geta pau bérn sem eru buin hjalpad ef dnnur born eiga i erfidleikum med ad finna
sinn staf. Leikurinn er ekki endilega hugsadur sem keppni @ milli barnanna heldur eru
pau ad hjalpast 6ll ad vio ad finna alla stafina. Samt sem &dur er haegt ad gera Ur

leiknum keppni & milli barnanna og pé vinnur pad barn sem finnur flesta stafi.

5.5 Myndskopun

Baorn tja sig ad miklu leiti i gegnum teikningar eda einhverskonar myndskdpun. Born
hafa mikla tilhneigingu til ad skapa og finnst gott ad tja tilfinningar sinar i geghum
myndskdpun (Adalnamskra leikskola, 1999, bls. 22-24).

Hagt er ad sja proska barna i gegnum teikningar peirra en paer motast stig af stigi
med reynslunni. Pegar skodadar eru teikningar barna er einnig heegt ad sja yfir hvada
reynslu pau bla og pad sem pau eru ad hugsa. Leikskdla ber ad efla pennan patt
leikskolastarfsins og veita barni rik tekifeeri til ad proa hann (Adalnamskra leikskola,
1999, bls. 23).

Bdrn purfa ad fa ad kynnast fjolbreytileika efnividar og profa sig afram og gera
hinar ymsu tilraunir. Med pessu pjalfast til ad mynda samhafing augna, handa og
finhreyfinga. Til ad sem bestur arangur naist parf ad huga ad pvi ad bornin fai gédan og
samfleyttan tima til pess ad vinna ad myndskopun (Adalnamskréa leikskola, 1999, bls.
23).

Kennarar purfa ad vera opnir fyrir teekifeerum sem bjédast hverju sinni. Umhverfi
okkar bidur upp & svo margt og getur til ad mynda verid g6d kveikja ad hreyfingu og
myndverkum barna. Einnig a kennari ad vera opinn fyrir pvi ad taka patt i verkefnunum
med bérnunum og hafa gaman af med peim (Adalnamskra leikskéla, 1999, bls. 23-24).

Hér & eftir verdur gert grein fyrir leioum sem haegt er ad fara til pess ad blanda
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hreyfingu og myndsképun saman. Pessa prja leiki unnu héfundar & vettvangi 2010-2011

0g unnu ut fra peim.

Verkefni 1

Heiti: Malad med tasunum!
Aldur: Hentar 6llum bornum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing, taktur

Gogn: Stor pappirsérk, malning og ténlist

Lysing: Leikurinn fer pannig fram ad sett er malning i flatt fat sem bornin geta stadid i
0g sidan verdur stor ork sett & golfid. Bornin klaeda sig ur sokkunum og bretta vel upp a
buxur, eda jafnvel fara alveg ur peim. bvi nast fa pau ad stiga ofan i malninguna og
koma ser sidan yfir & 6rkina. Kennarinn setur tonlist a og bornin byrja ad dansa i takt
vid tonlistina. Eftir sma tima verour komid fallegt listaverk a orkina par sem faetur

barnanna stimpla & hana.

Verkefni 2

Heiti: Litrik verdld
Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing, leyfa hugmyndafluginu ad rada for

Gogn: Matarlitur og vatn

Lysing : Leikurinn snyst um pad ad leifa bérnunum ad skapa og lita med matarlit sem er
blandadur med vatni. Verkid verdur ad vera framkveemt ad vetri til eda pegar pad er
snjor ati. Kennarinn Gtbyr nokkud stor fot med vatni i og setur mismunandi liti i vatnid.
Bdrnin fa sidan hvert og eitt plastglas eda svipad ilat og na sér i vatn af peim lit sem pau
vilja fa. Hver og einn nemandi byr sidan til listaverk i snjéinn med vatninu med
matarlitnum Ut i. Einnig er hagt ad framkvaema leikinn & pann héatt ad fara i
vettvangsferd eitthvert par sem laekur er sem er med haegum straum. Leyfa sidan
bérnunum ad setja lit i vatnid og sja hvernig litirnir blandast saman pegar leekurinn

rennur.
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Verkefni 3

Heiti: Nytjar natturunnar

Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri

Markmid: Hreyfing, samvinna og kenna bornum & fj6lbreytileika efnividar
Gogn: Lim, bléd og pad sem hentar hverju sinni

