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Ágrip 

 

Meginumfjöllunarefni ritgerðarinnar er hreyfing, áhrif hennar og hvað kennarar geta 

gert til að stuðla að aukinni hreyfingu nemenda sinna. Fjallað er um það sem 

Aðalnámskrá grunnskóla segir um hreyfingu, almennt um hreyfiþroska fimm til tíu 

ára barna, mikilvægi hreyfingar og hlutverk leiksins í þroska barna. Markmið 

ritgerðarinnar fólst í því að kanna hve mikla hreyfingu nemendur fá á yngsta 

aldursstigi grunnskólans ásamt því að búa til hugmyndabanka með leikjum sem 

kennarar og kennaranemar geta nýtt sér í kennslu, bæði úti og inni. Tekin voru viðtöl 

við kennara í fjórum grunnskólum á höfuðborgarsvæðinu til að athuga hvort eða 

hvernig þeir stuðla að aukinni hreyfingu nemenda sinna. Það kom í ljós að allir 

kennararnir gera það en á mismunandi vegu.  

 

Ritgerðin hentar öllum þeim, kennurum og kennaranemum, sem vilja nýta sér 

hreyfileiki í kennslu og þannig efla heilbrigði nemenda sinna.  
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Inngangur 

 

Nútímasamfélag einkennist af mikilli kyrrsetu og hefur almenn hreyfing barna 

minnkað mikið á undanförnum árum. Börn eru oft keyrð í skólann í stað þess að 

ganga og einnig eru dæmi um það að haldið sé á fjögurra og fimm ára gömlum 

börnum inn á leikskólann því að foreldrarnir eru að flýta sér. Börn í dag horfa almennt 

mikið á sjónvarp og spila tölvuleiki en þá eru þau í raun að eyða þeim tíma sem þau 

gætu eytt í íþróttir og aðrar tómstundir sem krefjast hreyfingar.  

 Afleiðingar hreyfingarleysis eru oft þær að einstaklingar fitni og er það raunin 

í dag að íslensk börn eru að fitna. Skóladagurinn hjá börnum hefur lengst töluvert á 

síðustu árum eða um það bil tvær til þrjár klukkustundir á dag en fyrir nokkrum árum 

gátu börn nýtt þann tíma til að leika sér úti og njóta þess að hreyfa sig. Mörg börn eru 

einnig í frístundaheimilum til klukkan fimm á daginn og er auðvitað misjafnt hvað er 

gert á þeim, hvort þau bjóði upp á einhverja hreyfingu eða ekki og gildir auðvitað það 

sama um kennara skólanna. Það er í rauninni margt sem skólinn getur gert til að auka 

hreyfingu nemenda sinna og er mjög gott að nota hina ýmsu hreyfileiki til þess, fara í 

gönguferðir og fleira. 

  Þar sem við erum báðar á yngri barna kjörsviði og höfum mikinn áhuga á 

hreyfingu og hollustu langar okkur að sameina það tvennt og kanna hvort og hvernig 

yngri barna kennarar í nokkrum grunnskólum á höfuðborgarsvæðinu stuðla að aukinni 

hreyfingu nemenda sinna. Við byrjum á því að skoða hvað stendur í Aðalnámskrá 

grunnskóla um hreyfingu til að kanna hve mikla hreyfingu nemendur eiga að fá að 

lágmarki. Í öðrum kafla förum við yfir hvað hugtakið hreyfiþroski merkir og hvernig 

hann þróast frá aldrinum fimm til tíu ára. Þriðji kafli fjallar um mikilvægi hreyfingar 

og útivist barna á skólatíma. Í fjórða kafla er farið í mikilvægi leiksins í þroska barna 

og hlutverk kennarans í leikjakennslu en það er mikilvægt að kennarar séu með sitt á 

hreinu þegar leikir eru undirbúnir. Fimmti kafli fjallar um athugun okkar á vettvangi 

og ásamt henni ræðum við um það hvernig hægt er að efla hreyfingu í grunnskólum. 

Síðasti kaflinn er hugmyndabanki með inni- og útileikjum sem nýtast vonandi öllum 

kennurum í starfi sínu.  
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1. Hvað segir Aðalnámskrá grunnskóla um hreyfingu? 

 
Við sem kennarar störfum eftir ákveðnum reglum og hinum ýmsu námskrám og er ein 

þeirra Aðalnámskrá grunnskóla, en hvað segir hún um hreyfingu? Hve mikil hreyfing 

er áætluð á hvern nemanda í viku? 

 

1.1. Markmið með skólaíþróttum og leikjum 

Í Aðalnámskrá grunnskóla segir að markmið með skólaíþróttum er meðal annars að 

stuðla að alhliða þroska hvers nemenda, efla heilsufar og afkastagetu. Íþrótta- og 

hreyfinám hefur ekki einungis góð áhrif á líkamlega heilsu nemenda heldur einnig 

jákvæð áhrif á andlega og félagslega líðan þeirra. Með markvissum æfingum og 

leikjum þar sem allir þroskaþættirnir eru hafðir að leiðarljósi má styrkja sjálfsmynd og 

líðan nemenda (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- og heilsurækt 1999:7). 

Með framangreind atriði í huga ættum við sem kennarar að vilja auka hreyfingu 

nemenda okkar til að styðja við og styrkja þroska nemenda okkar.  

Mikilvægt er að leikir og annað hreyfinám sé inni í almennum kennslu- 

stundum og í frímínútum, ekki aðeins í íþróttatímum. Það er því nauðsynlegt að 

kennarar noti leiki í kennslustundum en leikurinn er þungamiðja í kennslu á yngsta 

aldursstigi grunnskólans. Með markvissum og fjölbreyttum leikjum má ná þeim 

markmiðum sem stefnt er að innan hvers þroskaþáttar. Þar sem leikurinn er talinn vera 

uppspretta náms er gott að nota hann í samþættingu við aðrar námsgreinar 

(Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- og heilsurækt 1999:9).  

 

1.2. Viðmiðunarstundaskrá  

Hversu mikil er íþrótta- og hreyfinámsskylda í grunnskólum landsins? Samkvæmt 

gildandi viðmiðunarstundaskrá er skylt að veita hverjum nemanda að lágmarki þrjár 

kennslustundir í íþóttum í hverri viku. Það er síðan val skólastjórnenda og kennara í 

hverjum skóla fyrir sig hvort þeir nýta sér þann möguleika að bæta við 

kennslustundum í íþróttum (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir- líkams- og heilsurækt 

1999:7). Eru margir skólar sem nýta sér að fjölga hreyfistundum eða víkur hreyfingin 

fyrir öðrum námsgreinum?  
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2. Hreyfiþroski barna 

 

2.1. Hvað er hreyfiþroski? 

Hugtakið hreyfiþroski er notað um aldurstengdar breytingar á hreyfingum, bæði gróf- 

og fínhreyfingum, og hreyfifærni. Hann hefst strax við fæðingu og breytist í gegnum 

allt lífið. Hreyfiþroski felur meðal annars í sér breytingu á liðleika, hraða, nákvæmni, 

styrkleika, úthaldi og hreyfimynstri líkamans almennt (Berghildur Bernharðsdóttir 

2002:37). Góður hreyfiþroski er meðal annars nægur vöðvastyrkur og það að hafa 

vald á  þeim kröftum sem verka á líkamann. Það skiptir máli að skynja og hafa áhuga 

á að ná einhverjum tilgangi með hreyfingunni svo aukinn hreyfiþroski þróist. Með 

auknum hreyfiþroska öðlast barn færni í að ráða við margvíslegar þrautir sem 

umhverfið setur því (Anton Bjarnason 2005). 

Hreyfi- og líkamsþroski er hraðastur á fyrstu árum ævinnar. Líkamsþroskinn 

fylgir yfirleitt ákveðnum lögmálum og gerist sú þróun á sínum hraða og á sinn 

sérstaka hátt hjá hverju barni (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:47-

48). Börn á sama aldri geta verið komið mislangt í hreyfiþroska og getur sá munur 

verið nokkur ár. Því er mikilvægt að koma til móts við hreyfiþroska hvers barns með 

mismunandi aðferðum (Anton Bjarnason [án árs]). 

 

2.2. Skynjun og skynúrvinnsla  

Undirstaða alls þroska er móttaka skynáreita og úrvinnsla skynboða. Þau börn sem 

hafa ekki þróað með sér eðlilegan skyn- og hreyfiþroska eru verr undirbúin undir nám 

en önnur börn (Guðrún Árnadóttir 3:1992). Þeir örðugleikar sem eru augljósastir eru 

klaufalegar hreyfingar, samhæfing hreyfinga og samhæfing augna og handa. 

