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Formáli 

 

 Handbók þessi er lokaverkefni til B.Ed.-prófs við Háskóla Íslands, 

Menntavísindasvið. Hreyfing er okkur öllum nauðsynleg og var hugmynd mín að með 

þessari handbók gæti starfsfólk leikskóla nýtt sér þær hugmyndir að hreyfistundum sem 

framkvæmdar hafa verið í verkefnasafni sem er hér að neðan. Verkefnasafnið skiptist í 

þrjá hluta og eru sex stundir í fyrsta hluta og fimm stundir í hluta tvö og þrjú. Fyrsti hlutinn 

er framkvæmdur í leikskólanum Garðaseli á Akranesi og er ætlaður börnum á aldrinum 

tveggja til þriggja ára. Annar hlutinn er framkvæmdur í Íþróttahúsi bæjarins á 

Jaðarsbökkum og er sá hluti ætlaður börnum á aldrinum fjögurra til sex ára. Þriðji hlutinn  

er framkvæmdur utandyra og er ætlaður börnum á aldrinum tveggja til sex ára.  
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Hér er fyrsta hreyfistundin sem framkvæmd var í leikskólanum 

Garðaseli á Akranesi. 

 

Hreyfistund 1 

Mynd 1 

Börnin taka sér grjónapoka og standa upp á kubb og henda ofaní körfu. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin ganga yfir bogabrú. 
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Mynd 3 

Börnin skríða í gegnum göng. 

 

Mynd 4 

Börnin velja hvort þau ganga á pönnukökum eða jafnvægisslá sem er á gólfinu. 

 

 

 

Mynd 5 

Börnin klifra upp rimla og setjast á bekk og renna sér loks niður. 
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Hreyfistund 2 

Mynd 1 

Börnin leggjast á magann á bekk og draga sig áfram með handafli. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin ganga uppá kubbum og þaðan upp á pall. 

 

 

 
  



7 

Mynd 3 

Börnin hoppa því næst inn í hringi. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin ganga hér yfir bekk og hoppa niður. 

 

 

 

Mynd 5 

Börnin skríða inn í göng sem búin hafa verið til undir borði. 
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Mynd 6 

Börnin ganga á pönnukökum, fara því næst upp á stól og þaðan upp á borð og hoppa 
síðan niður á dýnu. 
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Hreyfistund 3 

Mynd 1 

Börnin klifra upp stól, þaðan uppá borð og hoppa því næst niður á dýnu. 

 

  

 

Mynd 2 

Börnin klifra upp stól og yfir á annan stól og fara niður af honum. 

 

 

 

Mynd 3 

Börnin ganga á næstu stöð og fylgja eftir tásum sem eru á gólfinu. 
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Mynd 4 

Börnin ganga á jafnvægisslá. 

 

 

 

Mynd 5 

Börnin liggja á maganum á bekk og draga sig áfram með handafli. 

 

 

 

Mynd 6 

Börnin fá uppblásna blöðru sem þau eiga að henda upp í loft og grípa. 
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Mynd 7 

Börnin hoppa yfir slá, gott að hafa nokkrar í röð. 

 

 

 

Mynd 8 

Hér skríða börnin undir bogabrú. 
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Hreyfistund 4 

Mynd 1 

Börnin klifra upp á stól, yfir á þann næsta og svo niður. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin klifra upp á stól og þaðan upp á borð sem þau hoppa svo niður af. 
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Mynd 3 

Börnin skríða undir dúk sem er búið að leggja yfir tvær hirslur. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin leggjast á magann á bekk og draga sig áfram með handafli. 
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Mynd 5 

Börnin hoppa yfir slá og skríða undir aðra slá. 

 

  

 

Mynd 6 

Börnin hoppa á pönnukökum. 
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Mynd 7 

Börnin klifra upp rimla og snerta bolta. 