Lysing: Byrjad er & pvi ad 61l bérnin fara at i génguferd og finna sér efnivid i myndverk
sem pau munu sidan skapa pegar heim er komid. Bornin tina pad sem peim finnst
ahugavert og pau telja ad pau geti notad i myndverk sitt. Pegar heim er komid sameina
bérnin détid sem pau tindu og vinna Gr pvi sameiginlegt verk. Kennarinn sér brnunum

fyrir naudsynlegum banadi og adstodar eftir pérfum.

5.6 Tonlist

Tonlist i leikskolum er mikilveegur partur af leikskolastarfinu og parf leikskolakennari
ad huga ad pvi ad bornin fai ad njota hennar. Tonlist getur birst okkur & margan hatt og
ma par nefna i sdng, hreyfingu, hlustun og leik med hljodgjafa (Adalnamskra leikskola,
1999, 24).

A flestum leikskélum er sungid mikid og parf ad veita séngnum 6rvun med pvi ad
syngja oft. Geeta parf ad pvi ad 16gin henti bérnunum badi i texta og tonhaed. begar
bérn syngja geislar af peim lifsgledin og samkennd peirra eykst. Leikskdlakennara ber
ad Orva bornin til tonlistasmida og leifa peim ad kvedast a eda tala saman i gegnum
song en pau eru von ad gera petta sjalfkrafa i leik og samskiptum sin & milli
(Adalnamskra leikskola, 1999, 24).

Bdrn purfa ad leera ad hlusta en ekki eingdngu horfa a. pegar farid er med pau ut
parf ad yta undir pad ad pau hlusti eftir hlj6dum og med timanum geta pau hlustad vel &
umhverfid sitt og eru fljot ad gripa hin ymsu hlj6d. Med tima og reynslu leerir barn &
umhverfid og fer ad skynja betur had, lengd og styrk hljéds pegar leikid er med
hljodgjafa. Born purfa ad hafa greidan adgang ad hljodgjofum i leikskolanum svo haegt
sé ad notast vid pa til deemis i sdgum og avintyrum. begar barn fer ad hlusta markvisst

a tonlist leerir pad med timanum ad hvert tonverk er einstakt og getur greint i sundur

42



Lokaverkefni til B.Ed.-préfs Offita barna a leikskdlaaldri

mismunandi hlj6d ur hljodferum. Atid parf ad huga ad pvi ad barn hafi adstddu til pess
ad geti notid tonlistar & sinum forsendum (Adalndmskré leikskola, 1999, 25-26).

Born tengja tonlist oft vid hreyfingu og fara pau oOsjalfratt ad hreyfa sig i takt vid
tonlistina. 1 leik koma ymsar hreyfingar barni til ad syngja eda songla og parf ad hvetja
barn til ad hreyfa sig frjalst i takt vid tonlistina (Adalndmskré leikskéla, 1999, 24). Hér
koma prja demi um pad hvernig haegt er ad flétta tonlist og hreyfingu saman i
leikskélastarfinu.

Verkefni 1

Heiti: I graenni lautu
Aldur: Eldri bérn leikskolans
Markmid: Hreyfing i gegnum séng og dans

Gogn: Hringur eda annar hlutur sem ramast i 16fa barna

Lagid sem sungio er:
I greenni lautu par geymi ég hringinn
sem mér var gefinn og hvar er hann na,

sem mér var gefinn og hvar er hann ni?

