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Formali

Handbdk pessi er lokaverkefni til B.Ed.-préfs vid Haskdla islands,
Menntavisindasvid. Hreyfing er okkur 6llum naudsynleg og var hugmynd min ad med
pbessari handbdk geeti starfsfolk leikskéla nytt sér paer hugmyndir ad hreyfistundum sem
framkvaemdar hafa verid i verkefnasafni sem er hér ad nedan. Verkefnasafnid skiptist i
brja hluta og eru sex stundir i fyrsta hluta og fimm stundir i hluta tvo og prju. Fyrsti hlutinn
er framkvaemdur i leikskélanum Gardaseli & Akranesi og er aetladur bornum a aldrinum
tveggja til priggja dra. Annar hlutinn er framkveemdur i ipréttahusi baejarins 4
Jadarsbokkum og er sa hluti atladur bérnum a aldrinum fjoégurra til sex ara. pridji hlutinn

er framkvaemdur utandyra og er setladur bornum a aldrinum tveggja til sex ara.



Hér er fyrsta hreyfistundin sem framkvaemd var i leikskélanum
Gardaseli a Akranesi.

Hreyfistund 1
Mynd 1

Bornin taka sér grionapoka og standa upp a kubb og henda ofani korfu.

Mynd 2

Bornin ganga yfir bogabru.




Mynd 3

B&rnin skrida i gegnum gong.

Mynd 4

Bornin velja hvort pau ganga 4 pénnukokum eda jafnvaegissla sem er a gélfinu.

Mynd 5

Bornin klifra upp rimla og setjast a bekk og renna sér loks nidur.




Hreyfistund 2
Mynd 1

Bornin leggjast 8 magann a bekk og draga sig 4fram med handafli.

Mynd 2
Bornin ganga uppa kubbum og padan upp a pall.




Mynd 3

Bornin hoppa pvi naest inn i hringi.

Mynd 4
Bornin ganga hér yfir bekk og hoppa nidur.

Mynd 5

Bornin skrida inn i gdng sem buin hafa verid til undir boradi.




Mynd 6

Bornin ganga a ponnukdkum, fara pvi naest upp a stél og padan upp a bord og hoppa
sidan nidur a dynu.




Hreyfistund 3
Mynd 1

Bornin klifra upp stél, padan uppd bord og hoppa pvi naest nidur 8 dynu.

Mynd 2

Bornin klifra upp stél og yfir & annan stdl og fara nidur af honum.

Mynd 3

Bornin ganga a naestu sto0 og fylgja eftir tdsum sem eru a goélfinu.




Mynd 4

Bornin ganga 4 jafnvaegissla.

Mynd 5

Bornin liggja @ maganum 4 bekk og draga sig afram med handafli.

Mynd 6

Bornin fa uppblasna blédru sem pau eiga ad henda upp i loft og gripa.
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Mynd 7
Bornin hoppa yfir sla, gott ad hafa nokkrar i r68.

Mynd 8

Hér skrida bornin undir bogabru.
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Hreyfistund 4
Mynd 1

Bornin klifra upp a stél, yfir a pann naesta og svo nidur.

Mynd 2

Bornin klifra upp a stél og padan upp a bord sem pau hoppa svo nidur af.
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Mynd 3

Bornin skrida undir duk sem er buid ad leggja yfir tveer hirslur.

Mynd 4

Bornin leggjast @ magann a bekk og draga sig afram med handafli.
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Mynd 5

Bornin hoppa yfir sla og skrida undir adra sla.

Mynd 6

B&rnin hoppa 4 ponnukdkum.
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Mynd 7

Bornin klifra upp rimla og snerta bolta.

Mynd 8

Bornin fara i kollhnis.
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Mynd 9

Bornin hoppa jafnfaetis 8 ponnukdkurnar.
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Hreyfistund 5
Mynd 1

Bornin draga spjald med dyrategundum og herma sidan eftir peirri tegund sem pau drégu.

Mynd 2

B&rnin ganga @ pénnukdkum.
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Mynd 3

Bornin ganga yfir brd sem buin hefur verid til med bekk og tveimur bordum. Mikilvaegt er
ad hafa dynur undir brdnni og ad starfsmadur sé vid hlid peirra.

Mynd 4

Bornin skrida i gegnum gong.
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Mynd 5

B&rnin hoppa yfir grindur.

Mynd 6

Bornin ganga yfir litid vegasalt.
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Mynd 7

Bornin ganga a jafnvaegissla med grjdnapoka a hofdinu.
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Hreyfistund 6
Mynd 1

Hér ganga bornin uppa bekk sem hefur verid settur skahalt upp a bord til ad mynda halla.

