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Agrip

Tilgangur pessarar B.Ed ritgerdar er ad skoda hvad haegt er ad gera til ad auka
hreyfingu og utivist i grunnskélum. Til pess ad komast ad pvi hversu hreyfing er
mikilvaeg fyrir born er byrjad 4 ad fjalla um hreyfiproska peirra fra feedingu til 6 éara
aldurs. Fleiri pattir en likamlegir hafa ahrif & hreyfiproska barna t.d. dhrif umhverfis og
foreldra. Par sem kyrrseta og minni hreyfing er algengt vandamal hja bérnum nu til dags
er mikilvaegt ad grunnskolar hugi ad aukinni hreyfingu og ttivist i skolastarfinu. Tekin
voru vidtol vid skolastjornendur og kennara i fimm skélum & héfudborgarsvaedinu sem ad
vinna ad Tutivistarstefnu. Pessir skolar voru med margar frabarar hugmyndir um
hreyfingu og utivist i skolastarfinu. Nidurstadan ur vidtdlunum er st ad med aukinni
hreyfingu og utivist nemenda eru nemendur dhugasamari um vidgangsefnin, peir eru
einbeittari og skila betri ndmsarangri. Notadar eru mismunandi kennsluadferdir til pess ad
koma til mots vid parfir allra nemenda.

[ ritgerdinni mé finna hugmyndir um hvernig haegt er ad skipuleggja frimintatur
med pad 1 huga ad allir nemendur séu virkir og fai pa hreyfingu sem peir purfa. Finna ma
hugmyndir um hvernig hagt er ad nota utikennslu i flestum namsgreinum. Einnig eru
hugmyndir um hvad hagt er ad gera 4 utivistardogum. Ad lokum er umreda vardandi
mikilveegi pess ad auka hreyfingu og ttivist nemenda i grunnskélum.

Anton Bjarnason lektor vid Kennarahaskéla Islands veitti okkur faglega radgjof

vid ritgerdina og viljum vid nota tekiferid og pakka honum fyrir.
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Inngangur

begar kom ad pvi ad velja vidfangsefni fyrir lokaritgerd kom fljott upp 1 hugann
hreyfing og utivist pvi héfundar eru badir miklir ahugamenn um hollustu og heilbrigoi.
Hreyfingarleysi og ohollar lifsvenjur eru medal sterstu heilbrigdisvandamala hér a landi.
Kyrrseta og minni hreyfing hefur aukist til muna undanfarin ar og offita aukist samfara
pvi. Likamleg areynsla er bornum naudsynleg svo pau vaxi edlilega og 00list negan
hreyfiproska, styrk og fimi. Mikilvegt er ad born fai 6rvun fra umhverfinu strax fra
fedingu sem ytir undir edlilegan hreyfiproska. Ef pessu er ekki sinnt getur pad haft slem
ahrif & proska peirra. Mikilvaegt er ad fyrstu kynni barnsins af hreyfingu séu jakved og
hvetjandi. Hreyfingin 4 ad vera hluti af peirra daglega lifi og parf skolinn ad skipuleggja
skolastarf sitt samkvaemt pvi.

Umbhverfi skolanna er godur vettvangur fyrir kennara ad nota i kennslu til ad
brjota upp hefobundid skélastarf. Utivist er nemendum holl, peir laera ad bera virdingu
fyrir umhverfi sinu, kynnast nattirunni og na ad tengja hana vid namsefnid. Foreldrar,
kennarar og annad starfsfolk skélans verda ad gera sér grein fyrir hvada pydingu pad
hefur fyrir barnid ad fa skipulagda og markvissa hreyfingu. Grunnskolar geta sinnt
daglegri hreyfingu nemenda betur en gert er til ad koma til moéts vid parfir peirra, med pvi
verdur skolinn skemmtilegri og arangursrikari. Hvad geta grunnskolar gert til pess ad
auka hreyfingu og utivist? Til pess ad f4 hugmyndir um hvernig haegt er ad auka
hreyfingu og utivist var farid i heimsokn i fimm skola & hofudborgarsvedinu. Pessir

skolar eru allir ad vinna ad 6flugri utivistarstefnu.



1. Hreyfiproski barna

1.1 Proskaferlio

Sérhver einstaklingur proskast 4 sinn hatt og koma margir paettir vid sogu i pvi
proskaferli. Nattiran sér til pess ad born proskast i afongum eftir nokkurn veginn
akvednum reglum i samremi vid pad sem erfoavisar mela fyrir um. Ef born eiga ad
proskast edlilega parfnast pau likamlegra, tilfinningalegra og vitsmunalegra tengsla.
Smam saman purfa pau einnig ad lera & umhverfid sitt og ad bregdast vid ymsu sem &
vegi peirra verdur. Umhverfi barnsins getur baedi verid proskahvetjandi og dregid ur
proska pess. Heildarproski hvers barns samanstendur af likamsproska, skynhreyfiproska,
malproska, greindarproska, félagsproska og hreyfiproska (Kari Aasen Gundersen
1994:17).

Hugtakio hreyfiproski hefur verid notad yfir aldurstengdar breytingar &
hreyfingum og hreyfiferni. Hreyfiferni faest med samspili margra patta og geta pattirnir
proskast 4 mismunandi tima. Hreyfiproski fest med pjalfun 4 hreyfistjorn en einnig
pjélfun i ad skynja umhverfid, mida ut fjarlegdir, hrada, laga sig ad adstedum og spa um
afleidingar hreyfingar. Petta nast sennilega eingdngu med virkri pjalfun. Godur
hreyfiproski er t.d. naegur styrkur i vodvum og vald 4 peim kroftum sem verka &
likamann. Godur hreyfiproski er einnig stjorn 4 morgum vodvum og lidum likamans, en
einnig skynjun, skynarvinnsla, virkni og 4hugi 4 ad néd einhverjum tilgangi med
hreyfingunni (Ellen Moen 1995).

Hreyfing stjornast af Grvinnslusvadinu i midtaugakerfinu. Manan er tengibraut
fyrir taugar fra skynfeerunum i bol og utlimum til heila og fr4 heila til tauga sem stjorna
voovunum. Litli heili gegnir lykilhlutverki hvad vardar samhafingu hreyfinga. Hann
hefur einnig ahrif & vodvaspennu og jafnvegisvidbrogd. Gott jafnvagisskyn, snertiskyn
og stoduskyn eru mikilvaeg fyrir hreyfiproskann. Jafnvagisskyn er stadsett i innra eyra og
skynjar addrattarafl jardar, hreyfingu, kyrrstoou, hrada og stefnu. Jatnvaegisskynid hefur
mikil ahrif & véovaspennu og jafnvegisvidbrogd. Kerfi jafnvagisskynsins proast snemma
a proskaferlinu, strax 4 fosturskeidi. Snertiskyn veitir gagnlegar upplysingar vardandi
umhverfi okkar og er hluti af varnarupplysingakerfi okkar. Snertiskyn hefur viotaek ahrif

a likamlegan, andlegan og tilfinningalegan proska einstaklingsins. Stoduskyn flytur bod



um stodu lidamota og vodvaspennu. Ef skortur er 4 pessum skynbodum veldur pad
hagari hreyfingum og erfidara verdur fyrir einstakling ad hreyfa sig (Ellen Moen 1995).

Hreyfi- og likamsproski er hradastur & fyrstu @vidrum barnsins. Hvert barn tekur
ut likamsproska sinn 4 mj6g mismunandi vegu en fylgir dkvednum 16gmalum rétt eins og
andlegur proski. A stuttum tima nzr barnid godri stjérn & vodvum og samhafingu augna
og handa. Barnid heettir a0 liggja utaf og fer fljotlega ad geta setid, skridid og loks gengid
og hlaupid. betta gerist allt med sinum hrada og 4 sinn sérstaka hatt hja hverju barni og
ekki pydir a0 reyna hafa mikil dhrif & pann proska. Hverjum afanga i pessu proskaferli na
born 1 svipadri r6d og na ekki nyjum afanga fyrr en pau hafa radid vid pann neesta a
undan. Likamsproski barna fylgir tveimur 16gmalum. [ fyrsta lagi proskast efri hluti
likamans & undan peim nedri og sést pad & pvi hve hofud ungbarna er stort midad viod
adra likamshluta. I 6dru lagi breidist likamsproskinn 1t fra midju likamans til fjarlaegari
likamshluta. Ungbarnid er pvi mun styrkara i védovum upphandleggja en i hondum
(Alfheidur og Gudfinna 1996:39-40).

Hreyfing skiptist 1 grof- og finhreyfingar. Daemi um grothreyfingar eru hlaup,
stokk, jafnvegi, ad ganga, sparka og fleira. Hins vegar eru finhreyfingar a0 skrifa, teikna,
mala, skrafa og sauma svo eitthvad sé nefnt (Péra Péroddsdottir 2001:79). I byrjun eru
hreyfingar ungra barna heildarhreyfingar en verda sidan sérhefdari. Fyrst hreyfir barnid
t.d. allan handlegginn en getur sidar nad peirri teekni ad hreyfa bara hendur og fingur.
Med auknum proska og aldri verda hreyfingar barnsins ndkvemari. Sjd ma svipada proun
i grofhreyfingum barna alls stadar { heiminum. A fyrsta manudi getur ungbarnid lyft
hofdi og haldid pvi uppi i smastund pegar pad liggur 4 grifu. A nestu manudum lyftir
barnid hofoi, stydur sig & hendur og sidan lerir pad ad velta sér, fyrst 6vart og sidan
medvitad. Jafnvagi eykst einnig smam saman, barnid fer ad halda hofoi stodugu sma
stund og sidan ner pad hofudjatnvaegi. Um 6 manada aldur getur barn farid ad sitja eitt
med studningspuda eda eitt og sér og er farid ad halda jatnvagi betur en 4dur. Um 8 — 9
manada aldur er barnid farid ad reyna ad skrida og kemst oft upp 4 fjorar fetur. Um 10
manada getur barnid oftast skridid med vel samhafdum hreyfingum. Sum bérn mjaka sér
afram t.d. & maganum og oft ma sja born komast 6trillega vel afram an pess ad skrida a

fjérum fotum. Pegar barn er um 11 manada er pad oft farid ad standa upp og sum gera



pad reyndar fyrr og fara pau svo ad ganga um arsgdmul, sum fyrr en Onnur seinna
(Alfheidur og Gudfinna 1996:40).

Finhreyfingarnar fylgja einnig akvedinni préun eins og gréfhreyfingarnar.
Manadargamalt barn gripur fast i fingur eda annad sem sett er i 16fa pess. Smam saman a
barnid audveldara med ad opna lofann og grip pess verdur akvednara. Barn byrjar oft ad
horfa & hendur sinar um 3 ménada aldur og getur haft paer opnar en a erfitt med ad halda
lengi utan um hluti. Barnid fer fljotlega ad leika sér med hendur og fingur og fer ad setja
fingurna upp i munninn. begar barnid hefur ndd 5 manada aldri getur barnid haldid utan
um hluti og hreyft pa, hristir og sleikir til pess ad kynnast peim nanar. { kringum 6 — 7
manada aldur hefur barnid nad peirri feerni ad geta flutt hlut ur einni hendi i adra og
slegid hluti saman med hondunum. Pad hefur 4 pessum aldri ndd mun meiri stjorn &
fingrum sinum og getur haldid 4 hlut milli fingurs og pumals. Snerting og sjon fer ad
skipta barn meira mali pegar pad skodar hluti heldur en ad skoda pad med munninum
pegar barnid hefur ndd 8 — 9 ménada aldri. Barnid fer ad hafa sifellt meira gaman af pvi
ad pota 1 gbt og notar gjarnan visifingurinn til pess. Pad getur einnig farid ad halda &
tveimur hlutum i annarri hendi. Um 12 ménada getur barnid haldio 4 blyanti eda lit og

byrjad ad teikna sinar fyrstu ,,myndir* (Alfheidur og Gudfinna 1996:41-42).

