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Utdrattur

Lokaverkefni mitt er hagnytt verkefni sem fjallar um
grunnzfingar i listhlaupi a skautum. Verkefnid skiptist i tvo
hluta, freedilegan hluta og efingahandbok sem inniheldur
kennslumyndbénd. | freedilega hlutanum er medal annars farid
yfir sdgu listhlaups & skautum og uppbyggingu ipréttarinnar &
[slandi. 1 hagnyta hlutanum er &fingahandbdk og
kennslumyndbond fyrir grunnefingar i listhlaupi & skautum. par
er fario yfir hvernig sé best ad kenna grunnafingar asamt
nokkrum hugmyndum af leikjum. Hugmyndin ad pessu verkefni
kviknadi pegar ad ég tok ad mér verkefni sem formadur domara-
og teeknirads hja Skautasambandi Islands haustid 2014. Eg sé ad
pad var porf fyrir adgengilegra kennsluefni & islensku fyrir
grunnafingar i listhlaupi & skautum. Handbdkin og
kennslumyndbondin ~ eru  @tlud  pjalfurum,  kennurum,
leidbeinendum og foreldrum til pess ad 0dlast betri skilning &
ipréttinni og geta kennt helstu grunnatridi i listhlaupi a skautum.



Formali

Eg byrjadi ad &fa listhlaup & skautum 12 &ra gomul. par 4dur hafdi ég stundad
fimleika i 9 ar med ipréttafélaginu Gerplu sem var godur grunnur fyrir listhlaup &
skautum. A ferlinum voru min steerstu afrek ad keppa & Nordurlandaméti i Junior
flokki einstaklinga og & tveimur Heimsmeistaram6tum i Senior flokki i
samhafdum skautadansi asamt pvi ad vera valin skautakona arsins 2008. Eg
byrjadi ad pjalfa listhlaup a skautum 15 ara gémul og lagdi mikinn metnad i ad
leera hvernig best veeri ad kenna ungum bérnum til ad pau nedu arangri a sem
skemmstum tima. Litid efni var til & islensku um hvada &fingar @tti ad kenna og
hvernig veri best ad kenna par. Eg var lansém af pvi ad skautastefnan & islandi
var ad motast a pessum tima og €g gat tekid virkan patt i ad byggja upp kerfin sem
notud eru i dag medal annars til pess ad kenna bérnum og flokka pau i videigandi
keppnisflokka. bar ma nefna Skautum Regnbogann og Grunnprof iSS sem gefin
eru (t af Skautasambandi Islands. Fjolmargir erlendir sérfreedingar sem eru vel
bekktir i alpjodlega skautaheiminum komu ad stefnumdtun Skautasambands
Islands. Eg 6dladist reynslu med pvi ad fylgjast med og leera af peim. island tok
einnig patt i samnorrenu verkefni fyrir pjalfara, markmid verkefnisins var ad
mennta goda pjalfara a Nordurlondunum sem geetu séd um pjalfun fremstu
skautara hvers lands fyrir sig, ég leerdi mikid & peim tima sem island tok patt i pvi

verkefni.

Petta verkefni er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i iprottafreedi vid Haskolann i
Reykjavik. Von min er ad handbokin og kennslumyndbondin muni nytast
pjalfurum og ©6drum leidbeinendum barna i listhlaupi & skautum.

Kennslumyndbdndin er haegt ad nalgast a veraldarvefnum.
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Mynda- og tofluskréa
Mynd 1. Markmidapiramidinn



1. Inngangur

Mikilvegt er ad born stundi hreyfingu daglega, temji bérn sér pann lifstil eru
auknar likur & ad pau haldi afram ad hreyfa sig & fullordinsarum. Einnig studlar
regluleg hreyfing barna ad heilbrigoum likamsvexti, edlilegum proska og andlegri
vellidan (Embeetti landleknis, e.d.). Skilgreiningu & hversu gamlir einstaklingar
eru pegar talad er um born ma finna 4 vefsidu Iprétta- og Olympiusambands
[slands. par kemur fram ad bérn séu einstaklingar sem eru 12 &ra og yngri
(Iprétta- og 6lympiusamband islands, e.d.). Samkveemt Embeetti Landlaknis eiga
born ad hreyfa sig daglega i ad minnsta kosti 60 minatur & midlungserfidri og
erfidri akefd (Embeetti landlaknis, e.d.). I skolaiprottum hreyfa bérn sig allavega
einu til tvisvar sinnum i viku og hver timi er oftast 40 mindtur, petta getur po
verid breytilegt & milli skdla. Skélaiprottir einar og sér teljast ekki neeg hreyfing
og foreldrar og forradamenn purfa ad sja til pess ad born peirra séu ad hreyfa sig
samkvemt radleggingum Embetti landleknis. Einnig geta foreldrar og
forradamenn studlad ad aukinni hreyfingu barna og unglinga med pvi ad vera sjalf
godar fyrirmyndir, hvetja til ipréttaidkunar, gefa gjafir sem fela i sér hreyfingu
eins og sippubdnd, bolta eda skauta og takmarka kyrrsetu tima fyrir framan

sjonvarp og eda télvu (Embeetti landleaeknis, e.d.).

[prottaidkun barna og unglinga parf ad taka mid af proska peirra d&samt ahugasvidi
(Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997). Samkvemt
stefnuyfirlysingu iprétta- og Olympiusambands islands um markmid pjalfunar hja
bérnum og unglingum kemur fram ad bérn sem eru yngri en 8 ara eru a leik- og
kynningarskeidi, pess vegna etti peirra iprottaiokun ad vera eftir fremsta megni i
formi leikja. Pannig er reynt ad studla ad godum hreyfiproska, einnig er mikilvaegt
ad born finni fyrir ansegju vid ad stunda ipréttir og hafi gaman (Frimann Ari
Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997). pegar ad born eru a aldrinum 9 til
12 éra péa er haegt ad leggja aherslu a fjolbreytta teeknipjalfun dsamt pvi ad leggja
grunn ad markvissri kraft-, lidleika- og polpjalfun (Frimann Ari Ferdinandsson og
Sigurdur Magnusson, 1997). begar ad bdrn komast a unglingsarin, er hagt ad
auka a&fingaalag og hefja sérhaefingu asamt pvi ad vinna markvisst med loftfirrta-

og lofthada pjalfun (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).



Ymsar iprottagreinar krefjast sérhaefingar snemma til pess ad na sem bestum
arangri i greininni, pvi er ekki algilt ad hefja sérhafingu & unglingsarum.
Listhlaup a skautum er ein peirra ipréttagreina sem krefst serhafingar snemma.
iprottagreinin er teeknilega og likamlega erfid par sem ad krafa um tvoféld og
prefold stokk er gerd til ad né arangri & alpjoédlegum vettvangi (Foley og Bird,
2013, bls. 466). Erfitt er ad na tokum & teknilega erfioum stokkum eftir
kynproska, pess vegna er sérstaklega mikilveegt fyrir ungar stalkur ad na tékum a
peim adur en ad peer proskast. Fyrir drengi hefur kynproskinn og su likamlega
breyting sem a sér stad i kjolfar hans ekki eins mikil &hrif & getu peirra til pess ad
framkvaema erfid stokk, einnig toppa peir seinna & ferlinum (Farris, e.d.).

1.1 Hvao er listhlaup & skautum?

Listhlaup & skautum er mjog teeknileg ipréttagrein sem samanstendur af stokkum,
snaningum, fotavinnu, jafnveegisefingum og dansi (Foley og Bird, 2013, bls.
466). A keppnum reyna skautarar ad framkvama erfidar stokk afingar, snta sér i
hringi, dansa i takt vio tonlist og lata &fingar lita Gt fyrir ad vera areynslulausar til
pess ad fa sem hastu stig fra domurum (Foley og Bird, 2013, bls. 466).
Domarakerfinu i listhlaupi a skautum var umturnad arié 2004, ekki er lengur hagt
ad fa hina fullkomnu einkunn sem var 6,0 (Foley og Bird, 2013, bls. 466).
Domarakerfio i dag er mjog teknilegt. Pad samanstendur af fimm
teeknisérfreedingum sem sja um ad greina hvada a&fingar eru framkvaemdar og
premur til niu démurum sem daema listfengieinkunn (Introduction, e.d.).
Teeknilegi hlutinn eru &fingar sem a ad framkveema eftir akvednum reglum og
tekniserfreedingar bera kennsl & &fingarnar. Allir skautadansar eru teknir upp &
myndbond. Ef vafaatridi koma upp geta teeknisérfreedingar og domarar horft aftur
a einstaka afingar & tolvuskja fyrir framan sig. Listfengieinkunn sem domarar
dema er gefin medal annars fyrir stil, tilkun og geedi teekniefinga (Introduction,
e.d.).

A ensku heitir ipréttin Figure skating og dregur hdn nafn sitt af figures en pad
voru mynstur sem skautarar purftu ad framkveema & isnum oftast i attumynstur.
Domarar stddu inn a isnum og skodudu hvort ad skautaranum hefdi tekist ad fara

ofan i sama mynstrid aftur og aftur en pad patti vera fullkomin framkveemd



(Hamilton, 2014). betta potti mjog timafrekt baedi i framkvemd & keppnum og &
&fingum, eins var petta ekki mjog ahorfendaveaent og pvi var hett ad keppa i
mynstrunum i kringum 1990 (Hamilton, 2014). | dag hefur ipréttin proast i adra
att og ordid meira likamlega krefjandi par sem ad teeknilega floknar &fingar purfa

ad vera framkvemdar (Hamilton, 2014).

Listhlaup & skautum skiptist i fjorar greinar, einstaklingsflokka kvenna og karla,
paradans, isdans og samhafdan skautadans. Einnig eru pessir flokkar aldurs- og
getuskiptir samkvemt reglum Alpjédalega Skautasambandsins (skammstafad
International Skating Union, ISU). Keppnisflokkarnir skiptast i Barnaflokk
(Advanced Novice), Unglingaflokk (Junior) og Fullordinsflokk (Senior).
Barnaflokkur er fyrir born & aldrinum 10 til 14 ara, aldursarid er midad vid 1. jali
0g pess vegna geta 15 ara einstaklingar keppt i pessum flokki ef ad peir eiga
afmeeli seint & &rinu. Sama regla gildir i Unglingaflokki en hann er fyrir 13 til 18
ara. [ Fullordinsflokk purfa keppendur ad vera ordnir 15 ara fyrir 1. jali, i pessum
flokk eru einnig gerdar krofur um erfidari afingar og lengri skautadansa
(International Skating Union [ISU], 2014, bls. 104-105). I hverju landi fyrir sig
eru gerdar mismunandi aldurs- og keppniskrofur fyrir yngri skautara sem eru ekki
ad keppa eftir alpjodlegum reglum ISU. Ténlist er notud i skautadénsum og
gengur listfengieinkunn medal annars Ut a hversu vel skautadansinn passar vid
tonlistina og hvort ad skautarinn néi ad tulka hana. Tonlist i einstaklingsflokk og
paradansi purfti avalt ad vera an songs og gefinn var einn heill i minus ef ad
songur heyraist, pessari reglu var breytt a pingi ISU 2014 og i dag er séngur i
tonlist skautadansa leyfdur (International Skating Union [ISU], 2012, bls. 20).