Mynd 2

begar bornin hafa lokid vid ad ganga upp bekkinn standa pau upp & bordinu og hoppa
nidur & dynu og komast pannig i naestu praut.
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Mynd 3
Pegar bornin hafa hoppad nidur af dynunni skrida pau i gegnum gong.

Mynd 4
Bornin leggjast nidur a bekk 4 magann og draga sig afram med handafli.

22



Mynd 5
Bornin hoppa yfir slar an pess ad rekast i peer.

Mynd 6
Bornin hoppa jafnfaetis milli ponnukéku motta.
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Mynd 7
Hér eiga bornin ad stiga med feeti inn i hvern hring.

Mynd 8
Hér hoppa boérnin yfir sla og lenda i hring.
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Mynd 9

Hér ganga bornin ofan a sla.

Mynd 10

B&rnin ganga @ pénnukdkum.
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Hreyfistundir sem framkvaemdar eru i iprottahusi.

Hreyfistund 1
Mynd 1

Bornin sparka bolta i litid mark.

Mynd 2

Bornin klifra upp bekk, klifra i rimlum og hoppa sidan nidur a dynu.
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Mynd 3

B&rnin leggjast @ magann og draga sig med handafli yfir bekkinn.

Mynd 4

Bornin hoppa ofan i 61l dekkin.
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Mynd 5

Bornin hoppa yfir sla og skrida undir naestu.

Mynd 6

Bornin ganga bjarnargdngu yfir dynu.

28



Mynd 7

Bornin kasta teningi og dripla koérfubolta eins oft og talan 4 teningnum segir.

Mynd 8

Bornin ganga 4 jafnvaegissla.
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Hreyfistund 2

Mynd 1
Bornin ganga upp bekk, snerta bolta og hoppa nidur 4 dynu.
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Mynd 2
Bornin hoppa jafnfaetis yfir bekk.
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Mynd 3

Bornin fara kollhnis nidur dynu.

Mynd 4
Bornin hoppa uppa kistu, labba yfir hana og hoppa nidur a dynu.
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Mynd 5

B&rnin fara nokkra kollhnisa a@ dynu.

Mynd 6
Bornin hoppa jafnfeetis yfir bandid.
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Mynd 7

Bornin kasta bolta i mark og reyna ad hitta i hullahring sem buid er ad festa i netid a
markinu.
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Hreyfistund 3
Mynd 1

Bornin klifra upp rimla, ganga til hlidar & peim og ganga nidur a8 dynuna.
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Mynd 2

Bornin taka gridnapoka, setja hann a h6fudid og ganga med hann yfir bekk og setja
griénapokann i hring a gélfinu.
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Mynd 3

Bornin hoppa uppa kistu, ganga yfir hana, sidan ganga yfir allar dynurnar sem buid er ad
rada upp, yfir adra kistu og par nidur og fara kollhnis & dynunni.
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Mynd 4

Bornin ganga yfir hillahringi an pess ad snerta pa.

Mynd 5
Bornin pjalfa sig i pvi ad sippa.
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Mynd 6

Bornin velja sér bolta og kasta honum i markid og reyna ad hitta hullahring sem er biid ad
festa vid netid 4 markinu.
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Hreyfistund 4

Mynd 1

Bornin klifra upp bekk, fara til hlidar a rimlum og renna sér nidur bekkinn.
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Mynd 2

Bornin fara @ dynu og setja teernar upp vid vegg og hafa hendurnar beinar a dynunni.
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Mynd 3

Bornin eiga ad klifra upp rimla og hanga a sténg sem er fost i rimlunum, gott ad lata pau
telja upp i tiu og hoppa sidan nidur 8 dynuna.

Mynd 4

Bornin drippla litlum kdrfubolta ad raudu stdonginni og aftur til baka og skila boltanum i
hallahringinn.
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Mynd 5

Mismunandi dynum er radad i r6d, bornin klifra upp a fyrstu dynuna og ganga yfir paer
allar, ad lokum a ad fara kollhnis nidur sidustu dynuna.
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Mynd 6

Bornin hlaupa yfir mishaedétta dynu

Mynd 7

B&rnin klifra upp 4 hest og hoppa nidur af honum.
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Mynd 8

Bornin fa badmintonspada og bl6dru og afa sig ad halda blédrunni 4 lofti.
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Hreyfistund 5
Mynd 1

Bornin klifra upp rimla og skoda hvada myndir eru limdar & rimlana i mismunandi ha3d.
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Mynd 2

Bornin hoppa jafnfzetis 4 pénnukdkurnar.
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Mynd 3

Bornin gera armbeygjur 4 dynu.