1.1.1 1 ars

Um eins ars aldur nzr barnid mun meiri stjorn 4 hreyfingum sinum, baedi
grothreyfingum og finhreyfingum. Algengast er ad bornin taki sin fyrstu skref um eins
ars aldur. Pegar barnid ner ad standa &n studnings reynir pad ad taka eitt til tvo skref &
milli htisgagna en pad dettur oft til ad byrja med eda bar til jatnvaegisskynid er ordid
tiltdlulega proskad. Litid barn hefur mikla porf fyrir hreyfingu og um leid og pad naer
valdi 4 nyrri hreyfingu reynir pad ad na enn betra valdi 4 henni. Um 20 manada aldur
reynir barnid oft ad framkvama spennandi hreyfingar sem pad raedur ekki endilega vid.
bad hefur ekki domgreind til pess ad meta hvar hatturnar liggja. begar barnid er ad
nalgast tveggja ara aldur er pad farid a0 ganga oruggt. Pad getur beygt hnén og heldur
jafnvaegi pegar pad tekur hlut upp af golfi. Barnid hoppar, gengur og jafnvel hleypur.



begar barn hefur ndd tokum a dkvedinni hreyfingu vekur pad gledi og 6rvar pad til frekari

ataka (Alfheidur og Gudfinna 1996:51-52).

1.1.2 2 ara

begar barnid er ordid tveggja ara gamalt er pad kraftmikid og mikid 4 hreyfingu.
b6 ad barnid hafi nad dkvednum proska i hreyfingum og geti t.d. gengid og hlaupid er
jafnvaegid samt ekki fullproad. Barnid hrasar og dettur oft en er fljotara ad komast a faetur
en adur. Jafnvagio hja barninu eykst jafnt og pétt a arinu og nar pad smam saman valdi &
hnjam og UInlidum sem verda lidugri og sveigjanlegri en adur. Pad verdur til pess ad
barnid 4 audveldara med ad hlaupa enda vill pad gjarnan vera & hlaupum. Barnid getur
hoppad jafnfwetis og gengid upp og nidur stiga 4n adstodar (Alfheidur og Gudfinna
1996:57).

Barnid synir oft gledi sina med pvi ad hreyfa sig, hoppa eda dansa og snyr sér
jafnvel 1 hringi pegar pad er ad segja fra einhverju sem er skemmtilegt. Smam saman
dregur ur grothreyfingunum og parf barnid ekki ad sntia sér med 6llum likamanum pegar
pad sér eitthvad forvitnilegt heldur er pad faert um ad snua einungis hofdinu til pess ad
horfa i dkvedna att. Med auknu valdi yfir hreyfingum sinum getur barnid t.d. hreyft adra
hondina an pess ad hin hondin fylgi med. Barn 4 pessum aldri er alltaf ad efa
finhreyfingarnar t.d. med pvi ad taka i sundur hluti og setja pa saman eda pota litlum
hlutum i g6t sem pad sér. Barnid getur klatt sig ur sjalft en parf hjalp fullordinna vid ad
klaeda sig i fotin rétt (Alfheidur og Gudfinna 1996:57-58).

Barnid hefur ekki ndd ad samhafa hreyfingar og hugsun, t.d. getur barnid ekki
midad rétt pegar pad kastar fra sér bolta eda metid hvenar boltinn kemur pegar barnid

atlar ad gripa boltann (Alfheidur og Gudfinna 1996:59).

1.1.3 3ara

briggja ara barn hefur ordid mun meira vald 4 likama sinum og allar hreyfingar
eru areynsluminni og liprari. Barnid hefur gaman af kraftmiklum hreyfingum og leikjum.

begar barnid hleypur getur pad aukid og minnkad hradann ad vild og snarstoppad sig eda



beygt af leid an pess ad detta. Pad getur hoppad jafnfetis, tekid tilhlaup og stekkur og
gengur upp og nidur stiga an studnings (Alfheidur og Gudfinna 1996: 65).

Finhreyfingar barnsins préast enn meira og eru hendur pess ordnar sterkari og
samhaflari. Barnid hefur meiri stjorn & handahreyfingum og er pvi leiknara i 6llu
daglegu starfi, pad getur t.d. bordad sjalft an pess ad sulla nidur, klippt med skaerum og
klaett sig ur og i fot (Alfheidur og Gudfinna 1996: 59).

1.1.4 4 ara

Hreyfingar fjogurra ara barns eru mun lidlegri og ndkvamari en 4dur og hefur
barnid mun meiri stjorn & peim og getur barnid stadid 4 6drum feti og sidan breytt til og
farid ad hlaupa eda hoppa. Jafnvegisskynid er mun proskadra en adur og getur pad
gengid eftir linu an pess ad missa jafnvagid (Alfheidur og Gudfinna 1996: 73-74).

Handahreyfingar barnsins eru ordnar vel proskadar og nakvaemar og hefur pad
ahuga 4 floknum hlutum sem parfnast einbeitningar t.d. klippt blad i sundur, praett perlur
a band, teiknad og malad. Finhreyfingar barnsins eru mun o6ruggari en adur enda eru

miklar breytingar 4 hreyfiproska 4 pessum aldri (Alfheidur og Gudfinna 1996: 74).

1.1.5 5 ara

Likamsbygging og utlit 5 ara barns likist mun meira fullordnum. Smdébarna
goéngulagid er ur sdgunni og pad er beinna i baki og mjadmalioum. Pegar barnid hefur
nad pessum aldri er pad 4 lokadfanga pess hreyfiproska sem tilheyrir smébarnsaldrinum.
Hreyfingar eru fimar og yfirvegadar og hefur barnid gott jafnvegisskyn. Pad 4 mun
audveldara med ad gripa bolta, sippa, skauta, skida o.fl. (Alfheidur og Gudfinna
1996:79).

Vegna aukinna finhreyfinga 4 barnid audvelt med ad handleika smahluti eins og
ad hneppa hnéppum, hnyta hntita og klaeda sig. Barnid er farid ad geta tekid ad sér ymis
verkefni 4 heimilinu, t.d. ad leggja 4 bord, taka saman dotid sitt, hreinsa grenmeti og
avexti og fara Ut med ruslid. Barnid er ordid mjog duglegt &4 pessum aldri en ekki ma

gleyma ad pad parfnast umsjonar hinna fullordnu (Alfheidur og Gudfinna 1996:79-80).



1.1.6 6 ara

begar barn er ordid 6 ara vex pad hratt og breytist talsvert i utliti. Hlutfoll
likamans breytast mikid, handleggir og faetur fara ad lengjast og ttlit breytist, t.d minnka
eplakinnarnar, andlitid verdur grannleitara og héfud barnsins verdur i réttu hlutfalli vid
likama pess. Barn & pessum aldri verdur stundum slanalegt og outreiknanlegt i
hreyfingum. Algengt er ad 6 ara barn hafi ekki fullkomna stjorn 4 hondum og fotum. Pad
a erfitt med ad sitja kyrrt vid bord, er mikid a 101 og parfnast pvi mikillar hreyfingar.
Barnid getur ordid pirrad pvi pad finnur ad likaminn laetur stundum ekki ad stjorn en pad
langar til ad na arangri. Barnid getur fundid til 60ryggis pegar pad reynir ad stjorna
finhreyfingum sinum og verdur 6anagt med sig og getur jafnvel misst dhugann &
verkefnum sem krefjast finhreyfinga (Alfheidur og Gudfinna 1996:85-86).

bad getur verid mikill munur 4 strakum og stelpum hvad vardar hreyfiproska.
Stelpur eru mun fljotari ad na valdi 4 finhreyfingum og f4 pvi meiri dhuga 4 verkefnum
sem krefjast leikni & pvi svidi. Strakar velja frekar leiki sem pjalfa grofhreyfingar

(Alfheidur og Gudfinna 1996:86).

1.2 Fravik i hreyfiproska

Allt til niunda aratugar sidustu aldar var sjaldgeft ad born greindust med fravik i
hreyfiporska og foru pau i grunnskélann med pad hugarfar ad iprottir vaeru dmurlegar.
Mikid hefur breyst til batnadar i pessum malum sidustu ar og mun fleiri born greinast og
fa hjalp. Fravik i hreyfiproska eru vegna truflana i midtaugakerfi. Talid er ad um 2 — 3
born 1 hverjum bekk hér & landi hafi fravik i hreyfiproska. Algengast er ad born greinist i
dag pegar pau fara i priggja og halfsars skodun og fimm og halfsars skodun hja
heilsugeslunni par sem hreyfiproskinn er medal annars kannadur og eru pvi born ad
greinast mun fyrr en 4dur. Pad er mikilvaegt ad na snemma til pessara barna til ad baa pau
undir skolagonguna. Pau born sem greinast med fravik i hreyfiproska er beint til
sjukrapjalfara sem pjalfa pau i daglegum ath6fnum, eins og t.d. ad kleda sig. Einnig lera
pau leiki svo pau verdi ekki utundan & skolalédinni (Berghildur Erla Bernhardsdottir

2004:34).



1.2.1 Ahrif umhverfis og foreldra

Tengsl eru & milli hreyfiproska og vitsmunaproska og er pvi mikilvaegt ad barnid
sé virkt fra fedingu og leiti eftir areiti og profi sig afram. Hreyfiproskinn er hadur pvi ad
barnid s¢ forvitid og vilji kanna heiminn pvi vitsmunapatturinn hvetur barnid afram.
Umbhverfid hefur mun meiri ahrif 4 hreyfiproskann en talid var. Einnig geta foreldrar haft
mikil ahrif & hreyfingu barna sinna fra fedingu. Pad er mjog mikilvaegt fyrir foreldra ad
bjoda barninu upp & fjolbreytt umhverfi og leyfa pvi ad dunda sér a golfinu (Berghildur
Erla Bernhardsdottir 2004:35-36).

2. Hreyfing eda hreyfingarleysi?

2.1 Mikilvaegi hreyfingar

Hreyfing er mjog mikilvaeg athdfn i lifi hvers barns og er pvi mikilvaegt ad pad
hreyfi sig 4 hverjum degi. Hreyfing hefur badi likamleg og andleg ahrif. Likamlegu
ahrifin eru pau ad béornum er naudsynlegt ad hreyfa sig svo pau vaxi edlilega og 60list
naegan hreyfiproska, styrk og fimi. Andlegu ahrifin 4 reglulegri hreyfingu eru ad hin
dregur ur likum 4 gedr@num vandamdlum og eflir sjalfsimynd, sjalfstraust og batir
namsarangur. Pad hefur synt sig ad markviss hreyfing eflir og skerpir einbeitingu og
skilar betri aga (Gigja Gunnarsdottir 2005).

Rannsoknir hafa synt ad fylgni er 4 milli hreyfiproska og félagsproska. Pau born
sem hreyfa sig 1itid eiga pad & hettu ad lenda i nokkurs konar vitahring. Pegar born
hreyfa sig litid fylgir dkvedin stédnun i hreyfiproska sem leidir til pess ad pau taka sidur
patt i leik og starfi med jafndoldrum sinum. bau bérn sem ekki taka patt eiga pad & heettu
ad vera utskafud ur hopnum og getur pad reynst erfitt fyrir vidkomandi barn ad mynda
vinatengsl og proéa med sér gddan félagsproska. Ma pvi segja ad hreyfing og patttaka i
leik og starfi sé undirstada fyrir jdkveda proun almenns proska barns (Heidrun Bjork
Jonsdéttir og Pétur Veigar Pétursson 2005:30-31).

