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Ágrip 

 

Tilgangur þessarar B.Ed ritgerðar er að skoða hvað hægt er að gera til að auka 

hreyfingu og útivist í grunnskólum. Til þess að komast að því hversu hreyfing er 

mikilvæg fyrir börn er byrjað á að fjalla um hreyfiþroska þeirra frá fæðingu til 6 ára 

aldurs. Fleiri þættir en líkamlegir hafa áhrif á hreyfiþroska barna t.d. áhrif umhverfis og 

foreldra. Þar sem kyrrseta og minni hreyfing er algengt vandamál hjá börnum nú til dags 

er mikilvægt að grunnskólar hugi að aukinni hreyfingu og útivist í skólastarfinu. Tekin 

voru viðtöl við skólastjórnendur og kennara í fimm skólum á höfuðborgarsvæðinu sem að 

vinna að útivistarstefnu. Þessir skólar voru með margar frábærar hugmyndir um 

hreyfingu og útivist í skólastarfinu. Niðurstaðan úr viðtölunum er sú að með aukinni 

hreyfingu og útivist nemenda eru nemendur áhugasamari um viðgangsefnin, þeir eru 

einbeittari og skila betri námsárangri. Notaðar eru mismunandi kennsluaðferðir til þess að 

koma til móts við þarfir allra nemenda.  

Í ritgerðinni má finna hugmyndir um hvernig hægt er að skipuleggja frímínútur 

með það í huga að allir nemendur séu virkir og fái þá hreyfingu sem þeir þurfa. Finna má 

hugmyndir um hvernig hægt er að nota útikennslu í flestum námsgreinum. Einnig eru 

hugmyndir um hvað hægt er að gera á útivistardögum. Að lokum er umræða varðandi 

mikilvægi þess að auka hreyfingu og útivist nemenda í grunnskólum. 

Anton Bjarnason lektor við Kennaraháskóla Íslands veitti okkur faglega ráðgjöf 

við ritgerðina og viljum við nota tækifærið og þakka honum fyrir.  
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Inngangur 

  

Þegar kom að því að velja viðfangsefni fyrir lokaritgerð kom fljótt upp í hugann 

hreyfing og útivist því höfundar eru báðir miklir áhugamenn um hollustu og heilbrigði. 

Hreyfingarleysi og óhollar lífsvenjur eru meðal stærstu heilbrigðisvandamála hér á landi. 

Kyrrseta og minni hreyfing hefur aukist til muna undanfarin ár og offita aukist samfara 

því. Líkamleg áreynsla er börnum nauðsynleg svo þau vaxi eðlilega og öðlist nægan 

hreyfiþroska, styrk og fimi. Mikilvægt er að börn fái örvun frá umhverfinu strax frá 

fæðingu sem ýtir undir eðlilegan hreyfiþroska. Ef þessu er ekki sinnt getur það haft slæm 

áhrif á þroska þeirra. Mikilvægt er að fyrstu kynni barnsins af hreyfingu séu jákvæð og 

hvetjandi. Hreyfingin á að vera hluti af þeirra daglega lífi og þarf skólinn að skipuleggja 

skólastarf sitt samkvæmt því.  

 Umhverfi skólanna er góður vettvangur fyrir kennara að nota í kennslu til að 

brjóta upp hefðbundið skólastarf. Útivist er nemendum holl, þeir læra að bera virðingu 

fyrir umhverfi sínu, kynnast náttúrunni og ná að tengja hana við námsefnið. Foreldrar, 

kennarar og annað starfsfólk skólans verða að gera sér grein fyrir hvaða þýðingu það 

hefur fyrir barnið að fá skipulagða og markvissa hreyfingu. Grunnskólar geta sinnt 

daglegri hreyfingu nemenda betur en gert er til að koma til móts við þarfir þeirra, með því 

verður skólinn skemmtilegri og árangursríkari. Hvað geta grunnskólar gert til þess að 

auka hreyfingu og útivist? Til þess að fá hugmyndir um hvernig hægt er að auka 

hreyfingu og útivist var farið í heimsókn í fimm skóla á höfuðborgarsvæðinu. Þessir 

skólar eru allir að vinna að öflugri útivistarstefnu. 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

1. Hreyfiþroski barna  
 

1.1 Þroskaferlið 

Sérhver einstaklingur þroskast á sinn hátt og koma margir þættir við sögu í því 

þroskaferli. Náttúran sér til þess að börn þroskast í áföngum eftir nokkurn veginn 

ákveðnum reglum í samræmi við það sem erfðavísar mæla fyrir um. Ef börn eiga að 

þroskast eðlilega þarfnast þau líkamlegra, tilfinningalegra og vitsmunalegra tengsla. 

Smám saman þurfa þau einnig að læra á umhverfið sitt og að bregðast við ýmsu sem á 

vegi þeirra verður. Umhverfi barnsins getur bæði verið þroskahvetjandi og dregið úr 

þroska þess. Heildarþroski hvers barns samanstendur af líkamsþroska, skynhreyfiþroska, 

málþroska, greindarþroska, félagsþroska og hreyfiþroska (Kari Aasen Gundersen 

1994:17).  

 Hugtakið hreyfiþroski hefur verið notað yfir aldurstengdar breytingar á 

hreyfingum og hreyfifærni. Hreyfifærni fæst með samspili margra þátta og geta þættirnir 

þroskast á mismunandi tíma. Hreyfiþroski fæst með þjálfun á hreyfistjórn en einnig 

þjálfun í að skynja umhverfið, miða út fjarlægðir, hraða, laga sig að aðstæðum og spá um 

afleiðingar hreyfingar. Þetta næst sennilega eingöngu með virkri þjálfun. Góður 

hreyfiþroski er t.d. nægur styrkur í vöðvum og vald á þeim kröftum sem verka á 

líkamann. Góður hreyfiþroski er einnig stjórn á mörgum vöðvum og liðum líkamans, en 

einnig skynjun, skynúrvinnsla, virkni og áhugi á að ná einhverjum tilgangi með 

hreyfingunni (Ellen Moen 1995).  

Hreyfing stjórnast af úrvinnslusvæðinu í miðtaugakerfinu. Mænan er tengibraut 

fyrir taugar frá skynfærunum í bol og útlimum til heila og frá heila til tauga sem stjórna 

vöðvunum. Litli heili gegnir lykilhlutverki hvað varðar samhæfingu hreyfinga. Hann 

hefur einnig áhrif á vöðvaspennu og jafnvægisviðbrögð. Gott jafnvægisskyn, snertiskyn 

og stöðuskyn eru mikilvæg fyrir hreyfiþroskann. Jafnvægisskyn er staðsett í innra eyra og 

skynjar aðdráttarafl jarðar, hreyfingu, kyrrstöðu, hraða og stefnu. Jafnvægisskynið hefur 

mikil áhrif á vöðvaspennu og jafnvægisviðbrögð. Kerfi jafnvægisskynsins þróast snemma 

á þroskaferlinu, strax á fósturskeiði. Snertiskyn veitir gagnlegar upplýsingar varðandi 

umhverfi okkar og er hluti af varnarupplýsingakerfi okkar. Snertiskyn hefur víðtæk áhrif 

á líkamlegan, andlegan og tilfinningalegan þroska einstaklingsins. Stöðuskyn flytur boð 



  
 

um stöðu liðamóta og vöðvaspennu. Ef skortur er á þessum skynboðum veldur það 

hægari hreyfingum og erfiðara verður fyrir einstakling að hreyfa sig (Ellen Moen 1995). 

Hreyfi- og líkamsþroski er hraðastur á fyrstu æviárum barnsins. Hvert barn tekur 

út líkamsþroska sinn á mjög mismunandi vegu en fylgir ákveðnum lögmálum rétt eins og 

andlegur þroski. Á stuttum tíma nær barnið góðri stjórn á vöðvum og samhæfingu augna 

og handa. Barnið hættir að liggja útaf og fer fljótlega að geta setið, skriðið og loks gengið 

og hlaupið. Þetta gerist allt með sínum hraða og á sinn sérstaka hátt hjá hverju barni og 

ekki þýðir að reyna hafa mikil áhrif á þann þroska. Hverjum áfanga í þessu þroskaferli ná 

börn í svipaðri röð og ná ekki nýjum áfanga fyrr en þau hafa ráðið við þann næsta á 

undan. Líkamsþroski barna fylgir tveimur lögmálum. Í fyrsta lagi þroskast efri hluti 

líkamans á undan þeim neðri og sést það á því hve höfuð ungbarna er stórt miðað við 

aðra líkamshluta. Í öðru lagi breiðist líkamsþroskinn út frá miðju líkamans til fjarlægari 

líkamshluta. Ungbarnið er því mun styrkara í vöðvum upphandleggja en í höndum 

(Álfheiður og Guðfinna 1996:39-40). 

 Hreyfing skiptist í gróf- og fínhreyfingar. Dæmi um grófhreyfingar eru hlaup, 

stökk, jafnvægi, að ganga, sparka og fleira. Hins vegar eru fínhreyfingar að skrifa, teikna, 

mála, skrúfa og sauma svo eitthvað sé nefnt (Þóra Þóroddsdóttir 2001:79). Í byrjun eru 

hreyfingar ungra barna heildarhreyfingar en verða síðan sérhæfðari. Fyrst hreyfir barnið 

t.d. allan handlegginn en getur síðar náð þeirri tækni að hreyfa bara hendur og fingur. 

Með auknum þroska og aldri verða hreyfingar barnsins nákvæmari. Sjá má svipaða þróun 

í grófhreyfingum barna alls staðar í heiminum. Á fyrsta mánuði getur ungbarnið lyft 

höfði og haldið því uppi í smástund þegar það liggur á grúfu. Á næstu mánuðum lyftir 

barnið höfði, styður sig á hendur og síðan lærir það að velta sér, fyrst óvart og síðan 

meðvitað. Jafnvægi eykst einnig smám saman, barnið fer að halda höfði stöðugu smá 

stund og síðan nær það höfuðjafnvægi. Um 6 mánaða aldur getur barn farið að sitja eitt 

með stuðningspúða eða eitt og sér og er farið að halda jafnvægi betur en áður. Um 8 – 9 

mánaða aldur er barnið farið að reyna að skríða og kemst oft upp á fjórar fætur. Um 10 

mánaða getur barnið oftast skriðið með vel samhæfðum hreyfingum. Sum börn mjaka sér 

áfram t.d. á maganum og oft má sjá börn komast ótrúlega vel áfram án þess að skríða á 

fjórum fótum. Þegar barn er um 11 mánaða er það oft farið að standa upp og sum gera 



  
 

það reyndar fyrr og fara þau svo að ganga um ársgömul, sum fyrr en önnur seinna 

(Álfheiður og Guðfinna 1996:40).  

 Fínhreyfingarnar fylgja einnig ákveðinni þróun eins og grófhreyfingarnar. 

Mánaðargamalt barn grípur fast í fingur eða annað sem sett er í lófa þess. Smám saman á 

barnið auðveldara með að opna lófann og grip þess verður ákveðnara. Barn byrjar oft að 

horfa á hendur sínar um 3 mánaða aldur og getur haft þær opnar en á erfitt með að halda 

lengi utan um hluti. Barnið fer fljótlega að leika sér með hendur og fingur og fer að setja 

fingurna upp í munninn. Þegar barnið hefur náð 5 mánaða aldri getur barnið haldið utan 

um hluti og hreyft þá, hristir og sleikir til þess að kynnast þeim nánar. Í kringum 6 – 7 

mánaða aldur hefur barnið náð þeirri færni að geta flutt hlut úr einni hendi í aðra og 

slegið hluti saman með höndunum. Það hefur á þessum aldri náð mun meiri stjórn á 

fingrum sínum og getur haldið á hlut milli fingurs og þumals. Snerting og sjón fer að 

skipta barn meira máli þegar það skoðar hluti heldur en að skoða það með munninum 

þegar barnið hefur náð 8 – 9 mánaða aldri. Barnið fer að hafa sífellt meira gaman af því 

að pota í göt og notar gjarnan vísifingurinn til þess. Það getur einnig farið að halda á 

tveimur hlutum í annarri hendi. Um 12 mánaða getur barnið haldið á blýanti eða lit og 

byrjað að teikna sínar fyrstu „myndir“ (Álfheiður og Guðfinna 1996:41-42). 