Einstaklingsflokkur

Einstaklingsflokkur skiptist i Fullordinsflokk, Unglingaflokk og Barnaflokk.
Lengd skautadansa fer eftir aldurs- , kyn- og getuflokknum sem keppt er i.
Skautarar purfa ad geta stokkid, framkveemt snuninga, jafnveegisefingar og spor.
Keppt er med tvo skautadansa, peir skiptast i skyldu &fingar sem eru styttri og
frjalsar efingar sem eru lengri, yfirleitt er keppt i frjalsu &fingunum & seinni
keppnisdegi. Timalengd skautadansanna er misjofn, til deemis eru skyldu &fingar
kvenna i Fullordinsflokk hamark 2:50 minuatur & lengd og frjalsu &fingarnar eru

4:00 minatur +/- 10 sekuandur, ef ad skautad er i lengri eda styttri tima fa skautarar
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minus. Einkunnin skiptist i tvo hluta, teekni- og listfengieinkunn, sameiginlegt
heildarskor ur badum dénsum reedur urslitum (ISU, 2014, bls. 75).

Paradans

| paradansi er einn karlmadur sem er yfirleitt havaxinn og sterkur og ein dama
sem er oftast lagvaxin og létt, p6 er pessi formdla ekki algild. | paradansi parf
karlmadurinn ad geta lyft ddmunni i floknar lyftur sem eiga sumar hverjar ad vera
upp fyrir h6fud & medan ad hann snyr sér i hringi og ferdast um isinn. Einnig parf
hann ad geta kastad domunni i stokk, baedi larétt og 16drétt. Porin purfa einnig ad
framkvaema stokk hlid vid hlid dsamt snaningum og sporum. Pegar pau skauta
verda pau ad snertast, einu skiptin sem pau mega sleppa taki er pegar ad pau
stokkva eda gera sndninga (Hamilton, 2014). | paradansi er keppt med tvo
skautadansa, skyldu &fingar og frjalsar e&fingar par sem keppt er eftir alpjodlegum
reglum ISU (Hamilton, 2014).

Isdans

Isdans er svipadur paradansi par sem ad karlmadur og kvenmadur dansa saman &
isnum. Isdansarar eiga hinsvegar ekki ad framkveaema stokk og lyftur mega ekki na
upp fyrir axlir. 1 stadinn framkveema peir mikid af sporum, erfidri fétavinnu og
floknum handaholdum. Idkendur i isdansi purfa ad vera godir dansarar, pvi minnir
isdans oft & samkvamisdans. Isdansarar keppa med tvo skautadansa sem verda ad
fylgja &kvednum takti og mynstri (Hamilton, 2014).

Samhafdour skautadans

I samhaefdum skautadansi er &ft og keppt sem eitt 1id. Lidid verdur ad hafa 8 eda
fleiri skautara en til pess ad keppa & Heimsmeistaramoti i samhaefdum skautadansi
verda ad vera 16 skautarar inni a isnum, auk pess mega vera fjorir skradir
varamenn. Keppt er med tvo skautadansa, skyldu &fingar og frjalsar sfingar eftir
alpj6dlegum reglum ISU. [ skautadénsunum verda ad vera framkveemd mynstur
eins og hjol, hringur, prihyrningur, kassi og linur d&samt pvi ad nokkrir skautarar
geta framkveemt efingar Ur para- og einstaklingsdansi eins og lyftur, stokk og
snninga. Stokk mega hinsvegar ekki vera meira en einn og halfur hringur i
loftinu (Hamilton, 2014).



1.2 Afingar i listhlaupi a skautum

A lslandi er einungis a&ft og keppt i einstaklingsflokki og samhafdum
skautadansi. Fjallad verdur i stuttu mali og & sem einfaldastan hatt um helstu
&fingar i einstaklingsflokki hér fyrir nedan par sem ad pad er langvinselasta

skautagreinin & islandi.

Spor

Spor & skautum hafa ekki 61l fengid islensk heiti, pess vegna er notast vid ensku
heitin. Spor & skautum eru ymist gerd afram, afturabak, &fram til afturabak eda
ofugt og sidan a innri eda ytri bran skautabladsins. Sporin eru notud i
skautadonsum til pess ad tengja saman &fingar og gera dansana ahugaverda. Spor
skiptast annarsvegar i Turns sem eru Three turns, Brackets, Rockers, Counters,
Loops og Twizzles og hinsvegar i Steps sem eru Toe steps, Chocktaws, Mohawks,
Chasses, Change of edge og Cross rolls (Technical Panel Handbook, 2014, bls.
2). Audvelt er fyrir reynt skauta auga ad bera kennsl a pessi spor en fyrir

byrjendur getur pad reynst erfitt.

Stokk

Oll stokk i listhlaupi & skautum eru framkveemd 168rétt i loftinu, réttselis eda
rangseelis og lent afturdbak & 6drum faeti & ytri brin skautabladsins. Til eru sex
tegundir af stokkum, haegt er ad pekkja pau i sundur med pvi hvernig er stokkid
upp i pau. Stokkin skiptast i tvo hopa, stokk af brunum og stokk af ta. Stokk af
branum eru Salcow, Loop og Axel og stokk af ta eru Toeloop, Flip og Lutz, seinni
prju stokkin eru einnig bruna stokk par sem ad tain er notud til adstodar pegar
stokkid er fra isnum (Hamilton, 2014). Oll stokk er sidan hagt ad gera einféld,
tvofold, prefold eda fjorfold. Axel hefur pa sérstédu ad stokkid er afram og pad
inniheldur pess vegna auka halfan hring. Stokkin geta einnig verid gerd i
samsetningu sem kallast combo eda i seriu sem kallast sequence, munurinn par &
milli er hversu morg stokk eru framkveemd i r6d og hvort pad séu spor eda litil
hopp & milli peirra (Hamilton, 2014). I flestum tilfellum eru stékkin kennd fyrst &

golfi &dur en ad pau eru reynd & isnum.
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Snaningar

Snaningar eru annadhvort framkveemdir & ytri eda innri bran afram eda afturbak
& heegri eda vinstri feeti. Til eru prjar grunnstéour, uppréttstada, sitjandistada og
flugvélastada (Technical Panel Handbook, 2014, bls. 4). Heegt er ad Utfera
grunnstédurnar & mismunandi hatt sem getur gefid heerri stig eftir pvi sem peer eru
erfidari i framkveemd. Pad sem skiptir mali i snining er ad n& ad snda hratt og
eins marga hringi og mogulegt er an pess ad missa nidur hradann. pad er gert med
bvi ad halda spennu og draga hendur og fetur naer midju likamans (Hamilton,
2014). Heegt er ad skipta um fét og stodur i sndningnum asamt pvi ad gera hopp
annad hvort inn i snuninginn, i snuningnum sjalfum eda med pvi ad skipta um fot.
Snuningur parf ad vera ad minnsta kosti prir hringir & 6drum feeti til ad teljast vera
snaningur (Technical Panel Handbook, 2014, bls. 4). Rannsoknir hafa synt fram &
ad iprottafolk sem snyst mikid i hringi eins og skautarar séu banir ad plata ferlio
sem fer i gang i innra eyranu vio mikla sndninga, par af leidandi verda vanir
skautarar yfirleitt ekki ringladir (Nigmatullina, Hellyer, Nachev, Sharp og
Seemungal, 2013, bls. 1).

1.3 Utbdnadur

Listskautar peirra sem eru ad &fa og keppa eru ur ledri og eru vel fédradir ad
innan. Tungan & skautunum er f6orud med svampi eda gummi til ad audvelda
bognun hennar (Figure skating equipment and history, e.d.-a). Listskautar eru til i
ymsum steroum og breiddum. Skautana er haegt ad kaupa frd& mismunandi
framleidendum sem allir hafa sina sérstodu. Listskautar eru med hal og minna pvi
& hadhzlada sko, hallinn & skautunum er pd mishar eftir peim greinum sem keppt
er i. Isdansarar eru yfirleitt med herri haela pvi pad kemur meiri fram halli &
likamann sem gerir pad ad verkum ad pyngdin verdur Oll framarlega &
skautabladinu sem audveldar framkveemd erfidra spora (Figure skating equipment
and history, e.d.-a). Listskautar isdansara og skautara i samhafdum skautadansi na
styttra upp a skoflunginn, pad er gert svo ad peir nai ad beygja 6kklana og hnen
audveldlega til ad geta framkvemt erfid spor. Einstaklingsskautarar og
paradansarar purfa hinsvegar listskauta sem na herra upp a skoflunginn og eru
med auka styrkingu um okklann til ad stydja vel vid i stokkum og sndningum
(Hamilton, 2014). Algengt er hja skauturum ad endurnyja purfi skautaské ad
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minnsta kosti einu sinni & ari og sumir purfa ad endurnyja pa oftar. peir sem eru
ad stiga sin fyrstu skref i iprottinni &ttu ad getad notad sina skauta lengur en eitt
ar. Mikilvaegt er ad fa handleidslu fagmanns pegar verid er ad fjarfesta i nyjum
skautum og skautablédum svo ad Utbunadurinn passi fullkomlega a feetur
skautarans, til ad koma i veg fyrir dparfa meidsli. Gott er ad kledast punnum
sokkum, nalonsokkum eda vera berfattur i skautunum svo ad skautinn sé eins
bréngur og haegt er til ad skautarinn hafi sem mesta stjorn a skautunum (Hamilton,
2014).

