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Agrip.

bad sem var kveikjan ad pessari lokaritgerd minni til B.Ed-profs fra KHI,
Leikskoélabraut, fjarnami 2008, var ahugi minn 4 hreyfingu barna 1 leikskolum.
begar ég afladi mér upplysinga um hreyfingu barna i leikskolum komst ég ad pvi ad
allt of fair leikskolar voru med skipulagdar hreyfistundir i sinu skipulagi.
Fjallar pessi ritgerd min um pad hvernig heegt er ad setja upp 4 audveldan hatt
azetlanir fyrir hreyfistundir 1 leikskola og hvers vegna hreyfistundir eru mikilvaegar.
Einnig er skodad hlutverk hins fullorona i hreyfistundum leikskélabarna, svo og
helstu proskastig barna 4 leikskolaaldri.
bao er mér tilhlokkunarefni ad hefjast handa vio ad byggja upp starf med
hreyfistundum i peim leikskola sem ég starfa vid, eftir ad hafa sett mig vel inn i

uppbyggingu slikrar starfssemi, vio efnisleit og skrif pessarar ritgerdar.

Smara Stefanssyni adjunkt vil ég pakka kerlega fyrir adstod vid efnisleit og vinnu vid

ritgerd pessa.
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1. Inngangur

betta lokaverkefni fjallar um hreyfingu barna og hvernig hagt er ad
skipuleggja hreyfistundir barna med litilli fyrirh6fn 1 leiksk6lum. Komid er inn &
helstu petti hreyfiproska barna og hvada afleidingar of litil hreyfing getur hatft.

Einnig er litillega komid inn a4 hvada hlutverki leiksk6lakennarinn gegnir i
hreyfistundum barna i leikskolum.

Sett eru upp demi um azetlanir fyrir hreyfistundir. Allt fra arsazetlun til
azetlunar fyrir stakan tima.

Rannsoknir syna ad aukin hreyfifaerni hefur aukin ahrif 4 félagsproska,
liffreedilegan proska, salfreedilegan proska og hreyfiproska og hafa proskapattirnir
ahrif hver 4 annan ( Janus Gudlaugsson. 1989:14-15).

bad er pvi augljost ad hreyfiferni skiptir miklu fyrir bornin okkar og pvi
naudsynlegt ad hlud sé ad pessum pattum i leikskélum par sem bornin okkar verja

mestum tima dagsins par.



2. Born og hreyfing

[ adalnamskra leikskola kemur fram ad 4 bernskudrum sé leikur lifstjaning
barns, rikjandi athdfn og mikilveegasta nams- og proskaleid pess. Leikur s¢ hornsteinn
leikskolastarfsins og lifstjaning og gledigjafi barns. Frjals og sjalfsprottinn leikur sé¢
hid edlilega tjaningarform barns. I leik lzrir barnid margt sem enginn getur kennt pvi.
[ leik felst pvi mikid sjalfsnam, honum fylgir badi gaman og alvara.

Til pess ad leikurinn geti préoast og eflst parf barnid upplifun, hugmyndaflug og
efnivid. Sjalfsprottinn leikur greinist fra 60ru atferli 1 pvi ad hann er skapandi og

barnid stjornar honum sjalft. (Adalnamskra leiksola 1999:11)

Einnig kemur fram i Adalndmskra leikskdla ad born hafi rika porf fyrir ad hreyfa sig.
[ leikskola ber pvi ad leggja aherslu 4 hreyfingu barna og hreyfiuppeldi.

Oll hreyfing studlar ad andlegri og likamlegri vellidan barnsins. Leikir, sem reyna &
likamann, veita barni Utrds og dnagju. Born eru sifellt &4 hreyfingu og pau fara fljott ad
tja sig med hreyfingum. Hreyfing hefur ahrif & heilsu, snerpu og pol. Barn skynjar

likama sinn og na&r smam saman betri stjorn 4 hreyfingum sinum.

[ hreyfileikjum 6dlast barn skilning a styrk sinum og getu og sjalfstraust pess vex.
Samhafing hreyfinga, jafnvaegi og 6ryggi barnsins eykst. Barnid lerir ad velja, hafna
og pora. Leggja ber dherslu 4 ad barnid leeri ymis stoduhugtok og ad atta sig & rymi,
fjarleegdum og attum. Ymsir hlaupaleikir reyna verulega 4 prott barnsins og tthald,
orva hjartslatt og blodras. I hvild og slokun i lok slikra leikja skynjar barn muninn &
spennu og slokun. Med pvi ad fylgjast med hreyfingu barns sér leikskélakennari

proska pess og framfarir. (Adalnamskra leiksola 1999:19).

2.1 Hvers vegna hreyfistundir

Born eru 4 stodugri hreyfingu eda attu ad vera pad par sem proski peirra
byggist 4 ad pau fai fjolpetta hreyfireynslu. Hreyfiproski er pvi veigamikill pattur i
heildarproska barnsins (Anton Bjarnason.1990).

[ dag eru born hins vegar farin ad hreyfa sig mikid minna en pau gerdu fyrir nokkrum
arum eda aratugum. Pad er pvi okkar sem vinna med born ad sja til pess ad born fai pa

hreyfingu sem pau purfa par sem born eyda mestum tima dagsins i leikskolanum.



Einhver leikskolaborn eru farin ad afa iprottir 4 sidustu d&rum sinum i leikskélanum,
en allt of morg leikskolaborn taka ekki patt i neinum skipulogdum iprottum og fa pvi
ekki nega hreyfingu. Ekki ad pau purfi ad taka patt i skipuldgdum ipréttum til ad
hreyfa sig, en einhverja hreyfingu verda pau ad fa. bar myndu skipulagdar
hreyfistundir koma inn sem skipul6gd hreyfing fyrir pessi born og jafnvel eina
skipulagda hreyfingin sem bornin fa yfir vikuna.

[ hreyfistundum zttu born ad f4 teekifzeri til ad pjalfa eftirfarandi paetti:

A0 born pjalfist 1 grunnhreyfingum.

* AQ born leri ad fara eftir einféldum reglum 1 leikjum og geti fario eftir
fyrirmalum.

* AOQ born taki patt 1 &fingum sem reyna & samspil skynfera.

* AOQ hreyfing verdi hluti ad daglegu lifi barnanna.

* AQ barnid hafi gaman af hreyfistundinni og taki virkan patt.

Grundvallarforsenda fyrir &rangursriku ndmi barnsins er upplifun hluta og atburda af

eigin raun (Uppeldisaetlun fyrir leikskola 1993:37).