Mynd 4

Bornin klifra i rimlunum og nota likamsaflid til pess ad toga sig upp a stongina og hanga i
henni og telja upp 4 tiu.
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Mynd 5

Bornin hoppa jafnfaetis a8 ponnukdkum og setjast a bretti og nota handaflid til pess ad
draga sig 4fram medfram bekknum og til baka.
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Mynd 6

Bornin klifra yfir dynu og undir opid a peirri naestu. Sidan eiga pau ad klifra upp a naestu
dynu og gera afturdbak kollhnis. Mikilveegt er ad kennari adstodi bornin vid pessa afingu
og geeti pess ad bornin horfi @ bringuna a sér.
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Mynd 7

Bornin taka bolta og henda honum i netid. bau eiga sidan ad reyna ad gripa boltann pegar
hann skyst til baka.
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Mynd 8

Bornin klifra uppa bekk og ganga yfir hann.

Mynd 9

B&rnin hoppa prisvar sinnum a trambdlini og lenda 3 dynu. Gott er ad adstoda bdrnin med
pvi ad halda i hondina & peim.
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Mynd 10
Bornin taka spil og klemmu og pjalfa sig i ad hengja spilid a@ bandid.

Mynd 11

Bornin skrida undir dynu sem er buid ad setja yfir tvo bekki, bornin eiga sidan ad draga sig
afram med handafli.
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Mynd 12

Bornin ganga yfir bekk og framkveema eina jégaaefingu upp a8 bekknum.
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Hreyfistundir utandyra

Hreyfistund 1
Mynd 1

Bornin ganga 4@ milli dekkja.

Mynd 2

Bornin saekja sér bolta sem er i hullahring og kasta i korfu.
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Mynd 3

Bornin hoppa a trampdlini og telja upp a tiu.

Mynd 4

Bornin ganga yfir mishaa kubba.
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Mynd 5

Bornin klifra upp bekk, fara yfir hann og nidur hinum megin.

Mynd 6

Bornin ganga 4 jafnvaegissla.
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Mynd 7

Bornin sparka bolta og reyna ad hitta i markid.
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Hreyfistund 2

Haegt er ad fara med bornin i gonguferd, leyfa peim ad nyta hvert teekifaeri sem gefst a
leidinni til ad efla hreyfiproska sinn, ganga upp héla og renna sér nidur. Gonguferdir veita
bornum gledi og anaegju.

Haegt er ad framkvaema stund sem pessa hvar sem er. Til pess a0 gera afingarnar
synilegar er gott ad vera buin ad Utbua jogaspjold. Hér er synishorn af spjoldum sem
ljésritud voru ur jégasafni sem heitir Yogarilla Exercises and activities. Gott er ad ljdsrita
baer og plasta, pannig er haegt ad nota peer i hvada vedri sem er. A spjéldunum eru
sjénranar myndir sem gott er ad syna bornunum, & bakhlidinni ma lesa nanar hvernig a
ad framkvama hverja afingu fyrir sig.

Mynd 1

Jéganamsefnid og synishorn af nokkrum spjoldum sem buid er ad ljésrita og plasta.

Mynd 2

Bornin ganga upp brekku og renna sér nidur.
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Mynd 3

Lata bornin finna fyrir vindinum.

Mynd 4

Bornin fara i hring og kennarinn stendur i midjunni. Kennarinn dregur jégazefingu og synir
bérnunum og sidan framkvaema pau afinguna saman.

Mynd 5

Bornin slaka 4 i lokin og loka augunum og eiga ad hlusta eftir umhverfishljodum og slaka
a.
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Hreyfistund 3

[ pessari hreyfistund er buid ad gera ymiskonar spjold sem haegt er ad nota i ratleikjum
med bornunum. Einnig er haegt ad nota pau i gardinum & leikskdélalédinni og hafa st6dvar
vids vegar i gardinum. A hverri st6d & ad gera aefingar sem buid er ad setja upp.

Par sem textinn sést illa skrifa ég hann vid hverja mynd.

Mynd 1
Zfid ykkur ad sippa i tvaer minatur.
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Mynd 2

Hér eigid pid ad vinda upp 4 ykkur og fara fimm sinnum til haegri og endurtaka eins vinstra
megin. Zfingin er gerd i tveer minutur.
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Mynd 3

Vinnid tvo og tvo saman og skiptid um hlutverk eftir eina minudtu.

Mynd 4
Zfid ykkur i golfi i tvaer minutur.
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Mynd 5

Frjals dans i tvaer minutur.

Mynd 6
Zfid ykkur ad kasta bolta i tveer minutur.
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Mynd 7

NU eigid pid ad hlaupa 4 stadnum i tveer minutur.

Mynd 8

Zfid ykkur ad hulla i tveer minutur.
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Hreyfistund 4

[ gdnguferdum er gott ad nyta allt pad sem naerumhverfid hefur upp 4 ad bjéda.