Radlagt er ad born og unglingar hreyfi sig i 60 minatur a4 dag. Foreldrar gegna
mikilvaegu hlutverki og geta haft mikil dhrif 4 ad born fai pa hreyfingu sem pau purfa.

beir geta t.d. takmarkad pann tima sem barnid situr kyrrt vid tdlvuleiki eda sjonvarp og



pess 1 stad hvatt barnid til frjalsra leikja eda til patttoku i skipulogdu tomstundarstarfi sem
felur 1 sér hreyfingu. Mikilveegt er ad foreldrar finni hvar dhugasvid barnsins liggur i
iprottum svo barninu 1idi vel og taki patt med tilhlokkun. Ekki ma gleyma ad foreldrar
eru fyrirmyndir barnsins og er pvi mikilvaegt ad fjolskyldan hreyfi sig saman (Gigja
Gunnarsdottir 2005).

bad eru fleiri peettir sem geta haft ahrif &4 ad efla hreyfingu barna. Skolar gegna
abyrgdarmiklu hlutverki i ad efla hreyfiproska barna og er mikilvaegt ad foreldrar fylgist
vel med pvi og séu virkir 1 pvi starfi. Einnig skiptir mataraedi miklu mali svo barnid hafi
pa orku sem pad parf til pess ad hreyfa sig. Ef langt er 4 milli maltida laekkar
blodsykurinn, barnid finnur fyrir orkuleysi og preytu og hefur sig ekki i ad taka patt i
fjorugum leikjum (Gigja Gunnarsdottir 2005).

2.2 Astandid i dag

A Islandi vantar upp 4 ad born og unglingar hreyfi sig negilega og er pvi fimmta
hvert barn i slemu likamlegu og andlegu astandi. Born og unglingar sem lifa 6heilbrigdu
liferni sokum neysluvenja og hreyfingaleysis purfa ad hreyfa sig meira. Offituvandamal
er eitt algengasta heilbrigdisvandamal vestrenna pjoda. Hlutfall offitu islenskra barna
hefur hakkad undanfarin ar og er astedan medal annars st ad natimapjodfélag einkennist
af kappi vid timann og stressi. Folk er pvi ekki alltaf ad hugsa hvad pad bordar, hvad er
hollt o.s.frv. Born fa pvi oft tilbuna skyndirétti, feitar mjélkurvorur, selgaeti og gosdrykki
(Erlingur J6hannsson 2006).

bau born sem eru of feit eru i meiri hettu 4 ad fa astma, kaefisvefn, annars stigs
sykursyki, hdan blodprysting og hjartasjikdoma. Einnig geta pessi born fengid ymsa
salreena fylgikvilla eins og 1élega sjalfsmynd og lakari lifsgaedi. { 1jos hefur komid ad pau
born sem eru i pessum hopi koma i meira maeli Gr peim stéttum pjodfélagsins par sem
foreldrar hafa legri tekjur. Foreldrar pessara barna stunda yfirleitt ekki sjalfir neina
likamsraekt eda eru virkir i almennu iprottastarfi. betta pydir ad efnahagur og félagsleg
stada foreldra hafa dbein ahrif & hversu mikid born peirra hreyfa sig (Erlingur Johannsson
20006).

Annar mikilvaegur pattur sem hefur umtalsverd ahrif & hreyfingamynstur barna

eru breyttir pjodfélagsheattir sem hafa i for med sér meiri kyrrsetu barna. I dag sitja born



meira fyrir framan sjonvarpid, eru meira i télvuleikjum og til vidbotar eru pau keyrd
meira a milli stada (Erlingur J6hannsson 2006).

Mjog mikilvegt er ad gripa til fyrirbyggjandi adgerda. Efla parf storf
iprottahreyfinga fyrir bérn og unglinga dsamt kennslu & svidi iprotta og heilsuraktar i
grunnskolum landsins. Einnig parf ad styrkja starfsumhverfi iprottakennara i skolunum
og auka studningskennslu i iproéttum og heilsurekt svo ad hagt s¢ ad koma til mots vid
veikustu nemendurna. Iprottakennarar sinna mjoég mikilveegu forvarnarstarfi i

natimapjoofélagi (Erlingur Johannsson 2006).

3. Utivist i grunnskélum

3.1 Framkvaemd utivistar og friminutna i dag

[ grunnskolalogum segir ad skolinn skuli haga stérfum sinum i fyllsta samraemi
vid edli og parfir nemenda og studli ad alhlida proska, heilbrigdi og menntun hvers og
eins (Log um grunnskoéla 1995). Yfirleitt er nemendum bodid upp 4 bord og stdla sem
peir purfa ad sitja vid megnid af skoladeginum. Skipulagt daglegt hreyfinam er yfirleitt
ekki 4 dagskrd. Friminttur eru ekki noégu vel nyttar og peir nemendur sem hafa ekki
mikla hreyfiporf fa ekki pa hreyfingu sem peir purfa 4 ad halda. Friminatur eru ekki
skilgreindar sem vinnutimi kennara. Ef peir taka peer ad sér fa peir sérstaka greidslu fyrir.
[ dag eru skolalidar i gaslu i friminatum. beir starfsmenn sem eru uti i friminttum eru
adallega ad passa upp a ad ekki komi upp agreiningur 4 milli nemenda en huga ekki ad
pvi hvort allir nemendur séu nogu virkir i leikjum. FriminGtur eru ekki nagilega vel
mannadar svo hagt sé¢ ad skipuleggja stodvar og leiki med nemendum. Algengt er ad
born eru keyrd 1 skolann. Skolar eiga ad vera i samstafi vid foreldra um ad f4 nemendur
til ad ganga sjéalfa i skolann. Med pvi fa nemendur agaeta hreyfingu fyrir og eftir skola.

Skoélar mattu nyta sér umhverfid sitt og natturu meira i kennslu en gert er i dag.



3.1.1 Adalnamskra grunnskoéla

[ almenna hluta adalnamskrar grunnskéla kemur fram ad i skélastarfi 4 ad rikja
fjolbreytni 1 vinnubrégdum og kennsluadferdum. Kennarar bera faglega abyrgd a ad velja
heppilegustu og darangursrikustu leidirnar til a0 nd markmidum adalndmskrar og
skolandmskrar. Vid val & kennsluadferdum og vinnubrogdum verdur ad taka tillit til
markmida sem stefnt er ad, aldurs, proska og getu nemenda sem i hlut eiga hverju sinni
og edlis vidfangsefnisins. Vondud kennsla, sem lagar sig ad markmidum og nemendum,
eykur likur & arangri (Adalnamskra grunnskola, almennur hluti 1999:31-32).

Markvisst iprotta- og hreyfinam hefur ekki adeins god ahrif 4 likamlega heilsu
hvers nemanda, heldur hefur pad einnig jakveaed ahrif 4 andlega og félagslega lidan. Eitt
pad mikilvaegasta sem hver skoli getur veitt nemendum sinum er ad styrkja sjalfsmynd
peirra og vellidan. Slikt er hegt ad gera med markvissum &fingum og leikjum par sem
proskapattir eru hafdir ad leidarljosi (Adalnamskra grunnskola, iprottir- likams- og
heilsuraekt 1999:7).

[ adalnamskra grunnskola kemur fram ad med hefilegri areynslu og samspili
markvissra &finga og leikja nast fram edlilegur proski nemenda, hvort heldur sem um er
a0 raeda skyn- og hreyfiproska, likams- og fagurproska eda félags-, tilfinninga- og
siogaedisproska. Einnig kemur fram ad med kerfisbundinni pjalfun eda utferslu leikja er
hagt ad auka starfsemi likamans og sinna mismunandi proskapattum. Eitt meginmarkmid
skolaiprotta er ad 0rva skyn- og hreyfiproska hvers nemanda, prek hans og afkastagetu og
studla pannig ad heilbrigdi einstaklingsins. Fram kemur i adalndmskra ad mikilvaegt sé
med jakvaedri kennslufraedilegri nalgun, ad vekja dhuga hja nemendum & reglubundinni
hreyfingu. Einnig er mikilvegt ad auka pekkingu peirra a starfsemi likamans og vinna
markvisst ad eflingu prekpatta, efla hafileika og styrkja likamsreisn (Adalndmskra
grunnskola, iproéttir- likams- og heilsurekt 1999:13).

[ adalnamskranni kemur fram ad naudsynlegt er ad fjolbreytt hreyfinam, par sem
er sampatting namsgreina, fai akvedid vagi 1 kennslunni. Med pessu eflist sjalftraust og
sjalfsmynd hvers einstaklings styrkist. Bornum er edlilegt ad tja sig med likamanum.
Leikir, leikraen tjaning og skdpun parf ad vera hluti af kennslu skélanna, hvort sem pessi

atridi eru tekin fyrir i kennslustundum skolaiprétta, 60rum namsgreinum eda skipuldgo



sem sampatting tveggja eda fleiri ndmsgreina (Adalndmskra grunnskola, iprottir- likams-
og heilsuraekt 1999:14).

[ adalnamskranni kemur fram ad iprottir efla félags-, tilfinninga- og
sidgaedisproska nemenda. Leikir og samvinnuverkefni gera par krofur til nemenda ad
peir temji sér aga og tillitssemi. Peir lera einnig ad vinna med 6drum og hvetja félaga
sina til dada. ba verda morg verkefni eda leikir ekki leystir af hendi nema med
sameiginlegu og samstilltu ataki (Adalndmskrda grunnskodla, iprottir- likams- og

heilsurekt 1999:14).

3.2 Viotol vio skolastjornendur og kennara

Heimsoéttir voru fimm skolar med pvi markmidi ad kanna utikennslu og utivist
nemenda. Pessir skoélar voru Vatnsendaskoli, Sjalandsskoli, Nordlingaholtsskoli,
Smaraskoli og Husaskoli. Pessir skolar voru valdir vegna pess ad peir leggja dherslu &
utikennslu og utivist. Smaraskoli var sérstaklega valinn vegna peirra stefnu sem peir hafa
sett vardandi friminttur og utivist nemenda. Viotolin voru tekin baedi vid skélastjora og
kennara sem voru viljugir ad segja fra pvi starfi sem skolarnir hafa préad. I vidtolunum

var notadur vidtalsrammi sem skiptist 1 prja hluta.

Utivist
e Eru pid med skipulagda ttivist i skdlanum?
e FEru bid med einhverja utivistardaga?
e Hvada namsgreinar bjoéda helst upp a ativist?
e Hvad med sampettingu namsgreina?
e Taka kennarar patt i utivistinni med nemendum?
e Erutivist i skolandmskra skélans?
e Hvert er vidhorf kennara og nemenda til utivistar?
e Dettur pér eitthvad i hug til pess ad auka vid utivist hja nemendum &
skolatima?

e Finnst pér astaeda til pess ad auka utivist og hreyfingu i grunnskélum?



Utikennsla
e Er markviss utikennsla med nemendum?
e Hvada namsgreinar nyta sér utikennslu?
e Hvert er vidhorf kennara og nemenda til utikennslu?

e Bydur umhverfi skolans upp a atikennslu?

Friminutur
e Eru friminGturnar skipulagdar fyrir nemendur?
e Hvert er pitt vidhorf til skipulagdra friminatna?

e Eru kennarar viljugir til pess ad fara it med nemendum i friminatur?

3.2.1 Vatnsendaskoli

Vatnsendaskoli i Kopavogi tok til starfa haustid 2005. [ skélanum eru nemendur i
1. — 8. bekk og eru um 200 talsins. [ skolastarfinu er 16gd 4hersla a fijolbreytta
kennsluhetti, einstaklingsmidad ndm og rannsoknar- og vettvangsnam. Skolinn stendur {
hlid sem hallar ad Ellidavatni, einni helstu nattaruperlu hofudborgarsvaedisins. Godar
forsendur eru fyrir hendi ad tengja skodlastarfid vido umhverfid med virkum hetti (Gudrin
Soffia Jonasdottir 2007).

Tekid var viotal vid skolastjora Vatnsendaskola en hann hefur verid starfandi par
fra pvi ad skolinn tok til starfa. Skoélinn leggur mikla dherslu a ativist nemenda. Skolinn
hefur dkvedna utivistardaga sem eru 4 vorin og haustin. Sidastlidid vor var t.d. farid i
ratleik par sem allur skolinn tok patt &samt foreldrum og starfsfolki skolans. Tilgangurinn
med ratleiknum var ad kynnast nanasta umhverfi skélans. A vorin er haldinn iprottadagur
par sem 16gd er dhersla 4 a0 nemendur hreyfi sig ati i ymsum leikjum. Einnig eru allir
iprottatimar kenndir Gti 4 vorin og haustin. Nemendur eru i sundi allan veturinn en ekki
lotubundid eins og vida annars stadar (Gudrin Soffia Jonasdottir 2007).