Mikil umraeda hefur att sér stad i pjoofélaginu ad undanfornu um hreyfingarleysi og
holdafar. Komid hefur fram i mérgum rannsoknum vida um heim ad helsta
déanarorsdk manna er hreyfingarleysi og offita. Mannslikaminn er hannadur til ad vera
a hreyfingu og bregst illa vid mikilli kyrrsetu.

Hreyfistundir eru alls ekki 1 bodi 1 6llum leikskélum i dag, en peim leikskolum sem
bjoda upp 4 slikar hreyfistundir fer fjolgandi. Bérn hafa gaman af pvi ad hreyfa sig og
taka patt 1 leikjum sem krefjast pess ad pau hreyfi sig. Med pvi ad efla markvisst
hreyfinam barna 4 leikskolaaldir pa i raun aukum vid 16ngun barnsins til pess ad
hreyfa sig. I leiknum tjair barnid tilfinningar sinar og faer utras fyrir paer. Leikurinn er
sjalfstjaning barnsins og besta leidin til proska og pekkingar. Hann er edlilegasta
lifstjaning allra barna (Leikur og leikgledi.1992:48). bad er pvi nokkud ljost ad

hreyfistundir 1 leikskola myndu ekki gera bornunum neitt nema gott.



2.2 Offita barna

Hér 4dur fyrr voru born mun duglegri ad vera uti ad leika sér og hreyfing var
miklu steerri hluti af peirra lifi en er nu til dags. Born purftu lika i sinu daglega lifi a0
hreyfa sig meira, engir farsimar til taks til ad senda vinunum sms og bidja pa ad koma
ad leika. Bornin purftu einfaldlega a0 fara og banka uppa hja vinunum. ba urdu
bornin lika ad finna sér eitthvad ad gera, uti eda inni. Télvurnar ekki komnar og litid
um sjonvarpsefni sérstaklega hannad fyrir born.

Nylegar rannsoknir, badi hérlendis og erlendis, benda til pess ad ofpyngd og offita
barna sé¢ vaxandi vandamal 1 hinum vestreena heimi. Zskilegt er ad huga ad langtima
forvornum i pvi sambandi. Mikilvagt er ad leita allra leida til ad draga sem allra fyrst
ur hinni 6heillavenlegu og hrodu proun i ofpyngd og offitu hja yngstu
aldurshopunum. bar getum vid sem vinnum 1 leikskolum gripid inn i med skipulagdar
hreyfistundir og heilbrigt mataraedi i leikskoélanum.

Afleidingar offitu hja bérnum eru eins og hja fullordnum: haekkadur bl6oprystingur,
hakkad kolesterol og bloodfitur, fituutfellingar i @dum, hjarta- og ®dasjukdoémar,
sykursyki, sjukdomar i beinum og lidum, svefntruflanir og kafisvefn. Hja bornum
baetast vi0 skadleg ahrif &4 beinvoxt og proska. ( Cooper og Fairburn, 2001; Wadden,
McGuckin Rothman og Sargent, 2003)

Foreldrar eru hins vegar almennt abyrgir fyrir neyslu barna sinna par sem peir sja um
innkaup og elda pegar heim er komid. Par sem offitu mé oft rekja til pjoofélagslegra
og umhverfislegra patta p.e.a.s breytingar & metaraedi og litillar hreyfingar, ma pa
segja ad pad séu helstu astzedar offitu (Aghst Borgpor Sverrisson.2003:12).
Mikilvaegt er ad foreldrar fraedist um vandann pegar um offitu er ad reda og paer
breytingar sem parf a0 gera. Offita foreldra er til deemis sterkasti dhrifapatturinn 4
offitu barna og pvi vert ad lita i eigin barm ef okkur finnst bérnin okkar vera ordin of
feit. Engin ein adferd eda lausn er til sem getur komid i veg fyrir eda lagad ofpyngd
og offitu barna, enda er medhondlun offitu dkaflega erfid. Ad koma strax i veg fyrir
ad einstaklingur verdi of pungur eda of feitur er an efa einfaldasta og besta lausnin.
Skiptir mestu ad hafist s¢ handa snemma ad leggja grunn ad gdéoum lifstil, lifstil sem
midast vid nega hreyfingu, takmarkada kyrrsetu og gott mataraedi

Helsta markmid medhondlunar barna sem eru of pung eda of feit er ad barnid fai

ahuga 4 hollu liferni og temji sér gott mataraedi til frambudar.



3. Alhlioa hreyfiproski barna

begar talad er um hreyfiproska barna er att vid aldurstengdar breytingar &
hreyfingum og ferni barna.
Hreyfiproski er aukin faerni 1 ad rdda vid per hreyfiprautir sem umhverfid skapar
okkur (Bjorg Gudjonsdottir 2004).
Alhlida proski barnsins gerist i akvednum troppugangi eda skref fyrir skref. Hvert
skref tekur vid af 60ru i dkvedinni rod. Stundum eru skrefin mjog stutt/lag, eda
long/ha. A hverju proskastigi parf barnid ad stiga nokkur skref adur en fullum proska
er nad. Hversu langt barnid kemst i proska er m.a. hdd proska taugakerfisins. Vid
getum rannsakad pad 1 gegnum hreyfingar og leik barnsins hversu langt pad hefur nad
i proska. Einnig i gegnum akvedin proskaprof sem profa dkvedna peetti. Oll bérn
ganga 1 gegnum somu proskaprep og hreyfiproskinn er yfirleitt mjog reglubundinn hja
heilbrigdum bornum. Vissulega getur verid einhver munur & pvi 4 hvada aldri bérn na
tilteknum afongum par sem hreyfiproski er einstaklingsbundin (Aldis Gudmundsdottir
1992:127-132).
Oll proskasvidin tengjast hvert 5ru og eru pvi had hvert 6dru i proskaferlinu. Ef eitt
svid proskast haegt geta dnnur gert pad lika og 6fugt. Pannig er hreyfiproski hadur
0drum proskasvidum lika.
Ef vid tokum sérstaklega fyrir vitsmunaproska og félags-og tilfinningaproska. ba er
pad t.d. pegar skynjun kallar 4 hreyfingu og barnid 6dlast pann skilnig ad pad nytir sér
hann til ad leysa vanda, eins og t.d. a0 hreyfa sig ur stad, pad er skapandi hugsun.
bannig eykst likamsvitund barnsins og sjalfsmyndin styrkist, pannig ad barnid a
audveldara med ad tengjast 6drum.
Hreyfiproskaferlinu er skipt upp i stig og spanna pau nokkud langan tima, fra 0-14
ara. Segja ma ad fyrsta stigio sé & fosturstigi, pvi pa verda fyrstu osjalfradu

hreyfingarnar (Moen,Sivertsen. 1999:27-31).