Pegar ad buid er ad finna rétta skautaskd parf ad huga ad skautablédum til ad festa
undir pa. Skautablddin eru flest 611 um 4 millimetrar & pykkt og eru ymist ar jarni
eda ali. Radius bladsins er & bilinu 180 — 220 sentimetrar og pvi er sma bogi & pvi
(Figure skating equipment and history, e.d.-a). Tveer branir eru & skautabladinu,
ytri og innri bran. Skerpa parf bladid reglulega hja fagmanni til pess ad vidhalda
branunum & bladinu (Figure skating equipment and history, e.d.-a). Fremst a
skautabladinu eru teer, paer eru misstorar eftir pvi hversu sérhaefd blédin eru.
Teernar eru notadar fyrir stokk, eins er haegt ad gera spor og 6nnur hopp med
peim. Undir ilinni & skautabladinu er sndningspunkturinn og & honum eru
snuningar og sum spor framkvaemd. [sdansarar og skautarar i samhafdum
skautadansi nota styttri skautabléd par sem ad hellinn er minni til ad koma i veg
fyrir ad skautablod skautaranna flekist saman. Paradansarar og
einstaklingsskautarar purfa hinsvegar ad hafa fulla lengd & skautabladinu til ad

audvelda peim med lendingar & stokkum og ad na jafnvaegi (Hamilton, 2014).

2. Saga listhlaups & skautum

Fyrstu heimildir um skautaidokun eru fra Skandinaviu fyrir um pad bil fjégur
pasund arum. Folk for pa yfir frosnar ar og votn i leit ad ati til pess ad halda lifi
(Haines, 2006, bls. 16). Fyrstu skautarnir voru bein af stdrum dyrum sem buid var
ad skera og gera got i til ad festa undir skofatnad (Haines, 2006, bls. 16). Einnig
voru stafir notadir til ad yta sér afram (Haines, 2006, bls. 18). bad var ekki fyrr
en & 13. 6ld sem ad skautabl6d ur stali voru fundin upp i byskalandi. bessi bylting
vard til pess ad skautaidkun for ad proast og folk for ad gera ymsar efingar a
skautum i stad pess ad yta sér einungis afram (Haines, 2006, bls. 18).
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Jackson Haines fr4 Bandarikjunum er talinn vera frumkvodull ipréttarinnar eins
og han er i dag. Haines var leikari, skautari, skemmtikraftur og ballettdansari sem
yfirfeerdi efingar Ur ballett yfir & skauta i kringum 1860 (Haines, 2006, bls. 52).
Hann var fyrsti skautarinn til ad blanda saman ballett, tonlist og danshreyfingum a
isnum, skautastill hans var kalladur alpjodlegi skautastillinn. Haines vard ekki
vinszll i Bandarikjunum fyrr en eftir andlat hans (Farris, e.d.). Haines var fyrstur
til ad festa skautabléd undir skautana med skrafum eins og pekkist i dag. Einnig
fann hann upp &fingar sem notadar eru enn pann dag i dag, sit spin, spread egale
og arabesque (Haines, 2006, bls. 52). Haines 4tti stutta &vi, hann vard adeins 35
ara gamall (Haines, 2006, bls. 53). Honum tokst p6 ad afreka margt og skréa nafn
sitt i sogubaekurnar, Haines var tekinn inn i alpjédlegu fraegdarholl listhlaups &
skautum arid 1976 (Farris, e.d.).

Fyrsta alpjédlega keppnin i listhlaupi & skautum var haldin i Vin i Austurriki arid
1882 (History, e.d). ipréttin vard fljott vinsel, skautafélog voru stofnud og mot
voru haldin vids vegar i heiminum. Af peirri asteedu fannst peim pjédum sem toku
patt & motunum naudsynlegt ad bua til alpjodlegar keppnisreglur. 1 jali 1892 i
Hollandi var haldid fyrsta alpjodlega skautapingid og Alpjodlega
Skautasambandid var stofnad en pad er elsta sérsambandid i heiminum innan
vetrariprétta (Haines, 2006, bls. 76).

Lengi vel var einungis keppt i karlaflokki en arid 1902 skrddi kona sig &
Heimsmeistaramotid i listhlaupi & skautum sem haldid var i London, Madge Syers
fra Bretlandi (Haines, 2006, bls. 87). Hun var pvi fyrsta konan til pess ad keppa i
listhlaupi & skautum & alpjodlegum vettvangi og lenti i 6dru seti a eftir Ulrich
Salcow (Haines, 2006, bls. 88). bétttaka hennar var mjog umdeild og Alpjédlega
Skautasambandid bannadi konum ad keppa & moéti kdrlum arid eftir. Premur arum
seinna var buinn til sér keppnisflokkur fyrir konur og ario 1906 var
keppnisflokkur kvenna leyfour & Heimsmeistaramétinu (Haines, 2006, bls. 88).
Syer er eini einstaklingurinn i soégunni sem hefur hlotid verdlaun a
Olympiuleikum i listhlaupi & skautum i tveimur keppnisflokkum. Han keppti arid
1908 i einstaklingsflokki og einnig i paraflokki med eiginmanni sinum. Han vann

kvennaflokkinn og hlaut pridja seti i parakeppninni (Haines, 2006, bls. 89).
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Listhlaup & skautum er elsta ipréttagrein Vetrar6lympiuleikanna. pad var fyrst
keppt i greininni & Sumarleikunum i London 1908. Lengi vel var einungis keppt i
karla-, kvenna- og paraflokki en isdans beettist vid arid 1976. Samhafdur
skautadans kom seinna til sdgunnar og fyrsta alpjodlega keppnin i peirri grein var
haldin i Svipj6d arid 1989 par sem ad sjo pjodir toku patt. bad var sidan ekki fyrr
en arid 1994 sem ad Alpjodlega Skautasambandid vidurkenndi samhaefdan
skautadans sem ipréttagrein innan sambandsins og arid 2000 hélt ISU fyrsta
Heimsmeistaramotid i samhaefoum skautadansi, par toku patt 21 1id fra 16 pjodum
(Haines, 2006, bls. 276). Enn hefur ekki tekist a0 fa samhafdan skautadans
sampykktan sem keppnisgrein & Vetrarélympiuleikunum. Vinsaldir ipréttarinnar
vaxa hratt og fleiri pjodir taka patt a Heimsmeistaramotinu & hverju ari. Hrod
bréun hefur att sér stad i samhafdum skautadansi og eru miklar vonir bundnar vid
ad greinin verdi leyfd sem keppnisgrein a Vetrar6lympiuleikunum i nanustu
framtid (Haines, 2006, bls. 278).

2.1 Saga skautaiprottarinnar & islandi

[prottin er ung keppnisgrein & islandi, Skautasamband islands (skammstafad iSS)
var ekki stofnad fyrr en 28. febrdar 1995 (Um ISS, e.d.). Fréa stofnun pess hefur
sambandid unnid ad uppbyggingu islenskra pjalfara, démara og skautara og hélt
sambandid fyrsta Islandsmeistaramotid arid 2000 (Um ISS, e.d.). A pvi méti var
keppt eftir alpjodlegum reglum i tveimur flokkum, Unglingaflokki og
Kvennaflokki en ari sidar var bett vid Barnaflokki (Um ISS, e.d.). A stuttum
starfstima hefur ISS sent 1id i samhafdum skautadansi til keppni & tveimur
Heimsmeistaramétum, &samt pvi ad standa fyrir fjorum landsmétum og einu
alpjodlegu  moéti.  Einnig  sendir ISS landslid &  Nordurlandamot,
Vetrarolympiuleika askunnar og Junior Grand Prix motarédina. Sambandid

eignadist sinn fyrsta alpjodlega teeknidomara sumarid 2011.
I dag eru prju skautafélog starfandi sem bjoda upp & afingar i listhlaupi &

skautum. TvO peirra eru stadsett i Reykjavik, Skautafélag Reykjavikur og

Skautafélagid Bjorninn. pridja félagid er fyrir nordan, Skautafélag Akureyrar.
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Skautafélag Reykjavikur

Skautaidkun tidkadist vidsvegar um landid upp Ur 18. 6ldinni og var medal annars
vinszlt ad skauta & tjorninni i Reykjavik. Menntaskdlanemar i Latinuskolanum
stofnudu fyrsta skautafélagio i Reykjavik arid 1873 sem fékk nafnid Skautafélag
Reykjavikur. Félagid naut mikilla vinselda pegar pad var stofhad en starfsemi
bess lagdist nidur i nokkur ar og hofst ekki aftur fyrr en 7. jandar 1893. Axel V.
Tulinius var forsprakki félagsins og er Skautafélag Reykjavikur eitt af elstu
iprottafélogunum & islandi. Félagid starfadi po ekki lengi eftir endurvakningu pess
og lagdist aftur nidur eftir rim tvo starfsar adallega vegna hlynunar i vedri
(Sigurdur A. Fridpjofsson, 1994, bls. 31).

Arid 1906 kom norskur madur ad nafni Lorents H. Miiller til landsins, hann var
mikill &hugamadur um vetrariprottir og vildi endurvekja skautaiprottina & islandi.
Eftir komu hans til landsins var haldid fyrsta skautamétio & Tjorninni pann 31.
jantar 1909 par sem keppt var i skautahlaupi. Skautafélag Reykjavikur var
motshaldari og keppt var i fjérum aldursflokkum, alls toku 23 keppendur patt.
Sigurvegari i elsta flokknum var Sigurjon Pétursson sem hljop 1000 metra &
tveimur mindtum og tuttugu og einni sekindu og einum fimmta Gr sekdndu
(Sigurdur A. Fridpjofsson, 1994, bls. 32).

I kringum 1950 var mikil groska i skautaidkun & islandi og fyrsta Islandsmotid
var haldid i Reykjavik. Fyrsti islandsmeistarinn var Olafur J6hannesson, konur
fengu keppnisrétt a moétinu ari sidar, 1951. Félagid var starfandi med hléum fra
arinu 1950 til 1989 par sem skautad var annadhvort a Melavellinum eda innanhdss
par sem ad Hagkaup i Skeifunni er til hdsa i dag, eftir 1990 var byggt velfryst
skautasvell i Laugardalnum i Reykjavik. bar var badi stundad ishokki og listhlaup
& skautum. Zfingar féllu p6 nokkud oft nidur vegna vedurs og pad vard ekki fyrr
en arid 1998 pegar byrjad var ad byggja yfir skautasvellid ad haegt var ad &fa
reglulega (Agrip Ur ségu SR, e.d.).

Skautafélag Akureyrar
Skautafélag Akureyrar var stofnad 1. januar 1937, fyrsta skautamétid sem haldid
var fyrir nordan var vorid 1941. A pvi moti var keppt i listhlaupi & skautum,

ishokki og skautahlaupi. Skautahlaup var afar vinsalt og pad var ekki fyrr en um
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1970 ad dré ur vinseldum pess, i dag er hvergi stundad skautahlaup & Islandi.
Arid 1988 vard bylting i idkun skautaiprottarinnar & Akureyri pegar ad vélfryst
svell var gert & Krokeyri eftir pad foru hjélin ad sndast i uppbyggingu listhlaups &
skautum og hefur félagid att marga islandsmeistara i greininni. Skautahéllin &

Akureyri var sidan vigd af forseta islands 25. mars arid 2000 (Um félagid, e.d.).