Lysing: Nemendur syngja lagid | graenni lautu og ganga réttsalis i hring. Allir haldast i
hendur nema eitt barnid sem fer & grafu i midju hringsins. Pegar leikurinn hefst laetur
kennari eitt barnid fa hring eda annan hlut sem rdmast i l6fa peirra. Bornin ganga af stad
0g pegar lagid stoppar pa rétta allir fram hendur med kreppta hnefa. pegar allir eru
tilounir fer barnid sem var & grafu & stja og reynir ad finna Ut hvert barnanna er med
hringinn i 16fa sér. Hann gerir pad med pvi ad sla létt & hnuda barnanna og feer prjar
tilraunir. begar barnid er baid med prjar tilraunir og hefur ekki fundid hringinn enn fer
bad aftur & grifu og bidur par til leikurinn endurtekur sig. I nastu skipti eru hendurnar
sem buid var ad sla & hafdar fyrir aftan bak. Ef mérg born eru ad taka patt i leiknum er
heegt ad lata bornin rétta adeins adra hondina Ut, en med pvi getur leikurinn tekid mun
styttri tima (Olafia Margrét Olafsdottir, 2004).
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Verkefni 2

Heiti: Standa sitja

Aldur: Hentar 6llum bérnum & leikskolaaldri
Markmid: Hreyfing, leera ndfn barna i hdpnum
Gogn: Engin gogn parf fyrir pennan leik

Lagid sem sungid er:
,Hvar er Anna? Hvar er Anna? Stattu upp, stattu upp!*

»Komdu szl og blessud. £ komdu szl og blessud... sestu nt1, sestu nu*

Lysing: Textinn er sunginn vid lagid Meistari Jakob. Bornin setjast i hring og syngja
ndfn barnanna eitt i einu. Pegar nafn barnsins er sungid a pad ad standa upp og setjast
SvVo pegar sagt er vid pad ad setjast. Svona fer petta allan hringinn og 6ll bdrnin eru
kollud upp (Unnur Sigurdardottir og Anna Bjorg Leifsdottir, 2008).

Verkefni 3

Heiti: Fru Kongulo
Aldur: Eldri born leikskdlans
Markmid: Hreyfing i gegnum séng

Gogn: Malningarlimband

Lagid sem sungio er:
Um vef sinn labbar Fra Kongulo.
Um vef sinn labbar Fra Kongulo.
Um vef sinn labbar Fra Kongulo.

Hun atlar ad na ser i flugu.

Fyrst neer hln sér i eina!
Svo nar han sér i tveer!

(upp ad peim fjolda sem bdrnin hafa akvedid)
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Svo labbar Fra Kéngulé aftur heim.
Svo labbar Fra Kéngulé aftur heim.
Svo labbar Fra Kongulo aftur heim.

Og sefur i alla nétt!

Lysing: | upphafi er gerdur kénguldarvefur & golfid med malningarlimbandi. Leikinn
parf ad framkvaema & storu sveedi, helst i sal. Eitt barnanna er valid til ad vera Fru
Konguld. Hin bdrnin eru flugur sem flégra um salinn &n pess ad snerta vefinn (strikin)
0g suda lagt. Fra Kénguld gengur taktfostum skrefum & vefnum. Flugurnar byrja sidan
ad syngja lagid en laglinan er ur laginu ,,For he‘s a jolly good fellow*.
Eftir ad fyrstu fjorar laglinurnar hafa verid sungnar velja flugurnar sér stad &
konguldéarvefnum en par ,,limast paer fastar. Konguldin gengur um konguldarvefinn
sinn og velur sér flugu. Flugan tekur pa um axlir kénguléarinnar og er pa ordin hluti af
henni. Kéngulodin og flugan fara pa saman ad naestu flugu. ba er konguldin ordin mjog
stor (alls prju born) en pa fer hun heim til sin ad sofa & medan flugurnar syngja lagio.
Flugurnar tveer sem konguldin var buin ad na sleppa og fljuga aftur af stad (Bérn og
tonlist, e.d.).

Hagt veeri ad utfeera leikinn med pvi ad lata pad barn sem konguldin nadi fyrst ad
verda konguldin i naesta skipti. bannig geeti leikurinn haldid &fram & medan timi og

ahugi leyfir.

Samantekt

Eins og fram hefur komid hér ad ofan etti ekki ad vera erfitt ad tengja hreyfingu barna
vid namssvid leikskolans. Hreyfing barna er peim oftast svo edlisleg en nd, midad vid
hradann i samfélaginu og breytt lifsvidhorf, parf ad huga betur ad pvi ad koma
hreyfingunni inn & sem flestum stédum.