Mynd 1

Ganga upp hél. Bornin rulla sér nidur, ganga aftur upp, hlaupa nidur og fara aftur upp, lata
pbau endurtaka petta.
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Mynd 2

Lata bornin leidast, gott ad kennari adstodi pau, ganga nidur og upp brekkuna og eiga pau
ad passa ad haldast i hendur alla leidina.
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Mynd 3
Bornin leika sér i steinum. Hoppa og ganga 4 peim.
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Mynd 4
Bornin ganga eda hlaupa upp og nidur tréppur.
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Mynd 5
Ganga 4 jafnveegissla.
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Mynd 6

A heimleidinni skima eftir haedum og hélum, klifra upp & steina eda uppi tré og hvad sem
finnst i nattdrunni.
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Hreyfistund 5

[ poka eru sett spjold med ymsum leikjum, i Gtiveru haegt ad lta bornin draga uppur
pokanum eitt spjald og sidan fara allir i pann leik. Hér koma synishorn af nokkrum leikjum.

Mynd 1

A spjaldinu mé lesa leidbeiningar um leikinn, & bakhlidinni er mynd af bérnum { leiknum,
bannig er petta gert sjonraent fyrri bornin og pau na ad tengja myndina vid pann leik sem
dreginn var.
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Mynd 2
Frozen leikur

Hér fa einn til tveir nemendur ad vera Elsa. Blar bordi er settur a8 pann/pa sem fa pad
hlutverk. Hin bornin eiga ad hlaupa og passa sig ad lata Elsu ekki na sér. Ef Elsa naer ad
klukka barn segir hun ,frosin” ba parf pad barn ad standa og bida eftir pvi ad barn komi og
bjargi pvi med pvi ad skrida a milli lappanna. Gott er ad skipta um hlutverk pannig ad allir
fai ad vera Elsa.
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Mynd 3
Hlaupa i skardid

Bornin mynda stéran hring. Einn patttakandi parf ad vera fyrir utan hringinn og hleypur og
sleer annan patttakanda i rassinn. ba parf s ad hlaupa i gagnstaeda att vid pann sem slo.
bessir patttakendur purfa ad keppast um pad hver verdur a undan i skardid. Sa adili sem

nzer ekki i skardid parf pvi ad vera fyrir utan hringinn naest og parf ad sla i rassinn 8 68rum
patttakanda og pda keppast peir um ad verda 4 undan i skardid. Gott er ad lata pa sem eru

bunir ad hlaupa hringinn ad snda rassinum inn, pannig fa allir ad hlaupa.
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Mynd 4
Krokudill krokudill.

Krokadill, krokddill er leikur par sem einn er hann, hinir krakkarnir standa og kalla 6ll
saman i kor. Krékadill, krékaodill hleyptu mér yfir Gullbrana. Sa sem er hann velur sér lit
sem hann vill segja og svarar: Allir sem eru raudu mega fara yfir. Pau bérn sem eru i raudu
mega pa fara yfir en hin purfa ad bida eftir pvi ad sa sem er hann klappi saman l6funum
og pa mega pau hlaupa yfir og eiga ad reyna komast yfir an pess ad krokddillinn ndi peim.

Ef Krékodillinn nzer einhverjum breytast peir pa i krokddill og hjdlpar honum ad fanga

fleiri.
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Mynd 5
Ungar minir komid pid heim.

Einn nemandi er ungamamma, annad barn er refurinn og hin bérnin verda ungarnir.

Ungarnir eru allir saman og purfa ad komast heim til ungamémmu. | midjunni er Glfurinn

sem langar ad kléfesta ungana.
Ungamamma byrjar 4 pvi ad kalla:
Ungar minir komid pid heim?
Ungarnir svara:
Vid porum ekki
Ungamamma:
ut af hverju?
Ungarnir:
Ut af Rebba
Ungamamma:
Hvar byr hann?
Ungarnir:
Ut i mda.
Ungamamma: Komid bara og |atié ykkur vada.

pa purfa ungarnir ad hlaupa af stad yfir til ungamémmu og refurinn parf ad reyna ad na

ungunum. Ef hann naer ad klukka einhvern parf s ungi ad fara med Rebbanum og vera

med honum i lidi.
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Mynd 6
Land, sjor, skip

Gott ad vera & grasbletti. [ einum endanum er litid skip, hinum megin er stért skip og i
midjunni er sjérinn. Gott ad lata kennarann stjérna og 6ll bornin byrja i litla skipinu.

Kennari kallar:

Stért skip, pa purfa 6ll bérnin ad hlaupa yfir i stéra skipid.

Kennarinn kallar:
litid skip
stort skip
eda sjor

B&rnin hlaupa pvi @ pann stad sem kennarinn gefur fyrirmaeli um.

par sem petta eru born 4 leikskélaaldri fa allir ad vera med, leikurinn er adeins gerdur til
bess ad pau hreyfi sig, enginn er ur.
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