3.1 Stig osjalfraora viobragda 0 - 4 manaoda

Fyrstu vidobrogd/hreyfingar nyfeedds barns eru 6sjalfrad vidbrogd eda reflexar,
p.e. peim er ekki styrt med heilabodum. Pessi vidobrogd eru undanfari styrdra
hreyfinga og koma fram pegar 4 fosturstigi. Sum hverfa vid fadingu en 6nnur sidar.
Sum pessara vidbragda ma orva s.s gangvidbrogdin pegar barni er lyft upp ber pad
faeturna fyrir sig eins og pad sé farid ad ganga og getur pad haft ahrif & proska
barnsins til gangs hvort pessi viobrogd eru drvud.
Ef barn er i hvetjandi umhverfi t.d hvad vardar folk, afstodu, undirlag, hlj6o o.fl.
orvar pad skynjun og hreyfingu barnsins og leggur grunn ad skynhreyfileikni barnsins

sem proskast 4 pessum tima mikid 1 gegnum hreyfingu. (Moen,Sivertsen. 1999:32).

3.2 Stig proskamidadra hreyfinga 1-2 ara

broskamidadar hreyfingar koma yfirleitt i somu dkvednu r6d hja flestum
bornum. b.e. pad byrjar 4 ad halda hofoi, veltir sér, situr, krypur, skridur, stendur upp
og gengur. Allar pessar hreyfingar leggja grunninn ad pvi sem koma skal i skynjun og
hreyfingu. ber fylgja hinu demigerda mynstri i proska barnsins fra toppi til taar,
hofudid fyrst og faeturnir sidastir. A pessu stigi koma finhreyfingar inn. En fyrst
verdur barnid ad hafa nad ad proska midlaegar - utlegar hreyfingar sinar.
Talad er um ad barn nai valdi 4 a.m.k. sjo hreyfingum 4 pessu stigi, p.e. hlaupa,
hoppa, klifra, lyfta, bera, hanga og kasta. Orvun pessara patta 4 pessu stigi hefur
jékvaed ahrif & proska peirra. (Moen,Sivertsen. 1999:33).

3.3 Stig grunn-natturulegra hreyfinga 2-3, 4-5, 6-7 ara

A pessu stigi er barnid upptekid af pvi ad rannsaka og uppgéotva. bad nytir sér
aukna skyn- og hreyfigetu til enn meiri proska. A pessu stigi gerast hlutirnir hratt,
barnid batir vid sig nyjum, floknari hreyfingum og samhefing hreyfinga verdur &
meiri. Naudsynlegt er ad bornin reyni 4 sig til ad auka pa feerni sem pau hafa ndd, pau
purfa hvatningu og mdguleika i umhverfinu til ad baeta sig 4 6llum svidum. Erfidari
afingar, floknari samsetning @&finga, meiri areynsla, styrkur og pol eykst. Allt studlar
pad ad auknum proska peirra. A pessu stigi er lagdur grunnur ad lausn ymissa

vandamala og auknu preki barnanna (Moen,Sivertsen. 1999:33-34).



3.4 Stig fernimidadra hreyfinga 7-10 ara, 11-13 ara, 14 ara.

A pessu stigi faer hreyfingin nytt markmid. Hreyfingin far 4 pessu stigi
einhvern sérstakan tilgang midad vid hvad barnid er ad gera hverju sinni. I leik, dansi,
iprottum o.fl. Barnid getur hugsad fyrir og stjornad hreyfingum sinum ndkvamlega og
midad vid pad sem pad @tlar ad framkvama hverju sinni. Varast ber ad barn sérhaefi
sig of mikio 1 hreyfingum a pessu stigi, p6 pad syni ferni til pess, pad parf ad halda
afram ad hafa fjolbreytni par. Sérhaefing t.d. vardandi iprottagreinar 4 ad koma sidar
pegar barnid er fullproskad. A pessu stigi eykst ferni barnsins mikid & 6llum svidum,
pad verdur gott-betra-best. Faerni getur radist m.a. af likamsbyggingu og
likamsstarfsemi, skynjun, hvatningu o.fl. Barnid parf ad f4 ad velja sjalft af eigin

ahuga og hvotum. (Moen,Sivertsen. 1999:35-36).

3.5 Finhreyfingar og grofhreyfingar

begar talad er um hreyfifaerni er yfirleitt greint & milli finhreyfinga og gréthreyfinga.

Finhreyfingar: Eflast med sifelldum a&fingum nemandans. Mikil krafa er hja pvi
sjalfu a skynjun og samhefingu augna og handa. Fra pvi ad geta gripid um og haldid &
einhverju, til pess, ad geta haldid 4 dhaldi og nytt sér pad i sina pagu. Pad sem unnio
er med 1 hondunum telst til finhreyfinga s.s. teikna, mala, sauma, skrifa o.s.frv.
Kennarinn hvetur nemendur og kennir peim rétt hald til deemis 4 skaerum, pensli og

blyanti.

Grofhreyfingar: Eru hinar sterri hreyfingar. Grofhreyfingar eflum vid med pvi ad
hoppa, hlaupa, sparka og ganga. Nemandinn eflir med sér styrk, hrada, leikni eftir pvi
sem proski hans eykst og i bAdum tilvikum eru nemendur knlnir afram af forvitni,
lifs- og leikgledi og Omedvitudum eda medvitudum metnadi til ad gera betur

(Pora bPoroddsdottir 2001:79-80).
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4. Hlutverk hins fullordna i hreyfistundum.

Hlutverk hins fullordna i leik barnanna er margvislegt og mikilvaegt. Hann
getur haft mikil ahrif 4 proska barnsins, badi jakveatt og neikvatt.

Hinn fullordni parf ad virda barnid sem einstakling, taka tillit til parfa pess,
proska og getu. Adalmarkmid hins fullordna 4 ad vera, ad studla af heilum hug ad
heilbrigdum, alhlida proska barnsins, i samvinnu vid foreldra pess. Studla ad godum
tengslum milli barna og fullordina i leik og starfi. Gefa barninu kost 4 ad spreyta sig
a eigin forsendum. Hverja pad til ddda og hrosa pvi. Hjalpa pvi 4 alla lund, b6 an pess
a0 gera allt fyrir pad. Hinn fullordni parf ad gefa barninu kost 4 géou, hvetjandi
leikumhverfi par sem pad feer tekiferi til ad reyna sig 4 hinum ymsu svidum. Hinn
fullordni parf badi ad vera vakandi fyrir 6llum tekiferum sem gefast til leiks hvar og
hvener sem er, sem og ad geta skipulagt 4 faglegan hatt leik og hreyfistundir fyrir
bornin. Til ad vera feer um petta parf hinn fullordni ad hafa pekkingu & proskaferli
barna. Gera sér grein fyrir porf barnsins fyrir leik og hreyfingu og fyrir mikilvaegi
leikumhverfis. Hann parf ad geta sett sig i spor barnanna. Syna peim tilfinningar,
umhyggju og hlyju og hvetja pau til pess sama. Virkja dhuga peirra, forvitni og
frumkveedi. Virda akvordunarrétt barnanna.