Skautafélagido Bjorninn

Skautafélagid Bjorninn var stofnad 22. ndvember arid 1990. Fyrst var einungis
&ft ishokki hja félaginu og deildi pad adstddu i Laugardalnum med Skautafélagi
Reykjavikur. Listhlaupadeild félagsins var stofnud haustid 1992 og var radinn til
starfa erlendur pjalfari ad nafni Valeriya Lavrushina sem starfadi hja félaginu i tvo
ar. Arid 1996 hof Erlendina Kristjansson storf og hefur han unnid hordum
héndum ad pvi ad koma félaginu & pann stad sem pad er i dag (Saga félagsins,
e.d.).

pann 29. oktdber arid 2003 var skrifad undir samning vid Reykjavikurborg um
adstodu i nyrri ipréttahdll sem atti ad risa i Grafarvoginum. Héllin fékk nafnid
Egilsholl. Vid pessi timamo6t var hannad nytt félagsmerki Bjarnarins og idkendur
deildarinnar hafa aldrei verid fleiri dsamt pvi ad afingaadstadan er nanast

oadfinnanleg (Saga félagsins, e.d.).

3. Hvada krdofur gerir iprottin

Listhlaup & skautum er ipréttagrein sem verdur ad &fa allt arid i kring til pess ad
na arangri. Iprottagreinin gerir krofur um styrk, snerpu, jafnveegi, lidleika og
listreena talkun (Simunjak, Pecina, Kuipers, Moran og Haspl, 2003, bls. 512).
Melt er med ad stunda afingar & golfi til pess ad byggja upp styrk, pol, jafnveeqi,
snerpu og lidleika. bessir peettir nytast skauturum vid framkvemd & erfidum
stokkum, snaningum og lengri skautadénsum. Einnig hafa rannsoknir synt fram &
ad afingar & golfi séu gagnlegar til pess ad koma i veg fyrir eda draga ur
alvarleika meidsla (Simunjak o.fl, 2003, bls. 514). Mikilvaegt er ad &fingaplan
listskautara sé rétt uppbyggt og innihaldi medal annars styrktar, snerpu, pol og

lidleika &ztlun. /Afingaalag og akefd purfa ad vera stigvaxandi og timabilaskipt.
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Helstu vodvar sem parf ad styrkja eru vOdvarnir sem eru mest notadir vid
framkveemd stokkva, pad eru védvarnir & framan- og aftanverdu leeri, rassvodvar,
kalfavddvar og vodvarnir framan a skéflunginum. Einnig parf ad styrkja kvid- og
bakvddva en peir sjd um ad halda likamanum beinum i loftinu, stoppa snuning af i
lendingu og halda godri likamsstodu (Simunjak o.fl, 2003, bls. 515). Eftir ad nyja
domarakerfid var innleytt purfa skautarar ad vera lidugir medal annars til pess ad
eiga moguleika & ad framkveema erfidar stodur i snuningum. Peir védvar sem
mikilveegt er ad séu teygjanlegir svo ad skautarar geti nytt sér fullt hreyfisvadi sitt
eru framan- og aftanverdir lervodvar, kélfavoovar, bakvodvar og vodvar i
kringum axlarsveaedid (Simunjak o.fl, 2003, bls. 515).
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4. Adfero
patttakendur

patttakendur sem syna &fingarnar i kennslumyndbdndunum voru niu talsins, allt
saman stulkur dr Skautafélaginu Birninum. per eru & aldrinum 5 - 12 ara.
Mikilveegt var ad patttakendur i verkefninu veeru a misjoéfnu aldurs- og getustigi.
Val a patttakendum var i hondum yfirpjalfara og skautastjora Bjarnarins. Allir
patttakendur purftu ad fa skriflegt leyfi fra foreldrum til pess ad taka patt i

verkefninu.

Bunadur
Notast var vid Canon EOS 550D, Sony RX 100 ii og prifét. Textinn sem var
lesinn upp og notadur i kennslumyndbdndunum var tekinn upp & Iphone 5C.

Upptokur

Upptokur foru fram & skautasvellinu i Egilshéll manudaginn 27. april milli
klukkan 9:00 og 13:00. Stulkunum var skipt i tvo hépa, yngri stulkurnar voru fra
9:00 til 11:00 og eldri voru fra 11:00 til 13:00.

Urvinnsla myndefnis
Allt myndefnid sem tekid var upp var feert yfir & bordtélvu. Myndefnid var unnid
og klippt saman i klippiforritinu Adobe Premiere Pro. Kennslumyndbdndunum

var sidan hladid inn & youtube, Listskautar HR.
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5. Lokaord

Listhlaup & skautum er ekki ung iprottagrein, greinin hefur gengid i gegnum
talsverdar breytingar i gegnum arin. Fra bognum linum, mynstrum, audveldum
stokkum og sidkjolum yfir i beinar linur, teeknilega erfid stokk, flokna snuninga

og stutt pils er iprottin ordin mjog ahorfendaveen og spennandi.

Erlendir sérfredingar i listhlaupi a skautum hafa gefid Gt kennsluefni sem
adgengilegt er i bokum og & veraldarvefnum en ekkert islenskt kennsluefni i
listhlaupi & skautum er adgengilegt & veraldravefnum. Ipréttin er ung 4 islandi og
bvi ekki margir sem hafa pekkingu a iprottinni. Pvi midur kunna ekki 6ll islensk
born ad renna sér & skautum og eflaust er erfitt fyrir grunnskélakennara ad vera
med kennslu & is fyrir nemendur vegna pekkingarleysis & iprottinni. Eg tel ad petta
verkefni muni nytast pjalfurum, kennurum og 6drum leidbeinendum i ad kenna
bérnum undirstéduatridin i listhlaupi & skautum og kynna peim fyrir pessari
skemmtilegu iprottagrein. | framtidinni veeri einnig haegt ad stekka
gagnagrunninn svo ad umfangsmeira efni veeri adgengilegra & veraldarvefnum a

islensku.
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6. AEfingahandbodkin

I pessum hluta er farid yfir hagnyta hluta verkefnisins sem eru ellefu grunnafingar
og fjorar kennslustundir. Ein kennslustund er samansett Ur grunnafingum sem
farid er yfir i kennslumyndbdndunum asamt leikjum. Hver kennslustund & ad taka
um pad bil 40 minutur. Erfidleikastig kennslustundanna er olikt og henta peer pvi
mismunandi aldri og getustigi. Zfingahandbdkin er einungis atlud til pess ad hafa
til hlidsjonar vid kennslumyndbondin. Kennslumyndbdndin er haegt ad nalgast &
vefsvaedi youtube, rasin heitir Listskautar HR. Vefslodin er:

https://www.youtube.com/results?search_query=Listskautar+Hr.

Markmid a&finganna

Grunnafingarnar og kennslubankarnir hafa sameiginlegt langtimamarkmid sem er
one foot skating. One foot skating er pekkt hugtak i skautaheiminum, & islensku
veeri besta pydingin liklegast skautad a 6drum feeti. Ef ad skautari neer ferni i ad
skauta & 6drum feeti hefur hann nad gédum tékum a grunnskautun og etti pvi ad
eiga audvelt med ad leera teeknilega erfidari &fingar i framhaldinu. Hja byrjendum
parf fyrst ad efla 6ryggi og &fa jafnveegi, pegar pvi hefur verid nad er haegt ad
leera ad skauta afram og afturdbak asamt pvi ad renna a skautunum. begar

nemandinn er lengra kominn er haegt ad &fa ad skauta a 6drum faeti.

Mynd 1. Markmidapiramidinn
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Umhirda skauta

Flestir sem a&fa listhlaup & skautum notast vid ledurskauta og listskautabldd.
/Eskilegt er ad halda ledurskautum purrum, eftir efingar & ad purrka sjalfan
skautaskdinn og leyfa ledrinu ad anda. Skautabl6din parf ad skerpa reglulega til
ad haegt sé ad skauta & gbdum branum en vid skerpingu eydist af skautabladinu og
fylgjast parf vel med pvi hvort ad skautabladid sé buid. Pad er gert med pvi ad
skoda hvad sé mikid eftir af linunni sem er & hlidinni & bl6dunum, linan kallast
skerpingarlina. Plasthlifar er gott ad eiga til ad setja undir skautana pegar verio er
ad klaeoa sig i pa og ganga & peim til og fra isnum til ad koma i veg fyrir hogg i
skautabl6din af voldum steina sem geta verid & golfinu. Ekki & ad geyma skautana
i plasthlifunum pvi pa er heetta & ad skautabl6din rydgi og skemmist. Eftir fingar
parf ad purrka alla bleytu af skautablédunum til ad koma i veg fyrir rydmyndun.
Inniskd er heegt ad kaupa fyrir skautablddin, best er ad geyma skautana i peim
eftir ad peir hafa verid purrkadir og eru ekki lengur i notkun.