 

 

 

 

Mynd 8 

Börnin fara í kollhnís. 
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Mynd 9 

Börnin hoppa jafnfætis á pönnukökurnar. 
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Hreyfistund 5 

Mynd 1 

Börnin draga spjald með dýrategundum og herma síðan eftir þeirri tegund sem þau drógu. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin ganga á pönnukökum. 
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Mynd 3 

Börnin ganga yfir brú sem búin hefur verið til með bekk og tveimur borðum. Mikilvægt er 
að hafa dýnur undir brúnni og að starfsmaður sé við hlið þeirra. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin skríða í gegnum göng. 
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Mynd 5 

Börnin hoppa yfir grindur. 

 

 

 

Mynd 6 

Börnin ganga yfir lítið vegasalt. 
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Mynd 7 

Börnin ganga á jafnvægisslá með grjónapoka á höfðinu. 
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Hreyfistund 6 

Mynd 1 

Hér ganga börnin uppá bekk sem hefur verið settur skáhalt upp á borð til að mynda halla. 

 

 
 

Mynd 2 

Þegar börnin hafa lokið við að ganga upp bekkinn standa þau upp á borðinu og hoppa 
niður á dýnu og komast þannig í næstu þraut. 
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Mynd 3 

Þegar börnin hafa hoppað niður af dýnunni skríða þau í gegnum göng. 

 

 
 

Mynd 4 

Börnin leggjast niður á bekk á magann og draga sig áfram með handafli. 
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Mynd 5 

Börnin hoppa yfir slár án þess að rekast í þær. 

 

 
 

Mynd 6 

Börnin hoppa jafnfætis milli pönnuköku motta. 
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Mynd 7 

Hér eiga börnin að stíga með fæti inn í hvern hring. 

 

 

 

Mynd 8 

Hér hoppa börnin yfir slá og lenda í hring. 
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Mynd 9 

Hér ganga börnin ofan á slá. 

 

 

 

Mynd 10 

Börnin ganga á pönnukökum. 
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Hreyfistundir sem framkvæmdar eru í íþróttahúsi. 

 

Hreyfistund 1 

Mynd 1 

Börnin sparka bolta í lítið mark. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin klifra upp bekk, klifra í rimlum og hoppa síðan niður á dýnu. 
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Mynd 3 

Börnin leggjast á magann og draga sig með handafli yfir bekkinn. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin hoppa ofan í öll dekkin. 
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Mynd 5 

Börnin hoppa yfir slá og skríða undir næstu. 

 

  

 

Mynd 6 

Börnin ganga bjarnargöngu yfir dýnu. 
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Mynd 7 

Börnin kasta teningi og dripla körfubolta eins oft og talan á teningnum segir. 

 

 

 

Mynd 8 

Börnin ganga á jafnvægisslá. 
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Hreyfistund 2 

Mynd 1 

Börnin ganga upp bekk, snerta bolta og hoppa niður á dýnu. 

 

   

 

Mynd 2 

Börnin hoppa jafnfætis yfir bekk. 

 

   

 
  



31 

Mynd 3 

Börnin fara kollhnís niður dýnu. 

 

   

 

Mynd 4 

Börnin hoppa uppá kistu, labba yfir hana og hoppa niður á dýnu. 
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Mynd 5 

Börnin fara nokkra kollhnísa á dýnu. 

 

   

 

Mynd 6 

Börnin hoppa jafnfætis yfir bandið. 
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Mynd 7 

Börnin kasta bolta í mark og reyna að hitta í húllahring sem búið er að festa í netið á 
markinu. 
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Hreyfistund 3 

Mynd 1 

Börnin klifra upp rimla, ganga til hliðar á þeim og ganga niður á dýnuna. 

 

   

 

Mynd 2 

Börnin taka grjónapoka, setja hann á höfuðið og ganga með hann yfir bekk og setja 
grjónapokann í hring á gólfinu. 

 

   

 
  



35 

Mynd 3 

Börnin hoppa uppá kistu, ganga yfir hana, síðan ganga yfir allar dýnurnar sem búið er að 
raða upp, yfir aðra kistu og þar niður og fara kollhnís á dýnunni. 
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Mynd 4 

Börnin ganga yfir húllahringi án þess að snerta þá. 