 

1.1.1    1 árs 

 Um eins árs aldur nær barnið mun meiri stjórn á hreyfingum sínum, bæði 

grófhreyfingum og fínhreyfingum. Algengast er að börnin taki sín fyrstu skref um eins 

árs aldur. Þegar barnið nær að standa án stuðnings reynir það að taka eitt til tvö skref á 

milli húsgagna en það dettur oft til að byrja með eða þar til jafnvægisskynið er orðið 

tiltölulega þroskað. Lítið barn hefur mikla þörf fyrir hreyfingu og um leið og það nær 

valdi á nýrri hreyfingu reynir það að ná enn betra valdi á henni. Um 20 mánaða aldur 

reynir barnið oft að framkvæma spennandi hreyfingar sem það ræður ekki endilega við. 

Það hefur ekki dómgreind til þess að meta hvar hætturnar liggja. Þegar barnið er að 

nálgast tveggja ára aldur er það farið að ganga öruggt. Það getur beygt hnén og heldur 

jafnvægi þegar það tekur hlut upp af gólfi. Barnið hoppar, gengur og jafnvel hleypur. 



  
 

Þegar barn hefur náð tökum á ákveðinni hreyfingu vekur það gleði og örvar það til frekari 

átaka (Álfheiður og Guðfinna 1996:51-52). 

 

1.1.2    2 ára 

 Þegar barnið er orðið tveggja ára gamalt er það kraftmikið og mikið á hreyfingu. 

Þó að barnið hafi náð ákveðnum þroska í hreyfingum og geti t.d. gengið og hlaupið er 

jafnvægið samt ekki fullþróað. Barnið hrasar og dettur oft en er fljótara að komast á fætur 

en áður. Jafnvægið hjá barninu eykst jafnt og þétt á árinu og nær það smám saman valdi á 

hnjám og úlnliðum sem verða liðugri og sveigjanlegri en áður. Það verður til þess að 

barnið á auðveldara með að hlaupa enda vill það gjarnan vera á hlaupum. Barnið getur 

hoppað jafnfætis og gengið upp og niður stiga án aðstoðar (Álfheiður og Guðfinna 

1996:57). 

 Barnið sýnir oft gleði sína með því að hreyfa sig, hoppa eða dansa og snýr sér 

jafnvel í hringi þegar það er að segja frá einhverju sem er skemmtilegt. Smám saman 

dregur úr grófhreyfingunum og þarf barnið ekki að snúa sér með öllum líkamanum þegar 

það sér eitthvað forvitnilegt heldur er það fært um að snúa einungis höfðinu til þess að 

horfa í ákveðna átt. Með auknu valdi yfir hreyfingum sínum getur barnið t.d. hreyft aðra 

höndina án þess að hin höndin fylgi með. Barn á þessum aldri er alltaf að æfa 

fínhreyfingarnar t.d. með því að taka í sundur hluti og setja þá saman eða pota litlum 

hlutum í göt sem það sér. Barnið getur klætt sig úr sjálft en þarf hjálp fullorðinna við að 

klæða sig í fötin rétt (Álfheiður og Guðfinna 1996:57-58). 

 Barnið hefur ekki náð að samhæfa hreyfingar og hugsun, t.d. getur barnið ekki 

miðað rétt þegar það kastar frá sér bolta eða metið hvenær boltinn kemur þegar barnið 

ætlar að grípa boltann (Álfheiður og Guðfinna 1996:59). 

  

1.1.3    3 ára 

 Þriggja ára barn hefur orðið mun meira vald á líkama sínum og allar hreyfingar 

eru áreynsluminni og liprari. Barnið hefur gaman af kraftmiklum hreyfingum og leikjum.  

Þegar barnið hleypur getur það aukið og minnkað hraðann að vild og snarstoppað sig eða 



  
 

beygt af leið án þess að detta. Það getur hoppað jafnfætis, tekið tilhlaup og stekkur og 

gengur upp og niður stiga án stuðnings (Álfheiður og Guðfinna 1996: 65).  

 Fínhreyfingar barnsins þróast enn meira og eru hendur þess orðnar sterkari og 

samhæfðari. Barnið hefur meiri stjórn á handahreyfingum og er því leiknara í öllu 

daglegu starfi, það getur t.d. borðað sjálft án þess að sulla niður, klippt með skærum og 

klætt sig úr og í föt (Álfheiður og Guðfinna 1996: 59). 

 

1.1.4    4 ára 

 Hreyfingar fjögurra ára barns eru mun liðlegri og nákvæmari en áður og hefur 

barnið mun meiri stjórn á þeim og getur barnið staðið á öðrum fæti og síðan breytt til og 

farið að hlaupa eða hoppa. Jafnvægisskynið er mun þroskaðra en áður og getur það 

gengið eftir línu án þess að missa jafnvægið (Álfheiður og Guðfinna 1996: 73-74). 

 Handahreyfingar barnsins eru orðnar vel þroskaðar og nákvæmar og hefur það 

áhuga á flóknum hlutum sem þarfnast einbeitningar t.d. klippt blað í sundur, þrætt perlur 

á band, teiknað og málað. Fínhreyfingar barnsins eru mun öruggari en áður enda eru 

miklar breytingar á hreyfiþroska á þessum aldri (Álfheiður og Guðfinna 1996: 74). 

 

1.1.5    5 ára 

 Líkamsbygging og útlit 5 ára barns líkist mun meira fullorðnum. Smábarna 

göngulagið er úr sögunni og það er beinna í baki og mjaðmaliðum. Þegar barnið hefur 

náð þessum aldri er það á lokaáfanga þess hreyfiþroska sem tilheyrir smábarnsaldrinum. 

Hreyfingar eru fimar og yfirvegaðar og hefur barnið gott jafnvægisskyn. Það á mun 

auðveldara með að grípa bolta, sippa, skauta, skíða o.fl. (Álfheiður og Guðfinna 

1996:79). 

 Vegna aukinna fínhreyfinga á barnið auðvelt með að handleika smáhluti eins og 

að hneppa hnöppum, hnýta hnúta og klæða sig. Barnið er farið að geta tekið að sér ýmis 

verkefni á heimilinu, t.d. að leggja á borð, taka saman dótið sitt, hreinsa grænmeti og 

ávexti og fara út með ruslið. Barnið er orðið mjög duglegt á þessum aldri en ekki má 

gleyma að það þarfnast umsjónar hinna fullorðnu (Álfheiður og Guðfinna 1996:79-80). 

 



  
 

1.1.6    6 ára 

 Þegar barn er orðið 6 ára vex það hratt og breytist talsvert í útliti. Hlutföll 

líkamans breytast mikið, handleggir og fætur fara að lengjast og útlit breytist, t.d minnka 

eplakinnarnar, andlitið verður grannleitara og höfuð barnsins verður í réttu hlutfalli við 

líkama þess. Barn á þessum aldri  verður stundum slánalegt og óútreiknanlegt í 

hreyfingum. Algengt er að 6 ára barn hafi ekki fullkomna stjórn á höndum og fótum. Það 

á erfitt með að sitja kyrrt við borð, er mikið á iði og þarfnast því mikillar hreyfingar. 

Barnið getur orðið pirrað því það finnur að líkaminn lætur stundum ekki að stjórn en það 

langar til að ná árangri. Barnið getur fundið til óöryggis þegar það reynir að stjórna 

fínhreyfingum sínum og verður óánægt með sig og getur jafnvel misst áhugann á 

verkefnum sem krefjast fínhreyfinga (Álfheiður og Guðfinna 1996:85-86). 

 Það getur verið mikill munur á strákum og stelpum hvað varðar hreyfiþroska. 

Stelpur eru mun fljótari að ná valdi á fínhreyfingum og fá því meiri áhuga á verkefnum 

sem krefjast leikni á því sviði. Strákar velja frekar leiki sem þjálfa grófhreyfingar 

(Álfheiður og Guðfinna 1996:86). 

 

1.2  Frávik í hreyfiþroska 

 Allt til níunda áratugar síðustu aldar var sjaldgæft að börn greindust með frávik í 

hreyfiþorska og fóru þau í grunnskólann með það hugarfar að íþróttir væru ömurlegar. 

Mikið hefur breyst til batnaðar í þessum málum síðustu ár og mun fleiri börn greinast og 

fá hjálp. Frávik í hreyfiþroska eru vegna truflana í miðtaugakerfi. Talið er að um 2 – 3 

börn í hverjum bekk hér á landi hafi frávik í hreyfiþroska. Algengast er að börn greinist í 

dag þegar þau fara í þriggja og hálfsárs skoðun og fimm og hálfsárs skoðun hjá 

heilsugæslunni þar sem hreyfiþroskinn er meðal annars kannaður og eru því börn að 

greinast mun fyrr en áður. Það er mikilvægt að ná snemma til þessara barna til að búa þau 

undir skólagönguna. Þau börn sem greinast með frávik í hreyfiþroska er beint til 

sjúkraþjálfara sem þjálfa þau í daglegum athöfnum, eins og t.d. að klæða sig. Einnig læra 

þau leiki svo þau verði ekki útundan á skólalóðinni (Berghildur Erla Bernharðsdóttir 

2004:34). 

  



  
 

1.2.1 Áhrif umhverfis og foreldra 

Tengsl eru á milli hreyfiþroska og vitsmunaþroska og er því mikilvægt að barnið 

sé virkt frá fæðingu og leiti eftir áreiti og prófi sig áfram. Hreyfiþroskinn er háður því að 

barnið sé forvitið og vilji kanna heiminn því vitsmunaþátturinn hvetur barnið áfram.  

Umhverfið hefur mun meiri áhrif á hreyfiþroskann en talið var. Einnig geta foreldrar haft 

mikil áhrif á hreyfingu barna sinna frá fæðingu. Það er mjög mikilvægt fyrir foreldra að 

bjóða barninu upp á fjölbreytt umhverfi og leyfa því að dunda sér á gólfinu (Berghildur 

Erla Bernharðsdóttir 2004:35-36).  

 

2. Hreyfing eða hreyfingarleysi? 
 

2.1  Mikilvægi hreyfingar 

 Hreyfing er mjög mikilvæg athöfn í lífi hvers barns og er því mikilvægt að það 

hreyfi sig á hverjum degi. Hreyfing hefur bæði líkamleg og andleg áhrif. Líkamlegu 

áhrifin eru þau að börnum er nauðsynlegt að hreyfa sig svo þau vaxi eðlilega og öðlist 

nægan hreyfiþroska, styrk og fimi. Andlegu áhrifin á reglulegri hreyfingu eru að hún 

dregur úr líkum á geðrænum vandamálum og eflir sjálfsímynd, sjálfstraust og bætir 

námsárangur. Það hefur sýnt sig að markviss hreyfing eflir og skerpir einbeitingu og 

skilar betri aga (Gígja Gunnarsdóttir 2005).   

 Rannsóknir hafa sýnt að fylgni er á milli hreyfiþroska og félagsþroska. Þau börn 

sem hreyfa sig lítið eiga það á hættu að lenda í nokkurs konar vítahring. Þegar börn 

hreyfa sig lítið fylgir ákveðin stöðnun í hreyfiþroska sem leiðir til þess að þau taka síður 

þátt í leik og starfi með jafnöldrum sínum. Þau börn sem ekki taka þátt eiga það á hættu 

að vera útskúfuð úr hópnum og getur það reynst erfitt fyrir viðkomandi barn að mynda 

vinatengsl og þróa með sér góðan félagsþroska. Má því segja að hreyfing og þátttaka í 

leik og starfi sé undirstaða fyrir jákvæða þróun almenns þroska barns (Heiðrún Björk 

Jónsdóttir og Pétur Veigar Pétursson 2005:30-31).  

 Ráðlagt er að börn og unglingar hreyfi sig í 60 mínútur á dag. Foreldrar gegna 

mikilvægu hlutverki og geta haft mikil áhrif á að börn fái þá hreyfingu sem þau þurfa. 

Þeir geta t.d. takmarkað þann tíma sem barnið situr kyrrt við tölvuleiki eða sjónvarp og 



  
 

þess í stað hvatt barnið til frjálsra leikja eða til þátttöku í skipulögðu tómstundarstarfi sem 

felur í sér hreyfingu. Mikilvægt er að foreldrar finni hvar áhugasvið barnsins liggur í 

íþróttum svo barninu líði vel og taki þátt með tilhlökkun. Ekki má gleyma að foreldrar 

eru fyrirmyndir barnsins og er því mikilvægt að fjölskyldan hreyfi sig saman (Gígja 

Gunnarsdóttir 2005). 