Med pvi ad rannsaka og taka patt i leik barna 6dlast hinn fullordni innsyn i
parftir barna og 4 audveldara med ad taka patt i og byggja upp pad sem parf til ad gera
leikumhverfi barna fullnaegjandi (Moen,Sivertsen. 1999:15-26).

Skipuleggja parf starfid a réttan hatt og passa upp 4 ad allt umhverfi barnsins i
hreyfistundunum sé 6ruggt. Einnig er pad okkar sem stjornum @fingunum ad passa
upp a pad ao iprottirnar verdi ekki of snemma ad keppni. Leifa bérnunum ad njota
pess ad taka patt i leik. Kenna peim ad vinna og tapa, ad taka patt sem 1id og sem

einstaklingur.

5. Hugmyndabanki fyrir hreyfistundir i leikskdla.

begar settar eru upp aatlanir fyrir hreyfistundir 4 leikskolum er haegt ad setja upp
ymsar gerdir aztlana. Arsaztlun, manadardzetlun, vikudztlun eda adeins eins tima
aeetlun. Hér i kafla 5.1, 5.2, 5.3. og 5.4 koma demi um éetlanir sem hagt er ad
stydjast vid. Hver og einn getur svo sett upp sina aztlun eftir pvi 4 hvada petti 4 ad

reyna, aldur barnanna o.s.frv.
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5.1 Arsaztlun i hreyfingu med tilliti til Arstida,

begar sett er upp arsatlun fyrir hreyfistundir i leikskola er gott ad byrja

azetlunina ad hausti p.e. eftir ad sumarfrii barna og starfsfolks lykur.

Ahersla getur td. verid 4 barnid sjalft og likamsvitund pess, styrk og pol.

Mikid lagt upp ar gonguferdum i natturunni, par sem aherslan er 4 leiki badi Uti og

inni, med og an tonlistar.

Gott er ad enda timana & godri slokun. Ekki 1ata vedrio hafa ahrif & pad hvort fario sé

ut nema ad veodrid sé¢ mjog slemt.

Markmio

A9 efla pol og prek barnna.

A0 efla likamsvitund barnanna og styrkja sjalfsmynd peirra.

A0 efla sjalfstraust peirra og por.

A0 efla hugtakaskilning barnanna.

A0 efla jafnveegi og samheaefingu hja bérnunum.

A0 efla samvinnu, tillitsemi, hjalpsemi og virdingu milli barnanna.
A0 auka hefni barnanna til ad leysa vandamal.

A0 efla bedi likamlega og munnlegu tjaningu barnanna.

Skipulag:

Aztla 2 tima 4 viku, 1 Gti og 1 inni.
Fjoldi barna ca. 10 (fer eftir aldri).

Umbhverfi: Uti { nattarunni, inni sal { leikskolanum eda i leikskolagardinum.

Endurmat fari fram eftir hvern manud, hvernig til tokst.

Gera atferlisathuganir & bérnunum, hreyfiproskamat 2x 4 4ri.
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Arsaztlun:

September:

Byrjad skal 4 grunnhreyfingum, gréofum/finum, leggja dherslu 4 likamsvitund.
Kanna éstand hreyfiproska hja barnahépnum, med hreyfiproskaprofi. Gera @fingar og
fara i leiki sem hof0a til hinna ymsu likamshluta s.s. Hofud herdar hné og taer eda
Hoky poky. Efla pannig likamsvitund barnanna og kenna peim heiti likamshlutanna.
Vinna ati med grofar hreyfingar, inni med finni hreyfingar. Nota ymis ahold s.s. bolta.

baunapoka, litil prik til ad taka upp med tanum eda fingrum o.fl.

Oktober:

Leggja dherslu 4 pol-og styrktaraefingar. Gonguferdir i misjéfnu landslagi.
Fera sig ur stad & ymsan mata, ganga, hoppa, hlaupa, skrida o.fl.
Fara i leiki uti sem efla pol og styrk, s.s. ymsa hlaupaleiki.
Setja upp prautir inni sem reyna a styrk og pol. Ganga hermigang, hoppa yfir slar,
klifra og hanga i rimlum. Bornin draga hvert annad 4 hondum eda hulahringjum.

Hreyfileikir med tonlist .

November:

Aherslan er 4 hugtakaskilning. Gonguferdir mida ad pvi ad auka
hugtakaskilning barnanna, ganga yfir, undir, bak vid, fyrir framan, aftan o.s.frv.
Inni notum vid husgdgnin til ad setja upp skemmtileg svaedi fyrir bornin sem bydur
upp margs konar hugtok par sem vid skridum, klifrum, géngum, hoppum, upp/nidur,
undir/yfir........

Forum 1 leiki sem fjalla um hugtdk, s.s. Inn og it um gluggann.

Desember:

Ahersla 4 samvinnu, tillitsemi, virdingu og hjalpsemi 4 milli barna. Uti nytum
vid pau taeki sem eru i leikskolagardinum. Vega salt saman. Yta hvert 6dru i rélunum.
Rennum okkur saman i rennibrautinni, bidum i r60. Férum 1 reiptog.
Inni gerum vid ymsar paraefingar, med og an dhalda.

Forum 1 leiki par sem reynir verulega 4 dherslupetti, s.s. Tofrateppio.
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Januar:

Ahersla 4 aukid pol og styrk eftir afsloppunina um jélin. Nytum okkur snjéinn
i ativeru ef hann er til stadar. Gongum i snjonum, klofum skafla, stokkvum i snjoinn,
byggjum snjohus og snjokarla.
Inni setjum vid upp prautabrautir med skemmtilegum, styrkjandi efingum. Forum i
leiki sem styrkja likamann, s.s. Dyraleik par sem hermt er eftir hreyfingum dyranna,

s.s. froskahopp, slonguskrid o.fl.