Markviss ttikennsla er i skolanum og kemur hiin fram i skélanamskra. Utikennsla
er i stundatoflu hja yngri nemendum skdlans en er val hja eldri nemendum. Kennarar nota
mikid utikennslu vid pemanam enda bydur stadsetning skdlans upp & fjolbreytta nattiru

og skapandi umhverfi. Mikil proéun er i gangi hja skélanum vardandi Utikennslu. bar sem



ahersla er 4 natturufraedi og raungreinar i skolanum er @tlunin ad byggja grodurhts og
setja upp utikennslustofu (Gudran Soffia Jonasdottir 2007).

[ skélanum eru tvennar friminttur og hafa nemendur frjalsan tima til ad leika sér.
Skolalédin skiptist 1 tvo leikvelli og er annar hlutinn med leiktaeki fyrir yngri bérnin en
hinn med leiktaeki fyrir midstigid. Einnig er fotboltavollur og korfuboltavollur vid
skolann. Ennpd er verid ad ganga fra 160inni og er pvi eitt svadid villtur moi sem nytur
mikillar vinsaeldar hja nemendum. Nemendur hafa byggt kofa 4 16dinni sem kallast virkid
og starfa par hin ymsu leynifélog. St hugmynd hefur vaknad hvort halda eigi i pennan
villta moéa par sem nemendur geta 14tid hugmyndaflugid njota sin eda hvort eigi ad halda
azetlun vid ad bua til skipulagt leiksvaedi. I friminatum hafa nemendur adgang ad toskum
med utileikfongum eins og brennibolta, sippubdndum, snu-sni-bondum og fleiru.
Kennarar sja um gaeslu 4 leikvollunum dsamt 60ru starfsfolki skolans (Guorun Soffia
Jonasdottir 2007).

Skolinn leggur aherslu 4 ad kennarar fai endurmenntun i einstaklingsmidudu
nami, nattarufredi og utikennslu. Skolinn er ungur og pvi i stodugri préun og taka
kennarar og nemendur reglulega sjalfsmat til ad geta gert enn betur i skolastarfinu

(Gudrtn Soffia Jonasdéttir 2007).

3.2.2 Sjalandsskoli

Sjéalandsskoli 1 Gardabe er nyr grunnskoli i Sjalandshverfi par sem ahersla er 16g0
a fjolbreytta kennslu vio hefi allra nemenda. Skoélinn tok til starfa haustid 2005 og eru
nemendur skoélans i 1. — 7. bekk. Logd er dhersla 4 tengsl vid umhverfid og
grenndarsamfélag skolans. Ein af undirstodum skolastarfsins eru umhverfismal eins og
t.d. sorpflokkun, endurnyting, umhverfisskilningur, umhverfisvernd og landgradsla
(Helgi Grimsson 2007).

Tekid var vidtal vid skolastjora Sjalandsskola og hefur hann verid starfandi par fra
pvi ad skolinn tok til starfa. Utivist er mjog stor pattur i skolastarfinu og parf hver kennari
ad fara med nemendur einu sinni i viku at i klukkustund eda meira. Utivistin & sér ekki
fastann tima i stundaskrd pvi rdda kennarar hvenzr og hvernig peir nota utivistina.

Skolinn er mjog vel stadsettur fyrir alla utivist og utikennslu. A hverju skolaari eru



Gtivistardagar par sem allur skélinn tekur patt. I kringum skolann ma finna stadi eins og
Hraunholtslek, Galgahraun, Arnarnesvog o.fl. Skoélinn leggur mikid upp ur pvi ad
nemendur lari inn & umhverfio sitt og pekki hatturnar sem leynast i umhverfinu. Skélinn
setur pvi ekki girdingar vid fjorubordid heldur fredir nemendur um paer hattur sem geta
leynst vid fjoruna (Helgi Grimsson 2007).

Stefna skolans er ad bua til utikennslustofu vid lekinn sem inniheldur m.a.
matjurtargarda par sem nemendur geta grodursett ymsar matjurtir og eldstedi par sem
hagt er ad grilla fyrir nemendur. Laekurinn rennur i gegnum skdlann og er hann mikid
notadur 1 daglegu skolastarfi. Hisvorour skolans fer 60ru hverju med nemendum Tt i
hadeginu og veida pau ymis sjavardyr sem leynast i leknum og fjorunni. Oll sjavardyrin
sem nemendur veida setja peir i stort fiskabur sem er i midrymi skoélans. Fra
sumardeginum fyrsta til fyrsta vetrardags er 6ll iprottakennsla utandyra. fpréttakennarar
nota pennan tima til pess ad fara med nemendum i hjolaferdir, fjallgongur og fleira.
(Helgt Grimsson 2007).

Skolinn er med tvennar friminatur. { fyrri friminitum eru nemendur uti ad leika
frjalst en 1 seinni friminitum mega nemendur velja hvort peir verdi inni eda fari ut. Flest
allir nemendur velja yfirleitt ad vera inni { seinni friminGtum. Astaedan fyrir pvi ad petta
skipulag var akvedid er vegna pess hversu kalt getur ordid & skolalodinni pvi skoélinn
stendur alveg vid sjoinn og er pvi ekkert skjol ad fa i koldum nordanvindum (Helgi

Grimsson 2007).

3.2.3 Husaskoli

Husaskoli var stofnadur arid 1991 og eru par born a aldrinum 6 — 16 ara. Skélinn
er stadsettur vid iprottahtis og sundlaug og par med geta nemendur haft samfellda
stundaskra. Skolinn leggur dherslu 4 ad byggja upp sjalfsmynd og sjalfsteedi nemenda
asmat pvi ad styrkja félagsfaerni hvers og eins (Adalbjorg Olafsdéttir, Gudridur Déra
Halldorsdottir, Hulda Bjork Johannsdoéttir 2007).

Tekio var viotal vid prja kennara & yngri barna svidi sem skolastjorinn i
Vatnsendaskoéla benti okkur & ad hafa samband vid vegna reynslu peirra og ahuga a

utikennslu. Pessir kennarar foru 4 namskeid um utikennslu i Tékklandi haustid 2006 og



leerdu margt sem peir nyta sér i kennslu sinni. Umhverfid i kringum Husaskola byodur upp
a pann moguleika ad nyta umhverfid i utikennslu. Hegt er t.d. ad fara i fjéruna vid
Grafarvog og skoginn vid Keldukot. Skolinn @tlar ad saekja um adstodu i1 skdginum til
pess ad bua til utikennslustofu fyrir nemendur. I Gtikennslustofunni er @tlunin ad hafa
eldstedi par sem hagt er ad grilla med nemendum og bekki par sem nemendur geta setid.
Meod utikennslunni er 16gd ahersla & ad nyta umhverfid og ad hafa fjolbreytni i
skolastarfinu. Reynslan hefur synt ad dagurinn er fljotari ad lida og eru nemendur mun
anaegoari eftir skoladaginn. Vidhorf foreldra, kennara og nemenda eru mjog géd gagnvart
Gtikennslunni  (Adalbjorg Olafsdottir, Gudridur Doéra Halldorsdétti, Hulda Bjork
Johannsdoéttir 2007).
Nokkur peirra markmida sem sett voru fyrir utikennsluna eru ao:

e Nemendur hreyfi sig meira i skolanum

e Nemendur leri i gegnum leik

e Nemendur leri ad vera Uti

e Nemendur séu skapandi i hugsun

Skolinn er ekki med utikennslu i stundatoflu en draumurinn er ad hafa hana oftar
en einu sinni i viku i stundatoflu. Oft er farid it med nemendur og ekki er vedur 1atid
stoppa sig en eini gallinn er ad nemendur koma stundum ekki négu vel bunir eftir vedri.
Namsgreinar eins og samfélagsfradi, nattrufraedi og landafredi eru kenndar 1 lotum og
er hluti af lotunum kenndur uti. Mikid er unnid med nemendur 1ti i sterdfreditimum og
purfa nemendur ad finna t.d. mynstur, form og liti i umhverfinu. Einnig eru
islenskutimarnir notadir i Utikennslu og purfa nemendur t.d. ad finna nafnord i umhverfi
sinu. Komid hefur fram betri namsarangur hja nemendum, sérstaklega hja peim sem eiga
vid ofvirkni ad strida pvi peir njota sin betur uti en inni (Adalbjorg Olafsdéttir, Gudridur
Dora Halldérsdottir, Hulda Bjork Johannsdottir 2007).

Skolinn er med nokkra utivistardaga par sem allur skélinn tekur patt. { febraar er
haldin ipréttahatid fyrir allan skélann par sem nemendur eru i stodvavinnu &
skolasvaedinu. A vorin fara nemendur i ferdir eins og t.d. hellaferdir, hjolaferdir,
skautaferdir, dagsferdir til bingvalla, Ulfarsfells, Heidmerkur og Ulfljétsvatns.
Mismunandi er eftir argéngum hvert peir fara & vorin (Adalbjorg Olafsdottir, Gudridur

Dora Halldorsdéttir, Hulda Bjork Johannsdoéttir 2007).



3.2.4 Norolingaskoli

Norolingaskoli hof gongu sina i agist 2005. Hann er nyjasti grunnskolinn i
Reykjavik og er stadsettur i Nordlingaholti, mitt 4 milli Ellidavatns og Raudavatns. I 4r er
skolinn fyrir nemendur fra 1. — 8. bekk. Skolinn mun i framhaldi vaxa med hverjum
argangi og verdur heildstedur eigi sidar en haustid 2009. Eitt af markmidum skodlans er
a0 starf hans taki mid af pvi menningarlega og nattarulega umhverfi sem hann er hluti af
og vinni ad pvi ad peir sem eru ad flytja i hverfid nai saman og upplifi sig sem heildstaett
samfélag (Sif Vigporsdottir 2007).

Tekid var viotal vid skolastjora Nordlingaskola sem hefur verid starfandi par fra
upphafi skolans. Utikennsla er stor pattur i skélastarfinu enda bydur umhverfid upp 4
ymsa moguleika sem hegt er ad nyta i kennslu. Skoélastjorinn lagdi meiri aherslu a
hugtakid atindm heldur en Utikennslu pvi munur er 4 nami og kennslu. Stundatafla
nemenda er breytileg og er ekki skipulogd fyrir allan veturinn. I stundatoflunni eru
smidjutimabil par sem eitt akvedid vidfangsefni er tekid fyrir og klarad. A
smidjutimabilinu er sampeett nam sem krefst verklegrar ferni. I smidjunum er
aldursblondun og geta pvi nemendur i 8. bekk verid ad vinna med nemendum ur 1. bekk.
Eitt smidjutimabilid heitir umhverfis- og utivistarsmidja. [ pessari smidju vinna
nemendur t.d. med vatn, gera hellarannsoknir, skoda jardveg, skipuleggja gongustiga og
fara 1 ratleik 1 Heidomork o.fl. Mikid er um ttivist & smidjutimabilunum og farid er ut i
hvernig vedri sem er. Umhverfi skolans er afar fjolbreytilegt og stutt er i fallega nattaru
og ymis utivistarsvadi. Ber par helst ad nefna umhverfi Ellidavatns, arinnar Bugdu og
skogarlunds sem nefnist Bjornslundur. P4 er ekki langt a0 fara i HeiOmorkina, i
Ellidadrdalinn eda yfir ad Raudavatni. Nordlingaskoli hefur komid sér upp
utikennslustofu 1 Bjornslundi par sem hagt er ad finna eldstedi, redupult, trébekki og
bord (Sif Vigporsdottir 2007).

Nemendur skélans fengu ad vera med i skipulagningu friminttna. Prennar
friminatur eru yfir daginn, per fyrstu eru 10 minutur, adrar 20 minatur og par pridju eru
15-20 minutur eftir hadegismat. Ekki er skipulogd dagskra i frimintitum en hugmyndin er
ad nemendur Ur elstu bekkjunum skiptist &4 ad skipuleggja leiki fyrir yngri nemendur.