I upphafi afingar
pjalfarar og adrir leidbeinendur verda ad geeta fyllsta 6ryggis nemandans a
afingatima. Gott er ad fara i gegnum pessi atridi adur en &fing hefst:
e Allir sem fara inn & isinn eiga ad vera banir ad hita upp &8ur med pjalfara.
e Listskautablad med ta & ad vera undir skautunum og skautarnir eiga ad
vera vel reimadir. Ganga skal fra reimum svo ekki sé hagt ad flekjast i
peim.
e Allir byrjendur purfa ad vera med hjalm, vettlinga og i hlyjum fotum sem
mega blotna. Gallabuxur eru bannadar.
o Mikilvaegt er ad kenna &fingarnar svo ad allir i hdpnum sjai, kennarinn
skal stadsetja sig fyrir framan hépinn og snda ad honum.
e Gott er ad hafa adstodarpjalfara med sér sem geta veitt idkendum studning,
pa skulu peir halda i hondina eda um mittid a nemandanum.
e Adstoda skal nemendur badi & isinn og af honum.
e Hijalparteeki & bord vid grindur parf ad takmarka eftir fremsta megni par
sem ad akvedin slysahatta getur hlotist af peim.
e Gleraugu attu ad vera fest med teygju og stora skartgripi parf ad fjarleegja

adsamt aukahlutum i vosum a bord vid sima.
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7. Uppsetning &finganna

e Detta og standa upp
e Stopp

e Skauta afram

e Skauta afturabak

e Slongur

e Bogar afram

e Bogar afturdbak

e Snaningur

e Hopp

e Listefingar

o /Efingabanki med fjérum tilbdnum kennslustundum

Atridi sem gott er ad hafa i huga vid kennslu & sefingunum

Allar &fingarnar eins og paer koma fyrir i kennslumyndbdndunum er haegt ad
utfera & mismunandi vegu. Afingarnar i kennslumyndbdndunum eru
framkveemdar a pann hatt eins og askilegt er ad kenna paer fyrst. Hinsvegar geta
pjalfarar og leidbeinendur gert &fingarnar fjolbreyttari og meira krefjandi til
demis med pvi ad breyta um stédu handa, lata nemandann loka augunum, lata
nemendur syngja upphatt, leika dyr, nota aukahluti og fleira. |
kennslumyndbdndunum eru hendurnar hafdar Gt til hlidanna, vid pad ad lata
nemendur hafa hendur fyrir aftan bak eda fyrir ofan hofud breytist
byngdarpunkturinn og &fingin reynir & jafnvaegid & annan hétt. Einnig er hagt ad
segja vid nemendur ad peir eigi ad vera morgeesir eda apar pegar peir eru ad fa
sig i ad skauta afram eda afturabak. Nemendum finnst gaman ad gera &fingarnar
ekki alltaf eins, mikilveegt er fyrir pjalfara og leidbeinendur ad vera frumlegir i

kennslu sinni og hafa hana skemmtilega.
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7.1.1 Detta og standa upp

1. stig, detta og standa upp a golfi

Undirbuningur
« Klada sig i skauta
« Setjast & golfid
« Feetur beint fram
* Feetur settar til hlidar
* Reysa sig upp a hné

Framkveemd
« Setja annan fotinn fyrir
framan hinn
« Setja hendur & hnéo
« Yta & hnéd og standa
upp

Eftirfylgni
* N4 jafnveegi

2. stig, detta og standa upp a isnum

Undirbuningur
« Setjast & isinn
 Fatur beint fram
 Feetur settar til hlidar
* Reysa sig upp & hné

Framkveemd
« Setja annan fétinn fyrir
framan hinn
« Setja hendur & hnéd
« Yta & hnéd og standa
upp

Eftirfylgni
N4 jafnveegi

3. stig, detta og standa upp a isnum a fero

Undirbuningur
» Ganga afram

» Setja feetur saman og
renna afram

 Hnén beygd

Framkveemd
« Halla i adra &ttina og
bera hendur fyrir sig
* Detta 4 adra hlidina
« Setjast med feetur
beinar
« Standa upp eins og &
stigi 2

Eftirfylgni
* N4 jafnveegi
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7.1.2 Stoppa

1. stig, plogstopp og halft plogstopp

Undirbdaningur
« Hendur Gt til hlidanna
» Horfa beint fram

« Setja teernar saman og
prysta fétunum Gt

Framkveemd
 Ganga afram og renna
& badum fotum
* Beygja hnén
+ Setja teernar saman

« Yta badum fotum eda
O0orum feeti Gt

2. stig, hokkistopp

Eftirfylgni
« Setja feetur saman
 Endurtaka

Undirbaningur
» Hendur t til hlidanna
» Horfa beint fram

Framkvaemd

» Skauta afram

« Setja feetur saman og
renna a badum fotum

* Beygja hne og 6kkla
* Snda fétunum
snogglega til hlidar

Eftirfylgni
 Snla fotunum fram
» Endurtaka

3. stig, T stopp

Undirbdningur
 Hendur 0t til hlidanna
 Horfa beint fram
« Skauta afram

Framkveemd

 Renna afram & 6drum
feeti, snda fria feetinum
at

* Leggja fria fotinn nidur
a isinn fyrir aftan fotinn
sem rennt er &

+ Draga aftari fotinn ad
peim fremri

Eftirfylgni
e Endai T st6ou

« Setja feetur saman
+ Endurtaka
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7.1.3 Skauta afram

1. stig, marsera

Undirbuningur
« Hendur ut til hlidanna
» Horfa beint fram
« Halar saman
* Teer Utskeifar
« Beygja hné og tkkla

Framkveemd
* Lyfta fotum til skiptis
hatt upp
+ Ganga &fram

Eftirfylgni
N4 jafnveegi

2. stig, marsera og renna

Undirbuningur
 Hendur 0t til hlidanna
 Horfa beint fram
» Heelar saman
 Teer Utskeifar
* Beygja hne og 6kkla

Framkvaemd

« Marsera afram
« Lyfta fotum til skiptis
hatt upp

» Standa i tveer sekandur
a hverjum feeti

Eftirfylgni
« Na jafnveegi
* Renna

3. stig, T stada og skauta afram

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
e Feetur i T stédu
« Beygja hné og tkkla

Framkvaemd
« Yta Ur T stodu med
innri brdn
» Renna afram & 6drum
feeti

« Setja feetur saman og
yta yfir a hinn fotinn
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7.1.4 Skauta afturabak

1. stig, marsera

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
» Teer innskeifar
« Helar at til hlidanna
* Beygja hne og 6kkla

Framkveemd
« Lyfta fotum til skiptis
hatt upp
 Ganga afturabak

Eftirfylgni
* Na jafnveegi
* Renna

2. stig, marsera og renna

Undirbuningur
Hendur at til hlidanna
Horfa beint fram
Teer innskeifar
Heelar Gt til hlidanna
« Beygja hné og tkkla

Framkvemd

» Marsera afturabak

« Lyfta fotum til skiptis
hatt upp

« Standa i tveer sekundur
a hverjum feeti

Eftirfylgni
N4 jafnveegi
* Renna

3. stig, skauta afturabak og syna fétinn fyrir framan

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
» Teer innskeifar
« Helar at til hlidanna
* Beygja hne og 6kkla

Framkvaemd
« Yta afturabak med innri
brin
» Snua fria faetinum Ut

« Setja fria fotinn nidur &
isinn vio hlidina &
feetinum sem er rennt &

Eftirfylgni
 Na jafnvaegi
* Renna
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7.1.5 Sléngur

1. stig, slongur afram

Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
» Hendur at til hlidanna | » Renna/yta skautunum |« Setja haela saman og
« Horfa beint fram at til hlivanna teernar Gt
« Heelar saman og teer Gt | * Ternar visa veginn « Endurtaka
« Beygja hné og 6kkla « Renna/draga ternar ad
hvor annari

2. stig, slongur afturabak

Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
« Hendur ut til hlidanna |+ Renna/yta skautunum |« Setja teer saman og
« Horfa beint fram at til hlidanna heelana Gt
« Teer saman og halar Gt |+ Heelar visa veginn  Endurtaka
- Beygja hné og okkla  Renna/draga halana ad
hvor 6drum

3. stig, sléngur med krossi &fram eda afturabak

Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
 Hendur ut til hlidanna |+ Stig 1 (afram) eda 2 * Snula fétunum aftur i
« Horfa beint fram (afturdbak) er upphafsstddu
« Afram, halar saman og | framkvemt » Endurtaka

teer ut * Renna 6drum fatinum
« Afturabak, teer saman fyrir framan hinn
og heelar ut
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7.1.6 Bogar afram

1. stig, bogar afram a badum fotum

Undirbuningur
 Horfa beint fram
 Feetur saman
« Beygja hné og tkkla

Framkveemd

+ Sveifla hondum til
skiptis

« Gera litlar beygjur med
fétunum

« Ytri fotur & innri brin
og innri fotur & ytri
brdn

Eftirfylgni
» Endurtaka

2. stig, bogar afram og skipta um fot

Undirbuningur
* Horfa beint fram
* Feetur saman
* Beygja hne og 6kkla

Framkvaemd

+ Sveifla hondum til
skiptis

« Gera litlar beygjur &
badum fotum og 6drum
feeti tilskiptis

Eftirfylgni
« Endurtaka

3. stig, ytri og innri bogar afram a 6drum feeti

Undirbuningur
 Horfa beint fram
e HOnd a moti feeti
e Standa i T stéou
* Beygja hné og dkkla

Framkveemd

« Standa & sama feti

« Yta &fram af innri brdn

 Renna i halfan boga &
ytri bran

* Yta med fria feetinum

» Renna afram i halfan
boga & innri brun

Eftirfylgni
« Skipta um fot
 Endurtaka
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7.1.7 Bogar afturabak

1. stig, bogar afturdbak @ ba4dum fotum

Undirbaningur
 Horfa beint fram
 Faetur saman
« Beygja hné og dkkla

Framkvaemd

« Sveifla hondum til
skiptis

« Gera litlar beygjur med
fétunum

« Ytri fotur & innri bran
og innri fétur & ytri
bran

Eftirfylgni
» Endurtaka

2. stig, bogar afturabak og skipta um fot

Undirbuningur
* Horfa beint fram
* Feetur saman
* Beygja hne og 6kkla

Framkvaemd

» Sveifla hondum til
skiptis

« Gera litlar beygjur &
badum fétum og 6drum
feeti tilskiptis

Eftirfylgni
» Endurtaka

3. stig, ytri og innri bogar afturdbak & 6drum faeti

Undirbuningur
* Nota beinar linur &
isnum (bla/raud)
« Horfa beint afram
 Hendi a moti faeti
« Hné og 6kklar beygdir

Framkvaeemd

« Standa & sama feti

« Yta afram af innri brdn

 Renna i halfan boga &
ytri brdn

« Yta med fria feetinum

* Renna &fram i halfan
boga & innri brun

Eftirfylgni
« Skipta um fot
 Endurtaka
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7.1.8 Snuningur

1. stig, snaningur & stadnum, & badum fotum eda 6drum feeti til

skiptis
Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
* Snua upp a likamann * prysta fotum saman * Snlaa béQum fotum
« Onnur héndin fram hin |+ Draga hendur ad eda lyfta fétunum upp
til hlidar likama til skiptis
« Spenna kvid og bak » Vinstri féturinn fergast |+ Endurtaka
« Axlarbreidd & milli fota |  afturabak, fremri afram
« Beygja hné og okkla + Nota innri bran

2. stig, snuningur ur kanilsnad

Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
« Horfa beint fram « Vinstri hond fram * Snlia & badum fétum
« Hendur ut til hlidanna heegri til hlidar eda vinstri feeti
« Skauta afram « Beygja hné og okkla + Setja heegri fot & isinn
« Renna & badum foétum |« Vinstri fétur fram til ad stoppa snininginn