Hér ad framan voru settar fram prjar hugmyndir ad leikjum, sem hegt er ad fara i
med bornum & leikskolaaldri fyrir hvert ndmssvid leikskdlans. Pessi listi er langt pvi fra
temandi en pessar hugmyndir eru til pess atladar ad leikskdlakennarar geri sér grein
fyrir pvi hve audvelt pad er ad efla born i hreyfileikjum, alveg 6had pvi hvert markmid

kennslunnar er.
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Lokaoro

I upphafi pessa verkefnis voru lagdar fram nokkrar spurningar sem reynt var ad leita
svara vid. Spurningarnar voru: Hverjar eru orsakir og afleidingar offitu og hvad er haegt
ad gera til ad koma i veg fyrir hana? Hversu mikilveg er hreyfing? Hverjar eru
afleidingar hreyfingarleysis? Hvert er hlutverk leikskdlans og hlutverk heimilisins?
Hvad fa islensk leikskdlaborn ad borda?

Offita barna & leikskélaaldri hefur farid vaxandi @ undanfornum arum. Samkvemt
spam sem gerdar hafa verid fyrir komandi ar er aframhaldandi aukning a offitu medal
ungra barna. Helstu orsakir ofpyngdar hja bérnum er slemt mataredi og
hreyfingarleysi. bar Brynhildur Briem og HoImfridur porgeirsdéttir telja ad helsta
astaeda fyrir ofpyngd sé ad vid bordum jafn mikid og adur en ad hreyfiporf okkar sé ekki
fullngegt sem skildi. Med pessu safnast fyrir 0parfa orka i likamanum sem verdur til pess
ad folk fitnar.

Offita er tiltolulega nytt heilbrigdisvandamal i heiminum og er pvi stédugt meiri
pekking ad byggjast upp med hverju arinu sem lidur um pad hvernig sé hagt ad
bregdast vid henni. Hér & islandi hefur stor hépur visindamanna verid ad reyna ad leita
leida til ad auka hreysti pjodarinnar. Mikilvegt er ad heilbrigdisstarfsmenn,
visindamenn, foreldrar og adrir taki patt i ad proa betri leidir til ad sporna gegn offitu og
leida bornin inn & braut hreysti og heilbrigdari lifsstils (Tryggvi Helgason, 2011).

Afleidingar offitu skiptast i tvo hopa, likamlegar afleidingar og andlegar. Otal
sjukdomar geta fylgt i kjolfar offitu, til deemis ymsir hjarta- og eedasjukddémar og
sykursyki. Andlegir kvillar gera einnig oft & tiGum vart vid sig hja peim sem pjast af
offitu. Sem deemi um pad méa nefna punglyndi, kvida og vanmattarkennd.

Forvarnir gegn offitu geta reynst ahrifarikar, sérstaklega ef 6ll fjolskyldan tekur
patt. Pad sem parf fyrst og fremst ad hafa i huga til ad koma i veg fyrir ofpyngd hja
bérnum er ad sja til pess ad pau fai hollt og gott fedi og ad pau hreyfi sig reglulega.
Huga parf ad pvi ad bornin liti ekki & hollt mataraedi og hreyfingu med neikveedum
augum. Foreldrar og leikskdélakennarar purfa ad gera hollari lifsstil ad ahugaverdu og
skemmtilegu vidfangsefni sem bdrnin koma sidan til med ad tileinka sér sidar a
lifsleidinni.

Hreyfing skiptir miklu mali pegar kemur ad heilbrigdum lifsstil en hreyfingarleysi

getur leitt til offitu. Dagleg hreyfing er ekki jafn mikil na til dags og han var adur.
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Mikilveegi hreyfingar er p6 ekki minna nd en &dur og avinningur hennar alltaf jafn
mikill. Hreyfing hefur jadkveed ahrif & mataraedi, kemur i veg fyrir sjukdéma og hjalpar
einstaklingum ad beeta almenna heilsu, baedi andlega og likamlega.