Vandamálin geta verið í tengslum við nám barna og þá sérstaklega við lestur og skrift, 

einnig geta þau komið út sem hegðunarvandamál og einbeitingaleysi (Hildur Karen 

Aðalsteinsdóttir 2007). Það er því mikilvægt að örva þau börn sem eiga við þessa 

örðugleika að stríða sem fyrst, þannig að hægt sé að draga úr þeim. 

 Almennur þroski byggist á skynboðum og úrvinnslu þeirra. Hver einstaklingur 

verður fyrir fjölda skynáreita á hverri mínútu og til þess að þau verði honum að gagni 

verður hann að vinna úr þeim með viðeigandi skynjunum (Guðrún Árnadóttir 5:1992).  

 Skynboð, sjón, heyrn, bragð og lykt, berast frá skynfærunum eftir að þau hafa 

orðið fyrir skynáreiti. Skynboð geta einnig komið frá skynfærum snertiskyns, 
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jafnvægisskyns og stöðuskyns. Svörun skynboða getur meðal annars varðað 

hreyfingu, líkamsmeðvitund og tilfinningar (Guðrún Árnadóttir 7:1992).  

Skynfæri jafnvægisskyns er staðsett í innra eyra. Það gerir okkur kleift að 

skynja aðdráttarafl jarðar og áhrif þess á okkur, hreyfingu eða kyrrstöðu. Það veitir 

einnig upplýsingar um höfuðhreyfingar og afstöðu höfuðsins til líkamans. Það hefur 

mikil áhrif á vöðvaspennu og  jafnvægisviðbrögð (Guðrún Árnadóttir 1992:18). 

 Snertiskynið er hluti af varnar- og upplýsingakerfi okkar, það varar við 

hættum í umhverfinu. Það veitir einnig ýmsar upplýsingar um umhverfið, til dæmis 

greinir það stærð, áferð og lögun hluta og gefur þannig sjónskynjuninni víðtækari 

merkingu. Snertiskynið er umfangmesta skilningarvitið og hefur það víðtæk áhrif á 

líkamlegan, andlegan og tilfinningalegan þroska einstaklings (Guðrún Árnadóttir 

1992:20-22). 

 Stöðuskynið hefur áhrif á hreyfingar einstaklings. Ef skortur er á þessum 

skynboðum verða hreyfingar hægari og erfiðari fyrir vikið. Þegar skortur er á 

upplýsingum frá stöðuskyni þarf viðkomandi að treysta meira á sjónina. Ef það berast 

til dæmis. ekki nægilegar upplýsingar um stöðu handanna yrði erfitt að hneppa og 

taka hluti upp úr vösum þar sem viðkomandi þyrfti að horfa á hendurnar þar sem hann 

hefði ekki hugmynd um staðsetningu fingranna. Ef einstaklingur getur ekki nýtt sér 

ómeðvitaða úrvinnslu stöðu- og snertiskynsáreita þarf hann að nota heilann til að 

vinna úr þeim upplýsingum sem hann sér, hann einbeitir sér því aðeins að 

sjónúrvinnslunni (Guðrún Árnadóttir 1992:23-24).  

Ef einhver skynjananna virkar ekki sem skyldi getur einstaklingur átt erfitt 

með að túlka umhverfi sitt eðlilega og getur það haft neikvæð áhrif á nám einstaklings 

og á líkamlegan og andlegan styrk hans (Moen og Sivertsen 1997:55). Það er því 

nauðsynlegt að aðstoða þessa einstaklinga sem fyrst við að styrkja þá skynjun sem er 

veik fyrir. 

 

2.3. Hreyfiþroski 5 ára barna  

Þegar barn er orðið 5 ára gamalt hefur útlit þess og líkamsbygging breyst mikið frá 

fæðingu og líkist nú enn meira uppbyggingu fullorðinna. Barnið hefur þróað göngulag 

sitt, það er beinna í baki og í mjaðmaliðum en áður. Barnið er í raun að yfirstíga þann 

hreyfiþroska sem tilheyrir smábarnaaldrinum og skynjar eigin líkamsmeðvitund betur. 

Hreyfingar eru orðnar frekar fimar og yfirvegaðar og hefur barnið nú ágætt 
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jafnvægisskyn (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:93). Barn á þessum 

aldri er duglegt að æfa grófhreyfingar sínar og einkennist það af miklum krafti. Því 

finnst spennandi og skemmtilegt að hoppa hvort sem það er niður af einhverju eins og 

af steinum eða upp á þá. Það æfir jafnvægi sitt meðal annars með því að ganga á eftir 

línu. Samhæfing handa og fóta er orðin nokkuð góð og getur barnið því meðal annars 

gripið bolta, sippað og lært að hjóla (Moen og Sivertsen 1997:87).  

 Fínhreyfingar barnsins eru orðnar nákvæmari, fingur hafa lengst og á barnið 

því auðveldara með að halda á skriffæri. Það getur einnig notað ýmis önnur verkfæri, 

saumað spor og skrifað bókstafi. Nú á barnið auðveldar með að handleika ýmsa 

smáhluti og að leysa ný verkefni svo sem að hneppa hnöppum og hnýta hnúta 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:93; Moen og Sivertsen 1997:87-

88).  

  

2.4. Hreyfiþroski 6 ára barna 

Við 6 ára aldur er mikið í gangi líkamlega hjá barni, það vex mikið og breytist 

töluvert í útliti. Hendur og fætur lengjast, hlutföll líkamans breytast og hefur það í för 

með sér að það á erfiðara með að samhæfa hreyfingar sínar (Álfheiður Steinþórsdóttir 

og Guðfinna Eydal 2003:99-100). Þyngdarpunkturinn breytist einnig en hann lækkar 

og nær þá barnið betra jafnvægi en áður. Barnið getur þó fundið fyrir jafnvægisleysi 

ef beinin vaxa hraðar en vöðvarnir (Moen og Sivertsen 1997:89).  

Börn á þessum aldri verða oft óróleg, eiga erfitt með að sitja kyrr, eru mikið á 

iði og eiga jafnvel erfitt með að hneppa og reima, en gátu það jafnvel nokkrum vikum 

fyrr. Á meðan börn eru að venjast þessum breytingum eru þau oft öryggislaus og 

skortir stundum sjálfstraust og þá sérstaklega þegar þau reyna að hafa stjórn á 

fínhreyfingum. Það virðist sem að stúlkur séu fljótari að ná stjórn á fínhreyfingum en 

strákar og endurspeglast það oftar en ekki í verkefnavali þeirra. Stúlkurnar sækjast í 

verkefni sem krefjast nákvæmni, svo sem að perla og sauma út, á meðan velja 

strákarnir sér frekar leiki sem reyna á grófhreyfingar þeirra, svo sem að hlaupa og 

hoppa (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:99-100). Sjónin er að verða 

fullþroska á þessum aldri og batna því samhæfingar á milli augna, handa og líkamans 

meira og meira. Börn eiga nú meðal annars að fara að geta kastað og gripið bolta og 

framkvæmt knattrak (Moen og Sivertsen 1997:89). 
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Við 6 ára aldur æfa börn samskiptahæfni sína mikið og gera þau það aðallega í 

gegnum ýmsa hópleiki. Stúlkur velja sér oftar að vera í félagslegum hlutverkum eins 

og í dúkkuleikjum á meðan strákarnir velja sér frekar að vera í kraftmiklum leikjum. 

Bæði kynin eru þó hrifin af því að vera í hreyfileikjum, svo sem að klifra, hoppa og 

vera í ýmsum eltingaleikjum (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:103). 

 

2.5. Hreyfiþroski 7 - 9 ára barna 

Það er ekki mikið sem gerist í tengslum við hreyfiþroska á aldrinum 7 - 9 ára en börn 

á þessum aldri eiga að hafa náð gott vald á gróf- og fínhreyfingum. Líkamsþroskinn 

hefur nú hægt á sér og stækka því börn ekki eins ört og þau gerðu árin á undan. Börn á 

þessum aldri hafa yfirleitt mikinn áhuga á íþróttaiðkun og eru þau því mörg fim og létt 

í hreyfingum (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:109).   