Med bessu safna peir sér medal annars i ferdasjod. Elstu bekkirnir fara einnig ut i



friminatur 1 16ngu friminitunum og hafa peir pvi ekki val um ad vera inni (Sif
Vigporsdottir 2007).

Mikil ahersla er 16gd 4 ad nemendur hreyfi sig 4 hverjum degi og kynnist
heilbrigdu liferni. A hverjum morgni er dvaxtastund og er markmidid med pvi ad fa
nemendur til ad borda hollan mat. Nemendur fara i iprottir tvisvar sinnum i viku og sund
einu sinni i viku. Hreyfistund er prisvar i viku, pa daga sem ekki eru iprottir. Markmidid
med pessu er ad nemendur fai hreyfingu alla daga vikunnar, ekki bara pa daga sem

iprottir eru 1 stundatoflu (Sif Vigporsdottir 2007).

3.2.5 Smaraskoli

Smaraskoli 1 Kopavogi tok til starfa arid 1994 og fra peim tima hefur hann préad
akvedna stefnu tengda utivist. Asteedan fyrir pvi ad skélinn tok upp pessa stefnu var st ad
mikil umraeda var 1 gangi um einelti i skolum, um ahyggjur af likamlegum afleidingum
pess lifsstils sem einkennir kyrrsetukynslodirnar og brottfall ungra stilkna ur ipréttum.
Tilgangur stefnunnar var fyrst og fremst ad hvetja bornin i skolanum til ad tileinka sér
lifsstil sem einkennist af frumkvaedi og virkni hvers og eins vid heilbrigd og dhugaverd
vidfangsefni (Gudbjorg S. Finnsdottir og Valgerdur Snaland 1996:17).

Ahersla er 16g0 4 ad nemendur nyti fristundir sinar innan skélans og utan &
uppbyggilegan og proskandi mata. Litid er 4 friminGtur sem mikilvegan Datt i
skolastarfinu og er hann skipulagdur sérstaklega eins og annad skolastarf. Smaraskoli
akvad ad taka upp hugtakid utivist i stad friminitna. Med hugtakinu utivist er medal
annars verid ad leggja dherslu 4 ad ekki er um fritima ad rada heldur skipulagdan
Gitivistartima med umsjon kennara og annarra starfsmanna skoélans. A hverjum morgni eru
tveir Gtivistartimar. [ fyrri Gtivistartimanum er 16gd ahersla 4 skipulagdan leik, pa eru
fjolbreytt leiksvaedi skipuldgd i kringum skélann. A hverju svadi er einn starfsmadur sem
stjornar pvi sem fram fer & leiksvedinu. Sem demi um leiksvedi ma nefna:
fotboltasveaedi, leikjasvaedi, stultusvaedi, bandasvadi, hulla- hopp svadi, bandy- svadi,
kylo- og brenniboltasvaedi o.fl. Nemendur velja sér akvedid svadi i fyrri tivistinni og
gert er rad fyrir ad peir séu 4 sama svadinu allan timann. En nesta dag geta peir valid

annad svadi. Med pessu lzra nemendur ad standa og falla med dkvordunum sinum. A



flestum svedunum er um aldursblondun ad reda og er pad i samraemi vid eitt af
stefnumidum skoélans (Gudbjorg S. Finnsdoéttir og Valgerdur Sneeland 1996:18-19).

[ seinni utivistartimanum sem er mun styttri, er ekki um skipulogd leiksvadi ad
reda. Bornin hafa frjalsan tima en geta fengid ldnud ymis leiktaeki sem skolinn & en pau
eru eingdngu lanud Gt i seinni Gtivistinni. [ seinni utivistinni eru starfsmenn skoélans
stadsettir & fyrirfram dkvednum svaedum i kringum skolann og eru margir peirra mjog
virkir i leikjum med nemendum. Eins og i fyrri ativistinni er 10g0 megindhersla 4 ad
nemendur séu ad gera eitthvad skemmtilegt og uppbyggilegt. Starfsmenn hafa akvednu
hlutverki ad gegna i badum utivistartimunum. betta likar starfsménnum mjog vel pvi peir
vita hvar peir eiga ad vera og hvad peir eiga ad gera (Gudbjorg S. Finnsdottir og
Valgerdur Snaland 1996:19-20).

Kennarar hafa tekid eftir pvi ad pad er mikill munur 4 nemendum pegar peir koma
aftur inn 1 skolann eftir fyrri Gtivistina heldur en pa seinni. Eftir fyrri Gtivistina parf varla
ad hugga nokkurt barn og allir nemendur setjast rélega og borda nestid sitt. beir arekstrar
sem verda 1 fyrri utivistinni eru edlilegir pvi peir eiga sér stad i hita leiksins og pvi verda
engin Os&tti eftir 4. Eftir seinni Utivistina parf kennarinn oft ad leysa 4greining nemenda
af 60rum toga sem er p6 mun mildari en oft gerist i hefobundnum friminatum.
Starfsmenn skolans eru stodugt ad endurskoda skipulagid i badum utivistartimunum og
ekki er gefist upp fyrr en allir eru dnagdir med fyrirkomulagid (Gudbjorg S. Finnsdottir
og Valgerdur Sneland 1996:20).

Smaraskoli hefur lagt dherslu a ad tivist og umhverfismennt marki storan hluta af
starfi skolans. Logd er ahersla 4 ad veita nemendum taekiferi til likamspjalfunar og
utivistar og umgengni vid nattiruna. Skolinn bydur nemendum upp & ymislegt fleira tengt
utivist og hreyfingu til ad studla ad heilbrigdum lifshattum. Sem demi ma nefna ad
skolinn akvad strax i upphafi ad lata nemendur ganga i sund i stad pess ad taka ratu.
Leidin er fullkomlega 6rugg fyrir nemendur og geta peir notid nattirunnar um leid.
Starfsmenn skoélans skipta med sér ad ganga med bornunum i 1. — 4. bekk og nota peir
stundum tekiferid og fara i sund med bérnunum. Eldri bérnin ganga i sund an fylgdar
starfsmanns. Pad ma segja ad gangan i sund jafnist 4 vid einn aukatima i iprottum. i
hverjum manudi skipuleggur skélinn svokallad skélaskokk og er pa fyrri ttivistartiminn

nyttur fyrir pad og er pvi ekki skipulogd leiksvaedi um ad reda pann dag. Hver nemandi



velur sér vegalengd vid hafi og fer pa vegalengd 4 peim hrada sem honum hentar. I mai
stendur skolinn fyrir svokolludu Smarahlaupi en pa eru allir komnir i gott form eftir
veturinn. Smdrahlaupid er hugsad sem vina- og fjolskylduhlaup og er pad 6llum opid.
Einnig fara nemendur i hjola- og fjallaferdir, fuglaferdir og adrar skodunarferdir
(Gudbjorg S. Finnsdottir og Valgerdur Snaland 1996:20-21).

Sidustu aratugi hefur miklum tima verid varid i ad skoda og skilgreina einelti.
Mikid er um ad einelti eigi sér stad i friminatum en pratt fyrir pa stadreynd hefur litid
verid gert i pvi ad breyta skipulagi peirra. Mjog mikilvaegt er ad bornunum séu skapadar
pannig adstedur i friminutum ad skipulagid fyrirbyggi ad einelti eigi sér stad 4 pessum
tima. Pad er haegt ad upprata einelti i friminitum med breyttu skipulagi, pad parf ad sja
til pess ad bornin séu virk og nyti timann sinn i uppbyggileg samskipti vid skélafélagana
og starfsfolk skolans (Gudbjorg S. Finnsdottir og Valgerdur Sneeland 1996:18-19).

Til pess ad athuga hvort utivistarstefnan i Sméraskola hafi breyst til dagsins i dag
var tekid vidtal vid Gudbjorgu S. Finnsdottur iprottakennara. Guobjorg taladi um ad
utivistastefnunni fylgi mikil vinna og oft parf ad spyta i 16fana pvi audvelt er ad missa
tokin ef ekki er fylgt vel eftir. Kennarar eru misvirkir og getur pad leitt til pess ad meiri
vinna leggst 4 adra starfsmenn skolans. Leiksvaedum i ativistinni hefur fekkad og er pad
medal annars vegna pess ad fotboltinn er mjog vinsell og nemendur velja hann oftast.
Adstada skolans hefur breyst og svedid minnkad, ekki er lengur adgangur ad Tennisholl
og gervigrasi. Nemendur fra 1. — 7. bekk taka patt i utivistinni en nemendur &
unglingastigi geta valid ad vera inni. AO mati Smaraskola hefur skipulagda
utivistarstefnan dregid ur einelti. Nemendur sem hafa komid ur 60rum skélum sékum
eineltis hefur gengid mun betur félagslega i Smaraskdla og gaeti astedan verid su ad

utivistarstefnan hjalpi bérnunum ad lida vel i Gtivistinni (Gudbjorg S. Finnsdottir 2007).

3.3 Samantekt

Skolarnir eiga pad sameiginlegt ad stefna ad aukinni utivist og hreyfingu nemenda
og voru valdir pess vegna. Allir skélarnir hafa pa stefnu ad koma upp utikennslustofu i
nagrenni skélanna, eini skolinn sem hefur komid sér upp slikri stofu er Nordlingaskoli.

Skolarnir eru allir frabzrlega stadsettir og hafa umhverfi sem bydur upp & fjolbreytta



utikennslu.  Sjalandsskoli og Nordlingaskoli hafa ttikennslu 1 stundaskrd en
Vatnsendaskoli og Husaskoli hafa ekki markvissa utikennslu heldur fara Gt med
nemendur pegar tekifaeri gefst til. Sjalandsskoli, Vatnsendaskoli og Nordlingaskoli toku
allir til starfa haustid 2005 og er pvi mikil préunarvinna enn i gangi og eru peir jakvaedir
fyrir nyjungum. Husaskoli hefur verid starfandi fra arinu 1991 og er tutivistarstetna ekki
svo aberandi i skolanum. Nokkrir kennarar innan skolans hafa sott namskeid um
utikennslu og eru ad vinna ad O6flugu starfi tengdu pvi. Smaraskoli sem hefur verid
starfandi fra arinu 1994 er eini skélinn sem er med fast skipulag i friminutum i umsjon
kennara og annarra starfmanna skolans. Skolinn hefur verid ad préoa med sér petta
skipulag sidastlidin 11 ar med gédum arangri. Allir skolarnir hafa sérstaka utivistardaga a4
haustin og vorin par sem nemendur fara i dagsferdir med bekkjarfélogum sinum.
Skolarnir eru ad proa med sér mjog jadkvada utivistarstefnu og eru kennarar og nemendur
allra skolanna jakveadir gagnvart henni. Utivistarstefnan beetir 1idan nemenda og feer pa til
pess ad hreyfa sig meira. Fjolbreyttar kennsluadferdir og tilbreyting fyrir nemendur er
naudsynleg til pess ad vekja dhuga nemenda og efla skolastarfid. Vonandi eiga pessir
skolar eftir a0 verda fyrirmynd annarra skdla pvi margir hverjir eru fastir i dkvednu

munstri sem peir purfa ad na sér upp ur.

4. Aukin utivist i grunnskolum

4.1 Hugmyndabanki

Margir grunnskolar landsins hafa sett sér pau markmid ad auka utivist nemenda.
Algengt er ad skolar séu farnir ad nyta sér nanasta umhverfi i kennslu. Nemendur lera
med pvi ad pekkja sitt ndnasta umhverfi og lera ad bera virdingu fyrir nattarunni.
Naudsynlegt er ad nemendur fai aukna hreyfingu i kennslu, ekki geta allir nemendur setid
kyrrir lengi heldur purfa ad fa hreyfingu og utras. Med pvi ad vinna med nemendum uti
geta peir tengt namsefnid vid daglegt lif. Med utikennslu er haegt ad vekja meiri dhuga
nemenda 4 vidfangsefninu med pvi ad gera namid synilegt fyrir peim.

