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Utdrattur

Verkefni petta fjallar um ipréttina blak og inniheldur kennsluefni fyrir kennara,
pjalfara og idkendur iprottarinnar. Blak er ung iprott 4 Islandi jafnt og restinni af
heiminum. Ipréttin er mjog teeknileg og pvi erfitt ad na tokum & henni 4 stuttum tima.
Best er ad lera taekni hreyfingar med pvi ad buta hreyfinguna nidur, einnig er gott
fyrir idkanda ad sja hreyfingu framkveemda. I pessu lokaverkefni voru gerd
kennslumyndbond med grunnafingum fyrir born 1 blaki. Verkefni petta skiptist 1 tvo
parta, annars vegar freedilegan hluta og hinsvegar kennslumyndbond. I freedilega
hlutanum er fjallad um blakiprottina, edli hennar og pjalfun barna i iprottinni. Einnig
er farid i taekniatrioi grunntaekni i blaki, pad er fleygur, fingurslag og uppgjof. Fjallad
er um myndbond vid pjalfun og af hverju pad er godur kostur, en born leera mikid a
a0 horfa & jafningja sinn, sem er taeknilega godur, framkvaema hreyfingu og herma
svo eftir honum. Seinni hluti verkefnisins, kennslumyndbondin syna framkvaemd
@finga asamt munnlegri lysingu & framkvaemd. Myndbondin eru etlud til notkunar

sem kennsluefni i grunnskélum og i blakpjalfun barna.



Formali

Blakferill minn byrjadi pegar ég var tiu ara gamall, pa tdkum vid brédir minn pa
akvordun ad fara med nagronnum okkar a blakaefingu, sem voru pa nybyrjadar i
Mosfellsbae. Eftir pad var ekki aftur snuid, peir haettu en ég hélt afram, blakid atti
hug minn allan. NG um sautjan arum sidar hef ég afrekad margt, en eitt af minum

steerstu afrekum voru pau ad byrja ad pjalfa born i blaki.

Eitt helsta vandamali® i pjalfun blaks & islandi er pad ad pad eru fa born sem &fa
og erfitt ad fa born til ad byrja ad @fa blak, margar adrar ipréttir eru & bodstélnum
sem born sakjast frekar i. En blak er mjog teeknileg iprott sem getur verid erfitt ad
na tokum & og krefst pvi polinmaedi til ad byrja med. Gerd var tilraun i Mosfellsbae
til ad fa inn fleiri born i blak med pvi ad halda skolamot i 6llum skélum i beenum
fyrir 6. bekk. bad gekk vel og hopurinn tvéfaldadist & efingum. Petta synir fram &
pad ad meiri blakkennsla i skdlum leidir til fleiri idkenda hja iprottafélogunum. 1
samraedum minum vid grunnskélakennara kom pad upp ad pad vantar adgengilegt
kennsluefni fyrir grunnkennslu i blaki. P4 fékk ég p& hugmynd ad gera
kennslumyndbdndum med grunnafingum fyrir byrjendur, pessi myndbond eru
midud ad grunnskélakennurum. A fundum minum vid leidbeinendur proadist
hugmyndin svo frekar. Hugmyndin er st ad gera kennslumyndbond fyrir kennara
sem haegt veeri ad syna bérnunum svo pau sjai hvernig framkveema eigi a&finguna.
Haegt veeri ad préa hugmyndina enn frekar i framtidinni og draumurinn veeri ad gera
forrit fyrir spjaldtélvur sem veeri einskonar rafreen handbdk med afingabanka par

sem hagt veeri ad lesa lysingu og horfa & myndbdnd med einum smelli.

Leidbeinendur minir i pessu verkefni voru Brian Daniel Marshall og Kristjan
Halldérsson og vil ég pakka peim fyrir studninginn og leidsdgnina. Einnig pakka
ég bornunum fyrir sem gerdu &fingar fyrir mig og foreldrum peirra. Arnar
Benjamin vinur minn adstodadi mikid vid gerd myndbanda og faer pakkir fyrir pad
sem og systkini min fyrir 1an & myndbandsupptékuvélum. Karasta min hefur stutt

mig i gegnum nadmid og haldid mér vid efnid og a skilid miklar pakkir fyrir pad.

Reykjavik, 10. Mai 2015

Reynir Arnason



Heimildaskra

URATATEUT .ottt sttt sttt sttt bbbt bbbttt s bbb 1
FOPMAIT <ttt r e s bt n e n e rennes 2
O [V o 7= oY= { U | USRS UUUURPURRURRPRR 5
1.1 Sa8a BIaKS: FYISTU GriN..cccvveiieiieee ettt ettt e tee e e sare e e e etbe e e esaraeeeenbaeeeenbreeeseares 5
1.2 5388 DIAKS & TSIANi ...ttt ettt e et e s ee e e e e e eeenenenas 6
1.3 KrakKablaK ......eeieeeeeeee e st 6
1.3.1 Reglur i KrakKablakKi .........cooveeriiriiiieiie ettt s 7

LA UM LEIKINN ettt sttt st st st st st st et e eatesaeeeaee 8
1.5 BBl 1PrOttarinnar .o ee ettt ettt et sttt b e e st e e sbaeesabeesabeean 9
2.0 bjalfun barna og byrjenda i blaki........ccoouiiiiiiiiie 9
3.0 TEKNT TBIAKI ...ttt 11
3L AG KYNNASE DOIA ..ottt b e e resrenrenees 12
B0 1Yo SRS 12
KRR Lo To Tt T F U o] oo T ) SR 16
3.4 Myndbond Vid Pjalfun Darna.........cooeer i 16
O Yo ) £ Yo T oY== i | SRS 17
4.1 PATEEAKENAUL .. 17
B.2 BUNQOU ..ottt st r e st a bbb sn e sb e anesne e 17
e B U o] o) o] (U [ PSPPI 18
4.4 UrVINNSIa MYNAETNIS....c.veveeeeeeeeiieieeeeeee ettt ettt et ee st st st te s s et et eseneennenns 18
5.0 MYNABONG ...ttt s 19
AG KYNNASE DOITA SEIZ Luuveeiiiiieeeeieee ettt ree e et e e e e e e e e earee e e e areeeeeanees 19
AG KYNNAST DOITA STIZ 2 ..veeeiiiie ettt et e e e e e e e e earae e e eareeeeeanees 21
AB kynNast Bolta STIZ 3 ...eee e e e 22
[TV~ U = SR 23
LRV~ U = SRS 25
[TV~ U = SRR 27

[T a YU = = SRR 29

[T a YU = = SRR 32
Lo YU o=y = SRR 33
[070] o7 =4 Lo ) RSO RRRROPPPRRRPPURRR 35
6.0 LOKAOTD ...ttt 37
HEIMIIAQSKIA. ..o st 38



RV To T 11

Munnleg lysing @ aefingum sem lesin var inn @ myndbondin.........cccocevveeeeiieeeecivee e,



1.0 Inngangur

1.1 Saga Blaks: Fyrstu arin
Blak hof sogu sina sem leikurinn Mintonette arid 1895. William G. Morgan er

madurinn sem fann upp leikinn. Morgan leerdi i YMCA haskolanum i Springfield
par sem hann hitti hann James Naismith, sem arid 1891 hafdi fundid upp
korfuknattleik (Rizzo, 1987). Sem sidar hefur liklega verid hluti ad kveikjunni &
blaki.

Arid 1895 tok Morgan vid stédu forstddumanns ipréttakennslu vid YMCA félaginu
i Holyoke. par fékk hann teekifeeri til ad préa og koma a umfangsmikilli dagskra
iprottatima og hreyfingar fyrir fullordna karlmenn. Timar hans urdu fljétt vinsalir
og stekkudu hratt. Morgan gerdi sér grein fyrir pvi ad hann pyrfti akvedna
keppnisiprott til ad gera tima sina margbreytilegri. Kérfuknattleikurinn var ad ridja
sig til rams og var vinszll medal ungra karla og vildi Morgan baa til leik sem veeri

ekki jafn akafur og hentadi betur eldri ménnum (Rizzo, 1987).