« Spenna kvid og bak « Axlarbreidd & milli fota | * Endurtaka

* Renna afram a hring
sem minnkar

« Draga hendur ad
likama

3. stig, snaningur ur ytri boga

Undirbuningur Framkveemd Eftirfylgni
« Vinstri hond afram « Yta afram & vinstri f6t |+ Snla & vinstri fati
haegri til hlidar « Renna i boga « Setja hagri fétinn &

« Horfa beint fram « Hagri hond og fotur isipn_til ad stoppa

* Feetur i T stodu fyrir aftan snuninginn

- Beygja hné og 6kkla |+ Draga haegri hénd og | * Endurtaka

. Spenna kvid 0g bak fot ad likamanum

« Setja haegri fotinn ad
vinstra hnénu
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7.1.9 Stokk

1. stig, stokk afram & boga

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
+ Skauta afram & hring
« Setja feetur saman

Framkvaemd

* Renna med feaetur
saman

* Beygja hné og okkla

« Stokkva og lenda &
taberginu

« Hendur feerast ad
likama i stokkinu

Eftirfylgni
* Lenda og renna &
badum fotum
« Hendur 0t til hlidanna
» Endurtaka

2. stig, stokk afturabak a boga

Undirbaningur

« Allt framkvaemt
afturabak

Framkvaeemd

« Allt framkvaemt
afturabak

Eftirfylgni

o Allt framkvaemt
afturabak

3. stig, stokk i halfan hring a boga

Undirbuningur
* Vinstri hond fram og
heegri til hlidar
* Horfa beint fram
« Skauta afram & boga
 Renna & badum fotum
* Beygja hne og 6kkla

Framkveemd
« Stokkva og lenda &
taberginu
« Skjota heegri
mjodminni afram
* Snda halfan hring i
loftinu

« Hendur feerast ad
likamanum

Eftirfylgni
* Lenda og renna a
badum fotum
* Vinstri hond fram og
heegri til hlidar
+ Endurtaka
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7.1.10 Listefingar afram

1. stig, litli bill

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
« Skauta afram

* Renna & badum fétum
med faetur saman

Framkveemd
* Beygja hné i 90° eda
dypra
« Setja hendur fram
* Beint bak
* Renna i stijandi stoou

Eftirfylgni
« Standa upp an pess ad
nota hendur

« Setja hendur ut til
hlidanna

» Endurtaka

2. stig, svanur

Undirbdningur
« Hendur ut til hlidanna
» Horfa beint fram
« Skauta afram

» Renna & badum fotum
med faetur saman

Framkveemd
* Beygja fremri fotinn og
standa & honum

» Renna aftari feeti
beinum afturdbak

» Renna i svan stodu

Eftirfylgni

« Standa upp &n pess ad
nota hendur

« Yta upp med fremri
feetinum

* Draga aftari fotinn ad
fremri feetinum

» Endurtaka

3. stig, flugvel

Undirbuningur
Hendur at til hlidanna
Horfa beint fram
Skauta afram
Renna a badum fotum

Framkveemd

* Lyfta 6drum faeti upp

« Halla likamanum fram

Renna & 6drum feeti

« Frii foturinn beinn fyrir
aftan

Eftirfylgni
* Reisa likamann vid
. §¢tja fria fotinn nidur a
isinn
» Endurtaka

32




7.1.11 Listefingar afturabak

1. stig, litli bill

Undirbaningur
« Hendur Gt til hlidanna
 Horfa beint fram
« Skauta afturabak

* Renna & badum fétum
med faetur saman

Framkveemd
* Beygja hné i 90° eda
dypra
« Setja hendur fram
* Beint bak
* Renna i stijandi stoou

Eftirfylgni
« Standa upp an pess ad
nota hendur

« Setja hendur ut til
hlidanna

» Endurtaka

2. stig, svanur

Undirbdningur
« Hendur ut til hlidanna
» Horfa beint fram
« Skauta afturabak

» Renna & badum fotum
med faetur saman

Framkveemd
* Beygja fremri fotinn og
standa & honum

« Setja aftari fotinn
beinan 4 isinn

» Renna i svan stodu

Eftirfylgni

« Standa upp &n pess ad
nota hendur

« Yta upp med fremri
feetinum

* Draga aftari fotinn ad
fremri feetinum

» Endurtaka

3. stig, flugvel

Undirbuningur
Hendur dt til hlidanna
 Horfa beint fram
Skauta afturabak
Renna a badum fotum

Framkveemd

* Lyfta 6drum faeti upp

« Halla likamanum fram

e Renna & 6drum faeti

« Frii foturinn beinn fyrir
aftan

Eftirfylgni
* Reisa likamann vid
. §¢tja fria fotinn nidur a
isinn
» Endurtaka
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8.0 Dami um eina kennslustund

| &fingabankanum eru fjogur demi um kennslustundir fyrir mismunandi getustig
med Olik markmid i huga. Audvelt er fyrir pjalfara og leidbeinendur ad nota
&fingabankana og kenna pa & isnum. Hver kennslustund & ad taka um pad bil 40.
minuatur. Ekki er maelt med ad of miklum tima sé varid i hverja &fingu fyrir sig

svo ad einbeiting nemandans tapist ekKki.

Fyrsta kennslustundin er fyrir p4 sem eru ad stiga sin fyrstu skref & isnum,
markmid afingarinnar er ad auka jafnvaegi 4 skautunum. Onnur kennslustundin er
fyrir byrjendur sem geta stadid & skautunum, markmid afingarinnar er ad 6dlast
rennsli afram og stoppa. Pridja kennslustundin er framhald fyrir lengra komna
byrjendur sem eru ordnir vanari halu undirlagi issins, markmid efingarinnar er
rennsli afturbak. Fjorda kennslustundin er fyrir lengra komna, par er farid i
erfidari grunnafingar. Markmid efingarinnar er ad 6dlast ferni i ad skauta a

0orum feeti.
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8.1 Kennslustund 1, fyrsta skiptid

Markmid: ad 6dlast jafnveegi

Afing 1
Stytta

Nemandinn & ad standa kyrr & isnum og finna jafnveegi.

AEfing 2
Detta og standa upp

Standa, setjast og standa aftur upp a isnum.

Afing 3
Skauta afram
e Marsera & stadnum.

e Marsera afram.

AEfing 4
Listeefing &fram

e Beygja og rétta & stadnum.

e Marsera afram, renna & badum fétum og beygja sig upp og nidur.

e Marsera afram, renna & badum fotum og framkveaema litla bil.

AEfing 5, leikir
Détakassinn

Kennarinn hellir leikféngum & svellid, nemendur eiga ad na i détid og setja pad

aftur i détakassann.

Sapukululeikurinn

Kennarinn blaes sapukulur sem nemendur elta og reyna ad sprengja.
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8.2 Kennslustund 2, byrjendur

Markmid: rennsli afram og ad stoppa

Afing 1
Skauta afram

e Marsera afram, renna & 6drum feeti til skiptis.

Afing 2
Hversu langt getur pu rennt pér?
Nemendur marsera afram ad dkvednum stad a isnum pegar pangad er komid lata

beir sig detta og reyna ad renna eins langt og peir geta.

Afing 3
Sléngur
e Renna afram og til baka afturdbak a stadnum.

e Slongur afram.

AEfing 4
Stoppa
e burrka Ut strik sem buid er ad teikna & isinn med innri eda ytri bran
skautabladsins.

e Pldgstopp eda halft plogstopp.

Afing 5
Snuningur

e Snaningur &fram & stadnum.

AEfing 6, leikir

Umferdarloggan

Kennarinn leikur umferdarljos og stadsetur sig fyrir framan nemendurna.
Hendur upp= greent 1jés, nemendur marsera afram.

Hendur at til hlidanna= gult 1j6s, nemendur undirbla sig undir ad stoppa.

Hendur medfram sidu= rautt 1jés, nemendur stoppa.
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Klessubil
Nemendur skauta um allan isinn, vid merki fra kennara framkvaema allir litla bil

sem keyrir um isinn. Nemendur eru i litla bil pangad til ad bensinid klarast og peir

verda stopp, einnig purfa peir ad geta styrt bilnum til ad koma i veg fyrir arekstra.
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8.3 Kennslustund 3, lengra komnir byrjendur

Markmid: rennsli afturabak

Afing 1
Skauta afturabak

e Skauta afturdbak og syna fria fétinn fyrir framan.

AEfing 2
Bogar

e Bogar afturadbak a badum fotum.

AEfing 3
Sléngur

e Slongur afturabak med krossi.

AEfing 4
Hopp

e Skauta afram & hring og hoppa afram til afturabak og 6fugt.

AEfing 5, leikur

Hversu hatt getur pa hoppad?

Nemendur liggja a bakinu med skautablodin pétt upp ad battanum. Allir eru med
penna i annarri hendinni. beir hoppa med pvi ad spyrna fra battanum og renna a
bakinu. begar peir hoppa eiga peir ad lyfta hendinni sem heldur a pennanum og
teikna strik fyrir ofan hofudio.

AEfing 6, prautabraut
1. Skauta afturabak.
. Sléngur afturdbak med krossi.
Bogar afturabak a badum fotum.

2
3
4. Hopp afram og afturabak & hring.
5. Svanur afturdbak.

6

. Skauta hratt &fram, lata sig detta og renna.
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8.4 Kennslustund 4, lengra komnir

Markmid: ad skauta & 6orum feeti

Afing 1
Skauta afram

e T stada og skauta afram.

AEfing 2
Bogar

e Bogar afram a badum fotum yfir & annan til skiptis, nemendur leidast.

AEfing 3
Bogar
e Ytri og innri bogar &fram & 6drum feeti.

e Ytri og innri bogar afturdbak & 6orum feeti.

AEfing 4
Snaningur

e Snuaningur Ur ytri boga.

AEfing 5
Listeefing &fram

e Flugvél &fram.

/AEfing 6, leikur
Hversu langt flygur pa?
Nemendur standa a linu & vellinu i Tstodu. Vid merki fra stjérnanda yta peir ser

afram einu sinni og halda flugvélastédu pangad til ad peir stodvast.
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Vidaukaskra
Vidauki 1, bréf til foreldra

Keeri viotakandi.