 

  

 

Mynd 5 

Börnin þjálfa sig í því að sippa. 
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Mynd 6 

Börnin velja sér bolta og kasta honum í markið og reyna að hitta húllahring sem er búið að 
festa við netið á markinu. 
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Hreyfistund 4 

Mynd 1 

Börnin klifra upp bekk, fara til hliðar á rimlum og renna sér niður bekkinn. 

 

   

 

Mynd 2 

Börnin fara á dýnu og setja tærnar upp við vegg og hafa hendurnar beinar á dýnunni. 
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Mynd 3 

Börnin eiga að klifra upp rimla og hanga á stöng sem er föst í rimlunum, gott að láta þau 
telja upp í tíu og hoppa síðan niður á dýnuna. 

 

   

 

Mynd 4 

Börnin drippla litlum körfubolta að rauðu stönginni og aftur til baka og skila boltanum í 
húllahringinn. 
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Mynd 5 

Mismunandi dýnum er raðað í röð, börnin klifra upp á fyrstu dýnuna og ganga yfir þær 
allar, að lokum á að fara kollhnís niður síðustu dýnuna. 

 

   

   

 
  



41 

Mynd 6 

Börnin hlaupa yfir mishæðótta dýnu 

 

   

 

Mynd 7 

Börnin klifra upp á hest og hoppa niður af honum. 
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Mynd 8 

Börnin fá badmintonspaða og blöðru og æfa sig að halda blöðrunni á lofti. 
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Hreyfistund 5 

Mynd 1 

Börnin klifra upp rimla og skoða hvaða myndir eru límdar á rimlana í mismunandi hæð. 

 

  

 

Mynd 2 

Börnin hoppa jafnfætis á pönnukökurnar. 
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Mynd 3 

Börnin gera armbeygjur á dýnu. 

 

   

 

Mynd 4 

Börnin klifra í rimlunum og nota líkamsaflið til þess að toga sig upp á stöngina og hanga í 
henni og telja upp á tíu. 
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Mynd 5 

Börnin hoppa jafnfætis á pönnukökum og setjast á bretti og nota handaflið til þess að 
draga sig áfram meðfram bekknum og til baka. 
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Mynd 6 

Börnin klifra yfir dýnu og undir opið á þeirri næstu. Síðan eiga þau að klifra upp á næstu 
dýnu og gera afturábak kollhnís. Mikilvægt er að kennari aðstoði börnin við þessa æfingu 

og gæti þess að börnin horfi á bringuna á sér. 

 

   

 

Mynd 7 

Börnin taka bolta og henda honum í netið. Þau eiga síðan að reyna að grípa boltann þegar 
hann skýst til baka. 
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Mynd 8 

Börnin klifra uppá bekk og ganga yfir hann. 

 

   

 

Mynd 9 

Börnin hoppa þrisvar sinnum á trambólini og lenda á dýnu. Gott er að aðstoða börnin með 
því að halda í höndina á þeim. 
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Mynd 10 

Börnin taka spil og klemmu og þjálfa sig í að hengja spilið á bandið. 

 

  

 

Mynd 11 

Börnin skríða undir dýnu sem er búið að setja yfir tvo bekki, börnin eiga síðan að draga sig 
áfram með handafli. 
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Mynd 12 

Börnin ganga yfir bekk og framkvæma eina jógaæfingu upp á bekknum. 
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Hreyfistundir utandyra 

 

Hreyfistund 1 

Mynd 1 

Börnin ganga á milli dekkja. 

 

 

 

Mynd 2 

Börnin sækja sér bolta sem er í húllahring og kasta í körfu. 
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Mynd 3 

Börnin hoppa á trampólíni og telja upp á tíu. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin ganga yfir misháa kubba. 
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Mynd 5 

Börnin klifra upp bekk, fara yfir hann og niður hinum megin. 

 

   

 

Mynd 6 

Börnin ganga á jafnvægisslá. 
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Mynd 7 

Börnin sparka bolta og reyna að hitta í markið. 
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Hreyfistund 2 

Hægt er að fara með börnin í gönguferð, leyfa þeim að nýta hvert tækifæri sem gefst á 
leiðinni til að efla hreyfiþroska sinn, ganga upp hóla og renna sér niður. Gönguferðir veita 
börnum gleði og ánægju. 