Morgan tok netid ar tennis og haeekkadi pad upp i 198 sm, eda rétt yfir hofud medal
manns. Hann fékk fyrirtaeki til ad bda til bolta sem var minni og léttari en korfubolti.
pvi naest fékk hann tvo vini sina fra Holyoke, p& Dr. Frank Wood og John Lynch,
til ad skrifa upp grundvallarhugmynd leiksins og fyrstu reglurnar, sem voru tiu
talsins. Grundvallarhugmyndir leiksins & pessum tima voru per ad leikinn var haegt
ad spila innandyra og utandyra. Fjoldi leikmanna var 6takmarkadur. Markmio
leiksins var ad halda boltanum & hreyfingu og koma honum yfir netid (Rizzo, 1987).

Arid 1896 fékk Morgan ad syna iprott sina a radstefnu YMCA par sem
forstodumenn ipréttamala hja YMCA félogunum voru samankomnir. Eftir
syningarleikinn kom upp su tillaga ad breyta nafni ipréttarinnar Ur Mintonette i
Volley ball. Nafnid var sampykkt og hefur haldist sidan pa med einni litilveegri
breytingu, ordin tvo voru sameinud i eitt, Volleyball. Eftir radstefnuna for Morgan
vandlega yfir reglurnar og stuttu eftir pad var ipréttin kynnt i timaritum YMCA
(Rizzo, 1987).



1.2 Saga blaks & Islandi
Arid 1928 kynnti Valdimar Sveinbjérnsson leik, sem hann hafdi kynnst & namsarum

sinum i Danmorku, i ipréttatimum sinum vid Menntaskélann i Reykjavik. Leik
pennan kalladi hann handtennis. Leikurinn fékk sidar nafnid Volly ad erlendri
fyrirmynd (Andri Hnikarr Jénsson, Gudni Hjorvar Jonsson og Jonas Hréar Jonsson,
2004).

Iprottafélag verkamanna i Reykjavik var fyrsta félagid til ad stunda blak & islandi
arid 1934. En pad var ekki fyrr en eftir Olympiuleikana 1936 i Berlin sem blak
byrjadi ad festa raetur sinar hér & landi. ipréttin var mest stundud vid Menntaskélann
a Akureyri og svo eitthvad a Laugarvatni. EkKi var byrjad ad keppa i blaki markvist
fyrr en upp Ur &runum 1970, p6 ad iprottin hafi verid i stddugum vexti hér & landi
er hun ung og geeti pad utskyrt hvers vegna hun er ekki vinsalli (Andri Hnikarr
Joénsson o.fl., 2004).

Fyrsta blakmét & islandi var haldid 1969 og var pad opid mét og bar Menntaskadlinn
& Akureyri sigur Gr bytum. Eftir pad akvad Ipréttasamband Islands ad Islandsmot
skyldi haldid arlega. A fyrsta islandsmaétinu toku fjogur 1id patt, MA, UMSE, KA
og IS. IS vann pad moét og vard par af leidandi fyrstu Islandsmeistarar i blaki.
Blaksamband Islands var stofnad 1972 og préadist blakid hratt aratuginn eftir pad.
Landslio var sett & laggirnar stuttu eftir stofnun Blaksambandsins og foru fyrstu
leikirnir fram arid 1974 vid Nordmenn (Andri Hnikarr Jonsson o.fl., 2004).

1.3 Krakkablak
Um midjan niunda aratuginn héfu danskir blakpjalfarar ad fara i ferdir til Hollands,

bar sem peir sétu fyrirlestra og radstefnur um pjalfun. I kringum aldamétin bjuggu
nokkrir Hollenskir pjalfarar til snunings blak, sem er hugsad sem skemmtileg leid
fyrir yngri born ad leera blak. Arid 2001 voru nokkur félég i Danmorku farin ad
spila sninings blak med 6-10 ara krokkum. | Danmdrku hafdi 4dur verid notast vid
Mini Blak fyrir krakka & aldrinum 10-12 ara. Danska blaksambandid akvad svo ad
blanda sninings blaki og mini blaki saman undir nyja nafninu Krakkablak. Arid
2007 voru yfir 3000 krakkar sem spiludu krakkablak i Danmdérku (Dansk volleyball
forbund, e.d.).



12. april 2003 skrifudu islenska og danska blaksambdndin undir samning um
pydingarrétt & kennsluefni krakkablaks (Blaksamband Islands, 2007). I bakling
sem Blaksamband fislands gaf Ut um krakkablak &rid 2007 kemur fram ad
krakkablak sé hinn fullkomni blakleikur fyrir 6-12 ara krakka. Krakkablak tekur
mid af hreyfifeerni leikmanna og préun i getu, allir geta spilad krakkablak. Haegt er
ad spila hvar sem er, eina sem parf er bolti og net. 5 styrkleikastig eru i krakkablaki,
allt fra pvi ad kasta og gripa i venjuleg blakslog og svo fullproskadan blakleik
(Blaksamband Islands, 2007).

e Stig 1 og 2 byggir & snaningskerfinu og er byggt upp fyrir 6 til 9 4ra gamla
krakka.

e Stig 3 er med 6ll blakslogin, en pad er leyfilegt ad gripa annan bolta. Spilid
bréar leikfraedilega skilning & blaki

e Stig 4 og 5 er pad sem vid konnumst vid sem “mini-’ eda Orblak

(Blaksamband fslands, 2007).

1.3.1 Reglur i krakkablaki
[ stuttu mali eru reglur krakkablaks eftirfarandi:

0. stig

e Boltinn er gefinn upp med pvi ad kast honum fra peim vallarhelmingi par
sem hann tapadist. Pad er enginn akvedinn uppgjafarreitur heldur hefur
leikmadur sem er med boltann hverju sinni leik.

e Leikmadur er frelsadur med pvi ad gripa boltann einu sinni.

e Ef leikmadur er of langt fra neti til ad kasta yfir ma hann gefa a samherja
sem sidan kastar yfir.

e Spilid hefst med undirhandaruppgjof. Sa leikmadur sem hefur boltann gefur
upp

e Leikmenn stilla ser upp i ferningsform

e Boltann skal gripa og kasta skal boltanum yfir netid i fyrstu tilraun fra peim
stad par sem hann var gripinn.

e Pbegar leikmadur kastar boltanum yfir netid snua leikmenn sama lids lidinu
um eina stoou.

e Bolti tapast pegar hann er ekki gripinn eda lendir utanvallar.

e Ef bolti tapast yfirgefur leikmadur, sem & i hlut véllinn.

e Leikmadur frelsast ef lid gripur prja bolta i roo.



2. stig

Reglur eru eins og i 1. Stigi fyrir utan eftirtaldar breytingar.

Boltinn a ad vera sendur yfir netid med fleygkasti, fingurslagskasti eda
smasskasti.

Leikmadur frelsast ef tekid er & moti boltanum med fleyg og medspilari
gripur.

Pegar einn leikmadur er eftir ma sa leikmadur gripa boltann sjalfur.

Leikmadur sem er & uppgjafarstad gefur upp med undirhandaruppgjof fra
peim stad & vellinum sem hann reedur vid. Hver leikmadur ma einungis gefa
upp prisvar i réd, svo er snuid.

Leikmenn stilla upp i tigul

Gripa skal annan bolta og kasta afram i hiklausri hreyfingu til samherja,
annars feer métherjinn stig.

Snuningur er framkvemdur pegar 1idid vinnur uppgjofina til baka.

Havorn er leyfileg

Leikmannaskipti fara fram pegar leikmadur hefur spilad allar st6dur a
vellinum.

Leikreglur eru paer somu og & stigi 3 fyrir utan eftirfarandi breytingar
Uppgjof er framkveemd fyrir aftan endalinu og ma pridja uppgjof vera
yfirhandaruppgjof.

Ekki ma gripa boltann

Reglur eru paer sému og a stigi 4 fyrir utan eftirfarandi breytingar
Frjalst val er & uppgjéfum
Venjulegar blakreglur (Blaksamband Islands, 2007)

1.4 Um leikinn
Inni & vellinum eru 6 leikmenn i hvoru lidi og skipar hver leikmadur sina stédu, en

stoédurnar inni & vellinum eru: Uppspilari, kantmadur, midjumadur, dié og frelsingi.

Mismunandi stédum verdur gert meiri grein hér & eftir.