Tilgangur pessa bréfs er ad dska eftir ad barn pitt geti verid patttakandi
i verkefni minu sem ég er ad gera i samstarfi vid Haéskolann i
Reykjavik. Verkefni petta er BS.c lokaverkefnid mitt i iprottafraedi.
Verkefnid er hagnytt kennsluverkefni fyrir kennara og leidbeinendur
byrjenda i listhlaupi & skautum og verdur myndefnid medal annars

adgengilegt & youtube.

patttakendur i verkefninu munu purfa ad meta og skauta fyrir mig
nokkrar &fingar sem ad verda teknar upp & myndbond. Engin bérn
verda nafngreind i verkefninu. Askilegt er ad patttakendur séu
snyrtilegir til fara i skautakjél eda 6drum prongum afingafatnadi og
vel greiddir.

Eg 6ska eftir pvi ad peir sem ad sja sér feert ad leyfa barni sinu ad taka

patt i kennslumyndbdndunum skrifi undir hér fyrir nedan og skili til
Erlendinu Kristjansdottur skautastjora Bjarnarins fyrir 15. april 2015.

Med von um go6dar undirtektir og gott samstarf.

Asdis Rés Clark

International Technical Specialist

Nafn barns

Undirskrift foreldris/forradamanns
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Vidauki 2, texti sem lesinn var inn @ kennslumyndbdéndin

e Detta og standa upp:
,,Fyrsta stig er ad leera hvernig eigi ad detta og standa aftur upp a golfi.
Sest er a golfid og fetur hafdir beinir fram. Sidan eru faetur settir til hlidar
og farid & hnén. pbar & eftir er reist sig upp & hnén og annar foturinn settur
fyrir framan hinn. Hendurnar eru settar & hnéd og yta a pad pegar stadid er
upp. Annad stig er ad kenna afinguna a is, &fingin er pa framkvemd
nadkvaemlega eins og & golfi nema ad nemandinn parf ad na jafnveegi a
isnum eftir ad hann hefur stadid upp. pridja stig er ad detta og standa aftur
upp & ferd. Nemandinn marserar afram, setur faeturna saman og leetur sig
detta. Eftir ad hann hefur dottid framkvaemir hann &finguna eins og hann
var buinn ad lera adur.*

e Stoppa:
,,Fyrsta stig er ad laera ad stoppa sig med Plogstoppi eda halfu plogstoppi. |
plogstoppi eru hendur hafdar Gt til hlidanna og horft beint fram,
nemandinn skautar afram og letur sig renna & bddum fétum. Sidan letur
hann teernar snta ad hvor annarri, beygir sig i hnjanum og prystir fotunum
at til hlidanna. Nemandinn notar innri brin skautabladanna til pess ad
stoppa. Halft plogstopp er framkvemt eins nema pa er einungis 6drum
feetinum snuid inn & vid og stoppad er med honum i stad beggja. Annad
stig er hokkistopp, hendur eru hafdar ut til hlidar, horft er beint fram.
Sidan er skautad afram og rennt & badum fétum. Snogglega er kropp
beygja framkveemd med pvi ad snlia skautunum i adra attina og beygja hné
og Okkla. brigdja stig er T stopp, skautad er afram med hendur Ut til
hlidanna og horft beint fram. Odrum fetinum er lyft upp og innri brin
skautabladsins 16gd & isinn fyrir aftan fotinn sem stadid er a. Aftari
féturinn er sidan dreginn i att ad peim fremri.«

e Skauta afram:
,Fyrsta stig er ad marsera. Halar eru saman og teernar snua ut, fotunum er
sidan lyft hatt upp til skiptis. Hendur eru ut til hlidanna og horft er beint
fram. Annad stig er ad marsera afram og renna & 6drum feeti i einu med pvi
ad telja upp & tvo adur en skipt er um fot. pridja stig er ad skauta afram i

stad pess ad marsera. Byrjad er ad standa i T st6édu, annar foturinn visar
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fram og hinn til hlidar. Hendur eru 0t til hlidanna og horft er beint fram.
Hné og Okklar eru beygdir &dur en ytt er af stad med innri brin
skautabladsins & peim faeti sem snyr Gt.*

Skauta afturabak:

,,Fyrsta stig er ad marsera afturabak. Hendur eru 0t til hlidanna og héfudid
beint fram. Ter eru saman og halar snua ut, fotunum er sidan lyft hatt upp
til skiptis. Annad stig er ad marsera afturabak og renna & 6drum fati i einu
med pvi ad telja upp & tvo adur en skipt er um fot. bridja stig er ad skauta
afturabak, byrjad er med feetur saman, sidan er ytt med 6drum faetinum og
rennt afturabak & hinum. Innri brin skautabladsins er notud baedi pegar ytt
er og rennt. Frii foturinn er beinn fram og snyr (t, sidan er hann lagdur &
isinn vid hlidina & feetinum sem rennt er & og skipt er um fét.*

Slongur afram, afturabak og med krossi:

,,Fyrsta stig eru sléngur afram, fyrst er nemandanum kennt ad renna &fram
og afturabak & stadnum sidan & ferd afram. Ternar snla Ut og healarnir eru
saman. Hendur eru beinar Ut til hlidanna og horft er beint afram. Faeturnir
eru latnir renna &fram og ut til hlidanna, sidan eru feeturnir dregnir aftur ad
hvor 6drum og teernar latnar snertast. Slangan er endurtekin med pvi ad
snla tanum aftur Gt. Annad stig eru slongur afturdbak, peer eru
framkvemdar eins og slongur afram nema teernar snda nina ad hvor
annarri og halarnir snda ut. bridja stig eru sléngur afram og afturdbak med
krossi, 6drum feetinum er rennt fyrir framan hinn pegar ad verid er ad
draga feeturna saman. Sidan er badum fétum snuid aftur Gt ef verid er ad
gera &finguna afram en fétunum er sndid aftur inn ef ad &fingin er gerd
afturdbak og slangan endurtekin.«

Bogar afram:

,,Fyrsta stig eru bogar &fram med badar feetur saman. Hentugt er ad nota
beinu linurnar sem eru & isnum. Fotunum er beint til skiptis til hlidanna og
hendur sveiflast fram og aftur. Mikilvaegt er ad kenna nemandanum ad
beygja hné og 6kkla til pess ad na upp hrada. | boganum er féturinn sem er
fyrir utan hringinn & innri brdn og innri foturinn er & ytri brdn
skautabladsins. Annad stig eru bogar a 6drum feeti, sfingin er framkveemd
eins og a&fingin & 1. stigi nema nana er bogarnir framkaemdir tilskiptist &

badum og 6drum feeti. Gott er ad mida vid ad gera 2-3 boga i einu. bridja
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stig eru ytri og innri bogar. Feetur byrja i T stédu annar féturinn snyr fram
0g hinn Gt. Hond er & moti faeti og hné og okklar eru beygdir. Ytt er afram
af innri brdn a peim feeti sem snyr Gt og rennt er afram & faetinum sem snyr
fram, stadid er & sama feti alla @finguna, einungis er ytt pegar ad
nemandinn hefur lokid halfum boga og er kominn aftur & linuna. O8rum
megin vid linuna er ytri bogi framkvemdur & ytri brin og hinum megin er
innri bogi framkveemdur & innri brin skautabladsins.*

Bogar afturabak:

,,Fyrsta stig eru bogar afturdbak med badar fetur saman. Hentugt er ad
nota beinu linurnar sem eru & isnum. Halunum er beint til skiptis til
hlidanna og hendurnar sveiflast fram og aftur. Mikilvaegt er ad kenna
nemandanum ad beygja hné og ékkla til pess ad na upp hrada. | boganum
er foturinn sem er fyrir utan hringinn a innri brdn og innri féturinn er & ytri
bran skautabladsins. Annad stig eru bogar a 6drum feeti, afingin er
framkveemd eins og &fingin & 1. stigi nema nana er bogarnir framkemdir
tilskiptist & bAdum og 6drum feeti. Gott er ad mida vid ad gera 2-3 boga i
einu. bridja stig eru ytri og innri bogar. Nemandinn byrjar &finguna med
faetur saman. Ytt er afturdbak med 68rum faetinum af innri bran. Rennt er
afturbak & ytri og innri brun til skiptis og stadid er & sama feti alla
&finguna. Einungis er ytt aftur pegar ad nemandinn hefur lokid halfum
boga og er kominn aftur & linuna.*

Snuningur:

,.Fyrsta stig er sniningur & badum fétum. Ef ad nemandinn er réttfaettur
visar vinstri hondin fram og heegri til hlidar, axlarbreidd er hofo a milli
fota og hné og 6kklar eru beygdir. Feeturnir eru dregnir saman & innri boga
og hendurnar ferdar i &tt ad likamanum. Ef ad nemandinn getur
framkvaemt snining & badum fétum getur hann gert &finguna erfidari med
bvi ad lyfta fotunum upp til skiptis. Annad stig er snuningur Ur kanilsnud.
Skautad er &fram og rennt & badum fétum, vinstri foturinn er sidan hafdur
boginn fyrir framan og heagri er beinn fyrir aftan. Rennt er &fram i hring
sem minnkar, pegar ad hringurinn er ordinn litill er sndningur
framkveemdur a 6drum feeti. bridja stig er sniningur & 6drum feeti ar ytri
boga, nemandinn stendur i T st6du med annan fotinn fram og hinn til

hlidar. Ef nemandinn er réttfeettur er vinstri hond og fotur fram og hegri
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hénd og fétur til hlidar, sidan er ytt af innri brdn heegri fotar yfir & ytri brin
vinstri fotar, rennt er afram & 6drum fati i boga, pegar ad nemandinn
kemur aftur ad linunni eru haegri hond og fétur feerd ad likamanum. Til ad
stoppa er haegri féturinn settur aftur nidur a isinn.*

Stokk:

,,Fyrsta stig er ad hoppa afram & boga, vinstri hondin er pvi hofd fram og
heegri til hlidar. Horft er beint fram, stokkid upp af taberginu og lent & pvi
aftur alveg eins og & golfi. Hendur fara ad likamanum pegar stokkid er upp
og fara aftur i upphafsstodu pegar lent er. Annad stig er ad stokkva
afturabak & boga, pessi &fing er framkvemd nakvaemlega eins og pegar
stokkid er afram. pridja stig er ad stokkva i halfan hring. Pegar ad stokkid
er i halfan hring hjalpa hendur og mjadmir til vid ad snua likamanum. Ef
ad nemandinn er réttfeettur dregst vinstri hondin afturdbak og sU heegri
lokast ad likamanum, a sama tima parf nemandinn ad hugsa um ad hagri
mjoOmin skjotist afram.*

Listeefingar afram:

»Fyrsta stig er litli bill. Nemandinn skautar &fram med hendur 0t til
hlidanna, sidan rennur hann med béadar fetur saman og beygir sig nidur i
90 gradur eda dypra vid pad ferast hendurnar fram. begar stadid er upp,
feerast hendur aftur ut til hlidanna. Annad stig er svanur pa skautar
nemandinn afram og rennur & badum fétum med hendur Gt til hlidanna.
Sidan er 6drum faeti rennt fram og hann beygdur, hinn féturinn er hafdur
beinn fyrir aftan og er dreginn eftir isnum. Skautinn er hafdur & isnum i
stad skautabladsins. Stadid er upp med fremri feetinum og aftari foturinn
dreginn ad honum. bridja stig er flugvél mikilveaegt er ad horfa beint afram
i pessari &fingu, nemandinn skautar med hendur Gt til hlidanna, rennur &
badum fotum og lyftir sidan 6drum faetinum beinum upp fyrir aftan sig, a
sama tima er buknum hallad fram.*

Listeefingar afturabak:

,,Fyrsta stig er litli bill. Nemandinn skautar afturdbak med hendur 0t til
hlidanna og rennur med badar fetur saman. Sidan eru feetur beygdir i 90
gradur eda dypra vid pad feerast hendurnar fram. Pegar stadio er upp feerast
hendurnar aftur Gt til hlidanna. Annad stig er svanur, skautad er afturabak

og rennt & badum fétum med hendur ut til hlidanna. Sidan Ilyftir
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nemandinn 6drum faetinum upp og leggur hann & isinn fyrir aftan sig, a
sama tima er féturinn sem stadid er & beygdur. Passa verdur ad
skautabladid fari ekki i isinn. Stadid er upp med fremri fetinum og sa
aftari dreginn ad honum. Pridja stig er flugvél mikilveegt er ad horfa beint
afram i pessari &fingu, nemandinn skautar med hendur Gt til hlidanna,
rennur & badum fotum og lyftir sidan 6drum faetinum beinum upp fyrir
aftan sig, & sama tima er buknum hallad fram.*

Kennslustund 1, fyrsta skiptid:

.| pessari kennslustund eru fjorar @fingar og tveir leikir atladir byrjendum
sem eru ad stiga sin fyrstu skref & isnum. Markmid afingarinnar er ad
Odlast jafnveegi & skautum. Fyrsta &fingin er ad standa eins og stytta,
nemandanum er kennt ad standa kyrr med hendur (t til hlidanna. Onnur
&fingin er ad setjast & isinn og standa upp, feetur eru settar til hlidar, sidan
er reist sig upp a hnén og annar foturinn settur fyrir framan hinn.
Hendurnar eru settar & hnéd og yta & pad pegar stadid er upp. bridja
&fingin er ad marsera & stadnum og afram. Heelar eru saman, ternar snia
at og fotunum er lyft hatt upp til skiptis. Hendur eru at til hlidanna og horft
er beint fram. Fjorda afingin er litli bill, fyrst er nemandanum kennt ad
beygja og rétta & stadnum og sidan & ferd. Nemandinn skautar afram med
hendur at til hlidanna, sidan rennur hann med badar fetur saman og beygir
sig nidur i 90 gradur eda dypra, vid pad ferast hendurnar fram. Pegar
stadid er upp faerast svo hendur aftur Gt til hlidanna. 1 lok timans er farid i
leiki, fyrst er farid i leik sem heitir Dotakassinn, kennarinn hendir déti &
isinn og nemendur eiga ad s&kja eitt i einu og skila aftur i kassann. Seinni
leikurinn heitir Sapukualuleikurinn, kennarinn blees sapukdlur fyrir
nemendur og peir eiga ad reyna ad sprengja peer.«

Kennslustund 2, byrjendur:

.| pessum &fingabanka eru fimm efingar og tveir leikir atladir
byrjendum. Markmid e&fingarinnar er ad nemandinn geti rennt sér a
skautunum afram og stoppad. Fyrsta &fingin er ad marsera afram og renna
til skiptis & 6drum feeti. Haelar eru saman, teernar snua ut og fotunum er lyft
hatt upp til skiptis. Hendur eru Gt til hlidanna og horft beint fram. Onnur
&fingin er leikurinn hversu langt getur pu rennt pér? Nemendur marsera

afram, lata sig detta a isinn og sja hvad peir geta rennt sér langt. pridja
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&fingin eru slongur afram, fyrst er &fingin kennd & litlum hring og
skautunum er rennt afram og afturabak. Sidan eru sléngur kenndar & ferd,
teernar snla Ut og heelarnir saman. Hendur Gt til hlidanna og horft er beint
fram. Fjorda a&fingin er ad leera ad stoppa, fyrst er nemandinn latinn stroka
at mynd af isnum med skautabladinu sem kennarinn hefur teiknad. Sidan
er kennt plogstopp og halft plégstopp. 1 plogstoppi eru hendur Ut til
hlidanna og horft er beint fram, nemandinn skautar afram og rennur &
badum fotum. Sidan snyr hann fotunum i plég, beygir sig i hnjanum,
prystir fotunum 0t til hlidanna og stoppar & innri brin skautabladanna.
Halft plogstopp er framkveemt eins nema pé er einungis 6drum faetinum
sndid inn og stoppad er med honum i stad beggja. Fimmta afingin er
snaningur & stadnum, ef ad nemandinn er réttfeettur pa er vinstri hondin
fram og heegri til hlidar, axlarbreidd er & milli fota og hné og okklar eru
beygdir. Sidan eru feeturnir dregnir saman a innri boga og hendurnar
feerdar i att ad likamanum. [ lok timans er farid i tvo leiki, fyrri leikurinn
heitir Umferdarléggan. Kennarinn leikur umferdarljéos og stadsetur sig
fyrir framan nemendur. Grant 1jos er gefid med pvi ad setja hendurnar upp
i loft, p& mega bornin marsera afram. Gult 1jos er gefio med pvi ad setja
hendurnar at til hlidanna og pa purfa nemendurnir ad undirbua sig undir ad
stoppa. Rautt 1jés er gefid med pvi ad setja hendur nidur medfram sidu og
pa & ad stoppa. Seinni leikurinn er Klessubil6. Nemendur skauta um isinn,
vid merki fra kennara framkveema allir litla bil. Nemendur keyra um isinn i
litla bil pangad til ad peir stodvast.*

Kennslustund 3, lengra komnir byrjendur:

,, I pessum @fingabanka eru fjorar @fingar, einn leikur og ein prautabraut
&tlud lengra komnum byrjendum. Markmid afingarinnar er ad nemandinn
geti rennt sér afturabak. Fyrsta &fingin er ad skauta afturabak, byrjad er
med feetur saman og ytt yfir & annan fétinn, sidan er ytt til skiptis med
innri bran skautabladsins. Fria faetinum er lyft beint fram og snaid Gt.
Onnur a&fingin eru bogar afturabak & linu, med faetur saman. Gerdir eru
litlir bogar og hendurnar sveiflast fram og til baka. Beygja parf hné og
Okkla i bogunum. Foéturinn utan vid bogann er & innri bran og innri
foturinn er & ytri bran skautabladsins. Pridja afingin eru sléngur afturabak

med krossi, hendur eru 0t til hlidanna og horft er fram, teernar eru saman
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og helarnir at. Fotunum er rennt i sundur og afturdbak & innri brun
skautabladsins, pegar fétunum er pryst saman er 6drum faetinum rennt
fyrir framan hinn, sidan er badum foétunum snuid aftur inn og slangan
endurtekin. Afing fjogur er hopp i halfan hring. Skautad er afram og
afturabak med vinstri hond fyrir framan og heegri til hlidar. 1 hoppinu
dregst vinstri hondin afturdbak og sU hegri lokast ad likamanum. Afing
fimm er leikur. Nemendur liggja & bakinu med skautabl6din upp ad
battanum. Spyrnt er fra battanum og rennt & bakinu. Annarri hendinni er
lyft og strik dregid fyrir ofan hofud par sem numid er stadar. ZAfing sex er
prautabraut. Fyrst er skautad afturdbak, naest er gert slongur afturdbak med
krossi sidan er skautad afturabak ad keilum par sem ad bogar afturabak eru
framkvemdir & milli keilnanna, par nest er farid a hring og framkveemd
hopp afram og afturabak, padan er farid i svan afturdbak, & endast6dinni &
a0 skauta afram, lata sig detta og renna eins langt og haegt er.*
Kennslustund 4, lengra komnir:

I pessum zfingabanka eru fimm @fingar og einn leikur @tlud fyrir lengra
komna. Markmid &fingarinnar er ad 6dlast feerni i ad skauta & 6drum feeti i
einu. Fyrsta &fingin er skauta afram, byrjad er i T stédu, annar foturinn
visar fram og hinn til hlidar. Hendur eru 0t til hlidanna og horft er beint
fram. Hné og Okklar eru beygdir adur en ytt er af stad med innri brdn
skautabladsins & peim faeti sem snyr Gt. Ytt er yfir & hann med innri brdn &
pbeim feeti sem stadid var &. Onnur &fingin eru bogar afram a badum fotum
og 0drum feeti til skiptis. Nemendur leidast til ad gera &finguna erfidari.
Odrum feaetinum er lyft upp eftir prja boga a badum og framkveemdir eru
pbrir bogar & 6drum feeti. bridja &fingin eru bogar & 6drum faeti afram og
afturabak. Afram byrjar nemandinn med faetur i T stédu med hénd & moti
feeti og hné og 6kkla beygda. Sidan er ytt afram af innri brin a peim fati
sem snyr Ut og rennt er &fram & faetinum sem snyr fram, stadid er & sama
feeti alla &finguna. Afturdbak byrjar nemandinn &finguna med faetur
saman. Ytt er afturdbak af innri bran med 6drum faetinum og rennt
afturbak & ytri og innri bran til skiptis, stadid er & sama feeti alla &finguna.
Fjorda &fingin er snaningur ur ytri boga, nemandinn stendur i T stodu.
Rennt er afram a 6drum feeti i boga eda halfan hring. begar nemandinn

kemur aftur & linuna er hagri hond og fétur feerd ad likamanum. Fimmta
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&fingin er flugvél, mikilvaegt er ad hafa hofudid beint fram og horfa upp i
pbessari &fingu, nemandinn skautar med hendur Gt til hlidanna, rennur &
badum fotum og sidan er 6drum feetinum lyft upp og baknum hallad fram.
[ lok timans er farid i leikinn hver flygur lengst, nemendur standa i T-
stddu. Vid merki frd kennara yta bornin sér afram einu sinni og halda

flugvelastodu pangad til ad pau stodvast alveg.«
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