 Það eru fleiri þættir sem geta haft áhrif á að efla hreyfingu barna. Skólar gegna 

ábyrgðarmiklu hlutverki í að efla hreyfiþroska barna og er mikilvægt að foreldrar fylgist 

vel með því og séu virkir í því starfi. Einnig skiptir mataræði miklu máli svo barnið hafi 

þá orku sem það þarf til þess að hreyfa sig. Ef langt er á milli máltíða lækkar 

blóðsykurinn, barnið finnur fyrir orkuleysi og þreytu og hefur sig ekki í að taka þátt í 

fjörugum leikjum (Gígja Gunnarsdóttir 2005). 

  

2.2  Ástandið í dag 

Á Íslandi vantar upp á að börn og unglingar hreyfi sig nægilega og er því fimmta 

hvert barn í slæmu líkamlegu og andlegu ástandi. Börn og unglingar sem lifa óheilbrigðu 

líferni sökum neysluvenja og hreyfingaleysis þurfa að hreyfa sig meira. Offituvandamál 

er eitt algengasta heilbrigðisvandamál vestrænna þjóða. Hlutfall offitu íslenskra barna 

hefur hækkað undanfarin ár og er ástæðan meðal annars sú að nútímaþjóðfélag einkennist 

af kappi við tímann og stressi. Fólk er því ekki alltaf að hugsa hvað það borðar, hvað er 

hollt o.s.frv. Börn fá því oft tilbúna skyndirétti, feitar mjólkurvörur, sælgæti og gosdrykki 

(Erlingur Jóhannsson 2006). 

Þau börn sem eru of feit eru í meiri hættu á að fá astma, kæfisvefn, annars stigs 

sykursýki, háan blóðþrýsting og hjartasjúkdóma. Einnig geta þessi börn fengið ýmsa 

sálræna fylgikvilla eins og lélega sjálfsmynd og lakari lífsgæði. Í ljós hefur komið að þau 

börn sem eru í þessum hópi koma í meira mæli úr þeim stéttum þjóðfélagsins þar sem 

foreldrar hafa lægri tekjur. Foreldrar þessara barna stunda yfirleitt ekki sjálfir neina 

líkamsrækt eða eru virkir í almennu íþróttastarfi. Þetta þýðir að efnahagur og félagsleg 

staða foreldra hafa óbein áhrif á hversu mikið börn þeirra hreyfa sig (Erlingur Jóhannsson 

2006). 

 Annar mikilvægur þáttur sem hefur umtalsverð áhrif á hreyfingamynstur barna 

eru breyttir þjóðfélagshættir sem hafa í för með sér meiri kyrrsetu barna. Í dag sitja börn 



  
 

meira fyrir framan sjónvarpið, eru meira í tölvuleikjum og til viðbótar eru þau keyrð 

meira á milli staða (Erlingur Jóhannsson 2006).  

 Mjög mikilvægt er að grípa til fyrirbyggjandi aðgerða. Efla þarf störf 

íþróttahreyfinga fyrir börn og unglinga ásamt kennslu á sviði íþrótta og heilsuræktar í 

grunnskólum landsins. Einnig þarf að styrkja starfsumhverfi íþróttakennara í skólunum 

og auka stuðningskennslu í íþróttum og heilsurækt svo að hægt sé að koma til móts við 

veikustu nemendurna. Íþróttakennarar sinna mjög mikilvægu forvarnarstarfi í 

nútímaþjóðfélagi (Erlingur Jóhannsson 2006). 

 

3. Útivist í grunnskólum 
 

3.1  Framkvæmd útivistar og frímínútna í dag 

Í grunnskólalögum segir að skólinn skuli haga störfum sínum í fyllsta samræmi 

við eðli og þarfir nemenda og stuðli að alhliða þroska, heilbrigði og menntun hvers og 

eins (Lög um grunnskóla 1995). Yfirleitt er nemendum boðið upp á borð og stóla sem 

þeir þurfa að sitja við megnið af skóladeginum. Skipulagt daglegt hreyfinám er yfirleitt 

ekki á dagskrá. Frímínútur eru ekki nógu vel nýttar og þeir nemendur sem hafa ekki 

mikla hreyfiþörf fá ekki þá hreyfingu sem þeir þurfa á að halda. Frímínútur eru ekki 

skilgreindar sem vinnutími kennara. Ef þeir taka þær að sér fá þeir sérstaka greiðslu fyrir. 

Í dag eru skólaliðar í gæslu í frímínútum. Þeir starfsmenn sem eru úti í frímínútum eru 

aðallega að passa upp á að ekki komi upp ágreiningur á milli nemenda en huga ekki að 

því hvort allir nemendur séu nógu virkir í leikjum. Frímínútur eru ekki nægilega vel 

mannaðar svo hægt sé að skipuleggja stöðvar og leiki með nemendum. Algengt er að 

börn eru keyrð í skólann. Skólar eiga að vera í samstafi við foreldra um að fá nemendur 

til að ganga sjálfa í skólann. Með því fá nemendur ágæta hreyfingu fyrir og eftir skóla. 

Skólar mættu nýta sér umhverfið sitt og náttúru meira í kennslu en gert er í dag.  

 



  
 

3.1.1  Aðalnámskrá grunnskóla 

 Í almenna hluta aðalnámskrár grunnskóla kemur fram að í skólastarfi á að ríkja 

fjölbreytni í vinnubrögðum og kennsluaðferðum. Kennarar bera faglega ábyrgð á að velja 

heppilegustu og árangursríkustu leiðirnar til að ná markmiðum aðalnámskrár og 

skólanámskrár. Við val á kennsluaðferðum og vinnubrögðum verður að taka tillit til 

markmiða sem stefnt er að, aldurs, þroska og getu nemenda sem í hlut eiga hverju sinni 

og eðlis viðfangsefnisins. Vönduð kennsla, sem lagar sig að markmiðum og nemendum, 

eykur líkur á árangri (Aðalnámskrá grunnskóla, almennur hluti 1999:31-32).   

Markvisst íþrótta- og hreyfinám hefur ekki aðeins góð áhrif á líkamlega heilsu 

hvers nemanda, heldur hefur það einnig jákvæð áhrif á andlega og félagslega líðan. Eitt 

það mikilvægasta sem hver skóli getur veitt nemendum sínum er að styrkja sjálfsmynd 

þeirra og vellíðan. Slíkt er hægt að gera með markvissum æfingum og leikjum þar sem 

þroskaþættir eru hafðir að leiðarljósi (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- og 

heilsurækt 1999:7). 

Í aðalnámskrá grunnskóla kemur fram að með hæfilegri áreynslu og samspili 

markvissra æfinga og leikja næst fram eðlilegur þroski nemenda, hvort heldur sem um er 

að ræða skyn- og hreyfiþroska, líkams- og fagurþroska eða félags-, tilfinninga- og 

siðgæðisþroska. Einnig kemur fram að með kerfisbundinni þjálfun eða útfærslu leikja er 

hægt að auka starfsemi líkamans og sinna mismunandi þroskaþáttum. Eitt meginmarkmið 

skólaíþrótta er að örva skyn- og hreyfiþroska hvers nemanda, þrek hans og afkastagetu og 

stuðla þannig að heilbrigði einstaklingsins. Fram kemur í aðalnámskrá að mikilvægt sé 

með jákvæðri kennslufræðilegri nálgun, að vekja áhuga hjá nemendum á reglubundinni 

hreyfingu. Einnig er mikilvægt að auka þekkingu þeirra á starfsemi líkamans og vinna 

markvisst að eflingu þrekþátta, efla hæfileika og styrkja líkamsreisn (Aðalnámskrá 

grunnskóla, íþróttir- líkams- og heilsurækt 1999:13). 

Í aðalnámskránni kemur fram að nauðsynlegt er að fjölbreytt hreyfinám, þar sem 

er samþætting námsgreina, fái ákveðið vægi í kennslunni. Með þessu eflist sjálftraust og 

sjálfsmynd hvers einstaklings styrkist. Börnum er eðlilegt að tjá sig með líkamanum. 

Leikir, leikræn tjáning og sköpun þarf að vera hluti af kennslu skólanna, hvort sem þessi 

atriði eru tekin fyrir í kennslustundum skólaíþrótta, öðrum námsgreinum eða skipulögð 



  
 

sem samþætting tveggja eða fleiri námsgreina (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- 

og heilsurækt 1999:14). 

Í aðalnámskránni kemur fram að íþróttir efla félags-, tilfinninga- og 

siðgæðisþroska nemenda. Leikir og samvinnuverkefni gera þær kröfur til nemenda að 

þeir temji sér aga og tillitssemi. Þeir læra einnig að vinna með öðrum og hvetja félaga 

sína til dáða. Þá verða mörg verkefni eða leikir ekki leystir af hendi nema með 

sameiginlegu og samstilltu átaki (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- og 

heilsurækt 1999:14).  

  

3.2  Viðtöl við skólastjórnendur og kennara 

 Heimsóttir voru fimm skólar með því markmiði að kanna útikennslu og útivist 

nemenda. Þessir skólar voru Vatnsendaskóli, Sjálandsskóli, Norðlingaholtsskóli, 

Smáraskóli og Húsaskóli. Þessir skólar voru valdir vegna þess að þeir leggja áherslu á 

útikennslu og útivist. Smáraskóli var sérstaklega valinn vegna þeirra stefnu sem þeir hafa 

sett varðandi frímínútur og útivist nemenda. Viðtölin voru tekin bæði við skólastjóra og 

kennara sem voru viljugir að segja frá því starfi sem skólarnir hafa þróað. Í viðtölunum 

var notaður viðtalsrammi sem skiptist í þrjá hluta.  

 

Útivist 

• Eru þið með skipulagða útivist í skólanum?  

• Eru þið með einhverja útivistardaga? 

• Hvaða námsgreinar bjóða helst upp á útivist? 

• Hvað með samþættingu námsgreina? 

• Taka kennarar þátt í útivistinni með nemendum? 

• Er útivist í skólanámskrá skólans? 

• Hvert er viðhorf kennara og nemenda til útivistar? 

• Dettur þér eitthvað í hug til þess að auka við útivist hjá nemendum á 

skólatíma? 

• Finnst þér ástæða til þess að auka útivist og hreyfingu í grunnskólum? 

 



  
 

Útikennsla 

• Er markviss útikennsla með nemendum? 

• Hvaða námsgreinar nýta sér útikennslu? 

• Hvert er viðhorf kennara og nemenda til útikennslu? 

• Býður umhverfi skólans upp á útikennslu? 

 

Frímínútur  

• Eru frímínúturnar skipulagðar fyrir nemendur? 

• Hvert er þitt viðhorf til skipulagðra frímínútna? 

• Eru kennarar viljugir til þess að fara út með nemendum í frímínútur? 

 

3.2.1  Vatnsendaskóli  

 Vatnsendaskóli í Kópavogi tók til starfa haustið 2005. Í skólanum eru nemendur í 

1. – 8. bekk og eru um 200 talsins. Í skólastarfinu er lögð áhersla á fjölbreytta 

kennsluhætti, einstaklingsmiðað nám og rannsóknar- og vettvangsnám. Skólinn stendur í 

hlíð sem hallar að Elliðavatni, einni helstu náttúruperlu höfuðborgarsvæðisins. Góðar 

forsendur eru fyrir hendi að tengja skólastarfið við umhverfið með virkum hætti (Guðrún 

Soffía Jónasdóttir 2007).  

  Tekið var viðtal við skólastjóra Vatnsendaskóla en hann hefur verið starfandi þar 

frá því að skólinn tók til starfa. Skólinn leggur mikla áherslu á útivist nemenda. Skólinn 

hefur ákveðna útivistardaga sem eru á vorin og haustin. Síðastliðið vor var t.d. farið í 

ratleik þar sem allur skólinn tók þátt ásamt foreldrum og starfsfólki skólans. Tilgangurinn 

með ratleiknum var að kynnast nánasta umhverfi skólans. Á vorin er haldinn íþróttadagur 

þar sem lögð er áhersla á að nemendur hreyfi sig úti í ýmsum leikjum. Einnig eru allir 

íþróttatímar kenndir úti á vorin og haustin. Nemendur eru í sundi allan veturinn en ekki 

lotubundið eins og víða annars staðar (Guðrún Soffía Jónasdóttir 2007). 