Februar:

Gera hreyfiproskaprof, athuga framfarir/breytingar fra pvi i September.
Ahersla 4 likamsvitund barnanna og sjalfsmynd. F4 pau til ad syna hvad pau geta,
bjoda upp 4 adstaedur par sem pau geta spreytt sig & miserfidum efingum, badi Uti og
inni. Hvertja pau til ad reyna. Muna eftir hrosinu!

Inni forum vid m.a. i leikinn Getur pi, par sem bornin draga spjold med spurningum

um hvort pau geta framkvamt dkvednar @fingar, ymist einfaldar eda samsettar.

Mars:

Holdum afram aherslu 4 hugtakaskilning.
Gonguferdir mida ad pvi ad auka enn vid hugtakaskilning barnanna, rifja upp og beta
vid erfidustu hugtokin. Notum likamann sjalfan meira i efingunum inni. Koma med
hugtdkin s.s. hratt/hagt, fast/laust, hatt/lagt o.fl. til vidbotar vid hin og hreyfum okkur

eftir peim. Nota tonlist med mismunandi rytma.

April:

Leggja ahreslu 4 jafnvagi og samhafingu. Gonguferdir mida ad
jafnvaegisefingum, ganga 4 kantsteinum, stikla & storum steinum, ganga 4 mjorri bru,
standa/hoppa 4 60rum fati o.fl. Leikir Gti/inni innihalda jafnvaegisafingar s.s.
myndastyttuleikur. £fingar inni midast vid ad auka jafnvaegid, ganga 4 jafnveegissla,

standa/hoppa 4 60rum feti, halda t.d. baunapoka m/dkvednum likamshluta o.fl.
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Mai:
Ahersla 4 athygli og einbeitingu. Uti er farid i einfalda ratleiki og feluleiki.
Eltingaleikir par sem 4kv. stikkord og/eda skipanir gilda.
Zfingar inni mida ad pvi ad barnid hlusti og fari eftir fyrirmalum.
Farid i speglunarleiki og hermileiki og ad fela hlut.

Kisa segir mja er goour athyglileikur.

Juni:

Ahersla 4 pol og styrk. Farid i lengri gonguferdir sem reyna vel 4 polid. Hlaupaleikir
uti & opnu svedi. Kapphlaup, boltaleikir og eltingaleikir s.s Drottningin og bérnin
hennar og storfiskaleik.

Innizfingar eru styrkjandi, klifra/hanga i rimlum, hoppa 4 ymsa vegu, hjolbérugang
o.fl.

Leikurinn A0 réa er godur til ad styrkja voova i baki og mjodmum. Einnig kemur

hann inn 4 samskipti, snertingu og tilfinningu.

Juli/Agust:
betta eru adal sumarfrismanudurnir. Ekki eru skipulagdar hreyfistundir i
pessum manudum, en farid 1 ymsa leiki og lengri/styttri gonguferdir eftir pvi sem

teekifaeri gefst.

Muna ad p6 akvednir aherslupunktar séu teknir fyrir 1 hverjum ménudi en unnid meo
alla hina jafnhlida. Taka ber tillit til einstaklingsins, proska hans og getu. Ekki gera
oraunhaefar krofur til barnanna (Moen,Sivertsen. 1999:214-244).

5.2 Manadar aztlun

begar vid setjum nidur manadaraelun skipuleggjum vid manudinn eins og vid
gerum 1 arsazetluninni. T.d.
Januar:

Ahersla 4 aukid pol og styrk eftir aflsppunina um jolin. Nytum okkur snjéinn i
utiveru ef hann er til stadar. Gongum 1 snjonum, klofum skafla, stokkvum 1 snjoinn,

byggjum snjohus og snjokarla.
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Inni setjum vid upp prautabrautir med skemmtilegum, styrkjandi efingum. Forum i
leiki sem styrkja likaman s.s. Dyraleik par sem hermt er eftir hreyfingum dyranna,

s.s. Froskahopp, slonguskrid o.fl.

5.3 Vikuaztlun
begar vid setjum nidur vikudetlun dkvedum vid fyrst hversu marga tima vid
@tlum ad hafa i vikunni, Uti eda inni 4dur en vid setjum aetlunina nidur & blad.

Aztlunin geeti 1itid svona ut, midad vid 2 hreyfistundir i viku.

Utitimi: Gonguferd, velja 1eid par sem audvelt er ad leggja aherslu 4 jafnvagi og
samhafingu.

* Upphitun: Roskleg ganga ad dkvednum stad par sem @fingar geta hafist.

10 min.

* Adalzfing: Ganga 4 kantsteinum, stikla & storum steinum, ganga & mjorri brd,
ganga eftir linum og punktalinum 4 handboltavelli/foétboltavelli. F4 bornin til
ad koma med hugmyndir ad @fingum. 10 min.

* Endir: Fara i myndastyttuleik pegar komio er aftur heim i leikskolagardinn.

5-10 min.

Innitimi: Gera &fingar med aherslu 4 jafnvagi og samhefingu.
¢ Upphitun: Hoky-poky. 5 min.
® Adalzfingar: Ganga 4 jafnvaegissla og/eda limbandslinu & golfi. Standa/hoppa
a 60rum feeti til skiptis. 5 min.

® Halda baunapoka kyrrum & akvednum likamshluta og ganga yfir

salinn/stofuna.
¢ Setja pokann 4 h6fudid og ganga yfir salinn.
¢ Ganga med pokann & milli fétanna yfir salinn.
¢ Setja pokann 4 ristina og hoppa 4 6drum faeti yfir salinn.
¢ Kasta pokanum upp i loft og gripa hann aftur.
® Tvo og tvd born saman og kasta pokunum & milli sin.
¢ Setja pokann 4 bakid og skrida yfir salinn.

® Heegt ad setja hindranir i salinn pannig ad bornin eigi erfidara med ad gera

afingarnar.
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Leyfa bornunum lika ad koma med tillogur ad pvi hvada afingar er hagt ad gera med

pokunum. 10-15 min.

* Endir: Bornin setjast i hring og fara yfir pad sem gert var i salnum. Gott ad

leggjast adeins nidur og né ad slaka 4 6llum likamanum. 3-5 min.

5.4 Aztlun fyrir stakan tima

Aztlun fyrir stakan tima vaeri gerd eins og hér fyrir ofan i vikuaztlun 5.3.
Akveda pyrfti hvort timinn vzeri inni eda Giti Adur en aztlunun veeri gerd. Ef um
utitima veeri ad raeda geeti timinn 1itid svona ut.

Utitimi: Gonguferd, velja leid par sem audvelt er ad leggja aherslu 4 jafnvagi
og samhafingu.