Til ad sigra blakleik parf ad vinna prjar hrinur, en til ad vinna hrinu parf lid ad skora

i pad minnsta 25 stig. P06 purfa tvo stig ad skilja lidin ad, hrina getur ekki endad 25-

24 pvi pa er adeins eitt stig sem adskilur lidin. Stig er fengid med pvi ad vinna

skorpu. Skorpa er unnin ef lidi andsteedinganna mistekst ad gefa upp eda skila

knettinum yfir netid eda fremur eitthvad annad leikbrot. Ef 1idid sem gaf upp vinnur



skorpuna heldur pad &fram ad gefa upp, ef lidid sem tekur & moi uppgjofinni vinnur
skorpuna fa peir uppgjafarréttinn. pegar lid vinnur uppgjafarréttinn skipta leikmenn
um stédur, snda um eina stodu. Leikbrot eru til deemis ef 1id snertir knottinn oftar
en prisvar adur en hann fer yfir netid, leikmadur leikur knettinum tvisvar i rod,
knotturinn er gripinn, leikmadur stigur yfir midlinu og ef leikmadur snertir efstu

hvitu réndina & netinu (Blaksamband Islands, 2009).

1.5 EQli iprottarinnar
Blak eins og nafnid gefur til kynna er iprott par sem bolta er blakad. pad felur i sér

ad enginn leikmadur getur haldid boltanum. Par sem leikmenn purfa ad losa sig vid
boltann samstundis og peir fa hann purfa peir ad vera komnir i rétta stoédu til ad losa
sig vid boltann & sem bestan hatt &dur en peir fa4 boltann. Blak einkennist af
hreyfingu leikmanna fyrir snertingu og & milli snertinga. I mérgum 68rum ipréttum
fa leikmenn bolta og geta hlaupid med boltann og geta par bett upp fyrir 1élega
likamsstddu. bvi purfa leikmenn i blaki ad leggja mikla dherslu & ad koma sér i rétta
stddu & undan boltanum (Beal, 2011).

2.0 Pjalfun barna og byrjenda i blaki

Byrjendur vikja sér undan bolta sem kastad er i att ad peim. Pad er vegna pess ad
byrjendur eru oftast hraeddir vid boltann. Pess vegna parf fyrst af 6llu ad kenna

byrjendum ad komast yfir pennan 6tta (Toyoda, 2011a).

Hreyfingar i blaki eru fléknar og fjolbreyttar. Leikmenn purfa ad hreyfa sig i allar
attir med pvi ad dyfa sér, ralla, hlaupa, taka hlidarskref, krossskref og fleiri
hreyfingar. Leikmenn purfa ad pjalfa pessar hreyfingar pangad til paer verda
sjalfkrafa (Beal, 2011).

Krakkar sem byrja ad spila iprott horfa oft upp til landslidsmanna og vilja strax
spila eins og peir. peim likar oft ekki vid langar grunnzfingar, pess vegna parf
einnig ad notast vid leiklikar &fingar vid kennslu. En til ad spila blak & anaegjulegan

hatt parf tvo hluti. Annars vega ad geta gefido uppgjof a réttan hatt yfir a



vallarhelming andsteedinganna og hins vegar ad gera tekid @ moti uppgjof og skilad
boltanum aftur & vallarhelming andstedinganna (Toyoda, 2011a).

pjalfun byrjenda verdur ad fela i sér leidir sem kenna idkanda ad blak er
skemmtilegt, ekki erfitt, sarsaukafullt eda andlega erfitt. Markmid eiga ad vera
maorg og audvelt ad na peim fyrir alla ef peir leggja sitt af mérkum. Ein leid fyrir
leikmann til ad beeta teekni er ad herma eftir godum leikmanni. Z£fingar fyrir unga
byrjendur ettu ekki ad vera erfidar & hjarta og lungu. Afingar @ttu frekar ad
einblina & snerpu leikmanna og géda medhondlunarhafileika & bolta (Matsudaira,
2011). Boltateekni er best ad &fa einn eda tveir saman. bannig faer hver einstaklingur
ad snerta boltann oftar (Susanna Granelli, Margareta Haraldsson-Hjelmaqvist,

Jorgen Hylander, Kerry Kempe og Kjell Karlsson, 1995).

Blakvollurinn er litill midad vid fjolda leikmanna & honum og bolta leikid oft af
morgum leikmonnum. bvi er mjog litid um endurgjof i venjulegu spili, méttéku og
vorn, midad vid lokaslag sem veldur stigi, skellur og uppgjof. bessi litla endurgjof
i spilinu sjalfu veldur pvi ad yngri leikmenn eru fljotari ad leera uppgjof og soékn
heldur en vorn, méttoku og venjulegt spil (Beal, 2011). bvi er mikilveegt fyrir
pjalfara og kennara ad gefa mikla endurgjof pegar kemur ad venjulegu spili.

Ad velja rétt stikkord er eitt pad mikilveegasta i kennslu. Af pvi ad vitad er ad
nemendur munu hugsa mest um pad atridi sem pvi finnst skipta mestu mali i
kennslunni. En nemendur vita ekki hvada atridi er mikilvaegast nema peim sé sagt
pad (Magill, 2001).

Af hverju kenndir pa &finguna eins og pu gerdir? Af hverju voru fyrirmalin eins
0g pau voru? Af hverju &fdi hdpurinn svona? Af hverju notadir pu pessi stikkord?
AT hverju sagdir pu pad sem pu sagdir vid pau? Eru allt spurningar sem pjalfari &

ad geta svarad ad lokinni a&fingu (Magill, 2001).

Samkveemt Hiroshi Toyoda & ad hafa eftirfarandi hluti i huga pegar pjalfa a

byrjendur i blaki.

1. Kynna audveldustu leidina til ad leera hvert grundvallaratridid leiksins.
2. Minnka hraedslu vid boltann.

3. Auka ahuga a blaki med pvi ad kynna margar spennandi pjalfunar adferdir.
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Koma i veg fyrir verki og meidsli med pvi ad kynna videigandi
pjalfunarferli midad vid getu og likamlegt astand.

Fordast skal ad kynna beint akvedin leik ferli an pess ad nota afingar fyrst
sem lata pau venjast boltanum.

Kynna margar grunn adstaedur i leik eins fljott og audid er eftir ad leikmenn
hafa leert blak og uppgjafar teekni (Toyoda, 2011a).

I handbok alpjoda blaksambandsins um Mini-blak er blakpjalfun barna skipt i 5

stig:

Stig 1 er ad kenna bornum rétta stédu, hvernig & ad medhdndla bolta med
blaklikum hreyfingum og hvernig & ad venjast bolta. Likamlegt hreysti

barna kemur i gegnum leiki.

Stig 2 er ad kenna fleyg, fingurslag og undirhandaruppgjoéf med stigvaxandi
leikjum. Ad mestu leiti & ad notast vid kast og grip &fingar.

Stig 3 er ad kenna bérnum grundvallaratridi i uppspili og smassi, asamt
yfirhandar flot uppgjéfum. Bornin purfa ad lera prju grundvallaratridi i
blaki, méttoku, uppspil og smass.

Stig 4 er ad kenna bornum grundvallaratridi i lagvorn, havorn og mottoku.

Proa & pessi atridi med stigvaxandi leikjum sem byggjast & samfelldu spili.

Stig 5 er ad spila stigvaxandi leiki og afingar, asamt upprédun og taktik

med mismunandi adstedum (Toyoda, 2009).

3.0 Taekni i blaki

Samkveemt professor Hiroshi Toyoda a likamsstada leikmanna i vorn og moéttoku

ad vera svo;

Hné eiga ad vera bogin med fingurgoma fyrir framan hné. Likamspyngd
a ad vera i taberginu. Feetur samsida eda annar féturinn fyrir framan
hinn. Likamspyngd a ad vera eins framarlega og hagt er. Halar eiga
ekki ad vera & jordinni (Toyoda, 2011a).
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3.1 Ad kynnast bolta
Byrjendur a&ttu ad byrja & pvi ad venjast bolta (kynnast bolta), pessu markmidi er

heegt ad na fram & margvisilegan hatt. Mikilveegt er ad pjalfarar hafi eftirfarandi

hluti i huga:

1. Pbegar bornin reyna ad gripa boltann fyrir ofan héfud, pad parf ad kenna
beim ad hreyfa sig fljott & stadinn par sem boltinn kemur nidur og gripa med
alla fingurna i sundur.

2. Pegar idkandi reynir ad framkvama fleyg etti hann ad stadsetja pannig ad
hanndleggir sndi i ttina ad boltanum sem nélgast.