 Markviss útikennsla er í skólanum og kemur hún fram í skólanámskrá. Útikennsla 

er í stundatöflu hjá yngri nemendum skólans en er val hjá eldri nemendum. Kennarar nota 

mikið útikennslu við þemanám enda býður staðsetning skólans upp á fjölbreytta náttúru 

og skapandi umhverfi. Mikil þróun er í gangi hjá skólanum varðandi útikennslu. Þar sem 



  
 

áhersla er á náttúrufræði og raungreinar í skólanum er ætlunin að byggja gróðurhús og 

setja upp útikennslustofu (Guðrún Soffía Jónasdóttir 2007).  

 Í skólanum eru tvennar frímínútur og hafa nemendur frjálsan tíma til að leika sér. 

Skólalóðin skiptist í tvo leikvelli og er annar hlutinn með leiktæki fyrir yngri börnin en 

hinn með leiktæki fyrir miðstigið. Einnig er fótboltavöllur og körfuboltavöllur við 

skólann. Ennþá er verið að ganga frá lóðinni og er því eitt svæðið villtur mói sem nýtur 

mikillar vinsældar hjá nemendum. Nemendur hafa byggt kofa á lóðinni sem kallast virkið 

og starfa þar hin ýmsu leynifélög. Sú hugmynd hefur vaknað hvort halda eigi í þennan 

villta móa þar sem nemendur geta látið hugmyndaflugið njóta sín eða hvort eigi að halda 

áætlun við að búa til skipulagt leiksvæði. Í frímínútum hafa nemendur aðgang að töskum 

með útileikföngum eins og brennibolta, sippuböndum, snú-snú-böndum og fleiru. 

Kennarar sjá um gæslu á leikvöllunum ásamt öðru starfsfólki skólans (Guðrún Soffía 

Jónasdóttir 2007). 

 Skólinn leggur áherslu á að kennarar fái endurmenntun í einstaklingsmiðuðu 

námi, náttúrufræði og útikennslu. Skólinn er ungur og því í stöðugri þróun og taka 

kennarar og nemendur reglulega sjálfsmat til að geta gert enn betur í skólastarfinu 

(Guðrún Soffía Jónasdóttir 2007).  

 

3.2.2  Sjálandsskóli  

Sjálandsskóli í Garðabæ er nýr grunnskóli í Sjálandshverfi þar sem áhersla er lögð 

á fjölbreytta kennslu við hæfi allra nemenda. Skólinn tók til starfa haustið 2005 og eru 

nemendur skólans í 1. – 7. bekk. Lögð er áhersla á tengsl við umhverfið og 

grenndarsamfélag skólans. Ein af undirstöðum skólastarfsins eru umhverfismál eins og 

t.d. sorpflokkun, endurnýting, umhverfisskilningur, umhverfisvernd og landgræðsla 

(Helgi Grímsson 2007). 

Tekið var viðtal við skólastjóra Sjálandsskóla og hefur hann verið starfandi þar frá 

því að skólinn tók til starfa. Útivist er mjög stór þáttur í skólastarfinu og þarf hver kennari 

að fara með nemendur einu sinni í viku út í klukkustund eða meira. Útivistin á sér ekki 

fastann tíma í stundaskrá því ráða kennarar hvenær og hvernig þeir nota útivistina. 

Skólinn er mjög vel staðsettur fyrir alla útivist og útikennslu. Á hverju skólaári eru 



  
 

útivistardagar þar sem allur skólinn tekur þátt. Í kringum skólann má finna staði eins og 

Hraunholtslæk, Gálgahraun, Arnarnesvog o.fl. Skólinn leggur mikið upp úr því að 

nemendur læri inn á umhverfið sitt og þekki hætturnar sem leynast í umhverfinu. Skólinn 

setur því ekki girðingar við fjöruborðið heldur fræðir nemendur um þær hættur sem geta 

leynst við fjöruna (Helgi Grímsson 2007). 

Stefna skólans er að búa til útikennslustofu við lækinn sem inniheldur m.a. 

matjurtargarða þar sem nemendur geta gróðursett ýmsar matjurtir og eldstæði þar sem 

hægt er að grilla fyrir nemendur. Lækurinn rennur í gegnum skólann og er hann mikið 

notaður í daglegu skólastarfi. Húsvörður skólans fer öðru hverju með nemendum út í 

hádeginu og veiða þau ýmis sjávardýr sem leynast í læknum og fjörunni. Öll sjávardýrin 

sem nemendur veiða setja þeir í stórt fiskabúr sem er í miðrými skólans. Frá 

sumardeginum fyrsta til fyrsta vetrardags er öll íþróttakennsla utandyra. Íþróttakennarar 

nota þennan tíma til þess að fara með nemendum í hjólaferðir, fjallgöngur og fleira. 

(Helgi Grímsson 2007). 

Skólinn er með tvennar frímínútur. Í fyrri frímínútum eru nemendur úti að leika 

frjálst en í seinni frímínútum mega nemendur velja hvort þeir verði inni eða fari út. Flest 

allir nemendur velja yfirleitt að vera inni í seinni frímínútum. Ástæðan fyrir því að þetta 

skipulag var ákveðið er vegna þess hversu kalt getur orðið á skólalóðinni því skólinn 

stendur alveg við sjóinn og er því ekkert skjól að fá í köldum norðanvindum (Helgi 

Grímsson 2007).  

 

3.2.3  Húsaskóli 

 Húsaskóli var stofnaður árið 1991 og eru þar börn á aldrinum 6 – 16 ára. Skólinn 

er staðsettur við íþróttahús og sundlaug og þar með geta nemendur haft samfellda 

stundaskrá. Skólinn leggur áherslu á að byggja upp sjálfsmynd og sjálfstæði nemenda 

ásmat því að styrkja félagsfærni hvers og eins (Aðalbjörg Ólafsdóttir, Guðríður Dóra 

Halldórsdóttir, Hulda Björk Jóhannsdóttir 2007).  

 Tekið var viðtal við þrjá kennara á yngri barna sviði sem skólastjórinn í 

Vatnsendaskóla benti okkur á að hafa samband við vegna reynslu þeirra og áhuga á 

útikennslu. Þessir kennarar fóru á námskeið um útikennslu í Tékklandi haustið 2006 og 



  
 

lærðu margt sem þeir nýta sér í kennslu sinni. Umhverfið í kringum Húsaskóla býður upp 

á þann möguleika að nýta umhverfið í útikennslu. Hægt er t.d. að fara í fjöruna við 

Grafarvog og skóginn við Keldukot. Skólinn ætlar að sækja um aðstöðu í skóginum til 

þess að búa til útikennslustofu fyrir nemendur. Í útikennslustofunni er ætlunin að hafa 

eldstæði þar sem hægt er að grilla með nemendum og bekki þar sem nemendur geta setið. 

Með útikennslunni er lögð áhersla á að nýta umhverfið og að hafa fjölbreytni í 

skólastarfinu. Reynslan hefur sýnt að dagurinn er fljótari að líða og eru nemendur mun 

ánægðari eftir skóladaginn. Viðhorf foreldra, kennara og nemenda eru mjög góð gagnvart 

útikennslunni (Aðalbjörg Ólafsdóttir, Guðríður Dóra Halldórsdóttir, Hulda Björk 

Jóhannsdóttir 2007). 

Nokkur þeirra markmiða sem sett voru fyrir útikennsluna eru að: 

• Nemendur hreyfi sig meira í skólanum 

• Nemendur læri í gegnum leik 

• Nemendur læri að vera úti 

• Nemendur séu skapandi í hugsun  

 Skólinn er ekki með útikennslu í stundatöflu en draumurinn er að hafa hana oftar 

en einu sinni í viku í stundatöflu. Oft er farið út með nemendur og ekki er veður látið 

stoppa sig en eini gallinn er að nemendur koma stundum ekki nógu vel búnir eftir veðri. 

Námsgreinar eins og samfélagsfræði, náttúrufræði og landafræði eru kenndar í lotum og 

er hluti af lotunum kenndur úti. Mikið er unnið með nemendur úti í stærðfræðitímum og 

þurfa nemendur að finna t.d. mynstur, form og liti í umhverfinu. Einnig eru 

íslenskutímarnir notaðir í útikennslu og þurfa nemendur t.d. að finna nafnorð í umhverfi 

sínu. Komið hefur fram betri námsárangur hjá nemendum, sérstaklega hjá þeim sem eiga 

við ofvirkni að stríða því þeir njóta sín betur úti en inni (Aðalbjörg Ólafsdóttir, Guðríður 

Dóra Halldórsdóttir, Hulda Björk Jóhannsdóttir 2007). 

 Skólinn er með nokkra útivistardaga þar sem allur skólinn tekur þátt. Í febrúar er 

haldin íþróttahátíð fyrir allan skólann þar sem nemendur eru í stöðvavinnu á 

skólasvæðinu. Á vorin fara nemendur í ferðir eins og t.d. hellaferðir, hjólaferðir, 

skautaferðir, dagsferðir til Þingvalla, Úlfarsfells, Heiðmerkur og Úlfljótsvatns. 

Mismunandi er eftir árgöngum hvert þeir fara á vorin (Aðalbjörg Ólafsdóttir, Guðríður 

Dóra Halldórsdóttir, Hulda Björk Jóhannsdóttir 2007).  



  
 

3.2.4  Norðlingaskóli 

 Norðlingaskóli hóf göngu sína í ágúst 2005. Hann er nýjasti grunnskólinn í 

Reykjavík og er staðsettur í Norðlingaholti, mitt á milli Elliðavatns og Rauðavatns. Í ár er 

skólinn fyrir nemendur frá 1. – 8. bekk. Skólinn mun í framhaldi vaxa með hverjum 

árgangi og verður heildstæður eigi síðar en haustið 2009. Eitt af markmiðum skólans er 

að starf hans taki mið af því menningarlega og náttúrulega umhverfi sem hann er hluti af 

og vinni að því að þeir sem eru að flytja í hverfið nái saman og upplifi sig sem heildstætt 

samfélag (Sif Vígþórsdóttir 2007). 

 Tekið var viðtal við skólastjóra Norðlingaskóla sem hefur verið starfandi þar frá 

upphafi skólans. Útikennsla er stór þáttur í skólastarfinu enda býður umhverfið upp á 

ýmsa möguleika sem hægt er að nýta í kennslu. Skólastjórinn lagði meiri áherslu á 

hugtakið útinám heldur en útikennslu því munur er á námi og kennslu. Stundatafla 

nemenda er breytileg og er ekki skipulögð fyrir allan veturinn. Í stundatöflunni eru 

smiðjutímabil þar sem eitt ákveðið viðfangsefni er tekið fyrir og klárað. Á 

smiðjutímabilinu er samþætt nám sem krefst verklegrar færni. Í smiðjunum er 

aldursblöndun og geta því nemendur í 8. bekk verið að vinna með nemendum úr 1. bekk. 

Eitt smiðjutímabilið heitir umhverfis- og útivistarsmiðja. Í þessari smiðju vinna 

nemendur t.d. með vatn, gera hellarannsóknir, skoða jarðveg, skipuleggja göngustíga og 

fara í ratleik í Heiðmörk o.fl. Mikið er um útivist á smiðjutímabilunum og farið er út í 

hvernig veðri sem er. Umhverfi skólans er afar fjölbreytilegt og stutt er í fallega náttúru 

og ýmis útivistarsvæði. Ber þar helst að nefna umhverfi Elliðavatns, árinnar Bugðu og 

skógarlunds sem nefnist Björnslundur. Þá er ekki langt að fara í Heiðmörkina, í 

Elliðaárdalinn eða yfir að Rauðavatni. Norðlingaskóli hefur komið sér upp 

útikennslustofu í Björnslundi þar sem hægt er að finna eldstæði, ræðupúlt, trébekki og 

borð (Sif Vígþórsdóttir 2007). 

 Nemendur skólans fengu að vera með í skipulagningu frímínútna. Þrennar 

frímínútur eru yfir daginn, þær fyrstu eru 10 mínútur, aðrar 20 mínútur og þær þriðju eru 

15-20 mínútur eftir hádegismat. Ekki er skipulögð dagskrá í frímínútum en hugmyndin er 

að nemendur úr elstu bekkjunum skiptist á að skipuleggja leiki fyrir yngri nemendur. 

Með þessu safna þeir sér meðal annars í ferðasjóð. Elstu bekkirnir fara einnig út í 



  
 

frímínútur í löngu frímínútunum og hafa þeir því ekki val um að vera inni (Sif 

Vígþórsdóttir 2007). 