 Nú er félagsleg virkni og félagslegur áhugi mikill og er mikilvægt að vera 

viðurkenndur og metinn af félögunum en á þessum aldri eru leikfélagar barnanna 

yfirleitt af sama kyni. Reglur eru í hávegum hafðar, hvort sem það er inni í kennslu- 

stofunni eða úti í leikjum (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:117-

118).  

 

2.6. Hreyfiþroski 10 ára barna 

Við 10 ára aldur ná mörg börn hátindi líkamlegrar getu. Þau eru nú búin að læra að 

stjórna líkama sínum þannig að þau eiga auðvelt með að tileinka sér ýmiss konar nýja 

hreyfifærni. Drengir og stúlkur eru með mjög svipaða hreyfifærni. Drengirnir eru þó 

oftast sneggri, sterkari og með meira þol en á móti eiga stúlkurnar auðveldar með 

samhæfingu og jafnvægi. 10 ára börn þurfa mikla hreyfingu og eflir hún sjálfsvitund 

þeirra og styrk (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:124). 
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3. Hvers vegna er hreyfing mikilvæg? 

 

Lifnaðarhættir hins Vestræna samfélags hefur breyst talsvert síðastliðin ár, fólk 

hreyfir sig minna og kyrrseta er einnig mun meiri. Fólk hefur fitnað mikið og 

vandamál vegna offitu eru orðin mun algengari en áður. Margar erlendar rannsóknir 

hafa verið gerðar í tengslum við þyngdaraukningu og sýna rannsóknir frá Ástralíu, 

Evrópu og Bandaríkjunum það að fólk er að þyngjast og gerist það mjög hratt 

(Erlingur Jóhannsson 2001:28). 

Rannsókn Brynhildar Briem um Hæð og þyngd 9 ára skólabarna í Reykjavík 

1919 - 1998 sýnir  það að Íslendingar eru að fitna og er offita vaxandi vandamál hjá 

bæði börnum og fullorðnum. Niðurstöður rannsóknarinnar segja að bæði stelpur og 

strákar hafa hækkað að meðaltali um 5 cm á þessum árum en einnig þyngst. 

Stelpurnar hafa þyngst að meðaltali um 4,6 kg og strákar um 5,1 kg. Hlutfall of 

þungra stráka jókst úr 0,7% í 17,9% og stelpurnar úr 3,1% í 19,7% (Brynhildur Briem 

1999:46).  

Það er margt sem bendir til þess að þeim hópi barna sem hreyfir sig lítið hefur 

fjölgað talsvert en þetta sýna rannsóknir sem meðal annars voru birtar í Noregi og í 

Danmörku. Svipuð þróun hefur átt sér stað víðsvegar í hinum Vestræna heimi. Þegar 

betur er athugað kemur í ljós að sá hópur barna sem stundar ekki íþróttir kemur frá 

efnalitlum fjölskyldum. Með breytingu þjóðfélagsins og aukinni kyrrsetu fólks 

minnkar hreyfingarmynstur barna til muna (Erlingur Jóhannsson 2001:29). 

Íþrótta- og ólympíusamband Íslands hefur birt niðurstöður þar sem kemur 

fram að íþróttaiðkun barna undir 16 ára aldri hefur dregist saman um 60% frá árinu 

1990 til ársins 2000. Þetta á við skipulagða íþróttastarfsemi á vegum íþróttafélaga en 

með þessum tölum er einnig verið að sýna fram á aukið hreyfingarleysi barna 

(Erlingur Jóhannsson 2001:30). 

Rannsóknir hafa sýnt að börn sem hafa ekki stundað íþróttir eru líklegri til að 

byrja að drekka og/eða reykja. Með reglulegri hreyfingu læra börn að lifa heilbrigðu 

líferni, svo sem að borða rétt og verða þau meðvitaðri um að hvaða áhrif áfengi og 

tóbak geta haft á líkamann (Physical activity and youth 2007).  

   Rannsóknir hafa sýnt að börn sem eiga við ofþyngd að etja eiga frekar í hættu 

á að verða lögð í einelti. Þau börn eiga oft við vanlíðan að stríða sem veldur því að 

þau missa sjálfsvirðingu sína sem getur haft langtíma áhrif í för með sér. Mörg feit 
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börn verða fyrir stríðni sem getur leiðst út í einelti. Afleiðingar eineltis getur verið 

skert sjálfstraust, aukin hætta á þunglyndi og líkur á að mynda félagatengsl minnka 

(Magnús Ólafsson o.fl. 2006:15). Lélegt sjálfsmat getur valdið því að barn missi alla 

trú á sjálfu sér og það komið niður á námsárangri þess. Í rannsókn Corsnoe og Muller 

komu þessi tengsl í ljós, það er námsárangurs og ofþyngdar, ásamt því að mismunandi 

áherslur í skólum höfðu áhrif þar á. Börn sem áttu við ofþyngd að stríða komu betur út 

í þeim skólum sem lögðu mikið upp úr íþróttum og má því telja að þeim börnum líði 

betur en þau börn sem hreyfa sig minna (Magnús Ólafsson o.fl. 2006:16). 

Hreyfingarskortur er talinn einn helsti áhættuþáttur sjúkdóma í nútíma- 

samfélagi, einkum hjarta- og æðasjúkdóma en einnig má nefna að þunglyndi og kvíði 

geta verið áhrifaþættir hreyfingarleysis. Líkurnar aukast á offitu á fullorðinsárum ef 

að um ofþyngd er að ræða á barnsaldri (Physical activity and youth 2007). Því er 

mikilvægt að fylgjast með þyngdaraukningu þjóðarinnar til að bregðast við viðeigandi 

vandamáli sem fyrst, áður en það verður of seint.  

Regluleg hreyfing veitir ungu fólki mikilvægan líkamlegan, andlegan og 

félagslegan ávinning. Einnig stuðlar hún að auknum styrk beinabyggingu, vöðva og 

liðamóta, þar að auki dregur hún úr fitusöfnun og hjálpar til að viðhalda líkamsþyngd. 

Hreyfing ýtir undir þróun hreyfiþroska og samhæfingu svo sem augna, handa og fóta 

(Physical activity and youth 2007).  

Það hefur sýnt sig að þeir sem stunda íþróttir í æsku eru líklegri en aðrir að 

gera það einnig á fullorðinsárum og því er mikilvægt að vekja áhuga hjá börnum 

snemma á hreyfingu (Aðalnámskrá grunnskóla, íþróttir-líkams- og heilsurækt 

1999:13; Physical activity and youth 2007).  
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4. Leikurinn  

 

4.1. Mikilvægi leiksins 

Það er talið að leikurinn gegni stóru og mikilvægu hlutverki við eðlilega þróun 

einstaklingsins. Með leiknum lærir barn á umhverfi sitt og hefur hann því áhrif á 

vitþroska þess. Leikurinn hefur áhrif á persónuleikaþroska því að barn getur látið 

tilfinningar sínar í ljós og fengið útrás fyrir þær í leiknum, auk þess að koma 

ímyndunum sínum og hagsmunum á framfæri. Hann hefur einnig áhrif á félagsþroska, 

þar sem barnið lærir að umgangast aðra, taka tillit til annarra og tileinka sér 

samskiptareglur (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal 2003:271). Það er ekki 

nóg með að leikurinn þjálfi framangreinda þroskaþætti því hann þjálfar einnig mál- og 

hreyfiþroskann. Börn þjálfa bæði fín- og grófhreyfingar sínar í gegnum leikinn. Hann 

gefur barninu tækifæri á að tjá sig, byggir upp sjálfstraust þeirra og börn finna oft fyrir 

því að hafa afkastað einhverju í gegnum hann (Physical acvtivity and youth [án árs]). 

Leikurinn eflir sjálfsþekkingu barna bæði á líkama og eigin getu. Með því að læra 

nýja leiki læra börn nýjar hreyfingar sem með tímanum verða ómeðvitaðar í daglegu 

lífi þeirra (Svanbäck-Laaksonen 2006).  

 
4.1.1. Uppeldisgildi leikja 

○ Leikir veita gleði, tilbreytingu og skemmtun 

○ Börn læra að taka sigri og ósigri  

○ Börn læra að fara eftir ákveðnum reglum 

○ Leikir herða vilja og áræðni 

○ Börn læra að þekkja eigin rétt 

○ Börn læra að virða rétt annarra, sýna kurteisi og nærgætni 

○ Leikir efla samstarfsvilja og draga úr eigingirni 

(Anton Bjarnason 2005; Hildur Karen Aðalsteinsdóttir 2007). 