3. begar spila & boltanum parf idkandi ad passa pad ad teygja sig ekki upp a
moti boltanum. Pad er betra ad halda lagri stédu, med hné og mjadmir
beygdar, og bida eftir ad boltinn komi til peirra &dur en honum er spilad
(Toyoda, 2009).

3.2 Fleygur
pegar fleygur er framkvaemdur eiga hné ad vera bogin, adeins meira en axlarbreidd

milli fota og likami i jafnveegi. Feeturnir skulu vera samsida eda naestum samsida
og pyngdin i taberginu. Pegar bolti er sleginn réttist ar fotum (Mol, 2007),
krafturinn kemur ar fétum, ekki i gegnum axlir. Fingur annarrar handar eru lagdir i
I6fa hinnar og haldid saman (Albert H.N. Valdimarsson, 1986) med pumalfingur
samsida (Susanna Granelli o.fl., 1995). Rétta skal Ur handleggjum og ulnlidum.
Hornastada handa og buks skiptir miklu mali (Toyoda, 2011b). Gott er ad draga
axlir ad eyrum til ad handleggir nai betur saman, pa er einnig minni hztta a
hreyfingu i gegnum axlarlid, sem er Oaskileg. Bolti skal sleginn med
framhandleggjum og passa skal ad olnbogar séu ekki beygdir pegar bolti er sleginn
(Albert H.N. Valdimarsson, 1986).
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MYND 1 HVERNIG A AP NA GODU GRIPI FYRIR FLEYG

Kenna &tti bornum ad spila fleyg i eftirfarandi skrefum:

1. Hvernig & ad né godu fleyg gripi

Iokandinn skal setja adra hondina fram med utrétta fingur og leggja hina
hondina ofana & ska. bvi nast & ad leggja pumalfingur saman, eins og synt
er & mynd 1. bumalfingurnir eiga ad snua nidur, fra tlnlidum. Rétta parf
alveg Ur olnbogum. Axlir og handleggir &ttu ad mynda prihyrning.
Hvernig a ad na godri stodu til ad spila bolta

Utskyra parf fyrir idkanda ad kjor stadur til ad spila bolta er adeins fyrir ofan
pann stad sem Ur veeri venjulega haft & handlegg. Einnig er mjog mikilveaegt
ad olnbogar séu utréttir pegar bolta er spilad.

Hvernig & ad spila bolta

Byrjendur hafa tilhneigingu til ad sveifla handleggjum pegar peir reyna ad
spila bolta, en pad eru mistok. Pegar spila & bolta parf ad koma i veg fyrir
ad iokandinn sveifli hdndunum heldur ad ad yta fra nedri parti likamans
(Toyoda, 2009).
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Pegar idkandi getur gert 20-30 fleygsldg i r6d upp i loft er haegt ad byrja & &efingum
par sem tveir spila saman.
1. Stada
Til ad byrja med parf ad kenna

idkanda hvernig & ad vera
tilodinn i varnarstodu. Annar
fotur & ad vera Orlitio fyrir
framan, pad a ad lyfta haelum og
standa & tdm, med hné beint fyrir
ofan ternar. Pad & ad halla sér
orlitio fram med arma opna,
upprétta bringu og I6fa upp i loft

eins og sest & mynd 2.

2. Fleygur eftir hreyfingu
Mikilveegt er ad halda lagri stoou
a medan hreyfing & milli stada er

framkveemd og notast skal vid

litil skref til pess ad n& ad komast ~ MvyND 2 VARNARSTADA | BLAKI
a pann stad sem boltinn er liklegur
til ad lenda. Tryggja parf ad boltinn sé spiladur nalegt likamanum, ad
handleggjum sé ekki sveiflad upp og ad allur likaminn sé notadur.

3. Fleygur a medan farid er afram i lagri stodu
Ef boltinn er lar og naleegt gélfinu parf idkandinn ad fara & annad hné til ad
spila boltanum. Tryggja parf ad hann faeri sig afram med mjoédmina yfir
okklanum til ad halda sér nedarlega. Setja a bada ulnlidi undir boltann og
rétta ur likamanum til ad spila boltanum afram.

4. Fleygur med hreyfingu til hlidar
Ef boltinn kemur til hlidar vid idkandann parf hann ad getra hreyft sig snokt
til hlidar med hlidarskrefum eda krossskrefum. Tryggja parf ad idkandinn
stigi med ytri fotinn adeins fyrir framan og ad teernar snui i attina sem spila

a boltanum. Nota parf allan likamann pegar senda & boltann (Toyoda, 2009).
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3.3 Fingurslag

Pegar fingurslag er notad er
mikilveegt ad vera i jafnveegi
(Susanna Granelli o.fl.,, 1995).
Boltinn & ad vera fyrir ofan héfud

pegar honum er spilad, adur en

MYND 3 STADA HANDA i FINGURSLAG

bolta er spilad skulu hné og
mjadmir beygdar, hendur uppi og olnbogar fyrir utan axlir og beygdir (Mol, 2007).
Skal er myndud med héndum og fingrum pannig ad bolti snerti einungis fingur ad
innanverdu en ekki l6fa eins og synir a mynd 3. Bolti snertir adallega pumla,
visifingur og léngutangir (Albert H.N. Valdimarsson, 1986). bumlar og visifingur
mynda prihyrning (Susanna Granelli o.fl., 1995). Bolti skal stoppadur med pumium
og visifingrum, pegar boltinn er stédvadur eru alInlidir beygdir aftur og olnbogar
beygdir, bolta skal ytt upp med fjédrun fingra, Glnlida, olnboga, mjadma, hné og
Okkla. Hafa parf i huga ad likama sé snuid i pa att sem bolti & ad fara og ad horft sé
a eftir bolta (Toyoda, 2011b).

Kenna etti bornum ad spila fingurslag i eftirfarandi stigum.

1. ldkandinn parf ad feera sig fljott undir boltann og spila honum fyrir ofan
enni, par sem pad er ekki haegt ad spila bolta sem er vid hlidina 4, med

fingurslagi.

2. Tryggja parf ad badar hendur séu uppi, i hofudhaed, olnbogar Ut til hlidar,
ualnlidir naleegt hvor 6drum og fingur i sundur. Idkandinn & ad geta séd

boltann & milli handana.

3. Boltinn a ad komast nalaegt andliti idkandans &dur en hann spilar boltanum.

Passa parf ad hann teygi sig ekki upp & méti boltanum.

4. Boltinn skal spiladur upp med pvi ad nota allan likamann, ekki bara
handleggi og ulnlidi. Mjadmirnar mega ekki falla aftur og bringan & ad vera
uppi (Toyoda, 2009).

15



3.4 Undirhandaruppgjof
Stadid er i jafnveegi, vikjandi fotur fyrir framan, best er ad teernar visi beint fram.

Boltinn er latinn falla ar vikjandi hendi. Hinum handleggnum er sveiflad likt og
penddl aftur og fram, um leid og likamspungi er feerdur af aftari feeti og a fremri
fot. pad skiptir ekki mali hvort boltinn sé sleginn med opnum I6fa eda lokudum
hnefa (Albert H.N. Valdimarsson, 1986). Adur en uppgjoéfin sjalf er kennd er gott
ad rulla eda kasta bolta til félaga med sému sveifluhreyfingu handleggs og i

uppgjofinni sjalfri (Susanna Granelli 0.fl., 1995).

3.4 Myndbond vid pjalfun barna
Kennarar ettu alltaf ad leitast eftir pvi ad kenna a sem skilvirkastan hatt. Pad er pd

ekki alltaf audvelt pvi einstaklingsbundid er hvernig hver og einn lerir best.
Leerdomsstill hvers og eins er leid hvers einstaklings til ad vinna Ur nyjum
upplysingum (Cecco, 1974). Samkvaemt Coker (1996) eru leerdémsstilarnir fjorir.
Sa sem leerir & pvi ad horfa &, hann lzerir mest & pvi ad horfa a einhvern framkvaema
hreyfingu, til demis & myndbandi, og hermir svo eftir hreyfingunni. Sa sem laerir
med pvi ad hreyfa sig, hann lerir mest & pvi ad finna hvernig tilfinningin i
hreyfingunni er. Hugsudurinn, hann parf upplysingar, hugtok sem skyra og
meginreglur hreyfingarinnar. Hlustarinn, hann hugsar um hljéd og takta sem fylgja
hreyfingunni og leerir & pann hatt. Leerdomsstilar sem henta geta verid mismunandi
eftir pvi hvort leerddmurinn sé hugrann eda likamlegur (Coker, 1995). | pessu
verkefni verdur einblint & myndbénd til kennslu par sem héfundur telur pad eina
audveldustu og bestu leid, fyrir kennara sem kannski eru ekki mjog vel ad sér i

blaki, til ad kenna byrjendum grunntaekni i blaki.