Friminatur 1 grunnskolum er timi sem metti nyta betur. Pennan tima vaeri haegt ad

fa nemendur til pess ad hreyfa sig meira med skipuldgoum heetti, pannig ad bornin fai pa



hreyfingu sem pau purfa 4 ad halda. Ef nemendur fa4 nagilega hreyfingu i friminatum
koma bpeir einbeittari i tima, peir eiga audveldara med ad sitja kyrrir og namsarangur
verdur betri. Med pvi ad skipuleggja frimintitur hja nemendum ma koma i veg fyrir
einelti pvi peir hafa ndg ad gera og gasla verdur skipulagdari 4 fyrirfram akvednum
svedum.

Hefo er fyrir pvi ad haldnir séu utivistardagar i skolum. Pessir utivistardagar eru
gjarnan 4 vorin og farid er med nemendur i ymsar ferdir. Utivistardagar eru g6d leid til ad
brjota upp hefdbundid skolastarf. Argangar fara yfirlitt saman i ferdir og er foreldrum
jafnvel bodid med. Utivistardagar eru god leid til pess ad efla félagsproska nemenda,
sjalfstedi, frumkvadi og samvinnu.

Hér 4 eftir koma hugmyndir um hvernig auka m4 utivist i grunnskolum. bessar
hugmyndir eru fengnar Gr vidtdlum vid skodlastjora og kennara dsamt hugmyndum fra

hofundum.

4.1.1 Friminutur
Hugmynd 1

Skolalodinni er skipt nidur i svaedi med mismunandi leikjum. A svaedunum eru
starfsmenn sem hafa umsjon med sinu svadi og sja til pess ad nemendur séu virkir i
leikjunum. Einnig er mikilvaegt ad einn starfsmadur hafi yfirumsjon med o6llum
svedunum sem skipuleggur t.d. hvada starfsmenn vinna a hverju svaedi, hvada leikir eru &
hverju svedi og hafi umsjon med leiktekjum og 4holdum. Fyrri friminaturnar eru
skipulagdar med pessum hatti en seinni friminaturnar eru frjalsar. Nemendur velja sér
svaedi daglega og purfa peir ad vera 4 sama svadinu allan timann en peir geta valid annad

svaedl naesta dag. Nemendur leera med pvi ad standa og falla med akvordunum sinum.

Daemi um leiksvaeoi:
e Fotboltasveoi
e Kylo- og/eda brenniboltasvaedi

e Korfuboltasvadi



e Eltingaleikir (storfiskaleikur, hlaupa i skardid, kottur og mus, fallin spyta, eitur i
flosku o.11.)

o Klifursvedi

e Snjopotusvedi (pegar pad 4 vid)

e Sippuband og snu-snu svaedi

Hugmynd 2

Heegt vaeri ad bjoda upp & valfag fyrir unglinga sem felur i sér ad sja um fyrri
friminttur fyrir yngri nemendur. Ipréttakennari hefur umsjon med pessu valfagi. Hann
parf ad kenna unglingunum vinselustu leikina og kennslufredi peirra. Einnig parf
kennarinn ad freda unglingana um slysahattur, hvernig hegt er ad skipta nemendum 1
110, hvernig best er ad dema leikina, hvernig leysa skal agreining 4 milli nemenda o.s.frv.
Unglingarnir purfa ad vera gaslumenn dsamt pvi ad skipuleggja svadi med leikjum. {
hverri viku skila unglingarnir inn aatlun um svadin sem peir hafa skipulagt dsamt
verkaskiptingu. Yngri nemendur velja sér sidan svadi 4 hverjum degi en peir mega ekki
velja sama sva010 tvo daga i r60 til pess ad peir kynnist sem flestum svaedum. Mikilvaegt
er ad unglingarnir sjai til pess ad allir nemendur séu virkir 4 svedunum og reyni ad leysa

malin ef upp kemur 4greiningur.

Hugmynd 3

Bekkurinn er saman i fyrri friminatum. Nemendur dkveda 4 manudegi hvada leiki
peir @tla 1 fyrir alla vikuna. Allir nemendur koma med hugmyndir ad leikjum i
leikjabanka og sidan purfa nemendur ad koma sér saman um hvada leikir verda fyrir
valinu hvern dag vikunnar. bPessa dxtlun hengja nemendur upp a vegg vikulega og sja pa
hvada leikir eru 4 dagskra. Allir i bekknum purfa ad taka patt i leikjunum og mikilvaegt er
ad kennarinn taki einnig patt i leikjunum med nemendum. Kennarinn geti sett sér pad
markmid ad fara ut med bekknum einu sinni eda tvisvar i viku. Petta fyrirkomulag skapar

go0an bekkjaranda og jakveaett vidhorf gagnvart friminutum.



Demi i leikjabanka:

o Storfiskaleikur:
Einn byrjar sem storfiskur uti & midjum velli og klappar hondum saman, bornin verda ad
hlaupa yfir vollinn, og reyna ad komast yfir an pess ad verda klukkud af storfisknum. bau
sem hann ner, skipta um hlutverk og hjalpa storfisknum ad elta (Anton Bjarnason

1990:7).

e Kedjueltingaleikur:
Fjorir patttakendur leidast tveir og tveir saman. Keppnin er folgin 1 pvi ad peir eiga ad na
hinum og pegar einhver nest verdur hann ad leida kedjuna pannig ad kedjurnar steekka og

steekka. Pegar allir hafa nadst er steerri kedjan sigurvegari (Anton Bjarnason 1990:7).

e Hlaupa i skardio:
Oll bérnin mynda hring. Einn patttakandi er fengin til ad byrja fyrir utan hringinn, hann
hleypur af stad réttselis og sler i rassinn 4 einhverjum i hringnum sem hleypur i
gagnsteda att. Sidan er kapphlaup hringinn hvor er undan i skardid. Sa sem er 4 eftir sler
sidan i naesta og svo framvegis. Peir sem eru bunir ad hlaupa snta Ut Ur hringnum pannig

ad peir verda ekki slegnir aftur (Anton Bjarnason 1990:7).

e Trollin i fjollunum:
Fjogur born eru valin til ad vera tr6llin 1 fjollunum. Pau eiga ad byrja sitt i hvoru lagi
vallarins. Par eiga pau heima og skira fjallid sitt t.d. Esja, Hekla o.s.frv. Hin bornin leika
16mb og hlaupa um voéllinn. Trollin keppa um ad na sem flestum 16mbum. Pad troll sem
ner flestum [6mbum sigrar. Naudsynlegt er ad merkja trollin pannig ad bornin sjai

greinilega hverjir elta (Anton Bjarnason 1990:8).

e Fallin spyta:
Einn er valin til pess ad bida hja spytunni sem er stillt upp vid vegg eda einhvern hlut.
Barnid byrjar ad telja upp 4 20, allir hinir hlaupa i burtu og fela sig. Markmidid er ad

finna alla sem foldu sig, ef barnid sér einhvern hleypur pad ad spytunni og kallar upp



»fallin spyta fyrir Jonu®. Bornin sem foldu sig reyna ad komast ad spytunni 4 undan peim
sem leitar. Ef pad tekst kastar barnid spytunni upp i loftid og kallar ,,fallin spyta fyrir
Ollum®. Me0 pvi frelsar pad alla (Anton Bjarnason 1990:8).

e Frelsa i pottinn:
Fjorir eda fimm eru hann og eiga ad elta 4 medan hinir hlaupa i burtu. bad er sidan merkt
svae0i fyrir pottinn. Allir sem ndst fara inn 1 pottinn og hinir sem eftir eru eiga ad reyna ad
frelsa alla 1 pottinum med pvi ad snerta pa. beir sem elta verda ad skipta med sér verkum,

passa pottinn og elta. Leiknum lykur pegar allir hafa nadst (Anton Bjarnason 1990:9).

e Atomleikur:
Allir hlaupa frjalst um. Allt 1 einu kallar kennarinn upp akvedna télu t.d. 3, en pa eiga
bornin ad mynda hdpa med pessari tolu. beir sem verda Gtundan verda ad leysa dkvedna
praut t.d. 10 armbeygjur. Kennarinn heldur sidan afram og kallar upp mismunandi tdlur

(Anton Bjarnason 1990:10).

e Dpyraleikur- 4giskun:
Tvo 1id snua hvort & moti 60ru, med u.p.b. 4 metra & milli sin. Annar hopurinn velur sér
dyranafn, hinn hépurinn a ad reyna ad giska a rétt nafn, um leid og hann giskar 4 rétt nafn
hlaupa allir Gr hopunum 4 fullu og reyna ad na sem flestum Ur hinu lidinu. Lidin skipta
alltaf um hlutverk og peir sem nast feerast 4 milli lida. Pad 1id sem hefur fleiri born sin
megin i lokin sigrar. [ upphafi leiks er hagt ad lata alla liggja 4 maganum eda bakinu

(Anton Bjarnason 1990:10).

e Skotbolti:
Allir & moti 6llum og einn bolti. Leikurinn hefst 4 pvi ad einhver kastar boltanum upp i
loftid og kallar ,,upp fyrir 6llum*. Boltinn verdur ad snerta jordu prisvar sinnum adur en
einhver ma snerta hann. Bornin reyna ad hitta hvert annad med boltanum. Ef pau fa
boltann i sig eru pau ur leik og verda ad muna hver hitti 1 pau. Ef sa sem hitti i pau feer
boltann i sig pa mega pau byrja aftur i leiknum. Pannig heldur leikurinn st6dugt afram

(Anton Bjarnason 1990:13).



o Kylo:
Bekknum er skipt 1 tvo 110, innilid og utilid. Leikurinn takmarkast af tima, innilidid er t.d.
5 minatur inni. Bornin i innilidinu kyla boltann til skiptis og hlaupa 4 milli potta. Utilidid
er meo einn pottstjora sem tekur 4 moti 6llum boltum fré utilidinu og sleer honum nidur i
pott hja sér. Pottarnir eru yfirleitt fjorir Giti og peir sem eru a hlaupum milli potta verda
ad vera i einhverjum potti pegar pottstjorinn sler boltanum nidur. Annars eru peir ur og
purfa ad byrja upp 4 nytt. Innilidid fer eitt stig fyrir hvern pann sem kemst heilan hring,
en tvo stig ef hlaupinn er heill hringur & einu hoggi. Ef gripid er hjd peim sem kylir
verdur hann ad fara aftur 1 r6dina og byrja upp & nytt, en peir sem eru ad hlaupa a milli
potta verda ad fara aftur i sama pott og peir voru. bad 1id sem neer fleiri stigum sigrar

(Anton Bjarnason 1990:13).

e Brennibolti:
Bekknum er skipt 1 tvo 1i0. Lidin byrja 4 pvi ad velja sér hofdingja sem eru stadsettir sinn
a hvorum enda vallarins. Midlina skilur & milli lidanna. Takmarkid er ad skjota alla ur
hinu lidinu. beir sem fa boltann i sig fara til h6fdingjans og adstoda hann. begar adeins
einn er eftir { utilidinu fer hofdinginn ut. Peir sem eru Uti mega gripa boltann en ef peir
missa hann eru peir Ur og hjalpa hofoingjanum. Pad 1id sem er & undan ad skjota alla

sigrar (Anton Bjarnason 1990:14).

4.1.2 Utivistardagar
Hugmynd 1

Haegt veri ad hafa utivistardag einu sinni i viku eda manudi t.d. & fostudogum.
na pvi ad kynnast betur. Markmid utivistardagana er ad nemendur kynnist umhverfi sinu,
leeri 6rnefni, stundi holla utivist og njéti hreyfingar i félagshopi. Utivistardagarnir eru

skipulagdir i umhverfi skélans en einstaka sinnum veeri heegt ad fara i ferdir.