* Upphitun: Roskleg ganga ad dkvednum stad par sem &fingar geta hafist. 10
min.

* Adalefing: Ganga a kantsteinum, stikla & storum steinum, ganga 4 mjorri bru,
ganga eftir linum og punktalinum 4 handboltavelli/fétboltavelli. F4 bornin til
ad koma med hugmyndir ad @fingum. 10 min.

* Endir: Fara i myndastyttuleik pegar komid er aftur heim 1 leikskolagardinn. 5-

10 min.

[ arsaztluninni hér ad framan var sett upp deemi um hreyfiproskaprof. Hér koma

hugmyndir ad hreyfiproskazfingum fra Antoni Bjarnasyni.

5.5. Hreyfiproskazfingar

Markmid: Pjalfa hreyfingar, tilbreyting.

Gogn: Band, sippuband, blyantar, stolar

Leiklysing:

Nemendur vinna tveir og tveir saman. Nog plass verdur ad vera i stofunni til ad gera
efingarnar. Midad er vid ad nemendur vinni 1 30 sek i einu, annar hvilir og telur hvad

hinn gerir oft og skrair nidur & blad.
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Afingar:

Jafnvaegi - styrkur - pol. Stiga upp 4 stol og halda blyanti fyrir aftan bak.

Jafnvaegi - samhaefing fota. Standa i gangstodu & golfinu med blyant milli fota

og hoppa & vixl fram og aftur yfir blyantinn.

Stodujafnvaegi - samhafing handa. Standa 4 tam og halda blyanti 1 haegri hendi

og rétta hann yfir 1 vinstri hendi aftur fyrir bak vidstodulaust.

Jafnvaegi - samhaefing. Hoppa jafnfetis til hlidar yfir blyant med hendur &

mjoéomum.

Jafnvaegi - samhaefing handa og fota - styrkur - pol. Nemendur sippa eins oft

og peir geta.

Jafnvaegi - samhaefing handa og fota. Ganga 4 kaoli vissa vegalengd. Varast a0

detta af kadlinum.

Jafnvaegi - samhafing handa og fota - styrkur - pol. Fjéorum stélum radad upp.
Skrida skal undir fyrsta stol, stiga upp & annan st6l, skrida undir pann pridja og
stiga upp 4 fjorda stol.

Jafnvaegi - styrkur. Standa 4 60rum feeti.
Jafnvaegi - styrkur - pol. Hoppa 4 60rum fzti yfir blyant sem liggur 4 g6lfinu.

Styrkur - pol. Hjolborur. Annar nemandinn heldur undir leeri hins nemandans

og stendur 4 milli fota hans, hinn gengur 4 hondum fram og til baka.

Ekki parf ad lata nemendur gera allar pessar @fingar i einu. Gott er ad mida vid 4 - 5

afingar. Upplagt er ad lata nemendur gera pessar &fingar eftir langa setu eda pegar

peir purfa tilbreytingu (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).
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5.6 Song og hreyfileikir
Born hafa mjog gaman a0 fara i allskyns song og hreyfileiki 1 hreyfistundum.
Hér a eftir koma hugmyndir af nokkrum leikjum sem matti nota badi Gti sem inni i

hreyfistundum med bérnum.

Fram fram fylking

Markmid: Songur, skemmtun, hreyfing.
Gogn: Engin.

Leiklysing:

Fram fram fylking,

foroum okkur haska fra

pvi reeningjar oss vilja radast 4.

Synum vorn dug, djoérfung og hug.
Vakid, vakid vaskir menn

pvi voda ber ad hondum.

Sa er okkar sidast fer

mun sveipast hordum bondum.

Tvo born eru reningjarnir. Pau standa andspanis hvoru 6dru og haldast i hendur
pannig ad pau mynda hlid (halda hondunum uppi) sem hin bornin ganga i gegnum i
halar6fu um leid og pau syngja lagid. Pegar sungid er; ,,sveipast hordum béondum*
taka raeningjarnir pann til fanga sem er ad fara i gegnum ,,hli0i0* pa stundina. Peir
fara med fangann afsidis og lata hann velja 4 milli einhverja tveggja, lokkandi hluta,
eda t.d. dvaxta sem peir hofou fyrirfram dkvedid. Pannig gaeti t.d. annar reninginn
fengid alla sem velja epli en hinn alla sem velja appelsinur. Fanginn fer sidan aftur
fyrir pann raeningja sem hann valdi og stendur par uns leiknum lykur. Sidan er lagid
sungi0 aftur og halardfan fer aftur af stad og nesti fangi gripinn. Pannig myndast
sméam saman ro0 fyrir aftan reeningjana, og pegar allir hafa verid teknir til fanga er
fario i reiptog, reyndar an reipis, en reningjarnir haldast i hendur og lidsmenn peirra
toga 1 pa og hvern annan. Pao lidid sem tekst ad toga hitt til sin vinnur. Audvitad er
svo lika heegt ad hafa reipi vid hendina og nota pad. Muna ad allir eiga ad syngja meo,

lika fangarnir (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).
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Ein sit ég og sauma

Markmid: Leikraen tjaning. Songur

Gogn: Engin.

Leiklysing:

Ein ég sit og sauma, inni' { litlu husi.

Enginn kemur ad sja mig, nema litla musin.

Hoppadu upp og lokadu augunum.

Bentu i austur, bentu i vestur,

bentu & pann sem ad pér pykir bestur.

Bornin leidast 1 hring og ganga réttselis. Eitt barnanna er inni i hringnum og situr &
hakjum sér og pykist vera ad sauma. (god fing i latbragdsleik) Pegar sungid er
"Hoppadu upp" pa hoppar midjumadurinn upp og gerir eins og sagt er i visunni; lokar
augunum, bendir i austur (gott tilefni til ad leera attirnar) og sidan i vestur, stoppar
sidan vid med utrétta hond og sa er "bestur" sem midjumadurinn bendir & pegar

visunni lykur og 4 ad vera inni i hringnum naest (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).

Inn og ut um gluggann.

Markmid: Skemmtun, songur,hreyfing
Gogn: Engin.

Leiklysing:

Inn og ut um gluggann,

inn og ut um gluggann,

inn og ut um gluggann

og alltaf somu leid.