Hægt er að framkvæma stund sem þessa hvar sem er. Til þess að gera æfingarnar 
sýnilegar er gott að vera búin að útbúa jógaspjöld. Hér er sýnishorn af spjöldum sem 
ljósrituð voru úr jógasafni sem heitir Yogarilla Exercises and activities. Gott er að ljósrita 
þær og plasta, þannig er hægt að nota þær í hvaða veðri sem er. Á spjöldunum eru 
sjónrænar myndir sem gott er að sýna börnunum, á bakhliðinni má lesa nánar hvernig á 
að framkvæma hverja æfingu fyrir sig. 

 

Mynd 1 

Jóganámsefnið og sýnishorn af nokkrum spjöldum sem búið er að ljósrita og plasta. 

 

  

 

Mynd 2 

Börnin ganga upp brekku og renna sér niður. 
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Mynd 3 

Láta börnin finna fyrir vindinum. 

 

 

 

Mynd 4 

Börnin fara í hring og kennarinn stendur í miðjunni. Kennarinn dregur jógaæfingu og sýnir 
börnunum og síðan framkvæma þau æfinguna saman. 

 

 

 

Mynd 5 

Börnin slaka á í lokin og loka augunum og eiga að hlusta eftir umhverfishljóðum og slaka 
á. 
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Hreyfistund 3 

Í þessari hreyfistund er búið að gera ýmiskonar spjöld sem hægt er að nota í ratleikjum 
með börnunum. Einnig er hægt að nota þau í garðinum á leikskólalóðinni og hafa stöðvar 
víðs vegar í garðinum. Á hverri stöð á að gera æfingar sem búið er að setja upp. 

Þar sem textinn sést illa skrifa ég hann við hverja mynd. 

 

Mynd 1 

Æfið ykkur að sippa í tvær mínútur. 

 

 

 

Mynd 2 

Hér eigið þið að vinda upp á ykkur og fara fimm sinnum til hægri og endurtaka eins vinstra 
megin. Æfingin er gerð í tvær mínútur. 
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Mynd 3 

Vinnið tvö og tvö saman og skiptið um hlutverk eftir eina mínútu. 

 

 

 

Mynd 4 

Æfið ykkur í golfi í tvær mínútur. 
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Mynd 5 

Frjáls dans í tvær mínútur. 

 

 

 

Mynd 6 

Æfið ykkur að kasta bolta í tvær mínútur. 
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Mynd 7 

Nú eigið þið að hlaupa á staðnum í tvær mínútur. 

 

 

 

Mynd 8 

Æfið ykkur að húlla í tvær mínútur. 
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Hreyfistund 4 

Í gönguferðum er gott að nýta allt það sem nærumhverfið hefur upp á að bjóða. 

 

Mynd 1 

Ganga upp hól. Börnin rúlla sér niður, ganga aftur upp, hlaupa niður og fara aftur upp, láta 
þau endurtaka þetta. 
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Mynd 2 

Láta börnin leiðast, gott að kennari aðstoði þau, ganga niður og upp brekkuna og eiga þau 
að passa að haldast í hendur alla leiðina. 

 

  
 

Mynd 3 

Börnin leika sér í steinum. Hoppa og ganga á þeim. 
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Mynd 4 

Börnin ganga eða hlaupa upp og niður tröppur. 
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Mynd 5 

Ganga á jafnvægisslá. 
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Mynd 6 

Á heimleiðinni skima eftir hæðum og hólum, klifra upp á steina eða uppí tré og hvað sem 
finnst í náttúrunni. 

 

  
 
  



65 

Hreyfistund 5 

Í poka eru sett spjöld með ýmsum leikjum, í útiveru hægt að láta börnin draga uppúr 
pokanum eitt spjald og síðan fara allir í þann leik. Hér koma sýnishorn af nokkrum leikjum. 