Badi sjonraen og munnleg fyrirmeeli eru notud i kennslu daglega, en pegar sjonraen
fyrirmeeli eru notud er nemanda synt af kennara, samnemanda eda af myndbandi
hvernig a ad framkvaema hreyfingu. Nemandinn hermir svo eftir hreyfingunni.
Sjonreen fyrirmeeli geta hjalpad nemanda ad leera nyja hreyfingu og baeta hreyfingu
sem hann kann pegar. Skilvitin eru mikilveeg pegar ny hreyfing er lzerd eda batt og
& medan nemandi horfir & hreyfingu vera framkvaemda pa hugsar hann um
hreyfinguna, framkvaemir hana i huganum og &fir hana par med. Svo endurtekur

hann hreyfinguna med pvi ad framkvaema hana sjalfur (\Valentini, 2004).
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Betra er ad s& sem synir hreyfinguna sé gédur i ad framkveema hana og med mikla
getu & pvi svidi. Pau born sem fylgjast med einhverjum med meiri getu eru betri en
bau sem fylgjast med einhverjum med verri getu (Bandura, Jeffery og Bachicha,
1974). Einnig hefur komid fram ad ef jafningi framkvaemir hreyfinguna érvar pad

nadm nemanda og hefur jakvaed &hrif hans & eigin getu (Rose og Christina, 2006).

4.0 Adferdir og efni

4.1 patttakendur
Leitast var eftir pvi ad patttakendur veeru & aldursbilinu sjo til tolf ara, lagt var upp

med ad hafa um fjogur til sex bérn & mismunandi aldri innan aldursbilsins og af
badum kynjum. Oll purftu bornin ad hafa vidunandi teekni i blaki midad vid sinn
aldurshop. Leitad var til pjalfara blakdeildar Aftureldingar vid val & patttakendum
og haft var samband vid foreldra peirra, foreldrar t6ludu vid bornin og gafu leyfi

fyrir patttoku peirra. patttakendur eru sex talsins, 7, 9, 11 og 12 ara.

4.2 Bunadur
Teekjabunadur sem notadur var vid upptokur og vinnslu myndbanda:

CANON POWERSHOT SX520 myndavél
GOPRO HERO3+ silver myndbandsupptokuvél
Vivanco prifétur

Blaknet og sulur

Mikasa MVVA200 blakbolti

Mikasa MGV230 blakbolti

iprottasalur i iprottahtsinu ad Varma

Adobe PremierPro CC myndvinnsluforrit

Windows sound recorder upptokuforrit
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4.3 Upptokur
Upptokur foru fram i ipréttahGsinu ad Varma laugardaginn 18. april 2015. Vid

upptokur & efingum var notud Canon myndavel & prifeeti, vid upptokur & inngangi

var notast vid Gopro vél med hofudfestingu.

patttakendur framkvaemdu &fingar eftir munnlegum leidbeiningum. Hver &fing var
framkveemd i um tuttugu sekundur i minnsta lagi og endurtekin eftir pérfum. Tekin

voru upp eitt eda fleiri sjonarhorn.

4.4 Urvinnsla myndefnis
Myndefni var fert yfir i télvu og var notast vid Adobe Premier Pro

myndvinnsluforrit vid gerd myndbandanna. Myndefnid var Klippt til eftir porfum
og heegt var & hluta efnisins til ad sina betur framkveemd &fingarinnar. Munnleg
lysing var tekin upp med Windows sound recorder forritinu og henni svo beett vid

myndbéndin. 1 allt voru gerd 10 kennslumyndbénd med 31 afingu.

Myndbdndunum var skipt stigvaxandi i stig likt og krakkablakid. Stig 1 eru
audveldustu afingarnar, stig 2 adeins erfidari og stig 3 erfidastar. Stig 1 er pa midad
vid yngstu bornin eda i kringum 7-8 &ra, stig 2 er midad vid 8-9 og stig 3, 9-11 éara.
Vid gerd myndbandanna var pad haft i huga ad kennarar og pjalfarar geetu leitad i

bau og ad haegt veeri ad sina iodkendum myndbéndin svo pau geti leert af peim.
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5.0 Myndbond

Myndbdnd pessi er a&tlud til ad hjalpa til vid blak kennslu barna i grunnskolum.
Hofundur studdist vid eigin reynslu, baekur, kennslurit, myndbond og radleggingar
fra reynslumiklum pjalfurum vid val a efingum. Pad er von héfundar ad pessi
handbok gagnist iprottakennurum vid blakpjalfun og studli pannig ad meiri

blakpjalfun i grunnskolum landsins.
Myndond pessi er ad finna & youtube rasinni ,,Blakpjalfun — Reynir* eda 4 slodinni:
https://www.youtube.com/channel/UCaWmMhp3srAY To5BagsBbog/playlists

Allar myndir sem eru i handbdkinni eru teknar af héfundi og eru i hans eigu.

Ad kynnast bolta Stig 1
https://www.youtube.com/watch?v=XenNF50Eifk

Drippla bolta med annarri hendi
Framkveemd: I8kandi dripplar bolta likt og i kérfuknattleik. A medan dripplad er

gengur, skokkar eda hleypur idkandinn um, pad fer eftir getu.

MYND 4 DRIPPLA BOLTA MED ANNARRI HENDI
Tilgangur:
e Kynnast bolta

e Venjast hvernig bolti hagar sér
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Drippla bolta & medan hlidarskref eru framkveemd
Framkveemd: I8kandi dripplar bolta likt og i korfuknattleik. A medan dripplad er

framkveemir idkandinn hlidarskref. Til ad gera &fingu erfidari er einnig haegt ad

framkvama krossskref.

MYND 5 DRIPPLA BOLTA A MEDAN HLIDARSKREF ERU FRAMKV/AEMD
Tilgangur:
e Kynnast bolta
e Samhefing
¢ Boltatekni @ medan hreyfingar eru framkvemdar

Drippla bolta med badum hondum & medan farid er &fram og afturabak
Framkvaemd: Idkandinn dripplar bolta med badum héndum, likt og gert er pegar

fingurslag er spilad. A medan dripplad er gengur eda hleypur idkandinn afram eda

afturabak.

MYND 6 DRIPPLA BOLTA MED BADUM HONDUM A MEDAN FARID ER AFRAM OG AFTURABAK
Tilgangur:
e Kynnast bolta
e Samhafing
e A0 kynna fingurslag
20



AdJ kynnast bolta stig 2
https://www.youtube.com/watch?v=MNplEwWIHfG8

Kasta og gripa

Framkvemd: Idkandinn kastar bolta upp i loft med beinum handleggjum, likt og i
fleyg, og gripur hann svo. begar geta er neegjanleg er haegt ad gripa bolta fyrir ofan
enni likt og pegar fingurslag er spilad.

B j\ /'ﬁ\ e

MYND 7 KASTA OG GRiPA

Tilgangur:
e Kynnast flugi bolta
e Samhefing
e Timasetning

Kast, hopp og grip
Framkvemd: Idkandi kastar bolta upp i loft og &fram, hann tekur skref afram,

hoppar og gripur boltann &dur en lent er.

MYND 8 KAST, HOPP OG GRIP

Tilgangur:
e Samhefing

e Timasetning
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AdJ kynnast bolta stig 3
https://www.youtube.com/watch?v=5kZuoOBxcyc

Kast, skopp og grip i krjupandi stodu
Framkveemd: Bolta er kastad upp og latinn skoppa adur en hann er gripinn, likt og

i fingurslagi, i krjupandi stodu.

MYND 9 KAST, SKOPP OG GRIP | KRIOPANDI STOBU
Tilgangur:
e Samhefing
e Kynnast leiklikum hreyfingum
e Lera blaklikar hreyfingar

Kast, golf snert og grip i krjupandi stédu
Framkvaemd: Idkandi kastar bolta upp og snertir golf med badum héndum. Bolti er

latinn skoppa og er hann svo gripinn i krjipandi stodu.