4.1.2. Líkamlegt gildi leikja 

○ Leikir svala hreyfiþrá barna 

○ Leikir auka kraft og hreyfifærni 

○ Leikir auka hraða og viðbragðsflýti  

○ Leikir auka samhæfingu, fimi og jafnvægi 

○ Leikir auka þol 
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○ Leikir gera nemendur dómbæra á hraða, fjarlægð og sjónvídd 

○ Smáleikir veita undirstöðu fyrir stærri leiki 

(Anton Bjarnason 2007; Hildur Karen Aðalsteinsdóttir 2007).  

4.1.3. Andlegt gildi leikja 

○ Leikir vekja áhuga 

○ Leikir gefa fljótt upplýsingar um getu einstaklings 

○ Leikir styrkja sjálfsögun 

○ Leikir efla siðferðisvald reglna 

○ Leikir efla tillitssemi 

○ Leikir efla hugrekki 

○ Leikir efla aga einstaklinga innan hóps 

○ Leikir auðvelda nám  

(Anton Bjarnason 2007). 

 

4.2. Hvernig er leikurinn skilgreindur? 

 Það er hægt að skilgreina hugtakið leik á nokkra vegu. Má þar meðal annars nefna að 

leikurinn er eitthvað sem börn taka þátt í af miklum áhuga og með leiknum fá börn 

tækifæri á að æfa ýmsar athafnir. Leikurinn er börnum ánægjulegur og á hann ekki að 

felast í keppni, börn leika sér því þau hafa gaman af því en ekki af því að þau fá 

eitthvað í staðinn fyrir það, verðlaun eða annað slíkt (Fox, Jill Englebright [án árs]; 

Wardley, Francis [án árs]). 

 Einnig er til ákveðin skilgreining á leik fyrir kennara en hún er á þá leið: 

„Gerendunum finnst leikurinn vera jákvæð athöfn, leikurinn er sprottinn af eigin 

áhuga, er frjálst val gerenda, er aðlandi og byggir á hlutum sem eru andstæðir 

skilgreiningu á því hvað leikur sé ekki“ (Fox, Jill Englebright [án árs]; Wardley, 

Francis [án árs]). 

 

4.3. Hlutverk kennarans í leikjakennslu 

Þar sem leikurinn er hluti af almennum þroska er mikilvægt að kennarar noti hann við 

nám nemenda bæði á leik- og grunnskólaaldri. Hreyfing er stór hluti af leikjum og 

þarf kennari að hafa margt í huga við undirbúning leikja sem innihalda hreyfingu. 
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Kennari þarf að skapa þær aðstæður og rými sem þarf til, ásamt því að hafa þau gögn 

og áhöld tiltæk sem þarf.  

 Það er mikilvægt að velja leiki við hæfi hverju sinni og fer það meðal annars 

eftir árstíð, umhverfinu, veðri, getu, aldri, þroska og áhuga barna. Þegar nýr leikur er 

útskýrður fyrir börnum er mikilvægt að öll börnin hafi hljóð þannig að allir heyri 

hvernig leikurinn er. Útskýringin verður að vera stutt og hnitmiðuð til að börnin skilji 

og haldi einbeitingu (Anton Bjarnason 2005). Það er mikilvægt að kennarar fylgist 

með hvort að öll börnin séu virk í leikjunum því annars fá þau lítið sem ekkert út úr 

honum (Moen og Sivertsen 1997:173). Ef leikurinn gengur út á að einhver sigri þá 

verður kennari að taka það fram strax að loknum leiknum til að börnin viti að þau hafi 

náð ákveðnu takmarki. Þegar ung börn fara í leiki verður kennari að skipta oft um 

leiki því þau þurfa á tilbreytingunni að halda (Anton Bjarnason 2005). Með því að 

fylgjast með nemendum í leikjum getur kennari lært margt í sambandi við nemendur 

sínar, kannað styrk- og veikleika þeirra og byggt áframhaldandi leiki og verkefni á 

þeim.  
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5. Aðferð – könnun á vettvangi 

 

Við ákváðum að gera litla athugun á því hvort og hvernig kennarar stuðli að aukinni 

hreyfingu nemenda sinna og tókum því viðtöl við kennara á yngsta aldursstigi 

grunnskólans í fjórum skólum. Við byrjuðum á því að hafa samband við nokkra 

skólastjóra í gegnum tölvupóst (fylgiskjal 1) til að athuga hvort einhverjir kennarar á 

yngsta aldursstiginu í þeim skólum hefðu áhuga á aðstoða okkur. Við ákváðum að 

hafa samband við þessa tilteknu skóla af því að vissum að þeir væru að vinna með 

hreyfingu á mismunandi vegu og töldum við okkur læra mest á því. Eftir að hafa 

fengið samþykki skólastjóra í fjórum skólum höfðum við samband við kennarana 

sjálfa og fundum tíma til að hitta þá. Því næst tókum við hálf opin viðtöl við 

kennarana í tengslum við athugun okkar og tóku þau um það bil hálftíma hvert.  

 

5.1. Þátttakendur 

Af fjórum skólum sem tóku þátt í athugun okkar voru það sjö kennarar sem komu að 

viðtölunum. Skólarnir sem tóku þátt voru Engjaskóli, Fossvogsskóli, Háteigsskóli og 

Sjálandsskóli. Í Engjaskóla tókum við viðtal við einn kennara, í Fossvogsskóla voru 

það tveir kennarar og einn aðstoðarkennari, í Háteigsskóla voru það tveir kennarar 

sem tóku þátt og í Sjálandsskóla tókum við viðtal við einn kennara. Hér á eftir eru 

viðtölin við kennarana. 

 

5.1.1. Engjaskóli 

Fyrsta viðtalið sem við tókum fór fram í Engjaskóla þann 14. febrúar og fór það fram 

á skólatíma. Við spurðum kennarann nokkurra spurninga (fylgiskjal 3) sem tengjast 

hreyfingu. Skólinn er ekki með hreyfingu sérstaklegu á stefnuskrá sinni en þó er 

töluvert unnið með hreyfingu á yngsta stiginu. Kennarinn sem við tókum viðtal við er 

umsjónarkennari á yngsta stigi og hefur kennt við Engjaskóla í nokkur ár. Samkvæmt 

stundaskrá eru nemendur í íþróttum tvisvar í viku og í dansi og sundi einu sinni í viku 

allan veturinn. 

 Í viðtalinu kom í ljós að kennarinn hefur innleitt jóga og hreyfistundir 

(fylgiskjal 2) á yngsta stiginu í skólanum. Hann kennir 1. og 2. bekk einu sinni í viku 

jóga og er einnig með ýmsa hreyfiþjálfun fyrir þá bekki. 1. bekk er skipt í þrjá hópa 

og kemur hver hópur þriðju hverju viku í 40 mínútur í senn. Markmiðin með 
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kennslunni í 1. bekk eru að nemendur læri að fara eftir fyrirmælum og að hlusta. Til 

að ná þeim markmiðum setur kennarinn meðal annars upp stöðvar sem nemendur 

þurfa að fara í gegnum. 2. bekk er skipt í tvennt, stráka- og stelpuhóp, og kemur því 

hver hópur aðra hverja viku til hans í 40 mínútur í senn.  

 Kennarinn notast mikið við bókina Snerting, jóga og slökun til að fá 

hugmyndir að jógaæfingum og notar hann margar útfærslur af æfingunum. Kennarinn 

er einnig duglegur að brjóta upp tímana með ýmsum leikjum og notast hann þá 

stundum við bókina Í grænni lautu ásamt því að nota hlutverkaleiki. Eftir hádegi á 

hverjum degi notar kennarinn tíu til tuttugu mínútur með sínum umsjónarbekk í 

einhvers konar hreyfingu, svo sem hreyfileiki eða jóga. Í síðasta tímanum á 

föstudögum er vikan gerð upp og ef vikan gekk vel er nemendum umbunað á 

skemmtilegan hátt og þá er oft farið í leiki.  

Í lok viðtalsins spurðum við kennarann aðeins út í skólalóðina og kennarinn 

sagðist ekki vera ánægður með hana. Honum finnst hún of dreifð, tækin á henni ekki 

spennandi og að lokum sagði hann að hún væri ekki  nógu vel afmörkuð. 