 

Mynd 1 

Á spjaldinu má lesa leiðbeiningar um leikinn, á bakhliðinni er mynd af börnum í leiknum, 
þannig er þetta gert sjónrænt fyrri börnin og þau ná að tengja myndina við þann leik sem 

dreginn var. 
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Mynd 2 

Frozen leikur 

 

Hér fá einn til tveir nemendur að vera Elsa. Blár borði er settur á þann/þá sem fá það 
hlutverk. Hin börnin eiga að hlaupa og passa sig að láta Elsu ekki ná sér. Ef Elsa nær að 

klukka barn segir hún „frosin“ Þá þarf það barn að standa og bíða eftir því að barn komi og 
bjargi því með því að skríða á milli lappanna. Gott er að skipta um hlutverk þannig að allir 

fái að vera Elsa. 
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Mynd 3 

Hlaupa í skarðið 

 

Börnin mynda stóran hring. Einn þátttakandi þarf að vera fyrir utan hringinn og hleypur og 

slær annan þátttakanda í rassinn. Þá þarf sá að hlaupa í gagnstæða átt við þann sem sló. 

Þessir þátttakendur þurfa að keppast um það hver verður á undan í skarðið. Sá aðili sem 

nær ekki í skarðið þarf því að vera fyrir utan hringinn næst og þarf að slá í rassinn á öðrum 

þátttakanda og þá keppast þeir um að verða á undan í skarðið. Gott er að láta þá sem eru 

búnir að hlaupa hringinn að snúa rassinum inn, þannig fá allir að hlaupa. 
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Mynd 4 

Krókudíll krókudíll. 
 

Krókódíll, krókódíll er leikur þar sem einn er hann, hinir krakkarnir standa og kalla öll 

saman í kór. Krókódíll, krókódíll hleyptu mér yfir Gullbrúna. Sá sem er hann velur sér lit 

sem hann vill segja og svarar: Allir sem eru rauðu mega fara yfir. Þau börn sem eru í rauðu 

mega þá fara yfir en hin þurfa að bíða eftir því að sá sem er hann klappi saman lófunum 

og þá mega þau hlaupa yfir og eiga að reyna komast yfir án þess að krókódíllinn nái þeim. 

Ef Krókódíllinn nær einhverjum breytast þeir þá í krókódíll og hjálpar honum að fanga 

fleiri. 
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Mynd 5 

Ungar mínir komið þið heim. 

 

Einn nemandi er ungamamma, annað barn er refurinn og hin börnin verða ungarnir. 

Ungarnir eru allir saman og þurfa að komast heim til ungamömmu. Í miðjunni er úlfurinn 

sem langar að klófesta ungana. 

Ungamamma byrjar á því að kalla: 

Ungar mínir komið þið heim? 

Ungarnir svara: 

Við þorum ekki 

Ungamamma: 

út af hverju? 

Ungarnir: 

Út af Rebba 

Ungamamma: 

Hvar býr hann? 

Ungarnir: 

Út í móa. 

Ungamamma: Komið bara og látið ykkur vaða. 

Þá þurfa ungarnir að hlaupa af stað yfir til ungamömmu og refurinn þarf að reyna að ná 

ungunum. Ef hann nær að klukka einhvern þarf sá ungi að fara með Rebbanum og vera 

með honum í liði. 
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Mynd 6 

Land, sjór, skip 

 

Gott að vera á grasbletti. Í einum endanum er lítið skip, hinum megin er stórt skip og í 
miðjunni er sjórinn. Gott að láta kennarann stjórna og öll börnin byrja í litla skipinu. 

Kennari kallar: 

Stórt skip, þá þurfa öll börnin að hlaupa yfir í stóra skipið. 

 

Kennarinn kallar: 

litið skip 

stórt skip 

eða sjór 

Börnin hlaupa því á þann stað sem kennarinn gefur fyrirmæli um. 

Þar sem þetta eru börn á leikskólaaldri fá allir að vera með, leikurinn er aðeins gerður til 
þess að þau hreyfi sig, enginn er úr. 

 

  