MYND 10 KAST, GOLF SNERT OG GRIP i KRIUPANDI STOBU

Tilgangur:
e Samhefing
e Kynnast leiklikum hreyfingum
e Hafa augun & boltanum
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Skopp og grip i rallu
Framkvemd: Idkandi 1 kastar bolta til idkanda 2, bolti skoppar fyrir framan

Idkanda 2 og hann gripur svo boltann um leid og hann rallar sér aftur.

MYND 11 SKOPP OG GRIP | RULLU
Tilgangur:
e Minnka éttann vid golfio

Fleygur stig 1
https://www.youtube.com/watch?v=6s_VdyjQq8s

Beinir Handleggir
Framkvaemd: Idkandi krypur nidur & annad hné, hann réttir ar handleggjum, fyrst
einum i einu og svo badum samtimis. Pegar rétt er r handlegg & einnig ad setja 6xI

ad eyra.

MYND 12 BEINIR HANDLEGGIR

Tilgangur

e Oxl sett ad eyra til ad na handleggjum betur saman og festa axlarlidinn.
e Fa tilfinningu fyrir pvi hvernig handleggir eiga ad vera pegar fleygur er
spiladur.
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Fleygur; 3, 2, 1, stada.
Framkvaemd: Idkandi stendur i afslappadri stodu, pjalfari telur 3, 2, 1 og klappar.

Pegar pjalfarinn klappar & idkandinn ad koma sér i rétta stodu til ad spila fleyg eins

fljott og hann getur.

MYND 13 FLEYGUR, 3, 2, 1, STAPA
Tilgangur:
e Ad idkandinn sé fljotur ad koma sér i stodu til ad spila fleyg

Kast og grip & leidinni upp
Framkvaemd: Idkandi kastar bolta upp, bolti er latinn skoppa og hann svo gripinn

med beinum handleggjum & leidinni upp i fleyg stodu.

MYND 14 KAST OG GRIP A LEIDINNI UPP

Tilgangur:

e Beinir handleggir
e Verasnoggur ad koma sér & stadinn par sem boltinn mun lenda
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Kast og grip & leidinni nidur
Framkvemd: Idkandi kastar bolta upp og gripur hann svo a leidinni nidur med

beinum handleggjum i réttri fleyg stodu.

MYND 15 KAST OG GRIP A LEIDINNI NIDUR
Tilgangur:

e Beinar hendur
e Hafa augun & boltanum

Fleygur stig 2
https://www.youtube.com/watch?v=rWXQB5Zn8gU

Fleygur, skopp, fleygur

Framkvaemd: 1dkandi spilar bolta med fleyg upp, letur boltann skoppa og spilar
aftur bolta med fleyg eins oft og hann getur. Hér parf ad passa ad handleggir séu
beinir, axlir upp ad eyrum og ad idkandinn beygi sig nidur til ad spila boltanum i

stadin fyrir ad teygja sig eftir honum.

MYND 16 FLEYGUR, SKOPP, FLEYGUR
Tilgangur:

e Handleggir beinir og axlir ad eyrum
¢ Nota faetur og allan likama vid ad spila boltanum
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Fleygur, einn med bolta
Framkvemd: I6kandinn spilar bolta upp i loft med fleyg eins oft og hann getur. Hér

parf ad passa ad handleggir seu beinir, axlir upp ad eyrum og ad allur likami sé

notadur til ad spila bolta.

S

MYND 17 EINN MED BOLTA, FLEYGUR
Tilgangur:

e Halda stjorn a bolta
e Nota allan likamann

Fleygur og snerta likamspart

Framkvaemd: Id6kandinn spilar bolta med fleyg upp i loftid og snertir svo likamspart
med annarri eda badum héndum, pad getur verid eyra, nef, hdfud, mjadmir eda hvad
sem er. Mikilvaegt er ad snertingin gerist hratt og ad idkandi sé fljotur ad koma sér
aftur i rétta stodu.

Ty B

MYND 18 FLEYGUR OG SNERTA LIKAMSPART
Tilgangur:

e Samhefing
e Snerpa i ad koma sér i rétta stodu
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Fleygur stig 3
https://www.youtube.com/watch?v=kX30DSCULUg

Ralla og kast til baka
Idkandi 1 rallar bolta til idkanda 2. 16kandi tvo stodvar bolta i krjupandi stddu med

beina handleggi, hann kastar svo boltanum til baka med somu hreyfingu og pegar

fleygur er spiladur.

MYND 19 RULLA OG KAST TIL BAKA
Tilgangur:

e Snua i attina sem boltinn & ad fara
e Nota litid og snogg hlidarskref

Kast og fleygkast til baka
Framkveemd: Idkandi 1 kastar bolta til idkanda 2. Idkandi 2 gripur bolta med

beinum handleggjum og kastar bolta til baka med sému hreyfingu og pegar fleygur

er spiladur.

—_—

MYND 20 KAST OG FLEYGKAST TIL BAKA
Tilgangur:

e Sndggar hreyfingar
e SnUa i attina sem boltinn & ad fara
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Kast of fleygur til baka
Framkvemd: 1dkandi 1 kastar bolta til idkanda 2. I6kandi 2 spilar fleyg til baka.

MYND 21 FLEYGUR OG KAST TIL BAKA
Tilgangur:

e Snla i attina sem spila & bolta
¢ Nota allan likamann vid ad spila boltanum

28



Fingurslag stig 1

https://www.youtube.com/watch?v=D26fWKdZvSo

Finna stodu handa

Framkvaemd: I1dkandi krypur fyrir framan bolta, myndar skal med héndum og
fingrum, og prihyrning med visifingrum og pumlum. Hann leggur svo hendur yfir
boltann pannig ad visifingur og pumlar beggja handa snerti boltann, svo mjakar
hann hondum eftir boltanum pangad til hann getur lyft boltanum upp fyrir h6fud
og sett boltann rélega aftur nidur. Passa parf ad bilid milli visifingra sé jafnt bilinu
milli pumla. Pessa stddu handa parf ad muna pvi petta er stadan sem askilegt er

ad spila fingurslag med.

MYND 22 FINNA STOBU HANDA
Tilgangur:

e Finna og venjast réttri stddu handa fyrir fingurslag
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1, 2, stada
Framkvaemd: Idkandi stendur i afslappadri st6du, pjélfari telur 1, 2 og klappar.

Pegar pjalfarinn klappar & idkandinn ad koma ser i rétta stodu til ad spila fingurslag

eins fljott og hann getur.

MYND 23 1,2, STAPA
Tilgangur:
e Ad idkandinn sé fljotur ad koma ser i stodu til ad spila fingurslag

Hreyfing ulnlida

Framkvaemd: Idkandi 1 krypur nidur & annad hné og heldur boltanum fyrir ofan
enni i fingurslagsstodu. 16kandi 2 stendur fyrir framan og prystir Iétt ofan & boltann.
Iokandi 1 gefur eftir i tlnlidum pannig ad allir fingur snerta bolta, hann réttir svo ar
GInlidum pannig ad pumall og visifingur visa upp. betta er gert til ad &fa hreyfingu

Uinlida.

MYND 24 HREYFING ULNLIDA

Tilgangur:

e Ad idkandinn finni hvernig hreyfing tlInlida & ad vera og fa tilfinningu fyrir
henni.
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Kast og fingurslagskast til baka
Framkvemd: Idkandi 1 krypur nidur & annad hne. Idkandi 2 stendur fyrir framan

hann og kastar bolta til hans. Idkandi 1 gripur boltann fyrir ofan enni i fingurslags
stddu, hann kastar svo boltanum til baka med pvi ad rétta ar olnbogum og ulnlidum
likt og gert er pegar fingurslag er spilad.
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MYND 25 KAST OG FINGURSLAGSKAST TIL BAKA
Tilgangur:
e Rétta alveg Ur handleggjum og ulnlidum

Kast og fingurslag til baka
Framkvaemd: Idkandi 1 krypur nidur & annad hné. Idkandi 2 stendur fyrir framan

hann og kastar bolta til hans. 16kandi 1 spilar fingurslag til baka.

MYND 26 KAST OG FINGURSLAG TIL BAKA
Tilgangur:

e Ulnlidir virka eins og trampolin
e Spila fingurslag an pess ad purfa ad hreyfa feeturnar
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Fingurslag stig 2
https://www.youtube.com/watch?v=-TM-OoDiRBo

Lagt spil
Framkveemd: Idkandi spilar fingurslag lagt upp i loft. Ulnlidir virka eins og

trampdlin. Mikilvaegt er ad bolti sé avalt fyrir ofan enni med pvi ad fera likamann
til.