 Mikil áhersla er lögð á að nemendur hreyfi sig á hverjum degi og kynnist 

heilbrigðu líferni. Á hverjum morgni er ávaxtastund og er markmiðið með því að fá 

nemendur til að borða hollan mat. Nemendur fara í íþróttir tvisvar sinnum í viku og sund 

einu sinni í viku. Hreyfistund er þrisvar í viku, þá daga sem ekki eru íþróttir. Markmiðið 

með þessu er að nemendur fái hreyfingu alla daga vikunnar, ekki bara þá daga sem 

íþróttir eru í stundatöflu (Sif Vígþórsdóttir 2007). 

 

3.2.5  Smáraskóli 

 Smáraskóli í Kópavogi tók til starfa árið 1994 og frá þeim tíma hefur hann þróað 

ákveðna stefnu tengda útivist. Ástæðan fyrir því að skólinn tók upp þessa stefnu var sú að 

mikil umræða var í gangi um einelti í skólum, um áhyggjur af líkamlegum afleiðingum 

þess lífsstíls sem einkennir kyrrsetukynslóðirnar og brottfall ungra stúlkna úr íþróttum. 

Tilgangur stefnunnar var fyrst og fremst að hvetja börnin í skólanum til að tileinka sér 

lífsstíl sem einkennist af frumkvæði og virkni hvers og eins við heilbrigð og áhugaverð 

viðfangsefni (Guðbjörg S. Finnsdóttir og Valgerður Snæland 1996:17). 

 Áhersla er lögð á að nemendur nýti frístundir sínar innan skólans og utan á 

uppbyggilegan og þroskandi máta. Litið er á frímínútur sem mikilvægan þátt í 

skólastarfinu og er hann skipulagður sérstaklega eins og annað skólastarf. Smáraskóli 

ákvað að taka upp hugtakið útivist í stað frímínútna. Með hugtakinu útivist er meðal 

annars verið að leggja áherslu á að ekki er um frítíma að ræða heldur skipulagðan 

útivistartíma með umsjón kennara og annarra starfsmanna skólans. Á hverjum morgni eru 

tveir útivistartímar. Í fyrri útivistartímanum er lögð áhersla á skipulagðan leik, þá eru 

fjölbreytt leiksvæði skipulögð í kringum skólann. Á hverju svæði er einn starfsmaður sem 

stjórnar því sem fram fer á leiksvæðinu. Sem dæmi um leiksvæði má nefna: 

fótboltasvæði, leikjasvæði, stultusvæði, bandasvæði, húlla- hopp svæði, bandy- svæði, 

kýló- og brenniboltasvæði o.fl. Nemendur velja sér ákveðið svæði í fyrri útivistinni og 

gert er ráð fyrir að þeir séu á sama svæðinu allan tímann. En næsta dag geta þeir valið 

annað svæði. Með þessu læra nemendur að standa og falla með ákvörðunum sínum. Á 



  
 

flestum svæðunum er um aldursblöndun að ræða og er það í samræmi við eitt af 

stefnumiðum skólans (Guðbjörg S. Finnsdóttir og Valgerður Snæland 1996:18-19). 

 Í seinni útivistartímanum sem er mun styttri, er ekki um skipulögð leiksvæði að 

ræða. Börnin hafa frjálsan tíma en geta fengið lánuð ýmis leiktæki sem skólinn á en þau 

eru eingöngu lánuð út í seinni útivistinni. Í seinni útivistinni eru starfsmenn skólans 

staðsettir á fyrirfram ákveðnum svæðum í kringum skólann og eru margir þeirra mjög 

virkir í leikjum með nemendum. Eins og í fyrri útivistinni er lögð megináhersla á að 

nemendur séu að gera eitthvað skemmtilegt og uppbyggilegt. Starfsmenn hafa ákveðnu 

hlutverki að gegna í báðum útivistartímunum. Þetta líkar starfsmönnum mjög vel því þeir 

vita hvar þeir eiga að vera og hvað þeir eiga að gera (Guðbjörg S. Finnsdóttir og 

Valgerður Snæland 1996:19-20). 

 Kennarar hafa tekið eftir því að það er mikill munur á nemendum þegar þeir koma 

aftur inn í skólann eftir fyrri útivistina heldur en þá seinni. Eftir fyrri útivistina þarf varla 

að hugga nokkurt barn og allir nemendur setjast rólega og borða nestið sitt. Þeir árekstrar 

sem verða í fyrri útivistinni eru eðlilegir því þeir eiga sér stað í hita leiksins og því verða 

engin ósætti eftir á. Eftir seinni útivistina þarf kennarinn oft að leysa ágreining nemenda 

af öðrum toga sem er þó mun mildari en oft gerist í hefðbundnum frímínútum. 

Starfsmenn skólans eru stöðugt að endurskoða skipulagið í báðum útivistartímunum og 

ekki er gefist upp fyrr en allir eru ánægðir með fyrirkomulagið (Guðbjörg S. Finnsdóttir 

og Valgerður Snæland 1996:20). 

 Smáraskóli hefur lagt áherslu á að útivist og umhverfismennt marki stóran hluta af 

starfi skólans. Lögð er áhersla á að veita nemendum tækifæri til líkamsþjálfunar og 

útivistar og umgengni við náttúruna. Skólinn býður nemendum upp á ýmislegt fleira tengt 

útivist og hreyfingu til að stuðla að heilbrigðum lífsháttum. Sem dæmi má nefna að 

skólinn ákvað strax í upphafi að láta nemendur ganga í sund í stað þess að taka rútu. 

Leiðin er fullkomlega örugg fyrir nemendur og geta þeir notið náttúrunnar um leið. 

Starfsmenn skólans skipta með sér að ganga með börnunum í 1. – 4. bekk og nota þeir 

stundum tækifærið og fara í sund með börnunum. Eldri börnin ganga í sund án fylgdar 

starfsmanns. Það má segja að gangan í sund jafnist á við einn aukatíma í íþróttum. Í 

hverjum mánuði skipuleggur skólinn svokallað skólaskokk og er þá fyrri útivistartíminn 

nýttur fyrir það og er því ekki skipulögð leiksvæði um að ræða þann dag. Hver nemandi 



  
 

velur sér vegalengd við hæfi og fer þá vegalengd á þeim hraða sem honum hentar. Í maí 

stendur skólinn fyrir svokölluðu Smárahlaupi en þá eru allir komnir í gott form eftir 

veturinn. Smárahlaupið er hugsað sem vina- og fjölskylduhlaup og er það öllum opið. 

Einnig fara nemendur í hjóla- og fjallaferðir, fuglaferðir og aðrar skoðunarferðir 

(Guðbjörg S. Finnsdóttir og Valgerður Snæland 1996:20-21). 

Síðustu áratugi hefur miklum tíma verið varið í að skoða og skilgreina einelti. 

Mikið er um að einelti eigi sér stað í frímínútum en þrátt fyrir þá staðreynd hefur lítið 

verið gert í því að breyta skipulagi þeirra. Mjög mikilvægt er að börnunum séu skapaðar 

þannig aðstæður í frímínútum að skipulagið fyrirbyggi að einelti eigi sér stað á þessum 

tíma. Það er hægt að uppræta einelti í frímínútum með breyttu skipulagi, það þarf að sjá 

til þess að börnin séu virk og nýti tímann sinn í uppbyggileg samskipti við skólafélagana 

og starfsfólk skólans (Guðbjörg S. Finnsdóttir og Valgerður Snæland 1996:18-19). 

Til þess að athuga hvort útivistarstefnan í Smáraskóla hafi breyst til dagsins í dag 

var tekið viðtal við Guðbjörgu S. Finnsdóttur íþróttakennara. Guðbjörg talaði um að 

útivistastefnunni fylgi mikil vinna og oft þarf að spýta í lófana því auðvelt er að missa 

tökin ef ekki er fylgt vel eftir. Kennarar eru misvirkir og getur það leitt til þess að meiri 

vinna leggst á aðra starfsmenn skólans. Leiksvæðum í útivistinni hefur fækkað og er það 

meðal annars vegna þess að fótboltinn er mjög vinsæll og nemendur velja hann oftast.  

Aðstaða skólans hefur breyst og svæðið minnkað, ekki er lengur aðgangur að Tennishöll 

og gervigrasi. Nemendur frá 1. – 7. bekk taka þátt í útivistinni en nemendur á 

unglingastigi geta valið að vera inni. Að mati Smáraskóla hefur skipulagða 

útivistarstefnan dregið úr einelti. Nemendur sem hafa komið úr öðrum skólum sökum 

eineltis hefur gengið mun betur félagslega í Smáraskóla og gæti ástæðan verið sú að 

útivistarstefnan hjálpi börnunum að líða vel í útivistinni (Guðbjörg S. Finnsdóttir 2007). 

 

3.3  Samantekt 

Skólarnir eiga það sameiginlegt að stefna að aukinni útivist og hreyfingu nemenda 

og voru valdir þess vegna. Allir skólarnir hafa þá stefnu að koma upp útikennslustofu í 

nágrenni skólanna, eini skólinn sem hefur komið sér upp slíkri stofu er Norðlingaskóli. 

Skólarnir eru allir frábærlega staðsettir og hafa umhverfi sem býður upp á fjölbreytta 



  
 

útikennslu. Sjálandsskóli og Norðlingaskóli hafa útikennslu í stundaskrá en 

Vatnsendaskóli og Húsaskóli hafa ekki markvissa útikennslu heldur fara út með 

nemendur þegar tækifæri gefst til.  Sjálandsskóli, Vatnsendaskóli og Norðlingaskóli tóku 

allir til starfa haustið 2005 og er því mikil þróunarvinna enn í gangi og eru þeir jákvæðir 

fyrir nýjungum. Húsaskóli hefur verið starfandi frá árinu 1991 og er útivistarstefna ekki 

svo áberandi í skólanum. Nokkrir kennarar innan skólans hafa sótt námskeið um 

útikennslu og eru að vinna að öflugu starfi tengdu því. Smáraskóli sem hefur verið 

starfandi frá árinu 1994 er eini skólinn sem er með fast skipulag í frímínútum í umsjón 

kennara og annarra starfmanna skólans. Skólinn hefur verið að þróa með sér þetta 

skipulag síðastliðin 11 ár með góðum árangri. Allir skólarnir hafa sérstaka útivistardaga á 

haustin og vorin þar sem nemendur fara í dagsferðir með bekkjarfélögum sínum.  

Skólarnir eru að þróa með sér mjög jákvæða útivistarstefnu og eru kennarar og nemendur 

allra skólanna jákvæðir gagnvart henni. Útivistarstefnan bætir líðan nemenda og fær þá til 

þess að hreyfa sig meira. Fjölbreyttar kennsluaðferðir og tilbreyting fyrir nemendur er 

nauðsynleg til þess að vekja áhuga nemenda og efla skólastarfið. Vonandi eiga þessir 

skólar eftir að verða fyrirmynd annarra skóla því margir hverjir eru fastir í ákveðnu 

munstri sem þeir þurfa að ná sér upp úr. 

 

4. Aukin útivist í grunnskólum 

 

4.1  Hugmyndabanki 

 Margir grunnskólar landsins hafa sett sér þau markmið að auka útivist nemenda. 

Algengt er að skólar séu farnir að nýta sér nánasta umhverfi í kennslu. Nemendur læra 

með því að þekkja sitt nánasta umhverfi og læra að bera virðingu fyrir náttúrunni. 

Nauðsynlegt er að nemendur fái aukna hreyfingu í kennslu, ekki geta allir nemendur setið 

kyrrir lengi heldur þurfa að fá hreyfingu og útrás. Með því að vinna með nemendum úti 

geta þeir tengt námsefnið við daglegt líf. Með útikennslu er hægt að vekja meiri áhuga 

nemenda á viðfangsefninu með því að gera námið sýnilegt fyrir þeim.     

 Frímínútur í grunnskólum er tími sem mætti nýta betur. Þennan tíma væri hægt að 

fá nemendur til þess að hreyfa sig meira með skipulögðum hætti, þannig að börnin fái þá 



  
 

hreyfingu sem þau þurfa á að halda. Ef nemendur fá nægilega hreyfingu í frímínútum 

koma þeir einbeittari í tíma, þeir eiga auðveldara með að sitja kyrrir og námsárangur 

verður betri. Með því að skipuleggja frímínútur hjá nemendum má koma í veg fyrir 

einelti því þeir hafa nóg að gera og gæsla verður skipulagðari á fyrirfram ákveðnum 

svæðum. 