 

5.1.2. Fossvogsskóli  

Viðtalið fór fram í Fossvogskóla miðvikudaginn 7. mars að loknum skóladegi. Við 

töluðum við tvo umsjónarkennara á yngsta stigi og einn aðstoðarkennara í tengslum 

við hreyfingu nemenda þeirra. Fossvogskóli leggur ekki neina sérstaka áherslu á 

hreyfingu nemenda sinna en kennararnir vonast eftir breytingum á næstu árum.  

Engin áhersla er lögð á skipulagða hreyfingu nemenda í frímínútu enda getur 

verið erfitt að manna þær þar sem kennarar eru ekki skyldugir til að vera í þeim. 

Mikið er um eldri kennara í skólanum sem kæra sig ekki um að taka útivakt. Tveir til 

þrír starfsmenn eiga að vera úti en það kemur fyrir til dæmis vegna veikinda að 

einungis einn starfsmaður er úti og hefur hann þá væntanlega litla yfirsýn yfir 

skólalóðina.  

Kennararnir telja að skólalóðin sé mjög léleg og illa skipulögð þar sem hún er 

stór og dreifð. Þeir vellir sem eru á lóðinni skiptast á milli yngstu bekkjanna og fær 

hver árgangur þá tvisvar í viku. Það er á dagskrá að breyta lóðinni og skipta henni í 

nokkur svæði en til að geta gert það verður að vera hægt að manna frímínúturnar 

betur.  
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Þeir sem eru á útivakt eru í vestum til að vera sjáanlegir og fara þeir allir út 

með sérstakar hegðunarbækur. Starfsmennirnir skrá nafn nemenda sem hafa gert 

eitthvað góðverk í Grænu bókina en í þá Gulu ef um slæma hegðun er að ræða. 

Samkvæmt kennurunum er ekki mikið um einelti í skólanum en þó er alltaf eitthvað í 

gangi eins og í flestum skólum. Skólinn er nýlega búinn að gera athugun á einelti í    

4. – 7. bekk þar sem niðurstöður sýndu að það er ekki mikið um það en þó má alltaf 

bæta sig.  

Það eru þrennar frímínútur í skólanum og eru þær í 10 mínútur eftir fyrstu 

kennslustund en nemendur ná ekki alltaf að fara út í þær þegar þeir þurfa að klæða sig 

í mikinn fatnað. Aðrar frímínúturnar eru í 20 mínútur og þær síðustu eru í 30 mínútur, 

því má segja að nemendur fái 60 mínútur í frjálsan leik á hverjum degi.  

Árgangurinn sem þessir kennarar kenna taka þátt í verkefninu Lífstíll 7 - 9 ára 

barna. Kennararnir verða því að skila inn 60 mínútum í hreyfingu á hverjum degi fyrir 

utan frímínúturnar og fá því nemendur þeirra mun meiri hreyfingu en aðrir bekkir í 

skólanum. Til að reyna ná tilsettum tíma endar skóladagurinn oft úti á skólalóðinni. 

Kennararnir viðurkenndu að það reynist þeim mjög erfitt að skila af sér þessum 60 

mínútum í auka hreyfingu á dag nema þegar íþróttir væru í stundaskrá. Til að auka 

hreyfingu nemenda sinna hafa kennararnir notað ýmiss konar verkefni í tengslum við 

lífsleikni þar sem nemendur fara í ýmsa hlutverkaleiki ásamt því að leika sér frjálst. 

Einnig notast þeir við spólu með teygju- og slökunaræfingum til að brjóta upp 

kennslustundir ásamt því að nota leiki. Þegar rannsókninni lýkur sögðust kennararnir 

ætla að reyna halda áfram að stuðla að aukinni hreyfingu nemenda sinna, og telja þeir 

sig hafa lært mikið á því að taka þátt í rannsókn sem þessari.  

 

5.1.3. Háteigsskóli 

Þann 29. mars tókum við viðtal við tvo kennara í Háteigsskóla á yngsta aldursstigi og 

spurðum við þá spurninga sem tengjast hreyfingu.     

Háteigsskóli hefur ekki verið með neina sérstaka stefnu í tengslum við hreyfingu 

það er þó hefð að vera með íþróttahátíð á vorin og tvo til þrjá útivistardaga en það er í 

raun ekkert skipulagt yfir allan veturinn. Undanfarin ár hafa íþróttakennarar við 

skólann tekið þá nemendur sem standa höllum fæti í hreyfiþroska í aukatíma, til 

dæmis þá sem eru of þungir á sér, með þroskafrávik eða hreyfihömlun. Það er þó tekið 
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af sérkennslukvótanum því að viðmiðunarstundarskrá gerir ekki ráð fyrir slíku í 

Háteigsskóla.  

Þeir nemendur sem eru núna í 8. bekk fengu auka hreyfingu í 3. og 4. bekk, tvo 

morgna á viku, en var það algerlega vegna áhuga kennarana og íþróttakennarana. Þá 

voru um sex börn í einu og var þeim skipt út þegar á þurfti. Í dag fær 1. bekkur auka 

hreyfingu í samstarfi við ÍTR. 

 Kennarar við skólann fara yfirleitt út í frímínútur en annars eru það 

skólaliðarnir. Kennararnir telja það vera mjög gott að hafa skólaliðana til þess því álag 

á þá hefur minnkað með tilkomu þeirra. Þeir segja að það sé nauðsynlegt og gaman að 

sjá nemendurna úti, þar sem þeir kynnast oft nýjum hliðum á þeim þar. 

Stuðningsfulltrúarnir fara alltaf út í frímínútur og fylgjast bæði með hreyfingu 

nemenda og félagslegu hlið þeirra en þannig fá kennararnir við skólann góðar 

upplýsingar um nemendur frá þeim. Kennararnir hafa í rauninni ekki neinu hlutverki 

að gegna í frímínútum nema það að sinna gæslu en það finnst kennurunum fínt þar 

sem þeim finnst að það eigi ekki alltaf að vera stýra nemendum í leik og starfi eins og 

hefur verið að gerast í nokkrum skólum. Kennararnir nefndu að nemendurnir þyrftu 

sjálfir að finna sér eitthvað að gera í frímínútum og þeir ættu sjálfir að geta stýrt 

leikjum þegar þeir eru orðnir 9 - 10 ára.  

 Þeir nefndu einnig að í dag er börnum stýrt allan daginn, hvar sem þeir eru, og 

væru frímínúturnar því góður vettvangur fyrir þá til að leika sér frjálst. Þeir sögðu að 

sum börn í dag væru óhæf á að takast við vandamál þar sem þeim er stýrt svo mikið.

 Nemendur á yngsta stiginu fara í tvennar frímínútur yfir skóladaginn. Eftir 

tvær langar lotur í byrjun dagsins fara þeir út í 20 mínútur og eftir aðra tveggja stunda 

lotu fara þeir aftur út í 30 - 40 mínútur en það fer eftir hvað þeir eru lengi að borða þar 

sem frímínúturnar eru samliggjandi hádegismatnum.  

 Kennararnir segja skipulag skólalóðarinnar vera ágætt en það hefur skánað 

heilmikið frá því sem áður var og hafa þeir tekið þátt í því að skipuleggja hana. Nú er 

búið að teikna upp velli, setja körfuboltagrindur, afmarka völl fyrir ýmsa leiki, svo 

sem skotbolta, það er einnig hóll á lóðinni sem mikið er notaður í leik. Það sem þeir 

voru ekki ánægðir með í tengslum við skólalóðina er svæðið fyrir 1. og 2. bekk en það 

hefur verið mikið kvartað undan því. Þeir vildu til dæmis fá kastala sem er á 

skólalóðinni að framan á svæðið fyrir 1. og 2. bekk í stað klifurgrindar sem þar er en 

það gekk ekki eftir.  



17  

 Kennararnir nefndu einnig hvað það er orðin mikil hræðsla við að nemendur 

meiði sig bæði úti í frímínútum og í íþróttatímum og þess vegna séu leiktæki varla 

hærri en meter á hæð í dag til að tryggja öryggi þeirra, svo það sé ekki hægt að saka 

skólann um óábyrgi. Kennararnir voru sammála því að hreyfifærni barna í dag hefði 

farið aftur, meðal annars vegna þess að þau eru bókstaflega keyrð út um allt og leika 

sér ekki eins mikið úti og áður. Þeir nefna dæmi um að börn eru ekki lengur að klifra 

og klöngrast, hoppa yfir skurði og fleira sem börn gerðu hér áður fyrr.  