Nem ég stadar bak vid hana Siggu,
nem &g stadar bak vid hana Siggu.
Nem ég stadar bak vid hana Siggu

svo fer hiin sina leid:

Bornin leidast 1 hring. Pau standa kyrr 61l nema eitt peirra sem er utan vid hringinn og

stillir sér upp aftan vio Siggu. Pegar komi0 er ad ,,Inn og ut um gluggann* i visunni
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leggur Sigga af stad inn 1 hringinn, gengur til vinstri og fer undir armana 4 krokkunum
i hringnum sem na halda hondunum uppi, en leidast afram. Sem sagt bilin milli
krakkanna i hringnum eru gluggarnir sem halar6fan fer inn og ut um; at um pann
fyrsta til vinstri, inn um pann nasta o.s.frv.Pegar komid er ad sidustu linunni i
songnum stansar Sigga fyrir aftan pann sem hun er pa stodd hj4, t.d. Kalla, og er pa 1
naestu visu sungid: ,,Nem ¢€g stadar bak vid hann Kalla“ o.s.frv. (Ingvar Sigurgeirsson.

1996).

Labba ut i monum

Markmid: Songur, dans, skemmtun.
Gogn: Engin.

Leiklysing:

Labba’ Uti'i ménum, labba’ Gti’ i ménum,
tina ber, tina ber,

verda kalt 4 klonum, verda kalt a klonum,

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim.

Klifra i klettunum,klifra i klettunum,
litast um, litast um,
verda kalt 4 kollinum, verda kalt 4 kollinum,

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim.

Fara a skautum, fara 4 skautum,
renna hratt, renna geysihratt,
verda kalt 4 tanum, verda kalt 4 tanum,

hlaupa, hlaupa heim, hlaupa, hlaupa heim.

Roa til fiskjar, roa til fiskjar,
renna’ og draga porsk, renna’ og draga porsk.
Haar eru barurnar, haar eru barurnar,

best ad halda heim, best ad halda heim.

21



Bornin hafa akvedid heimasvedi, t. d. upp vid einhvern vegginn.

Kennari eda einhver sem kann allar visurnar fer 4 undan ut 4 golfid og syngur
visurnar. Nemendur lera per fljott. Svo er allt leikid, tina ber, klifra i klettum, fara &
skautum og réa. bad vekur alltaf talsverda kaeti ef einhverjir @tla ad hlaupa heim af

sjonum (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).

bad bua litlir dvergar

Markmid: Songur og leikraen tjdning
Gogn:Engin.

Leiklysing: Nemendur ganga, hver 4 eftir 60rum 1 hring og syngja:

bad bua litlir dvergar 1 bjortum dal, ( Beygja sig nidur & hakjur, eru dvergar).

a bak vid fjollin hau i skogarsal. (Risa upp og teygja hendurnar upp).

Byggdu hlyjan bzinn sinn, (Snda inn i hringinn og mynda hus med hondunum).
brosir pangad s6lin inn. (Skyggja hond fyrir augu og brosa).

Fjollin enduréma allt peirra tal. (Klappa saman l6funum).

(Ingvar Sigurgeirsson. 1996).

Drottningin og bornin hennar

Markmid: Pjalfa samvinnu og utsjonarsemi. G6d hreyfing.

Gogn: Engin.

Leiklysing: Einn er valinn til ad vera drottningin (mé lika vera kongur) og er latinn
sitja 4 stol par sem vitt er til veggja. Hinir koma saman 4 afmdrkudu svaedi og purfa
ad taka sameiginlega akvordun um hvad peir hafi adhafst pann daginn eda hvada
fyrirbaeri peir @tli a0 leika. Ad pvi bunu fara peir 4 fund drottningar og hun meelir:
"Hvad gerdud pid i dag bornin god?" b4 byrja allir ad leika med latbragdi pad sem
akvedid hafoi verid. Drottningin reynir pa ad giska & hvad verid er ad leika. Ef
han/hann giskar a rétt hlaupa bornin af stad og reyna ad komast inn 4 svedid sem
afmarkad var 1 byrjun. beir sem drottningin nar ad klukka mega svo adstoda vid ad na
hinum en drottningin ein ma giska. Ef akvedid hefur verid ad leika dyr eda hlut ma

byrja ad leika um leid og drottningin segir til (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).
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Gisl.

Markmio:

Hradi, snerpa, hittni, hreyfing.

Gogn: Afmarkad svadi, u.p.b. 10x20 m, sem er skipt til helminga med linu eda kadli.
Svampbolti eda "brennobolti".

Leiklysing: Patttakendur eru 10-20.

Einn er kosinn stjérnandi og timavordur og stendur hann fyrir utan vllinn, vid enda
midlinunnar. Hann skal geta pess a0 leikmenn skiptist 4 ad kasta, ad boltinn sé ekki
sottur yfir midlinu, auk pess sem hann stjornar vali a lidi og geaetir timans. ZEskilegt er
ad einhver reyndur taki a0 sér leikstjornina i fyrstu.

Skipt er i tvo lid sem kjosa sér vallarhelming. Pad 1id sem byrjar med boltann kastar
honum og reynir ad hefa einn ur lidi métherjanna. Haefi kastio 4n pess ad hafa komio
i golf eda veggi er sé hinn sami ordinn "gisl" og skiptir um 1i0.

Hann ma ekki taka boltann med sér yfir midlinu, S& sem handsamar boltann kastar
eda athendir hann einum félaga sinum sem sjaldan hefur fengid ad skjota.
"Skotmdrkin" hlaupa um og gera skotmanni erfitt um vik ad hitta. Ekki ma po6 trufla
skotmann og aldrei stiga yfir midlinu. Gerist pad skiptir s& um lid sem pad gerdi.
Svona er haldid afram uns enginn er eftir i 6dru lidinu eda timinn utrunninn (Ingvar

Sigurgeirsson. 1996).

Litio skip — stort skip

Markmid:Hreyfing, athygli og skarpskyggni, efing i framsogn, hradi og snerpa.
Gogn: Engin

Leiklysing: Einn er ségumadur og hinir hlusta og framkvama. Akvedin lykilord eru i
leiknum og pegar pau eru nefnd eiga patttakendur ad leika eda hlaupa. Fallbyssa:
batttakendur beygja sig nidur og halda med hondum um fztur. Fugl: batttakendur
blaka hondum. Skipstjori: Patttakendur setja utrétta hond at i loftid. Stor:
batttakendur hoppa hatt i loft. Litill: Patttakendur beygja sig nidur. Hafmeyja:
batttakendur setja faetur pétt saman. Sjér: Patttakendur mynda bylgju med hondum.
Litio skip, stort skip og eyja: Fyrirfram akvednir, mismunandi stadir. S6gumadur
byr til og segir sogu sem inniheldur ofangreind ord. Um leid og lykilord er sagt leika

patttakendur ordid eda hlaupa & stadinn sem akvedinn var. S4 sidasti sem framkvamir
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ordid er Ur en hinir halda 4fram. S& sem sidastur er Ur leik vinnur og faer ad vera
sOgumadur nast.