 Hefð er fyrir því að haldnir séu útivistardagar í skólum. Þessir útivistardagar eru 

gjarnan á vorin og farið er með nemendur í ýmsar ferðir. Útivistardagar eru góð leið til að 

brjóta upp hefðbundið skólastarf. Árgangar fara yfirlitt saman í ferðir og er foreldrum 

jafnvel boðið með. Útivistardagar eru góð leið til þess að efla félagsþroska nemenda, 

sjálfstæði, frumkvæði og samvinnu. 

 Hér á eftir koma hugmyndir um hvernig auka má útivist í grunnskólum. Þessar 

hugmyndir eru fengnar úr viðtölum við skólastjóra og kennara ásamt hugmyndum frá 

höfundum. 

 

4.1.1  Frímínútur 

Hugmynd 1 

 Skólalóðinni er skipt niður í svæði með mismunandi leikjum. Á svæðunum eru 

starfsmenn sem hafa umsjón með sínu svæði og sjá til þess að nemendur séu virkir í 

leikjunum. Einnig er mikilvægt að einn starfsmaður hafi yfirumsjón með öllum 

svæðunum sem skipuleggur t.d. hvaða starfsmenn vinna á hverju svæði, hvaða leikir eru á 

hverju svæði og hafi umsjón með leiktækjum og áhöldum. Fyrri frímínúturnar eru 

skipulagðar með þessum hætti en seinni frímínúturnar eru frjálsar. Nemendur velja sér 

svæði daglega og þurfa þeir að vera á sama svæðinu allan tímann en þeir geta valið annað 

svæði næsta dag. Nemendur læra með því að standa og falla með ákvörðunum sínum.  

 

Dæmi um leiksvæði: 

• Fótboltasvæði  

• Kýló- og/eða brenniboltasvæði 

• Körfuboltasvæði 



  
 

• Eltingaleikir (stórfiskaleikur, hlaupa í skarðið, köttur og mús, fallin spýta, eitur í 

flösku o.fl.) 

• Klifursvæði 

• Snjóþotusvæði (þegar það á við) 

• Sippuband og snú-snú svæði 

 

Hugmynd 2 

 Hægt væri að bjóða upp á valfag fyrir unglinga sem felur í sér að sjá um fyrri 

frímínútur fyrir yngri nemendur. Íþróttakennari hefur umsjón með þessu valfagi. Hann 

þarf að kenna unglingunum vinsælustu leikina og kennslufræði þeirra. Einnig þarf 

kennarinn að fræða unglingana um slysahættur, hvernig hægt er að skipta nemendum í 

lið, hvernig best er að dæma leikina, hvernig leysa skal ágreining á milli nemenda o.s.frv. 

Unglingarnir þurfa að vera gæslumenn ásamt því að skipuleggja svæði með leikjum. Í 

hverri viku skila unglingarnir inn áætlun um svæðin sem þeir hafa skipulagt ásamt 

verkaskiptingu. Yngri nemendur velja sér síðan svæði á hverjum degi en þeir mega ekki 

velja sama svæðið tvo daga í röð til þess að þeir kynnist sem flestum svæðum. Mikilvægt 

er að unglingarnir sjái til þess að allir nemendur séu virkir á svæðunum og reyni að leysa 

málin ef upp kemur ágreiningur.   

 

Hugmynd 3 

 Bekkurinn er saman í fyrri frímínútum. Nemendur ákveða á mánudegi hvaða leiki 

þeir ætla í fyrir alla vikuna. Allir nemendur koma með hugmyndir að leikjum í 

leikjabanka og síðan þurfa nemendur að koma sér saman um hvaða leikir verða fyrir 

valinu hvern dag vikunnar. Þessa áætlun hengja nemendur upp á vegg vikulega og sjá þá 

hvaða leikir eru á dagskrá. Allir í bekknum þurfa að taka þátt í leikjunum og mikilvægt er 

að kennarinn taki einnig þátt í leikjunum með nemendum. Kennarinn gæti sett sér það 

markmið að fara út með bekknum einu sinni eða tvisvar í viku. Þetta fyrirkomulag skapar 

góðan bekkjaranda og jákvætt viðhorf gagnvart frímínútum.  

 

 

 



  
 

Dæmi í leikjabanka: 

 

• Stórfiskaleikur: 

Einn byrjar sem stórfiskur úti á miðjum velli og klappar höndum saman, börnin verða að 

hlaupa yfir völlinn, og reyna að komast yfir án þess að verða klukkuð af stórfisknum. Þau 

sem hann nær, skipta um hlutverk og hjálpa stórfisknum að elta (Anton Bjarnason 

1990:7). 

  

• Keðjueltingaleikur: 

Fjórir þátttakendur leiðast tveir og tveir saman. Keppnin er fólgin í því að þeir eiga að ná 

hinum og þegar einhver næst verður hann að leiða keðjuna þannig að keðjurnar stækka og 

stækka. Þegar allir hafa náðst er stærri keðjan sigurvegari (Anton Bjarnason 1990:7). 

 

• Hlaupa í skarðið: 

Öll börnin mynda hring. Einn þátttakandi er fengin til að byrja fyrir utan hringinn, hann 

hleypur af stað réttsælis og slær í rassinn á einhverjum í hringnum sem hleypur í 

gagnstæða átt. Síðan er kapphlaup hringinn hvor er undan í skarðið. Sá sem er á eftir slær 

síðan í næsta og svo framvegis. Þeir sem eru búnir að hlaupa snúa út úr hringnum þannig 

að þeir verða ekki slegnir aftur (Anton Bjarnason 1990:7). 

  

• Tröllin í fjöllunum: 

Fjögur börn eru valin til að vera tröllin í fjöllunum. Þau eiga að byrja sitt í hvoru lagi 

vallarins. Þar eiga þau heima og skíra fjallið sitt t.d. Esja, Hekla o.s.frv. Hin börnin leika 

lömb og hlaupa um völlinn. Tröllin keppa um að ná sem flestum lömbum. Það tröll sem 

nær flestum lömbum sigrar. Nauðsynlegt er að merkja tröllin þannig að börnin sjái 

greinilega hverjir elta (Anton Bjarnason 1990:8). 

  

• Fallin spýta: 

Einn er valin til þess að bíða hjá spýtunni sem er stillt upp við vegg eða einhvern hlut. 

Barnið byrjar að telja upp á 20, allir hinir hlaupa í burtu og fela sig. Markmiðið er að 

finna alla sem földu sig, ef barnið sér einhvern hleypur það að spýtunni og kallar upp 



  
 

„fallin spýta fyrir Jónu“. Börnin sem földu sig reyna að komast að spýtunni á undan þeim 

sem leitar. Ef það tekst kastar barnið spýtunni upp í loftið og kallar „fallin spýta fyrir 

öllum“. Með því frelsar það alla (Anton Bjarnason 1990:8). 

 

• Frelsa í pottinn: 

Fjórir eða fimm eru hann og eiga að elta á meðan hinir hlaupa í burtu. Það er síðan merkt 

svæði fyrir pottinn. Allir sem nást fara inn í pottinn og hinir sem eftir eru eiga að reyna að 

frelsa alla í pottinum með því að snerta þá. Þeir sem elta verða að skipta með sér verkum, 

passa pottinn og elta. Leiknum lýkur þegar allir hafa náðst (Anton Bjarnason 1990:9). 

  

• Atomleikur: 

Allir hlaupa frjálst um. Allt í einu kallar kennarinn upp ákveðna tölu t.d. 3, en þá eiga 

börnin að mynda hópa með þessari tölu. Þeir sem verða útundan verða að leysa ákveðna 

þraut t.d. 10 armbeygjur. Kennarinn heldur síðan áfram og kallar upp mismunandi tölur 

(Anton Bjarnason 1990:10). 

  

• Dýraleikur- ágiskun: 

Tvö lið snúa hvort á móti öðru, með u.þ.b. 4 metra á milli sín. Annar hópurinn velur sér 

dýranafn, hinn hópurinn á að reyna að giska á rétt nafn, um leið og hann giskar á rétt nafn 

hlaupa allir úr hópunum á fullu og reyna að ná sem flestum úr hinu liðinu. Liðin skipta 

alltaf um hlutverk og þeir sem nást færast á milli liða. Það lið sem hefur fleiri börn sín 

megin í lokin sigrar. Í upphafi leiks er hægt að láta alla liggja á maganum eða bakinu 

(Anton Bjarnason 1990:10). 

 

• Skotbolti: 

Allir á móti öllum og einn bolti. Leikurinn hefst á því að einhver kastar boltanum upp í 

loftið og kallar „upp fyrir öllum“. Boltinn verður að snerta jörðu þrisvar sinnum áður en 

einhver má snerta hann. Börnin reyna að hitta hvert annað með boltanum. Ef þau fá 

boltann í sig eru þau úr leik og verða að muna hver hitti í þau. Ef sá sem hitti í þau fær 

boltann í sig þá mega þau byrja aftur í leiknum. Þannig heldur leikurinn stöðugt áfram 

(Anton Bjarnason 1990:13). 



  
 

 

• Kýló: 

Bekknum er skipt í tvö lið, innilið og útilið. Leikurinn takmarkast af tíma, inniliðið er t.d. 

5 mínútur inni. Börnin í inniliðinu kýla boltann til skiptis og hlaupa á milli potta. Útiliðið 

er með einn pottstjóra sem tekur á móti öllum boltum frá útiliðinu og slær honum niður í 

pott hjá sér.  Pottarnir eru yfirleitt fjórir úti og þeir sem eru á hlaupum milli potta verða 

að vera í einhverjum potti þegar pottstjórinn slær boltanum niður. Annars eru þeir úr og 

þurfa að byrja upp á nýtt. Inniliðið fær eitt stig fyrir hvern þann sem kemst heilan hring, 

en tvö stig ef hlaupinn er heill hringur á einu höggi. Ef gripið er hjá þeim sem kýlir 

verður hann að fara aftur í röðina og byrja upp á nýtt, en þeir sem eru að hlaupa á milli 

potta verða að fara aftur í sama pott og þeir voru. Það lið sem nær fleiri stigum sigrar 

(Anton Bjarnason 1990:13). 

 

• Brennibolti: 

Bekknum er skipt í tvö lið. Liðin byrja á því að velja sér höfðingja sem eru staðsettir sinn 

á hvorum enda vallarins. Miðlína skilur á milli liðanna. Takmarkið er að skjóta alla úr 

hinu liðinu. Þeir sem fá boltann í sig fara til höfðingjans og aðstoða hann. Þegar aðeins 

einn er eftir í útiliðinu fer höfðinginn út. Þeir sem eru úti mega grípa boltann en ef þeir 

missa hann eru þeir úr og hjálpa höfðingjanum. Það lið sem er á undan að skjóta alla 

sigrar (Anton Bjarnason 1990:14). 

 

4.1.2  Útivistardagar 

Hugmynd 1 

 Hægt væri að hafa útivistardag einu sinni í viku eða mánuði t.d. á föstudögum. 

Allur dagurinn fer þá í útivist og skipuleggja kennarar daginn. Árgangarnir eru saman og 

ná því að kynnast betur. Markmið útivistardagana er að nemendur kynnist umhverfi sínu, 

læri örnefni, stundi holla útivist og njóti hreyfingar í félagshópi. Útivistardagarnir eru 

skipulagðir í umhverfi skólans en einstaka sinnum væri hægt að fara í ferðir.  

 

 



  
 

 

Hugmynd 2 

 Hægt er að skipuleggja haust- og vorferðir með nemendum. Kennarar í hverjum 

árgangi skipuleggja þessa daga saman. Markmið þessara ferða er að nemendur fái 

tækifæri til þess að eiga skemmtilegan tíma saman og einnig er þetta góð leið til þess að  

efla hópandann. Með haustferðunum kynnast nemendur vel og væri það góð byrjun á 

skólaárinu. Vorferðirnar eru einnig góð leið til þess að enda skólaárið á skemmtilegan 

hátt. Foreldrum er stundum boðið að taka þátt í ferðunum, sérstaklega ef um langar ferðir 

er að ræða. Sem dæmi má nefna að gott er að fara í ferð með yngstu nemendurna sem eru 

að byrja sína skólagöngu til þess að þeir kynnist hvert öðru. Þá er gott að fara í 

skoðunarferð um nánasta umhverfi skólans til þess að nemendur verði öruggari og þekki 

hættur sem leynast í umhverfinu. Á vorin þegar farið hefur verið yfir allt námsefni er 

tilvalið að fara í ferðir og njóta náttúrunnar.  