 Kennararnir hafa ekki orðið varir við mikið einelti á skólalóðinni en þegar 

grunur hefur verið um það hafa stuðningsfulltrúarnir fengið það hlutverk, ásamt 

kennurum, að fylgjast með þeim nemanda sem hugsanlegt er verið að leggja í einelti. 

Stuðningsfulltrúarnir fylgja nemendum í alla tíma og í frímínútur og geta því hæglega 

fylgst með.   

 Til að auka hreyfingu nemenda sinna hafa kennararnir verið með útikennslu í 

mörg ár, hafa þeir byggt mikið af námi nemenda sinna á útivist. Þeir hafa tekið einn 

dag í viku frá fyrir útikennslu og hafa þeir byggt kennsluna úr þeim tímum á upplifun 

nemendanna. Útikennslan er alltaf sama dag, allan veturinn frá klukkan 9-12, til að 

nemendur klæði sig eftir veðri. Nemendur þurfa oft að ganga langar leiðir til að 

komast á áfangastað og eykur það meðal annars hreyfingu þeirra. Kennararnir sækja 

ekki endilega alla upplifun nemendanna úti í almenningsgörðum eða í fjörunni heldur 

einnig í strætisvagninum, á söfnum, í kirkjum og alls staðar fyrir utan skólann sjálfan. 

Nemendur vinna ekki endilega verkefnin sjálf úti eða í ferðunum sjálfum heldur flétta 

kennararnir upplifun þeirra bæði inn í lestrar- og skriftarkennsluna ásamt því að reyna 

að tengja námið við sem flestar námsgreinar meðal annars stærðfræði, náttúrufræði og 

samfélagsfræði.  

 Kennararnir virðast ekki vera mjög hrifnir af þeirri útikennslu sem er ryðja sér 

til rúms í dag þar sem notast er við útikennslustofu. Þeir telja að það sé ekki nóg að 

nota þær einungis, heldur nota þær ásamt vettvangsferðum. Þeir segja að það verði að 

skilgreina hvað útkennsla merki en í þeirra huga er það öll kennsla sem fer fram fyrir 

utan veggi skólans og getur því átt sér stað í Öskjuhlíðinni, við Tjörnina, upp í sveit, á 

bílastæðinu, í Kennaraháskólanum eða hvar sem er.  

 Kennararnir hafa ekki nýtt leiki mikið í kennslu en þeir mæltu meðal annars 

með bókinni Innileikir-hreyfileikir til að fá hugmyndir að leikjum ásamt því að nota 

Leikjavefinn. Þeir voru sammála því að þeir gætu verið duglegri að nýta leiki í kennslu 

því nemendunum fyndist það rosalega gaman en það yrði þó að passa að vera ekki 



18  

alltaf í leikjum því þá misstu þeir marks. Að lokum nefndu þeir að það þyrfti að kenna 

öllum kennaranemum að stjórna börnum í leik því það væri ekki auðvelt, það þyrfti að 

hafa margt í huga.  

  

5.1.4. Sjálandsskóli  

Þann 28. mars við viðtal við umsjónarkennara á yngsta aldursstiginu í Sjálandsskóla. 

Sérstök áhersla er á útikennslu í skólanum, útikennsla og hreyfing eru nátengd 

fyrirbæri. Það fara allir að minnsta kosti einu sinni í viku í útikennslu, frá einum og 

upp í þrjá tíma. Kennarinn talaði um hversu frábært umhverfi skólinn hefur, svo sem 

hraunið, fjöruna og bæinn almennt og er farið óspart á þessa staði. Mikið er farið í 

vettvangsferðir og er þá oft farið með strætó og fylgir þeim því heilmikil hreyfing.  

Sjálandsskóli býður í rauninni upp á fleiri íþróttatíma en aðrir skólar þar sem 

kennslustundirnar hjá þeim eru klukkutími í stað 40 mínútna eins og er í flestum 

skólum. Sundið er kennt í lotum, þrisvar sinnum í viku í þrjár vikur á yngsta stiginu, 

bæði á haust- og vorönn, þar af er einn tíminn einn og hálfur tími í stað klukkutíma.

 Nemendur leika sér frjálst í frímínútum og eru því ekki skipulagðir leikir í 

þeim. Völlunum er skipt á milli bekkja. Frímínútur eru tvisvar á dag, í þeim fyrri eru 

allir nemendur skyldugir til að fara út en í hádegisfrímínútunum er þeim frjálst að vera 

inni eða úti. Í hádegisfrímínútunum, sem eru 30 mínútur, hefur húsvörður skólans 

tekið að sér að fara annað slagið í fjöruferðir með nemendum. Það er oft stór hópur 

sem fylgir honum og er þannig reynt að koma til móts við þá nemendur sem hafa 

mikla hreyfiþörf.  

 Markmið og stefna skólans í tengslum við íþróttir er einnig að kynna 

nemendum fyrir sem flestum íþróttagreinum. Farið er með allan skólann á skíði og 

skauta. Skólinn á kajaka sem 5. - 7. bekkur fær að fara út á bæði á haustin og vorin. 

Einnig hafa nemendur kynnst golfi og eru þeir hvattir til hjólareiða og koma þá á 

hjólum í skólann, alveg frá 1.bekk. Skólinn leggur það í hendur foreldranna hvort 

hægt sé að treysta barni að mæta í skólann á hjóli óháð því hvaða mánuður er. Mörg 

barnanna koma alltaf á hjólum.  

 Það eru fimm til sex starfsmenn úti í frímínútum í einu, bæði kennarar og 

skólaliðar. Það er ekki skipulagður leikur sem fer fram í frímínútum en nemendur geta 

fengið lánaða bolta, sippubönd og fleira. Í hádegisfrímínútunum skipta starfsmenn sér 

niður eftir því hve margir eru inni og úti hverju sinni. Frímínúturnar á morgnana eru 
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20 mínútur en 30 mínútur í hádeginu sem þýðir að nemendur fá 50 mínútur í frjálsan 

leik á hverjum degi.  

 Kennarinn er mjög ánægður með skipulag skólalóðarinnar en telur að það 

mætti vera fleiri fótboltavellir á henni. Skólalóðin býður upp á fjölbreytta hreyfingu til 

dæmis með klifurvegg, stóra steinavörðu og stauraskóg til klifra og leika sér í. 

Nemendur hafa búið til marga leiki í kringum stauraskóginn.  

 Skólinn reynir að koma í veg fyrir einelti með því að leyfa nemendum að velja 

hvort þeir eru úti eða inni í hádegisfrímínútunum. Skólinn telur að það hafi dregið úr 

einelti á skólalóðinni með því að hafa skipulagið svona þar sem skólalóðir almennt 

bjóða oft upp á einelti. Þeim sem líður illa getur því valið að vera inni í stað þess að 

vera úti og verða fyrir einelti. Þeir nemendur sem hafa ekki mikla hreyfiþörf geta 

einnig valið sér að vera inni og lesið eða farið í skák, fundið sér eitthvað rólegt til að 

dunda sér við. Skólinn vill ekki meina að þetta komi niður á hreyfingu nemendanna 

þar sem þeir sem velja að vera inni séu hvort eð er ekki virkir í útiverunni.  

 Kennarinn notar hreyfileiki markvisst í kennslu. Hann notar til dæmis alls 

konar leiki í tengslum við stærðfræði sem byggjast á því að hreyfa sig, fella keilur og 

leggja saman. Skólinn er mjög sveigjanlegur og er nemendum frjálst að vinna á þeim 

stað og í þeirri stellingu sem þeir vilja.  

 Skólinn leggur mikla áherslu á að allir nemendur geti fundið einhverja 

íþróttagrein við sitt hæfi og hefur því meðal annars verið með hjólabrettadag, 

línuskautadag, hjóladag og fleira. Með því að kynna nemendum fyrir sem flestum 

íþróttagreinum þá eykur skólinn líkurnar á því að allir finni íþróttagrein við sitt hæfi.  

 

5.2. Heimsókn í Grundaskóla  

Laugardaginn 14. apríl fórum við í heimsókn til Hildar Karenar Aðalsteinsdóttur í 

Grundaskóla á Akranesi. Ástæða þess að við heimsóttum hana er sú að hún er að 

vinna að námsefni í tengslum við hreyfistundir í samstarfi við Námsgagnastofnun og 

langaði okkur að sjá það efni sem hún hefur verið að vinna að. Hún tók mjög vel á 

móti okkur og hafði hún frá heilmiklu að segja.  