Utfzersla:

Hagt er ad breyta leiknum eftir aldri med pvi ad faekka lykilordum eda beta vid pau.
Einnig getur slunginn sdgumadur sagt sogu sina 4 mismunandi mata, til demis med
pvi ad nefna morg lykilord i einu og gera leikinn pannig ennpa meira spennandi og
erfidan. Ad sjalfsogdu geta patttakendur glimt vid ad bua til fleiri leiki af pessari gerd
med pvi ad ba til adrar sogur og fyrirmeli (Anton Bjarnason. 1990:10).

Josep Segir.

Markmid: Hlustun, athygli, einbeiting

Gogn: Engin

Leiklysing: Einn er valinn til a0 vera stjornandi (Josep). Josep gefur ymsar skipanir
sem allir verda ad hlyda, p.e. ef stjornandinn setur ,,Josep segir ..." framan vid skipun
sina. Sleppi hann pvi og einhver framkvamir samt skipunina er s ur leik.

Dami um fyrirmeeli: Josep segir : Allir eiga ad lyfta hondum hatt upp og teygja sig
(allir patttakendur framkvaema petta). - Hendur nidur (peir sem setja hendur nidur eru
ur leik). Allir eiga ad klappa (peir sem klappa eru ur leik). Josep segir: Allir eiga ad
klappa (allir klappa). Hatta (peir sem hatta ad klappa eru ur leik). Josep segir: Haetta
ad klappa (allir heetta klappinu). Leikurinn heldur 4fram bar til enginn er eftir.
Stjérnandinn reynir vitaskuld ad hafa fyrirmalin sem skemmtilegust (allir eiga ad
klipa i nefid a sér, reka Ut ur sér tunguna, gretta sig, toga i teernar a sér, boxa, rifa i har

sér, vera undrandi 4 svipinn o.s.frv.). (Hreidar Orn Stefansson. 1999).

Tofrateppio.

Markmid: Innlifun, leikraen tjaning, hafa gaman

Gogn: Motta, teppi eda maskinupappir

Leiklysing: Leikurinn hefst pannig ad allir eru a tofrateppinu. Kennarinn er pa
toframadurinn en ad sjalfsdgdou er hagt ad fela einhverjum nemanda pad hlutverk.
einnig. Pegar allir eru blnir ad taka sér stodu 4 tofrateppinu segir kennarinn Hokus

pokus pilirokus! Allir breytast t.d. i slongu. b4 eiga nemendurnir ad fara af
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tofrateppinu og Ut &4 golfid og leika dyrid sem peir eiga ad breytast i. Mjog
skemmitilegt er ad sja utfaerslurnar hja sumum nemendum. bPegar nemendur hafa
fengid gott radriim til ad tja sig kallar kennarinn & pa aftur inn 4 teppid: Hokus pokus
pilirokus - allir eru ad koma aftur a tofrateppio. bé eiga nemendurnir ad fara &
tofrateppid og hafa hlj6o.

Utfeersla: Skemmtilegt ad brjota upp kennslustund med pessum leik. Ekki er
hugmyndin ad pessi leikur byggist 4 keppni en sé ahugi 4 sliku er pad audvelt (Ingvar
Sigurgeirsson. 1996).

Mjalmadu nu kisa min (kisa segir mja).

Markmid: Skapa gbda stemmingu, efla athyglisgafu og pjalfa heyrnarskyn.

Gogn: Trefill.

Leiklysing: batttakendur setjast hver 4 sinn st6l og rada sér i hring. Einn er fenginn til
ad "ver'ann". Trefill er bundinn um augu hans. Einn patttakandinn tekur ad sér ad
snua honum 1 hring og sest sidan sjalfur i stol. Blindinginn 4 ad preifa sig 4fram
pangad til hann finnur einhvern og setjast ofan 4 férnarlambid. Pegar hann er sestur
segir hann: "Mjalmadu nt kisa min" (i einu afbrigdi leiksins segir blindinginn "Kisa
segir mja, mja") og 4 pa foérnarlambid ad mjalma og er pad gjarnan gert amatlega. b4
ma sé sem "er'ann" giska 4 hver mjalmar. Giski hann rétt eru h6fo hlutverkaskipti.
Haegt er ad setja reglur um ad sé sem "er'ann" megi giska prvisvar sinnum, eda jafnvel
eins oft og menn vilja. Allir sem sitja i hringnum verda ad syna stillingu, pvi ef peir

hleja og flissa koma peir strax upp um sig (Ingvar Sigurgeirsson. 1996).
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6. Lokaoro

b6 svo ad hreyfistundir i leiksk6élum séu ekki skilda enn sem komid er pa stendur pad
skyrt 1 adalnamskré leiksolana ad i leikskola beri ad leggja dherslu & hreyfingu barna
og hreyfiuppeldi.

Eftir ad hafa unnid niina med hreyfistundir i sal einu sinni til tvisvar sinnum i viku i
leikskola einum sé ég hvad born hafa otrulega mikla porf fyrir ad hreyfa sig. Pau fa
mikla gledi ut ar hreyfistundum svo og likamlega areynslu.

Vi0 verdum hins vegar ad muna ad pad er eins med hreyfistundir og annad ad peer
verda ad vera vel skipulagdar og framkvamdar svo bornin fai sem mest t Gr peim.
Setja @tti upp dkvednar aztlanir hvort sem pad er arsaetlun, manadaraztlun,
vikudetlun eda eingdngu aztlun fyrir einn tima i einu.

Umbhverfi barnanna parf ad vera éruggt og stjornun hreyfistundanna géo.

bad er engin afsokun hjé okkur sem kennum bérnunum ad pléss sé of litid i
leikskolanum, pvi vid getum alltaf fundid stad til ad hreyfia okkur 4. P6 ad vid purfum
ad feera til stola eda bord pa er pad ekkert mal. Ef dhuginn er fyrir hendi latum vid
ekkert stoppa okkur i ad hreyfa okkur, og @ttum i raun ekki ad gera pad. Hreyfing
gerir okkur ekkert nema gott svo framalega sem vid ofgerum okkur ekki.

Eg vona ad sem flestir leikskolar verdi sem fyrst komnir med skipulagdar
hreyfistundir i sinar vikuaatlanir.

Oll born purfa ad hreyfa sig og pad er haegt ad vinna med hreyfingu fyrir 611 born i

leiksk6lanum sama 4 hvada aldri pau eru. Pad er allt haegt ef viljinn er fyrir hendi.

Kolbrin Lara Vilhelmsdottir
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