—

MYND 27 LAGT SPIL

Tilgangur:
e Hreyfa likamann til ad boltinn sé fyrir ofan enni & pegar fingurslag er spilad
e Ulnlidir virka eins og trampolin
Lagt, lagt, hatt
Framkvaemd: Idkandi spilar fingurslag upp i loftid, tvo lag og eitt hatt eins oft og
heegt er. Pegar spilad er hatt parf ad nota allan likamann. begar tekid er a méti bolta
purfa hné, olnbogar og UlInlidir ad vera beygdir og rétta skal kroftuglega Gr peim

pegar bolta er spilad.

MYND 28 LAGT, LAGT, HATT

Tilgangur:

e Hreyfa likamann til ad boltinn sé fyrir ofan enni pegar fingurslag er spilad
e Spila fingurslag med miklum og litlum krafti
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Fingurslag og snerta likamspart
Framkvemd: Idkandinn spilar bolta med fingurslag upp i loftid og snertir svo

likamspart med annarri eda bddum hondum, pad getur verid eyra, nef, hofud,

mjadmir eda hvad sem er. Mikilvaegt er ad snertingin gerist hratt og ad idkandi sé

fljotur ad koma sér aftur i rétta stodu.

MYND 29 FINGURSLAG OG SNERTA LIKAMSPART
Tilgangur:

e Samhafing
e Verasnoggur ad koma sér aftur i stédu

Fingurslag stig 3
https://www.youtube.com/watch?v=13UOcDILj14

Fingurslag stutt yfir net
Framkveemd: Tveir idkendur vinna saman, peir standa sitthvoru megin vid net, pé

ekki meira en einn metra fra pvi. 16kendurnir spila fingurslag a milli sin, stutt og

lagt yfir netid. Markmidid hér er ad né ad spila an pess ad samherjinn purfi ad hreyfa

sig.

Tilgangur:

e Hreyfa sig undir boltann
e Hitta & samspilara
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Fingurslag yfir net a medan farid er til hlidar
Framkvemd: Tveir idkendur vinna saman, peir byrja sitthvoru megin vid net.

I6kendurnir spila fingurslag sin & milli, yfir netid og & medan taka peir hlidarskref
medfram netinu. Mikilveegt er ad pegar bolta er spilad yfir netid, sé boltanum spilad

adeins hlidina a samherjanum.
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MYND 30 FINGURSLAG YFIR NET A MEDAN FARID ER TIL HLIDAR
Tilgangur:

e Vera stopp pegar boltinn er spiladur
e Spila par sem samherjinn & ad vera

Fingurslag 1, 2 og yfir

Framkveemd: Tveir idkendur vinna saman, peir byrja sitthvoru megin vid net, um
prja metra fra netinu. 16kandi 1 spilar fingurslag tvisvar upp i loft og svo langt yfir
netid par sem idkandi 2 gerir hid sama. Fingurslag er spilad adeins afram og idkandi
feerir sig neer neti i hverju fingurslagi. Pegar annar idkandinn spilar fingurslag feerir

hinn idkandinn sig fjeer neti til ad vera tilbdinn ad taka a méti boltanum.

MYND 31 FINGURSLAG 1, 2 OG YFIR

Tilgangur:

e Hreyfing an bolta
e Vera stopp pegar fingurslag er spilad
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Uppgjof

https://www.youtube.com/watch?v=zuLZ_PNdQO9lI

Ralla a milli

Framkveemd: Tveir idkendur vinna saman, peir krjupa nidur & rikjandi hné & mati
hvor 68rum. Taka boltann i rikjandi hendi, sveifla handleggnum aftur og svo fram
i beinni linu pegar bolta er kastad. Passa parf ad handleggur sé beinn og ad ferillinn

sé beinn. Gott er ad benda & pann stad sem boltinn & ad fara pegar kastid er buid.

MYND 32 RULLA A MILLI

Tilgangur:

e AJ handlegg sé sveiflad beint
e A0 fylgja & eftir bolta

Kasta & milli
Framkvaemd: Tveir idkendur vinna saman, peir standa a méti hvor 6drum og kasta

bolta & milli med uppgjafar hreyfingu. I6kandinn stendur vikjandi fot fyrir framan
og pyngdina i aftari feetinum, hann heldur & boltanum i rikjandi hendi og sveiflar
beinum handlegg beint aftur og fram pegar hann kastar boltanum. Um leid og
handlegg er sveiflad fram faerist punginn ur aftari faeti i pann fremri og litid skref

tekid. Gott er ad benda & pann stad sem boltinn & ad fara eftir ad honum er kastad.
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MYND 33 KASTA A MILLI

Tilgangur:

e AJ handlegg sé sveiflad beint
e AOd fylgja & eftir bolta
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Uppgjof a milli

Framkvemd: Tveir iokendur vinna saman, peir standa & moti hvor 6drum og gefa
uppgjof & milli. I6kandinn stendur vikjandi fot fyrir framan og pyngdina i aftari
feetinum, hann heldur & boltanum i vikjandi hendi og sveiflar beinum handlegg
rikjandi handar beint aftur og fram, pegar hann sveiflar handleggnum fram laetur
hann boltann detta & réttum tima og sleer hann med opnum léfa eda hnefa. Um leid
og handlegg er sveiflad fram farist punginn Ur aftari feeti i pann fremri og litid skref
tekid. Gott er ad benda & pann stad sem boltinn & ad fara eftir ad hann er sleginn.

MYND 34 UPPGIOF A MILLI

Tilgangur:

e A0 handlegg sé sveiflad beint
e Ekki ad kasta bolta hatt upp fyrir slag
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6.0 Lokaord

Blakiprdttin er fremur ung iprott, hvort sem er & Islandi eda Gti i heimi. Ipréttin er
enn ad steekka med hverju arinu sem lidur. bad sem heillar vid blakiprottina getur
einnig verid pad sem heldur bérnum fra pvi ad byrja ad &fa hana, pad er hversu
teeknilega krefjandi hun er. bvi er gott ad geta gripid til audveldari utgafu af leiknum
0g brjota nidur teeknina i smeerri hluta. En til ad kennari geti gert pad parf hann ad
hafa pekkingu & iprottinni. EkKi er til mikid af kennsluefni & islensku fyrir blak. Og

bad sem er til er mjog 6adgengilegt.

Eg tel ad verkefni petta komi til med ad nytast grunnskoélakennurum og pjalfurum
barna i blaki um land allt. Sjalfur hefur ég leert mikid & medan ferlinu stdd og er
mikid notagildid kennslumyndbanda augljés. Eg hef mikinn ahuga 4 ad vinna
afram i verkefninu og stekka gagnagrunninn & veraldarvefnum. Eg vona ad
kennarar og pjalfarar geti nytt sér myndbondin og pad verdi til gods fyrir blak
ipréttina & islandi og ad idkendum fjolgi i kjolfarid.
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Vidauki

Munnleg lysing a &fingum sem lesin var inn @ myndbondin
AdJ kynnast bolta stig 1

1. /Zfing: Drippla bolta med annarri hendi

I6kandi dripplar bolta likt og i kérfuknattleik. A medan dripplad er gengur, skokkar

eda hleypur idkandinn um, eftir getu.
2. /Efing: Drippla bolta & medan hlidarskref eru framkveemd

I6kandi dripplar bolta likt og i korfuknattleik. A medan dripplad er framkvamir
iokandinn hlidarskref. Til ad gera afinguna erfidari er einnig hegt ad gera

krossskref.

3. Afing: Drippla bolta med bddum héndum & medan farid er afram og
afturabak

I6kandinn dripplar bolta med badum hondum, likt og gert er pegar fingurslag er
spilad. A medan dripplad er gengur eda hleypur idkandinn afram og/eda afturabak.