 Hún sagði okkur meðal annars frá starfi sínu, hvernig hún notar hreyfingu í 

samþættingu við aðrar námsgreinar og einnig til að stuðla að aukinni hreyfingu 

nemenda. Hún er búin að koma sér upp góðu safni af einföldum en skemmtilegum 
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leikjum sem hún nýtir bæði í venjulegum kennslustundum og í hreyfistundum sem    

1. - 4. bekkur fær. Hún nýtir samkomusal skólans undir hreyfistundirnar.  

 Hildur Karen er búin að gefa út svokallað 

leikjakerfi sem gengur út á hver Leikur dagsins 

er. Leikjakerfið er á spjaldi og á því eru tvö hólf 

þar sem þeir leikir sem eru búnir fara í annað 

þeirra og þeir sem eru eftir fara í hitt. Á hverju 

spjaldi er einn leikur og skýring á honum. Hún 

hefur til dæmis notað kerfið þannig að hún er 

búin að ákveða fjóra leiki og er með öll þau áhöld tilbúin sem þarfnast í þá og lætur 

síðan einhvern nemanda draga einn af þeim. Þetta gerir hún meðal annars vegna þess 

að oft er erfitt að ákveða einn leik í stórum hópi. Kerfið er notað til kynna nemendum 

fyrir sem flestum leikjum þannig að þeir geti seinna farið í þá á eigin vegu.  

 

5.3. Niðurstöður og umræður 

Útfrá viðtölunum hér að framan koma fram ólíkar aðferðir kennara, við fjóra 

mismunandi skóla, hvernig þeir stuðla að aukinni hreyfingu nemenda sinna og hvort 

þeir fari þannig út fyrir viðmiðunarstundaskrá. Samkvæmt henni er skylt að veita 

hverjum nemanda að lágmarki þrjár kennslustundir í íþróttum í hverri viku, en það er 

síðan val skólastjórnenda og kennara í hverjum skóla fyrir sig hvort þeir nýta sér þann 

möguleika að bæta við kennslustundum í íþróttum og hreyfingu (Aðalnámskrá 

grunnskóla, íþróttir- líkams- og heilsurækt 1999:7).  

 Þegar skólarnir eru bornir saman við viðmiðmunarstundaskrá í tengslum við 

hreyfingu má sjá að þeir nýta sér allir aukna hreyfingu nemenda sinna en á ólíka vegu. 

Það má sjá að Engjaskóli nýtir sér kunnáttu kennarans í jóga og miðlar hann henni í 

aðra bekki. Fossvogsskóli nýtir sér ýmsa hreyfileiki ásamt rannsóknarverkefninu til að 

auka hreyfingu nemenda sinna. Kennararnir í Háteigsskóla nýta sér útikennslu í formi 

vettvangsferða en eru þó ekki eins hrifnir af skipulögðum leikjum líkt og kennararnir í 

Fossvogsskóla, heldur vilja þeir stuðla að því að nemendur fari sjálfir í leiki. 

Sjálandsskóli nýtir sér allt það sem hinir þrír skólarnir gera ásamt því að kynna 

nemendum sínum fyrir hinum ýmsu íþróttagreinum til dæmis fara með alla á skíði og 

í golf. Það má því sjá að hægt er að fara margar leiðir að því að stuðla að aukinni 

hreyfingu án þess að þurfa að hugsa mikið út í það, það er í rauninni ómeðvitað hjá 
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öllum skólunum nema Sjálandsskóla en hann er mjög meðvitaður um að nemendurnir 

þurfi á fjölbreytninni að halda.  

 Í öllum skólunum fjórum eru frímínúturnar á milli 50 - 60 mínútur á dag. Það 

sem er sameiginlegt með skólunum að það er engin skipulögð starfssemi í 

frímínútunum heldur leika nemendur sér frjálst í þeim en það virðist vera að í dag 

megi nemendur éta það sem úti frýs þar sem þeir hafi lítið eða ekkert fyrir stafni í 

þeim.  

Gæsla í frímínútunum er mjög mismunandi eftir skólunum og er frá því að 

hafa tvo starfsmenn úti upp í sex en hlutverk starfsmannanna er þó alltaf það sama, að 

gæta þess að börnin fari sér ekki að voða. Við myndum vilja sjá breytingu á hlutverki 

starfsmanna í frímínútunum. Þeir þyrftu að vera virkir í því aðstoða nemendur að 

finna sér eitthvað að gera. Við teljum það vera upplagt að bjóða nemendum að leika 

sér á ákveðnum svæðum eftir áhugasviði og væru þá starfsmennirnir á mismunandi 

svæðum með þau áhöld sem þyrfti hverju sinni. Í nokkrum skólum hefur verið reynt 

að hafa frímínúturnar alveg skipulagðar en samkvæmt Hildi Karen í Grundaskóla er 

það of mikil vinna þar sem eftirfylgnin þarf að vera rosalega mikil ásamt því að það 

hentar ekki öllum nemendum. 

 Þegar verið er að hanna skólalóðir þarf að hafa áherslur skóla sem og 

áhugasvið nemenda í huga til að hún nýtist (Moen og Sivertsen 1997:174). Skólalóðir 

skólanna fjögurra eru mjög ólíkar og kennararnir mis hrifnir af þeim. Skólalóð 

Sjálandsskóla er fjölbreytt og skemmtilega hönnuð og má sjá að við hönnun hefur 

verið tekið tillit til áherslna skólans og áhuga nemenda. Skipting svæðanna er til 

fyrirmyndar enda er kennarinn þar mjög ánægður með skólalóðina þar sem hún býður 

bæði upp á frjálsan og skipulagðan leik. Kennararnir í Háteigsskóla voru jákvæðir í 

garð lóðarinnar því að hún hefur verið endurbætt töluvert á síðustu árum en það má þó 

alltaf betrumbæta. Kennararnir í Fossvogsskóla og Engjaskóla voru ekki hrifnir af 

skólalóðum sinna skóla, þeir töldu að skipulagið væri ekki nógu gott þar sem báðar 

skólalóðirnar eru frekar dreifðar og illa nýttar, þeim fannst leiktækin einnig vera 

óspennandi og úr sér gengin. Allir kennararnir töluðu um að það mætti alltaf bæta við 

fótboltavöllum þar sem þeir væru vinsælastir og teljum við að sparkvellir á vegum 

KSÍ séu frábært framtak og ætti allavega einn að vera við hvern grunnskóla. Okkur 

finnst einnig að við skipulag skólalóðar sé mikilvægt að einblína ekki á þessi 

hefðbundnu leiktæki sem hafa verið við skólana síðustu áratugi heldur að koma með 
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ný leiktæki sem stuðla að hreyfingu og ímyndunarafli nemenda líkt og er á skólalóð 

Sjálandsskóla.  

 Skólalóðirnar eru mjög ólíkar og virðast þær ekki vera vettvangur eineltis í 

þessum skólum. Gæslan í frímínútunum hlýtur því að vera að virka þó að hún sé mis 

góð. Gæslan í Fossvogsskóla er til að mynda mjög fámenn en það virðist sem að 

hegðunarbækurnar hafi áhrif á hegðun nemendanna. Einnig má nefna að í 

Sjálandsskóla velja nemendur hvort þeir eru inni eða úti í hádegisfrímínútunum og 

gæti það verið ein leiðin til að koma í veg fyrir einelti á skólalóðinni.  

 

Tillögur til þess að stuðla að aukinni hreyfingu 

Við teljum það vera nauðsynlegt að kennarar átti sig á hversu mikilvæg hreyfing er 

fyrir líkama og sál og þyrfti því að vera einhver fræðsla fyrir þá um það hvernig þeir 

geti komið til móts við það hreyfingarleysi sem á sér stað í grunnskólum landsins í 

dag þannig að þeir geti miðlað því í kennslu.  

Við mælum eindregið með því að skólar taki upp hreyfistundir, líkt og gert er í 

Engjaskóla og Grundaskóla. Hildur Karen kennari í Grundaskóla sagði okkur að þeir 

nemendur sem væru búnir að fá auka hreyfistundir markvisst í fjögur ár hefðu verið 

langt yfir meðaltali í stærðfræði á samræmdu prófunum. Þetta segir okkar meðal 

annars að jákvætt viðhorf barna til sjálfs síns og bætt sjálfsmat hefur jákvæð áhrif á 

námsárangur þeirra samanber niðurstöður rannsóknar á Þyngd skólabarna og tengsl 

við líðan og námsárangur (Magnús Ólafsson og fleiri 2006). Með því að nota 

skipulagðar hreyfistundir í skólum er verið að koma til móts við þá nemendur sem 

hafa mikla hreyfiþörf ásamt því að þjálfa þá sem erum með slakann hreyfiþroska. 