Morg boérn eyda n0 stérum hluta dagsins i leiksk6lanum og purfa
leikskolakennarar pvi ad vera mjog medvitadir um ad kenna bornum go6da sidi pegar
kemur ad hreyfingu og mataraedi. I Adalnamskra leikskola stendur ad leikskolinn eigi ad
reekta likams- og hreyfiproska barna, auk pess sem hann & ad veita barni likamlega
umadnnun, studla ad heilbrigdum lifshattum, hollustu og gédum matarvenjum.

Hlutverk foreldra er ekki sidur mikilveegt. Foreldrar eru mikilvaegasta fyrirmynd
barna & fyrstu a&viarunum svo ad peir purfa ad syna gott fordeemi med pvi ad hreyfa sig
sjalfir og boroa hollt feedi. Foreldrar purfa einnig ad vera duglegir ad bjoda bérnum ad
stunda hreyfingu og profa pad sem er i bodi. Ymsar iprottagreinar eru i bodi fyrir born
og oft parf barn ad préfa ymislegt adur en pad finnur pad sem pad hefur ahuga a.
Foreldrar purfa einnig ad huga ad pvi ad télvunotkun og sjonvarpséhorf sé i lagmarki en
med pvi ad takmarka pessa patti er ekki oliklegt ad bornin hreyfi sig meira.

Eins og sja ma her ad ofan eru avinningar hreyfingar margir. Hofundum finnst
mikilveegt ad huga vel ad hreyfingu barna & leikskolaaldri og reyna pannig ad studla ad
heilsusamlegu liferni hja peim i framtidinni. | pjodfélaginu eins og vid pekkjum pad i
dag vinna foreldrar meira og minna uti og bdrnin eyda sterstum hluta dagsins &
leikskola. Pess vegna purfa leikskdlakennarar ad vera oflugir i pvi ad koma fjolbreyttri
hreyfingu inn i daglega rutinu barna a sem fjélbreyttastan hatt.

Auk hreyfingar skiptir mataraedi skopum pegar kemur ad ofpyngd barna.
Nidurstodur ur rannsdkn sem var gerd arid 2007 og ber nafnid Hvad borda islensk born
a leikskdlaaldri? benda til pess ad mataradi islenskra leikskdlabarna & Islandi sé
nokkurn veginn eftir radleggingum. Avaxta- og greenmetisneysla peirra er i laegri
kantinum sem og trefjaneysla og d-vitamin. Aftur a moti fa islensk born of mikid salt,
harda fitu og sykur. Sykurneysla er sérstakt vandamal hja islenskum bérnum en
samkvaemt manneldismarkmidum a sykurneysla barna ekki ad vera meiri en sem nemur
10% af peim hitaeiningum sem barn feer & dag en su tala er komin upp i 12,5%.

Hofundar telja ad mataraedi barna byggist ad miklu leyti upp a pvi mataraedi sem
foreldrar peirra hafa tileinkad sér. Pad er pess vegna mikilvaeegt ad foreldrar geri sér
grein fyrir peirri abyrgd sem pvi fylgir ad gefa barni hollt og heilsusamlegt mataraedi

strax & fyrstu arunum.
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Ad mati héfunda purfa foreldrar ad vera duglegri vid pad ad gefa sér tima til ad
elda g6dan mat handa bérnum sinum og eiga alltaf &vexti og greenmeti sem bornin geta
gengid i. Foreldrar purfa einnig ad vera medvitadir um pad ad peir bera megin abyrgd &
mataraedi barna sinna. pratt fyrir ad bodrn dvelji ef til vill stéran hluta dagsins a
leikskolanum purfa foreldrar ad vera medvitadir um pa feedu sem bornin f& heima fyrir
og studla pannig ad gdédum matarvenjum hja peim. Foreldrar geta einnig haft &hrif & pad
feedi sem bodid er uppa i leikskdlanum med pvi ad fylgjast med pvi sem er i bodi par
og gera athugasemdir ef peim finnst feedid ekki ndgu gott.
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