 

Á útivistardögum er hægt að fara með nemendur: 

•  í ratleik  

• að týna rusl  

• í gönguferðir  

• að gróðursetja  

• að veiða  

• í fjallgönguferðir  

• í hjólaferðir  

• í skíðaferðir  

• í fuglaskoðun  

• í línuskautaferð  

• í siglingu  

• í hellaskoðun  

• í berjaferðir  

• í fjöruferð  

• í Grasagarðinn  



  
 

• í Árbæjarsafnið  

• í Elliðaárdalinn  

• í sundferðir  

• í Öskjuhlíðina  

• í sveitaferð 

 

Hugmynd 3 

 Hægt er að hafa íþróttadaga þar sem allur skólinn tekur þátt í skipulagðri dagskrá. 

Þessir dagar eru í umsjón íþróttakennara og skipuleggja þeir ýmsar stöðvar á opnum 

svæðum t.d. á Miklatún. Nemendum er skipt í hópa t.d. eftir árgöngum. Allir kennarar og 

starfsmenn skólans taka þátt í íþróttadeginum og sjá þeir um hópana. Hver hópur þarf að 

minnsta kosti að hafa einn hópstjóra sem leiðir nemendur í gegnum þrautirnar. Allir 

nemendur fá viðurkenningu í lokin fyrir þátttöku á íþróttardeginum. Hægt er að hafa t.d. 

10 stöðvar en stöðvafjöldinn fer eftir fjölda þátttakenda. Hver stöð getur tekið um það bil 

15 mínútur. 

 

Dæmi um stöðvar eru: 

1. Hjólaþraut: nemendur þurfa að hjóla á braut með keilum. Þeir þurfa að hjóla í 

kringum keilurnar, bakka og gera aðrar þrautir. 

2. Jafnvægisþraut: sett er upp braut með jafnvægisslám. Nemendur þurfa að ganga 

eftir brautinni án þess að detta og gera fleiri jafnvægisæfingar ef þeir treysta sér til 

þess.  

3. Stultuþraut: nemendur ganga á stultum ákveðna vegalengd. 

4. Kastþraut: nemendur kasta bolta í fötur eða gegnum hringi sem liggja á jörðinni 

eða hanga í trjám. 

5. Klifurþraut: nemendur þurfa að klifra í klifurgrind eða kastala. 

6. Myndaþraut: nemendur fá spjald með mynd á og þurfa þeir að finna fimm 

samskonar myndir víðsvegar á skólalóðinni.  

7. Boðhlaup: hópnum er skipt í tvennt og farið í boðhlaup. Hægt er að láta 

nemendur hlaupa áfram, á hlið, aftur á bak eða hoppa á öðrum fæti. 

8. Fótboltasvæði: hópnum er skipt í tvö lið og spilaður fótbolti. 



  
 

9. Þrautakóngur með bolta: valin er einn þrautakóngur í einu og stjórnar hann 

leiknum. Nemendur gera ýmsar þrautir með bolta. Nemendur elta þrautakónginn 

og gera sömu æfingar og hann. 

10. Sippubandssvæði: nemendur þurfa að sippa áfram og aftur á bak. 

 

Ratleikir 

Þegar ratleikur er skipulagður eru nokkur atriði sem hafa þarf í huga.  

1. Velja svæði fyrir ratleikinn. 

2. Útvega kort af svæðinu og ljósrita það á blað í stærðinni A4. 

3. Finna fjölbreytt verkefni áður en farið er á staðinn eða finna hluta verkefnanna á 

staðnum. 

4. Nauðsynlegt er að hafa kort af svæðinu, plast í stærðinni A5 með götum til þess 

að hægt sé að binda það á stöðvarnar, blöð til þess að skrifa spurningarnar á, band, 

tússpenna og fána eða eitthvað annað til að merkja stöðvarnar.  

5. Ákveða stöðvafjöldann og hversu langt á að vera á milli þeirra. Ágætt er að hafa 

8-12 stöðvar og um það bil 100-250 metra á milli þeirra. Fjöldi stöðva fer eftir 

fjölda þátttakenda og hversu langur tími er gefinn.  

6. Þegar búið er að merkja allar stöðvarnar inn á kortið er það ljósritað fyrir 

nemendur.  

7. Áður en leikurinn hefst er nemendum skipt í lið og eru 3 - 5 saman í liði. Hvert lið 

velur sér hópstjóra sem fær plastmöppu með korti sem sýnir staðsetningu 

stöðvanna. Einnig fá nemendur blýant og blað til þess að svara spurningunum á. 

8. Í upphafi er ágætt að láta lið nr. 1 fara á stöð nr. 1 og lið nr. 2 fara á stöð nr. 2 

o.s.frv. þannig að liðin fari ekki öll á sömu stöðina í einu. 

9. Markmiðið er að finna stöðvarnar og leysa verkefnin á þeim. Þegar liðin hafa 

fundið stöðvarnar koma þau til baka en ef liðin ná ekki að fara á allar stöðvarnar 

koma þau til baka eftir ákveðinn tíma. Farið er yfir verkefnin þegar öll liðin hafa 

skilað sér til baka.  

10. Fljótlegast er að láta liðin skipta um spjöld og láta þau fara yfir spurningarnar 

hvert hjá öðru. Matið er ákveðin stigafjöldi fyrir hverja spurningu þannig að í 

lokin liggur fyrir hvaða lið hefur náð flestum stigum út úr ratleiknum. Mikilvægt 



  
 

er að ratleikurinn snúist ekki um hverjir eru fyrstir í mark heldur að svara 

spurningunum rétt.  

11. Þar sem ratleikurinn getur tekið allan daginn er gott að nemendur takið með sér 

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

 

Hugmyndir að ratleikjum: 

Ratleikur um Miklatún (fyrir yngsta stig). 

 Nemendur fá kort af Miklatúni þar sem stöðvarnar eru merktar inn. Miklatún er 

hentugt svæði til að fara með yngsta stig grunnskólans í ratleik vegna þess að svæðið er 

það opið að auðvelt er að fylgjast með nemendum.  

Dæmi um verkefni: 

1. Skoðið myndirnar og skrifið niður fyrsta stafinn sem myndin byrjar á t.d. ef 

myndin er af apa þá skrifið þið A. 

2. Safnið steinum og búið til mynd úr steinunum á grasið.  

3. Í trénu sjáið þið band með perlum. Hvað eru perlurnar margar? Hvað eru margar 

perlur af sama lit? 

4. Í pokanum finnið þið þrjú form, þríhyrning, ferhyrning og hring. Er hægt að finna 

þessi form í náttúrunni? 

5. Takið 3 baunapoka hvert og reynið að kasta þeim í föturnar. Skrifið niður á 

svarblaðið hversu oft þið hittið í föturnar. 

6. Mælið hversu mörg skref eru á milli ljósastauranna og skráið niðurstöðurnar á 

svarblaðið. 

7. Takið tímann hversu lengi þið eruð að hlaupa í kringum keilurnar. Einn nemandi 

hleypur í einu og á meðan taka hinir tímann með skeiðklukkunni. Skráið 

niðurstöðurnar á svarblaðið. 

8. Veljið þrjá hluti í náttúrunni og finnið tvö orð sem byrja á sama staf og hlutirnir. 

Dæmi, gras (grjót, girðing) himinn (hæna, hús) mold (mús, maður). 

 

 

 

 



  
 

Ratleikur um Öskjuhlíðina (fyrir miðstig). 

 Nemendur fá kort í hendurnar þar sem stöðvarnar eru merktar inn. Byrjunarstöð 

og endastöð er bílastæðið í Nauthólsvíkinni. Á kortinu eru merktar 8 stöðvar og á hverri 

stöð eru verkefni sem nemendur þurfa að leysa.  

Dæmi um verkefni: 

1. Hvaða nöfn mynda þessir stafir? 

            LKNÓUTSAÍVH (Nauthólsvík)     KÐJHLÖSÍU (Öskjuhlíð) 

2. Hvað heitir tréð sem spurningin hangir á? 

a) birki 

b) greni 

c) viðja 

3. Nefnið tvö fjöll sem þið sjáið? 

4. Hvað eru margir hlutir í krukkunni? 

a) 11 

b) 13 

c) 15 

5. Hvað eru margir vatnstankar undir Perlunni? 

a) 4 

b) 5 

c) 6 

6. Hvað heitir hótelið á flugvellinum? 

7. Í hvaða átt er flugvöllurinn? 

a) austur 

b) vestur 

c) norður 

d) suður 

8. Hvert haldið þið að hitastigið úti sé núna? 

a) milli 4-6 stiga hiti 

b) milli 6-8 stiga hiti 

c) milli 8-10 stiga hiti 

 



  
 

Ratleikur um Elliðaárdal (fyrir unglingastig). 

 Nemendur fá í hendurnar kort af Elliðaárdal þar sem búið er að merkja inn 

stöðvarnar. Ratleikurinn er unninn út frá upplýsingum sem eru á spjöldum við göngustíga 

í Elliðaárdal. 

Dæmi um spurningar: 

1. Hvenær var fyrsta brúin yfir Elliðaár byggð? 

Hvað eru margar brýr á ánum? 

Hvað sýnir vel hvað umferð hefur aukist yfir Elliðaárnar? 

2. Hvenær var dalurinn friðaður fyrir beit? 

Hvaða lífverur sjá um að breyta sinu og laufi í gróðurmold? 

Hvað heitir þessi planta? 

3. Strandhjallar og óseyrar í Elliðaárdal benda til þess að sjávarmál hafi verið hærra 

en nú er. Hversu hærra er talið að sjávarmálið hafi verið? 

Nú eru Elliðaár lindár. En þegar jökulísinn þrýsti landinu niður voru árnar 

öðruvísi. Hvernig voru Elliðaárnar þegar jökullinn tók að hörfa vegna hlýnandi 

veðurfars? 

4. Hvaða sjaldséði fugl hefur sést í Elliðaárdalnum á veturna? 

Hvaða sjaldgæfa önd sést stundum á ánum? 

5. Hvenær er talið að Leitarhraun hafi runnið um Elliðaárdalinn? 

Hvar eru leitin? 

6. Hinum megin við brúna eru brúnir skúrar, hvað ætli sé í þeim? 

Hvert er hitastigið á heita vatninu sem rennur um jarðhitasvæði Elliðaánna á 600 

til 2300 metra dýpi? 

Hve löng er brúin? 

7. Hve há voru hæstu tré í árhólmanum um síðustu aldamót? 

Í norðurhlíð Elliðaárdals eru talin vera hæstu grenitré á Íslandi. Þau voru 

gróðursett 1937. Hve há voru þau um síðustu aldamót? 

8. Kíkið á súluna sem sýnir sniðið við Orkuveituheimilið. Frá hvaða eldfjalli er efsta 

öskulagið í jarðveginum og hvenær féll það?  

9. Hvers vegna ætli flúðirnar nefnist Ullarfossar? 

10. Hvenær var rafstöðin formlega tekin í notkun?  



  
 

Er hún 1. 2. eða 3. orkuver Reykvíkinga? (Hvassaleitisskóli 2007). 

 

4.1.3  Útikennsla 

 Hægt er að nýta sér útikennslu í öllum námsgreinum í skólanum. Mikilvægt er að 

kennarar setji sér markmið í útikennslu. Markmiðin gætu verið útikennsla einu sinni í 

mánuði, einu sinni í viku eða oftar. Hægt er að setja útikennslu í stundaskrá, þannig vita 

bæði kennari og nemendur hvenær útikennslan er á dagskrá. Nemendur geta þá komið vel 

búnir á þeim dögum sem ætlaðir eru til útikennslu.  

 

Hugmyndir að útikennslu í stærðfræði: 

• Mynstur: nemendur fá glærur með ýmsum mynstrum og þurfa þeir að leita að 

sömu mynstrum í umhverfinu.  

• Mynsturgerð: nemendur þurfa að búa til mynstur úr náttúruhlutum. 

• Fibonacci talnarunur: nemendur þurfa að finna Fibonacci talnarunur í 

náttúrunni. 