Ad kynnast bolta stig 2
1. Afing: Kasta og gripa

I6kandinn kastar bolta upp i loft med beinum handleggjum, likt og i fleyg, og gripur
hann svo. Pegar geta er ordin nagjanleg er haegt ad gripa bolta fyrir ofan enni likt

og pegar fingurslag er spilad.
2. Afing: Kast, hopp og grip

Iokandi kastar bolta upp i loft og &fram, hann tekur skref afram, hoppar og gripur

boltann &dur en hann lendir.
Ad kynnast bolta stig 3
1. /Afing: Kast, skopp og grip i krjupandi stoou

Bolta er kastad upp i loft, hann er latinn skoppa, svo er hann gripinn i krjupandi
stodu fyrir ofan enni likt og i fingurslagi. Krjupandi stada er gerd til ad &fa leiklikar
hreyfingar pvi krjupandi stada er oft notud i blaki.
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2. AEfing: Kast, golf snert og grip i krjapandi stddu

Idkandi kastar bolta upp og snertir golf med b4dum héndum. Bolti er latinn skoppa

0g svo er hann svo gripinn i krjipandi st6du.
3. Afing: Kast, skopp og grip i rallu

I6kandi 1 kastar bolta til idkanda 2, bolti skoppar fyrir framan Idkanda 2 og hann

gripur svo boltann um leid og hann rallar sér aftur.
Fleygur stig 1
1. Afing: Beinir handleggir

I6kandi krypur nidur & annad hné, hann réttir ar handleggjum, fyrst einum i einu og
svo badum samtimis. begar rétt er Gr handlegg & einnig ad setja 6xI ad eyra. Oxl er
sett ad eyra til ad na handleggjum betur saman og til ad festa axlarlidinn pvi mikil

hreyfing i gegnum axlarlidin er daeskileg pegar fleygur er spiladur.
2. /Efing: Fleygur; 3, 2, 1, stada.

I6kandi stendur i afslappadri stodu, pjalfari telur 3, 2, 1 og klappar. begar pjalfarinn
klappar a idkandinn ad koma sér i rétta stodu til ad spila fleyg eins fljott og hann

getur.
3. Afing: Kast og grip & leidinni upp

Iokandi kastar bolta upp, bolti er 1atinn skoppa og hann er svo gripinn med beinum

handleggjum & leidinni upp i fleyg stodu.
4. /[Efing: Kast og grip & leidinni nidur

Iokandi kastar bolta upp og gripur hann svo a leidinni nidur med beinum

handleggjum i réttri fleyg stodu.
Fleygur stig 2
1. /Afing: Einn med bolta: Fleygur, skopp, fleygur
I6kandi spilar bolta med fleyg, laetur boltann skoppa og spilar aftur bolta med fleyg

eins oft og hann getur. Hér parf ad passa ad handleggir séu beinir.
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2. /Afing: Einn med bolta: Spil
I6kandinn spilar bolta upp i loft med fleyg eins oft og hann getur.
3. /fing: Einn med bolta: Spil og snerta likamspart

Idkandinn spilar bolta med fleyg upp i loftid og snertir svo likamspart med annari

eda badum hondum, pad getur verid eyra, nef, hofud, mjadmir eda hvad sem er.
Fleygur stig 3
1. Afing: Tveir saman: Rulla og kast til baka

Idkandi 1 rallar bolta til idkanda 2. 16kandi tvo stodvar bolta i krjupandi stddu med
beina handleggi, hann kastar svo boltanum til baka med sému hreyfingu og pegar

fleygur er spiladur.
2. /Efing: Tveir saman: Kast og fleygkast til baka

I6kandi 1 kastar bolta til idkanda 2. 16kandi 2 gripur bolta med beinum handleggjum

og kastar bolta til baka med somu hreyfingu og pegar fleygur er spiladur.
3. /fing: Tveir saman: Kast og fleygur til baka
Idkandi 1 kastar bolta til idkanda 2. 16kandi 2 spilar fleyg til baka.
Fingurslag stig 1
1. Afing: Finna stddu handa

Iokandi krypur fyrir framan bolta, myndar skal med héndum og fingrum, og
prinyrning med visifingrum og pumlum. Hann leggur svo hendur yfir boltann
pannig ad visifingur og pumlar beggja handa snerti boltann, svo mjakar hann
héndum eftir boltanum pangad til hann getur lyft boltanum upp fyrir hofud og sett

boltann rélega aftur nidur.
2. /Efing: 1, 2, stada

I6kandi stendur i afslappadri stodu, pjalfari telur 1, 2 og klappar. begar pjélfarinn
Klappar & idkandinn ad koma sér i rétta stodu til ad spila fingurslag eins fljott og

hann getur.

42



3. Afing: Hreyfing ulnlida

I6kandi 1 krypur nidur & annad hné og heldur boltanum fyrir ofan enni i
fingurslagsstodu. Idkandi 2 stendur fyrir framan og prystir létt ofan & boltann.
Idkandi 1 gefur eftir i tlnlidum pannig ad allir fingur snerta bolta, hann réttir svo ar

ulnlidum pannig ad pumall og visifingur visa upp.
4. /Efing: Kast og fingurslagskast til baka

I6kandi 1 krypur nidur a annad hné. Idkandi 2 stendur fyrir framan hann og kastar
bolta til hans. 16kandi 1 gripur boltann fyrir ofan enni i fingurslags stédu, hann

kastar svo boltanum til baka med pvi ad rétta ur olnbogum og ulnlidum.
5. Afing: Kast og fingurslag til baka

I6kandi 1 krypur nidur a annad hné. Idkandi 2 stendur fyrir framan hann og kastar

bolta til hans. 16kandi 1 spilar fingurslag til baka.
Fingurslag stig 2
1. Afing: Lagt fingurslag

Idkandi spilar fingurslag lagt upp i loft. Ulnlidir virka eins og trampoélin. Mikilvaegt

er ad bolti sé avalt fyrir ofan enni med pvi ad feera likamann til.
2. Afing: Fingurslag lagt, lagt, hatt

Iokandi spilar fingurslag upp i loftid, tvo lag og eitt hatt eins oft og heaegt er. begar
spilad er hatt parf ad nota allan likamann. begar tekid er & moti bolta purfa hné,
olnbogar og ulnlidir ad vera beygdir og rétta skal kroftuglega ar peim pegar bolta

er spilad.
3. /fing: Fingurslag og snerta likamspart

Iokandinn spilar bolta med fingurslag upp i loftid og snertir svo likamspart med
annari eda badum héndum, pad getur verid eyra, nef, hofud, mjadmir eda hvad sem
er. Mikilveegt er ad snertingin gerist hratt og ad idkandi sé fljotur ad koma sér aftur

i rétta stoou.

Fingurslag stig 3
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1. /Afing: Fingurslag stutt yfir net

Tveir idkendur vinna saman, peir standa sitthvoru megin vid net, pé ekki meira en

einn metra fr4 pvi. Idkendurnir spila fingurslag & milli sin, stutt og lagt yfir netid.
2. Afing: Fingurslag yfir net @ medan farid er til hlidar

Tveir idkendur vinna saman, peir byrja sitthvoru megin vid net. Idkendurnir spila

fingurslag sin & milli, yfir netid og & medan taka peir hlidarskref medfram netinu.
3. Afing: Fingurslag 1, 2 og yfir

Tveir iokendur vinna saman, peir byrja sitthvoru megin vid netid, um prja metra fra
netinu. I0kandi 1 spilar fingurslag tvisvar upp i loft og svo langt yfir netid par sem

iokandi 2 gerir hid sama.
Undirhandaruppgjof
1. /Zfing: Rulla bolta & milli

Tveir iokendur vinna saman, peir krjtpa nidur & rikjandi hné & moti hvor 6drum, pa
er vikjandi fotur frammi. Taka boltann i rikjandi hendi, sveifla handleggnum aftur

og svo fram i beinni linu pegar bolta er kastad.
2. /Efing: Kasta bolta & milli

Tveir idkendur vinna saman, peir standa & méti hvor 6drum og kasta bolta & milli
med uppgjafar hreyfingu. l1dkandinn stendur vikjandi fot frammi og pyngdina i
aftari feetinum, hann heldur & boltanum i rikjandi hendi og sveiflar beinum handlegg
beint aftur og fram pegar hann kastar boltanum. Um leid og handlegg er sveiflad

fram fzerist punginn Ur aftari feeti i pann fremri og litid skref tekid.
3. /fing: uppgjof & milli

Tveir idkendur vinna saman, peir standa & moti hvor 66rum og gefa uppgjof & milli.
Idkandinn stendur vikjandi fot fyrir framan og pyngdina i aftari faeti, hann heldur &
boltanum i vikjandi hendi og sveiflar beinum handlegg rikjandi handar beint aftur
og fram, pegar hann sveiflar handleggnum fram leetur hann boltann detta & réttum

tima og sleer hann med opnum I6fa eda hnefa.
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