Hugmynd 2

Hagt er ad skipuleggja haust- og vorferdir med nemendum. Kennarar i hverjum
argangi skipuleggja pessa daga saman. Markmid pessara ferda er ad nemendur fai
teekifaeri til pess ad eiga skemmtilegan tima saman og einnig er petta god leid til pess ad
efla hopandann. Med haustferdunum kynnast nemendur vel og vari pad god byrjun a
skolaarinu. Vorferdirnar eru einnig god leid til pess ad enda skdlaarid 4 skemmtilegan
hatt. Foreldrum er stundum bodid ad taka patt 1 ferdunum, sérstaklega ef um langar ferdir
er ad reda. Sem demi ma nefna ad gott er ad fara i ferd med yngstu nemendurna sem eru
ad byrja sina skolagdngu til pess ad peir kynnist hvert 60ru. P4 er gott ad fara i
skodunarferd um nédnasta umhverfi skélans til pess ad nemendur verdi druggari og pekki
hzttur sem leynast i umhverfinu. A vorin pegar farid hefur verid yfir allt ndmsefni er

tilvalid a0 fara i ferdir og njota nattarunnar.

A ttivistardogum er haegt ad fara med nemendur:
e iratleik
e ad tyna rusl
e i gonguferdir
e ad grodursetja
e ad veida
e i fjallgdonguferdir
e i hjolaferdir
e i skidaferdir
e i fuglaskodun
e i linuskautaferd
e isiglingu
¢ i hellaskodun
e i berjaferdir
e i fjoruferd

e i Grasagardinn



i Arbajarsafnid
i Ellidadrdalinn
i sundferdir

i Oskjuhlidina

1 sveitafero

Hugmynd 3

Hagt er ad hafa iprottadaga par sem allur skolinn tekur patt i skipulagdri dagskra.

bessir dagar eru i umsjon iprottakennara og skipuleggja peir ymsar stédvar & opnum

svedum t.d. & Miklatin. Nemendum er skipt i hopa t.d. eftir argongum. Allir kennarar og

starfsmenn skolans taka patt i iprottadeginum og sja peir um hopana. Hver hopur parf ad

minnsta kosti ad hafa einn hopstjora sem leidir nemendur i gegnum prautirnar. Allir

nemendur fa vidurkenningu i lokin fyrir patttoku 4 iprottardeginum. Haegt er ad hafa t.d.

10 stodvar en stodvafjoldinn fer eftir fjolda patttakenda. Hver stod getur tekid um pad bil

15 minutur.

Dami um stodvar eru:

1.

Hjolapraut: nemendur purfa ad hjola & braut med keilum. Peir purfa ad hjola i
kringum keilurnar, bakka og gera adrar prautir.

Jafnvaegispraut: sett er upp braut med jafnvaegisslam. Nemendur purfa ad ganga
eftir brautinni 4n pess ad detta og gera fleiri jafnvegisafingar ef peir treysta sér til
pess.

Stultupraut: nemendur ganga 4 stultum akvedna vegalengd.

Kastpraut: nemendur kasta bolta i fotur eda gegnum hringi sem liggja 4 jordinni
eda hanga i trjam.

Klifurpraut: nemendur purfa ad klifra i klifurgrind eda kastala.

Myndapraut: nemendur fa spjald med mynd 4 og purfa peir ad finna fimm
samskonar myndir vidsvegar & skolalodinni.

Boohlaup: hopnum er skipt i tvennt og farid i bodhlaup. Hagt er ad lata
nemendur hlaupa afram, & hlid, aftur 4 bak eda hoppa &4 6drum fzti.

Fétboltasvaedi: hopnum er skipt 1 tvo 1i0 og spiladur fotbolti.



9.

Prautakéngur med bolta: valin er einn prautakongur i einu og stjérnar hann
leiknum. Nemendur gera ymsar prautir med bolta. Nemendur elta prautakonginn

og gera sdmu @fingar og hann.

10. Sippubandssvaedi: nemendur purfa ad sippa afram og aftur 4 bak.

Ratleikir

begar ratleikur er skipulagdur eru nokkur atridi sem hafa parf i huga.

1.
2.
3.

10.

Velja svadi fyrir ratleikinn.

Utvega kort af svadinu og ljosrita pad 4 blad { sterdinni A4.

Finna fjolbreytt verkefni 4dur en farid er 4 stadinn eda finna hluta verkefnanna a
stadnum.

Naudsynlegt er ad hafa kort af svedinu, plast i sterdinni AS med gotum til pess
ad heaegt s¢ ad binda pad 4 stodvarnar, bloo til pess ad skrifa spurningarnar 4, band,

tusspenna og fana eda eitthvad annad til ad merkja stodvarnar.

. Akveda stodvafjoldann og hversu langt 4 ad vera 4 milli peirra. Agztt er ad hafa

8-12 stodvar og um pad bil 100-250 metra & milli peirra. Fjoldi stodva fer eftir
fjolda patttakenda og hversu langur timi er gefinn.

begar bid er ad merkja allar stodvarnar inn & kortid er pad ljosritad fyrir
nemendur.

Adur en leikurinn hefst er nemendum skipt i 1id og eru 3 - 5 saman i 1idi. Hvert 1id
velur sér hopstjora sem faer plastméppu med korti sem synir stadsetningu

stodvanna. Einnig f4 nemendur blyant og blad til pess ad svara spurningunum a.

. 1 upphafi er agaett ad lata 1id nr. 1 fara 4 st6d nr. 1 og 1id nr. 2 fara 4 stod nr. 2

o.s.frv. pannig ad lidin fari ekki 61l 4 soému stodina i einu.

Markmidid er ad finna stodvarnar og leysa verkefnin 4 peim. begar 1idin hafa
fundid stodvarnar koma pau til baka en ef lidin na ekki ad fara a allar stodvarnar
koma pau til baka eftir 4kvedinn tima. Farid er yfir verkefnin pegar 6ll lidin hafa
skilad sér til baka.

Fljotlegast er ad lata lidin skipta um spjold og lata pau fara yfir spurningarnar
hvert hja 6dru. Matid er akvedin stigafjoldi fyrir hverja spurningu pannig ad i
lokin liggur fyrir hvada lid hefur nad flestum stigum 0t Gr ratleiknum. Mikilvegt



er ad ratleikurinn snuist ekki um hverjir eru fyrstir i mark heldur ad svara

spurningunum rétt.

11. bar sem ratleikurinn getur tekid allan daginn er gott ad nemendur takid med sér

nesti og komi vel kleddir (Anton Bjarnason 1990:21).

Hugmyndir ad ratleikjum:

Ratleikur um Miklatun (fyrir yngsta stig).

Nemendur fa kort af Miklatini par sem stddvarnar eru merktar inn. Miklatin er

hentugt svaedi til ad fara med yngsta stig grunnskoélans i ratleik vegna pess ad svadid er

pad opid ad audvelt er ad fylgjast med nemendum.

Dami um verkefni:

1.

Skodid myndirnar og skrifid nidur fyrsta stafinn sem myndin byrjar 4 t.d. ef
myndin er af apa pa skrifid pid A.

Safnid steinum og buid til mynd ar steinunum a grasid.

[ trénu sjid pid band med perlum. Hvad eru perlurnar margar? Hvad eru margar
perlur af sama lit?

[ pokanum finnid pid prju form, prihyrning, ferhyrning og hring. Er haegt ad finna
pessi form 1 nattarunni?

Takid 3 baunapoka hvert og reynid ad kasta peim i foturnar. Skrifid nidur a
svarbladid hversu oft pid hittid i foturnar.

Melid hversu morg skref eru & milli ljosastauranna og skrdid nidurstodurnar a
svarbladid.

Takid timann hversu lengi pid erud ad hlaupa i kringum keilurnar. Einn nemandi
hleypur i einu og 4 medan taka hinir timann med skeidklukkunni. Skraid
nidurstodurnar 4 svarbladid.

Vel;jid prja hluti i nattrunni og finnid tvo ord sem byrja a sama staf og hlutirnir.

Demi, gras (grjot, girding) himinn (hana, hus) mold (mus, madur).



Ratleikur um Oskjuhlidina (fyrir midstig).

Nemendur fa kort i hendurnar par sem stodvarnar eru merktar inn. Byrjunarstod
og endastod er bilastdid i Nautholsvikinni. A kortinu eru merktar 8 stédvar og 4 hverri
stod eru verkefni sem nemendur purfa ad leysa.

Demi um verkefni:
1. Hvada n6fn mynda pessir stafir?

LKNOUTSAIVH (Nautholsvik) KBIJHLOSIU (Oskjuhlid)

2. Hvad heitir tréd sem spurningin hangir 4?
a) birki
b) greni
c) vidja
3. Nefnid tvo fjoll sem pid sjaid?
4. Hvad eru margir hlutir i krukkunni?
a) 11
b) 13
c) 15
5. Hvad eru margir vatnstankar undir Perlunni?
a) 4
b) 5
c) 6
6. Hvad heitir hotelid & flugvellinum?
7. 1hvada att er flugvSllurinn?
a) austur
b) vestur
¢) nordur
d) sudur
8. Hvert haldid pid ad hitastigid uti sé niina?
a) milli 4-6 stiga hiti
b) milli 6-8 stiga hiti
c) milli 8-10 stiga hiti



Ratleikur um Ellidaardal (fyrir unglingastig).

Nemendur fa i hendurnar kort af Ellidaardal par sem buid er ad merkja inn

stodvarnar. Ratleikurinn er unninn 0t fra upplysingum sem eru 4 spjoldum vid gongustiga

i Ellidaardal.

Dami um spurningar:

1.

9.

Hvener var fyrsta bruin yfir Ellidaar byggd?

Hvao eru margar bryr 4 &num?

Hvao synir vel hvad umferd hefur aukist yfir Ellidaarnar?

Hvenar var dalurinn fridadur fyrir beit?

Hvada lifverur sja um ad breyta sinu og laufi i grodurmold?

Hvad heitir pessi planta?

Strandhjallar og oseyrar i Ellidadrdal benda til pess ad sjavarmal hafi verid herra
en nu er. Hversu herra er talid ad sjavarmalid hafi verid?

Nu eru Ellidaar lindar. En pegar jokulisinn prysti landinu nidur voru arnar
o0ruvisi. Hvernig voru Ellidadrnar pegar jokullinn tok ad horfa vegna hlynandi
vedurfars?

Hvada sjaldséoi fugl hefur sést i Ellidaardalnum 4 veturna?

Hvada sjaldgaefa 6nd sést stundum & anum?

Hvener er talid ad Leitarhraun hafi runnid um Ellidadrdalinn?

Hvar eru leitin?

Hinum megin vid brina eru branir sktrar, hvad atli sé i peim?

Hvert er hitastigid a heita vatninu sem rennur um jardhitasvedi Ellidadnna 4 600
til 2300 metra dypi?

Hve 16ng er briiin?

Hve ha voru hestu tré i arholmanum um sidustu aldamot?

[ nordurhlid Ellidaardals eru talin vera hastu grenitré a Islandi. Pau voru
grodursett 1937. Hve hé voru pau um sidustu aldamot?

Kikid 4 stiluna sem synir snidid vid Orkuveituheimilid. Fra hvada eldfjalli er efsta
Oskulagid i jardveginum og hvener féll pad?

Hvers vegna atli flidirnar nefnist Ullarfossar?

10. Hvenzer var rafstddin formlega tekin i notkun?



Er hun 1. 2. eda 3. orkuver Reykvikinga? (Hvassaleitisskoli 2007).

4.1.3 Utikennsla

Hegt er ad nyta sér utikennslu i 6llum ndmsgreinum i skélanum. Mikilvagt er ad

kennarar setji sér markmid i utikennslu. Markmidin gaetu verid utikennsla einu sinni i

manudi, einu sinni i viku eda oftar. Haegt er ad setja utikennslu i stundaskra, pannig vita

badi kennari og nemendur hvenzr utikennslan er 4 dagskra. Nemendur geta pa komid vel

bunir & peim dégum sem atladir eru til atikennslu.

Hugmyndir a0 utikennslu i staerofraoi:

Mynstur: nemendur fa glerur med ymsum mynstrum og purfa peir ad leita ad
sOmu mynstrum i umhverfinu.

Mynsturgerd: nemendur purfa ad bta til mynstur ur nattaruhlutum.

Fibonacci talnarunur: nemendur purfa ad finna Fibonacci talnarunur f
nattarunni.