• Aldur trjáa: nemendur þurfa að finna tré og telja árhringi í trénu.  

• Hæð trjáa: nemendur þurfa að mæla hversu hátt tréð er. 

• Mæla vegalengdir: nemendur þurfa að mæla ýmsar vegalengdir í umhverfi 

skólans.  

• Mæla hitastig: nemendur fara út með hitamæli og kanna hitastigið úti. Nemendur 

mæla hitann reglulega og finna út meðalhita t.d. janúarmánaðar.  

• Mæla vindhraða: nemendur þurfa að mæla vindhraða og finna út 

meðalvindhraða janúarmánaðar. 

• Litir: nemendur fara út og skrá niður fjölda blárra bíla, rauðra bíla o.s.fv. 

nemendur þurfa að búa til súlurit úr þessum upplýsingum. 

• Stærra en og minna en: nemendur skoða hluti í umhverfinu og vinna með 

hugtökin, stærra en og minna en. 

 

 

 



  
 

Hugmyndir að útikennslu í íslensku: 

• Ljóðagerð: nemendur búa til ljóð um það sem þeir sjá í náttúrunni. 

• Þjóðsögur: nemendur fara í vettvangsferðir tengdar þjóðsögum. 

• Orðflokkagreining: nemendur finna nafnorð og lýsingarorð í umhverfinu. 

• Hlustun: nemendur geta hlustað á skordýrahljóð, fuglahljóð, lækjarhljóð, hljóðin 

í fjörunni, vindinum og úrkomunni. 

• Sögugerð: nemendur búa til sögu út frá umhverfinu. 

• Rím: nemendur fara út og finna orð sem ríma í náttúrunni. 

• Leikur að orðum: nemendur finna orð í umhverfinu t.d. bíll og verður þá næsta 

orð að byrja á þeim staf sem orðið endar á dæmi bíll – lækur – rót – tré – ég – gata 

– arfi o.s.frv. 

• Finna samsett orð: nemendur finna samsett orð í umhverfinu t.d. umferðarmerki 

= umferð+merki. 

 

Hugmyndir að útikennslu í náttúrufræði: 

• Steinasöfnun: nemendur safna steinum og greina þá eftir stærð, lögun og 

tegundum. 

• Plöntusöfnun: nemendur safna plöntum og greina þær eftir tegundum. 

• Skordýrasöfnun: nemendur setja upp skordýragildrur og greina skordýrin eftir 

tegundum. 

• Fjörudýrasöfnun: nemendur leita að smádýrum í fjörunni og greina þau eftir 

tegundum. 

• Fuglaskoðun: nemendur skoða fugla í náttúrunni og athuga lit, fætur, gogga og 

tegund.  

• Skoða laufblöð: nemendur safna laufblöðum og flokka þau eftir litum og gerðum. 

• Matjurtagarðar: nemendur setja niður matjurtir og sjá um ræktun á þeim t.d. 

kartöflur, gulrætur og kál. 

• Veiði: nemendur veiða í gildrur, net eða með veiðistöng. 

  

 



  
 

Hugmyndir að útikennslu í samfélagsgreinum: 

• Gönguferð um hverfið:  nemendur fara í gönguferð um hverfið til að kynnast 

nánasta umhverfi. 

• Listaverkaskoðun: nemendur skoða útilistaverk sem þeir geta tekið myndir af, 

samið ljóð um og hermt eftir. 

• Safnaferðir: nemendur fara á ýmis söfn sem tengjast námsefninu. 

� Árbæjarsafnið 

� Sjóminjasafnið 

� Náttúrufræðisafnið 

� Gerðarsafn 

� Þjóðminjasafnið 

� Listasafn Íslands 

� Listasafn Reykjavíkur 

� Listasafn Einars Jónssonar 

� Ljósmyndasafnið 

� Kjarvalsstaði 

� Sögusafnið í Perlunni 

� Fiska- og vísindasafnið 

� Ásmundarsafnið 

� Hönnunarsafnið 

� Glerlistarsafnið 

• Skoða miðbæinn: nemendur skoða miðbæ Reykjavíkur. 

� Tjörnina í Reykjavík 

� Húsin í miðbæ Reykjavíkur t.d. Ráðhúsið, Alþingishúsið, 

Dómkirkjuna, Hæstarétt, MR, Stjórnarráðið. 

� Stytturnar í miðbæ Reykjavíkur 

� Ingólfstorg 

� Hallgrímskirkju 

� Höfnina í Reykjavík 

• Fjölskyldu- og húsdýragarðurinn: nemendur læra um dýrin og umhirðu þeirra. 

• Grasagarðurinn: nemendur skoða ýmsar tegundir plantna. 



  
 

• Viðey: nemendur fara út í Viðey og skoða náttúruna og húsin þar. 

• Sorpa og sorpflokkun: nemendur læra að flokka sorp og hvernig hægt er að 

endurvinna sorp. 

 

Hugmyndir að útikennslu í landafræði: 

• Veðurathugun: nemendur skoða ský, spá í úrkomu og úrkomutegund. Einnig er 

hægt að mæla mismunandi veður á skólalóðinni. Skoða vindhraða og áhrif vinds.  

• Veðurstofa Íslands: nemendur fara í heimsókn á Veðurstofu Íslands. 

• Ljós og skuggi: nemendur athuga hvernig skuggar myndast og hvaða áhrif 

sólarljósið hefur á umhverfið. 

• Fjallaskoðun: nemendur skoða hvaða fjöll eru í nánasta umhverfi, hvað þau 

heita, og hvar þau eru staðsett á landakorti. 

• Hellaskoðun: nemendur fara í hellaskoðun t.d. Maríuhella. 

• Skoða hraun: nemendur skoða hvaða hrauntegund um er að ræða, úr hvaða fjalli 

það kemur og aldur þess. 

• Hveraskoðun: nemendur fara á hverasvæði og skoða hvaða tegundir hvera eru á 

svæðinu.  

• Bláa lónið: nemendur fara í Bláa lónið og skoða hvernig lónið myndast og hvers 

vegna það er svona blátt á litinn.  

• Nesjavellir: nemendur fara á Nesjavelli og læra hvaðan við fáum heita vatnið. 

• Áttirnar: nemendur fara út og læra hvað snýr vestur- austur- suður og norður. 

Þeir fá einnig að nota áttavita til að skoða áttirnar. 

 

5.  Umræður 

 Góð hreyfing er lykillinn að líkamlegri og andlegri velllíðan. Börn verða að fá 

tækifæri til þess að hreyfa sig til að efla hreyfiþroskann. Nauðsynlegt er að börn hreyfi 

sig á hverjum degi og æskilegt er að púlsinn fari upp fyrir 140 slög í um það bil 20 

mínútur á dag til þess að hjartavöðvinn styrkist eðlilega. Börn fá mun meira út úr 

skipulagðri hreyfingu en frjálsum tímum og hún eykur samhæfingu, líkamsvitund, styrk, 

þol, aga, félagsþroska og sjálfsmat.  



  
 

Börn fá ekki næga hreyfingu yfir daginn og því þarf skólinn að koma til móts við 

hreyfiþörf nemenda. Börn sitja kyrr í meira en 10 tíma á dag því þau eyða meiri tíma fyrir 

framan sjónvarp og tölvur. Líta skal á frímínútur sem mikilvægan þátt í skólastarfinu og 

þarf að  skipuleggja hann sérstaklega eins og annað skólastarf. Ef frímínútur eru 

skipulagðar er hægt að koma í veg fyrir einelti því að nemendur eru virkir og nýta tímann 

sinn vel í uppbyggileg samskipti við skólafélagana og við starfsfólks skólans. Góð 

hreyfing hefur jákvæð áhrif á aga nemenda. Ef nemendur fá góða hreyfingu í skólanum 

koma þeir einbeittari inn í kennslustund því þeir hafa fengið þá útrás sem þeir þurfa með 

hreyfingunni. Bætt líðan eykur námsárangur og sjálfstraust nemenda. Flestir skólar eru 

með u.þ.b. 60 mínútur á dag ætlaðar í frímínútur og með því að nýta þann tíma er hægt að 

tryggja að öll börn fái markvissa þjálfun á hverjum degi. 

 Útivist er mikilvægur þáttur í skólastarfi og eiga skólar að nýta sér útivist í öllum 

námsgreinum. Markviss útikennsla ætti að vera fastur liður í skólanámskrá því mikilvægt 

er að brjóta upp hefðbundið skólastarf með fjölbreyttum kennsluaðferðum. Skólar eiga að 

nýta sér nánasta umhverfi sitt í kennslu. Með því læra nemendur meðal annars að þekkja 

og bera virðingu fyrir umhverfi sínu. Ef kennarar nota útikennslu í skólastarfinu verða 

nemendur jákvæðari og áhugasamari um viðfangsefnið. Með því að tengja námsefnið við 

umhverfið og náttúruna sjá nemendur tilganginn með lærdómnum og auðveldara er að 

tengja námsefnið við daglegt líf. Námsefnið verður áþreifanlegra og hlutbundnara ef hægt 

er að nýta sér hluti úr náttúrunni við kennsluna.  

 Mikilvægt er að skólar brjóti upp skólastarfið með útivistardögum þar sem 

nemendur eru úti allan daginn í leikjum eða ferðum. Leikir eru mikilvægir fyrir börn og 

efla þeir félagsþroska, tilfinningaþroska, siðgæðisþroska og heilsufar. Í gegnum leiki fá 

börn alla sína reynslu og eru þeir góður undirbúningur fyrir lífið. Í leikjum þurfa 

nemendur að vinna saman og læra að bera virðingu hvert fyrir öðru. Mikilvægt er að 

foreldrar taki þátt í útivistardögunum og að þeir fari með nemendum í ferðir.  

 Skólar ættu að færa íþróttatíma út þegar veður leyfir, t.d. á haustin og á vorin. 

Þrátt fyrir að veðráttan geti verið breytileg hér á landi á það ekki að koma í veg fyrir að 

hægt sé að fara út með nemendur. Börn verða að læra að vera úti í hvernig veðri sem er 

og skiptir þá miklu máli að þau klæði sig eftir veðri. Klæðnaður kennarans skiptir miklu 

máli því hann er fyrirmynd nemenda sinna. Samstarf við foreldra er mjög mikilvægt og 



  
 

þeir þurfa að vera meðvitaðir um að börnin þeirra komi vel klædd í skólann. Allir 

grunnskólar landsins þurfa að setja sér skýr markmið varðandi hreyfingu nemenda og 

útivist í skólastarfinu. Með því að leggja frá upphafi áherslu á heilbrigði, hollar lífsvenjur 

og ábyrga umgengni við líf og umhverfi er stuðlað að því að nemendur leitist við að 

vernda eigin heilsu og nánasta umhverfi sitt.  



  
 

Lokaorð 

Vinna við þessa ritgerð hefur verið mjög skemmtileg og erum við margs vísari 

eftir að hafa tekið viðtölin við skólastjórnendur um þetta málefni. Það gleður okkur að 

heyra hvað þessir nýju skólar eru að gera góða hluti hvað útivist varðar. Fram hefur 

komið að mikilvægt er að auka hreyfingu og útivist í grunnskólum landsins. Skólar þurfa 

að setja sér markmið um að gera hreyfingu og útivist að föstum lið í skólastarfinu. Aukin 

hreyfing og útivist skilar bættri líðan nemenda, jákvæðu viðhorfi, auknum árangri og 

betri aga. Þeir skólar sem voru heimsóttir eru allir að vinna gott starf í þessum málum og 

eru enn að þróa með sér útivistarstefnuna. Skólastjórnendur og kennarar í skólunum voru 

mjög jákvæðir fyrir því að auka hreyfingu og útivist og töldu það mikilvægan þátt í 

skólastarfinu. Viðmælendur bentu allir á að þeir fundu mikinn mun á nemendum. Með 

skipulagðri hreyfingu fá nemendur útrás og eru því einbeittari í kennslustundum. 

Viðmælendur töluðu um að útikennsla væri frábær kennsluaðferð sem nær vel til 

nemenda, viðfangsefnið verður áþreifanlegra og skemmtilegra. Sjá má að margt er hægt 

að gera til að auka hreyfingu og útivist í skólum og vonumst við til þess að skólar geti 

nýtt sér þær hugmyndir sem fram hafa komið. Það er von okkar að flestir grunnskólar 

landsins taki til hjá sér og taki þessa skóla sér til fyrirmyndar, því fyrr því betra.  
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