Aldur trjaa: nemendur purfa ad finna tré og telja arhringi i trénu.

Heaed trjaa: nemendur purfa ad mela hversu hatt tréd er.

Mela vegalengdir: nemendur purfa ad mala ymsar vegalengdir i umhverfi
skolans.

Mzeela hitastig: nemendur fara it med hitameli og kanna hitastigid uti. Nemendur
mela hitann reglulega og finna ut medalhita t.d. jantarmanadar.

Mela vindhrada: nemendur purfa ad mela vindhrada og finna ut
medalvindhrada jantarmanadar.

Litir: nemendur fara Ut og skrd nidur fjolda blarra bila, raudra bila o.s.fv.
nemendur purfa ad bua til stlurit ir pessum upplysingum.

Steerra en og minna en: nemendur skoda hluti i umhverfinu og vinna med

hugtdkin, sterra en og minna en.



Hugmyndir ao utikennslu i islensku:

Lj6dagerd: nemendur bua til 1j6d um pad sem peir sja i nattirunni.

Pjéosogur: nemendur fara i vettvangsferdir tengdar pjédségum.
Oroflokkagreining: nemendur finna nafnord og lysingarord i umhverfinu.
Hlustun: nemendur geta hlustad 4 skordyrahlj6d, fuglahlj6o, lekjarhljod, hljodin
i fjorunni, vindinum og urkomunni.

Sogugerd: nemendur bua til sogu ut frd umhverfinu.

Rim: nemendur fara Gt og finna ord sem rima i nattarunni.

Leikur a0 oroum: nemendur finna ord i umhverfinu t.d. bill og verdur pa naesta
ord ad byrja 4 peim staf sem ordid endar & demi bill — leekur — r6t — tré — ég — gata
—arfi o.s.frv.

Finna samsett ord: nemendur finna samsett ord i umhverfinu t.d. umferdarmerki

= umferd-+merki.

Hugmyndir ad atikennslu i nattirufraeoi:

Steinaséofnun: nemendur safna steinum og greina pa eftir sterd, 16gun og
tegundum.

Plontuséfnun: nemendur safna plontum og greina per eftir tegundum.
Skordyrasofnun: nemendur setja upp skordyragildrur og greina skordyrin eftir
tegundum.

Fjorudyrasofnun: nemendur leita ad smadyrum i fjorunni og greina pau eftir
tegundum.

Fuglaskodun: nemendur skoda fugla i nattirunni og athuga lit, feetur, gogga og
tegund.

Skoda laufblod: nemendur safna laufblodum og flokka pau eftir litum og gerdum.
Matjurtagardar: nemendur setja nidur matjurtir og sja um raektun & peim t.d.
kartoflur, gulretur og kal.

Veiodi: nemendur veida i gildrur, net eda med veidistong.



Hugmyndir ad utikennslu i samfélagsgreinum:
e Gonguferd um hverfio: nemendur fara i gonguferd um hverfid til ad kynnast
nanasta umhverfi.
e Listaverkaskodun: nemendur skoda utilistaverk sem peir geta tekid myndir af,
samid 1j6d um og hermt eftir.
e Safnaferodir: nemendur fara 4 ymis s6fn sem tengjast namsefninu.
= Arbajarsafnid
=  Sjominjasafnid
= Natturufredisatnid
= Gerdarsafn
= bjoOminjasafnid
= Listasafn Islands
= Listasafn Reykjavikur
= Listasafn Einars Jonssonar
= [josmyndasafnid
= Kjarvalsstadi
= Sogusafnid i Perlunni
= Fiska- og visindasafnid
= Asmundarsafnid
= Hoénnunarsatnio
= Glerlistarsafnid
e Skoda midbzinn: nemendur skoda midbe Reykjavikur.
= Tjornina i Reykjavik
= Husin i midbe Reykjavikur t.d. Radhusid, Alpingishuisio,
Domkirkjuna, Heestarétt, MR, Stjornarradid.
= Stytturnar i midobe Reykjavikur
= Ingolfstorg
= Hallgrimskirkju
= Hofnina i Reykjavik
¢ Fjolskyldu- og husdyragardurinn: nemendur laera um dyrin og umhirdu peirra.

e Grasagarourinn: nemendur skoda ymsar tegundir plantna.



Videy: nemendur fara Gt i Videy og skoda nattiruna og husin par.
Sorpa og sorpflokkun: nemendur lera ad flokka sorp og hvernig hagt er ad

endurvinna sorp.

Hugmyndir ad utikennslu i landafrzedi:

Vedurathugun: nemendur skoda sky, spa i irkomu og urkomutegund. Einnig er
hagt ad mala mismunandi vedur & skolalédinni. Skoda vindhrada og dhrif vinds.
Vedurstofa islands: nemendur fara i heimsokn & Vedurstofu Islands.

Ljos og skuggi: nemendur athuga hvernig skuggar myndast og hvada ahrif
solarljosid hefur & umhverfid.

Fjallaskooun: nemendur skoda hvada fjoll eru i nanasta umhverfi, hvad pau
heita, og hvar pau eru stadsett & landakorti.

Hellaskodun: nemendur fara i hellaskodun t.d. Mariuhella.

Skoda hraun: nemendur skoda hvada hrauntegund um er ad ra&da, ur hvada fjalli
pad kemur og aldur pess.

Hveraskooun: nemendur fara & hverasvadi og skoda hvada tegundir hvera eru a
svaedinu.

Blaa 16nio: nemendur fara i Blaa 16nid og skoda hvernig 16nid myndast og hvers
vegna pad er svona blatt 4 litinn.

Nesjavellir: nemendur fara 4 Nesjavelli og leera hvadan vid faum heita vatnid.
Attirnar: nemendur fara ut og leera hvad snyr vestur- austur- sudur og nordur.

beir f4 einnig ad nota attavita til ad skoda attirnar.

5. Umraour

Go0d hreyfing er lykillinn ad likamlegri og andlegri velllidan. Born verda ad fa

tekiferi til pess ad hreyfa sig til ad efla hreyfiproskann. Naudsynlegt er ad born hreyfi

sig 4 hverjum degi og @skilegt er ad pulsinn fari upp fyrir 140 slog i um pad bil 20

minutur & dag til pess ad hjartavoovinn styrkist edlilega. Born f& mun meira Gt ar

skipulagori hreyfingu en frjalsum timum og hun eykur samhefingu, likamsvitund, styrk,

pol, aga, félagsproska og sjalfsmat.



Born fa ekki naga hreyfingu yfir daginn og pvi parf skélinn ad koma til moéts vid
hreyfiporf nemenda. Born sitja kyrr i meira en 10 tima 4 dag pvi pau eyda meiri tima fyrir
framan sjonvarp og tolvur. Lita skal & friminitur sem mikilveegan patt i skdlastarfinu og
parf ad skipuleggja hann sérstaklega eins og annad skolastarf. Ef friminutur eru
skipulagdar er haegt ad koma i veg fyrir einelti pvi ad nemendur eru virkir og nyta timann
sinn vel 1 uppbyggileg samskipti vid skolafélagana og vid starfsfolks skolans. Go6d
hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 aga nemenda. Ef nemendur f4 goda hreyfingu i skélanum
koma peir einbeittari inn i kennslustund pvi peir hafa fengid pa utrds sem peir purfa med
hreyfingunni. Batt lidan eykur ndmsarangur og sjalfstraust nemenda. Flestir skolar eru
med u.p.b. 60 minttur 4 dag @tladar i friminatur og med pvi ad nyta pann tima er haegt ad
tryggja ad oll born fai markvissa pjalfun & hverjum degi.

Utivist er mikilvaegur pattur i skolastarfi og eiga skolar ad nyta sér utivist i 6llum
namsgreinum. Markviss Utikennsla atti ad vera fastur lidur 1 skolanamskra pvi mikilvaegt
er a0 brjota upp hefdbundid skolastarf med fjolbreyttum kennsluadferdum. Skolar eiga ad
nyta sér nanasta umhverfi sitt i kennslu. Med pvi leera nemendur medal annars ad pekkja
og bera virdingu fyrir umhverfi sinu. Ef kennarar nota tutikennslu i skélastarfinu verda
nemendur jakvadari og ahugasamari um vidfangsetnid. Med pvi ad tengja namsetnid vid
umhverfid og nattaruna sja nemendur tilganginn med lerddmnum og audveldara er ad
tengja namsefnid vid daglegt lif. Namsefnid verdur dpreifanlegra og hlutbundnara ef haegt
er ad nyta sér hluti ur nattirunni vid kennsluna.

Mikilvegt er ad skolar brjoti upp skoélastarfid med utivistarddogum par sem
nemendur eru Uti allan daginn i leikjum eda ferdum. Leikir eru mikilvaegir fyrir born og
efla peir félagsproska, tilfinningaproska, sidgadisproska og heilsufar. I gegnum leiki f4
born alla sina reynslu og eru peir godur undirbuningur fyrir 1ifid. I leikjum purfa
nemendur ad vinna saman og laera ad bera virdingu hvert fyrir 6dru. Mikilvaegt er ad
foreldrar taki patt i Gtivistardogunum og ad peir fari med nemendum i ferdir.

Skolar @ttu ad faera iprottatima Ut pegar vedur leyfir, t.d. 4 haustin og 4 vorin.
bratt fyrir ad vedrattan geti verid breytileg hér 4 landi 4 pad ekki ad koma 1 veg fyrir ad
hagt s¢ ad fara ut med nemendur. Bérn verda ad lara ad vera uti i hvernig vedri sem er
og skiptir pa miklu mali ad pau kladi sig eftir vedri. Kleednadur kennarans skiptir miklu

mali pvi hann er fyrirmynd nemenda sinna. Samstarf vid foreldra er mjog mikilvaegt og



peir purfa ad vera medvitadir um ad bornin peirra komi vel klaedd i skoélann. Allir
grunnskolar landsins purfa ad setja sér skyr markmid vardandi hreyfingu nemenda og
utivist 1 skolastarfinu. Med pvi ad leggja frd upphafi dherslu a heilbrigdi, hollar lifsvenjur
og abyrga umgengni vid lif og umhverfi er studlad ad pvi ad nemendur leitist vid ad

vernda eigin heilsu og nanasta umhverfi sitt.



Lokaoro

Vinna vid pessa ritgerd hefur verid mjog skemmtileg og erum vid margs visari
eftir ad hafa tekid vidtolin vid skolastjornendur um petta malefni. Pad gledur okkur ad
heyra hvad pessir nyju skélar eru ad gera goda hluti hvad utivist vardar. Fram hefur
komid ad mikilvaegt er ad auka hreyfingu og utivist i grunnskélum landsins. Skolar purfa
a0 setja sér markmid um ad gera hreyfingu og utivist ad fostum 1id i skolastarfinu. Aukin
hreyfing og utivist skilar battri 1idan nemenda, jakvaedu vidhorfi, auknum &rangri og
betri aga. beir skolar sem voru heimsottir eru allir ad vinna gott starf 1 pessum malum og
eru enn ad proa med sér utivistarstefnuna. Skolastjornendur og kennarar 1 skolunum voru
mjog jakvaedir fyrir pvi ad auka hreyfingu og utivist og toldu pad mikilvaegan patt i
skolastarfinu. Vidmalendur bentu allir 4 ad peir fundu mikinn mun & nemendum. Med
skipulagdri hreyfingu f4 nemendur utras og eru pvi einbeittari i kennslustundum.
Vidmalendur toludu um ad utikennsla vaeri frabeer kennsluadferd sem ner vel til
nemenda, vidfangsefnid verdur apreifanlegra og skemmtilegra. Sja ma ad margt er haegt
a0 gera til a0 auka hreyfingu og utivist i skolum og vonumst vid til pess ad skolar geti
nytt sér per hugmyndir sem fram hafa komid. bad er von okkar ad flestir grunnskoélar

landsins taki til hja sér og taki pessa skola sér til fyrirmyndar, pvi fyrr pvi betra.

Reykjavik 2. mai 2007

Asta Bjork Agnarsdottir

Eva Johannesdottir
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