Það að fara í vettvangsferðir er tilvalin leið til að stuðla hreyfingu og 

skemmtilegt er að nýta þær til að samþætta námsgreinar. Við höfum orðið varar við að 

mörgum kennurum finnst mikið mál að fara í vettvangsferðir en við teljum að ef 

nemendur eru strax vandir við það frá 1. bekk lærist það fljótt og verður það minna 

mál með hverju ári samanber í Háteigsskóla. Umsjónarkennarar verða að vera 

duglegir að fá aðstoð í vettvangsferðum ef þeir treysta sér ekki einir með hópinn. 

Vettvangsferðir bjóða upp á margar skemmtilegar leiðir í kennslu hvort sem það er 

unnið úr upplifun nemenda í ferðunum sjálfum eða þegar í skólann er komið. 

Vettvangsferðir bjóða upp á fjölbreytta hreyfingu og er því um að gera að nýta þetta 
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kennsluform eins mikið og hægt er. Í hugmyndabankanum hér á eftir er að finna 

hugmyndir að nokkrum vettvangsferðum sem hægt er að fara í á höfuðborgarsvæðinu. 

 Skóladagarnir hafa ekki einungis lengst heldur skólaárið líka og er því tilvalið 

að nýta bæði vorin og haustin í íþróttadaga, útivistardaga og vettvangsferðir. Þessir 

árstímar gefa marga möguleika á útivist þar sem veðrið er yfirleitt mjög fínt. 

Mögulegt væri að skipuleggja þrautabrautir á skólalóðum með stöðvum  þar sem 

námsgreinar eru samþættar. Hægt væri að skipuleggja ratleiki eftir aldursstigum. 

Yngsta stigið gæti til dæmis farið í ratleik á Miklatúni, miðstigið í Laugardalnum og 

elsta stigið í Öskjuhlíðinni.  

Það hefur verið hugmynd um að grunnskólarnir og íþróttafélögin í hverfunum 

vinni saman að því að stuðla að aukinni hreyfingu en það hefur reynst vel í Svíþjóð. 

Íþróttasambandið þar kom því á að skólarnir fengju auka 30 mínútur í hreyfingu á dag 

með aðstoð íþróttafélaganna (Larsson 2003:2). Nemendur gætu til dæmis farið í 

heimsóknir til félaganna og fengið að prófa mismunandi íþróttagreinar. Einnig gæti 

verið skemmtilegt og áhugahvetjandi að fá þekkta íþróttamenn í heimsókn til að 

kynna sína íþrótt. Það er mikilvægt að nemendur finni íþrótt við sitt hæfi og því 

verður að kynna þeim fyrir sem flestum íþróttum líkt og gert er í Sjálandsskóli. Með 

samvinnu af þessu tagi væri einnig verið að koma til móts við þá nemendur sem koma 

af fjárhagslega illa stöddum heimilum og hafa þannig ekki tækifæri til að prófa þær 

íþróttir sem þá langar til. Samstarf sem þetta býður upp á ýmsa möguleika en við 

myndum að sjálfsögðu vilja sjá sem flesta nemendur æfa íþróttir reglulega en það er 

sumum fjölskyldum ofviða vegna kostnaðar. Við myndum því vilja að ríkið myndi 

styrkja fjölskyldurnar eða hreinlega að íþróttir væru fríar fyrir alla upp að 12 ára aldri.  

  

Eftirfarandi eru nokkrar ábendingar um hvernig bæði foreldrar og kennarar geta eflt 

hreyfingu barna:  

○ Hvetjið börnin til að hreyfa sig: Jákvæð viðbrögð við tilraunum 

þeirra skipta miklu máli, segið til dæmis „þú hittir næstum því í 

körfuna, kemur næst.“ 

○ Útvegið að minnsta kosti 60 mínútur á dag í virkan frjálsan leik: 

Hvetjið þau til að hlaupa, klifra, kasta einhverju, rúlla sér, hoppa og 

skoppa á svæði þar sem þau eru örugg. Bjóða þeim upp á ýmis gögn til 

að nota svo sem bolta, baunapoka, bjálka til að ganga á og ýmsar 

hindranir.  
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○ Hugsið um öryggið: Aðstoða börnin við átta sig á hvaða fatnaður er 

við hæfi hverju sinni og sýna þeim þá staði sem þau eru örugg á. 

○ Verið með klukkutíma á hverjum degi í skipulagða hreyfingu: 

Fjölskyldur og kennarar geta veitt börnum mismunandi og fjölbreytta 

hreyfingu svo sem dans, ýmsa leiki og göngutúra.  

○ Slökkvið á sjónvarpinu og tölvunni: Með því að takamarka 

sjónvarps- og tölvunotkun barna veitum við þeim meiri tíma fyrir 

virkan leik. 

○ Verið góðar fyrirmyndir: Látið börnin sjá ykkur borða hollan mat og 

hreyfa ykkur. 

○ Æfið saman: Farið saman á sleða, í gönguferðir, í sund og fleira. 

Leggið áherslu á samvinnu og skemmtun. 

○ Deilið út bókum sem sýna mikilvægi hreyfingar: Bjóðið börnum að 

skoða bækur um til dæmis dansara, íþróttafólk, verkamenn, bændur og 

annað fólk sem stundar líkamlega vinnu.  

(Physical Fitness for Preschool-Age Children [Án árs]). 

 

Í lok þessa verkefnis höfum við útbúið hugmyndabanka að fjölbreyttum leikjum sem 

við viljum koma á framfæri til að kennarar og kennaranemar geti gengið að ýmsum 

hreyfileikjum á einum stað.  
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6. Hugmyndabanki 

 

Þessi hugmyndabanki er ætlaður þeim kennurum og kennaranemum sem vilja stuðla 

að aukinni hreyfingu nemenda sinna. Við þekkjum það af eigin raun að oft vantar 

hugmyndir að efni sem hægt er að nota í almennri kennslu, bæði úti og inni. Við 

ákváðum því að safna saman nokkrum skemmtilegum leikjum á einn stað til að 

auðvelda kennurum og kennaranemum leitina. Flestir leikirnir henta frá 1. bekk og 

upp úr.  

 

6.1. Innileikir 

Hér á eftir er samansafn hreyfileikja og verkefna sem krefjast lítils undirbúnings sem 

auðveldar þannig kennurum og kennaranemum að nýta sér það í kennslu. Safnið 

skiptist í hreyfileiki, eftirhermu- og hlutverkaleiki, tónlistarleiki og jóga- og 

slökunaræfingar.  

6.1.1. Inni- og hreyfileikir 

 

Leikur með baunapoka 

 

Markmið með þessum leik er að nemendur: 

○ Þjálfi jafnvægiskynið 

○ Þjálfi samhæfingu 

Efniviður/áhöld: Baunapokar. 

Lýsing: nemendur ganga um kennslustofuna 

með baunapoka á höfðinu.  

1. Þegar nemendur mætast eiga þeir að 

heilsast, horfast í augu, setjast niður og 

standa á fætur. 

2. Haldast í hendur, setjast og standa á 

fætur. 

3. Snúa saman bökum og krækja saman 

höndum, setjast og standa upp án þess að missa pokana og svo framvegis.  
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Blöðrudans 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi einbeitingu og hlustun 

○ Þjálfi grófhreyfingar og samhæfingu 

○ Efli með sér samkennd 

Áhöld/efniviður: Ein blaðra á hvern þátttakanda og viðeigandi tónlist. 

Lýsing: Tónlist er leikin og hver og einn nemandi leikur sér frjálst með blöðru.  

Kennarinn fylgist með á hvaða hátt nemendur leika sér með blöðruna. 

1. Kennarinn bendir nemendum á að nota fleiri möguleika ef þörf þykir, til 

dæmis með því að snerta þær með fingurgómunum, lófum, olnbogum, öxlum 

og fótum. Tveir koma saman og reyna að skalla blöðruna sín á milli. 

2. Pör dansa með eina blöðru á milli sín á maganum. Ef blaðran dettur er hún 

tekin upp og haldið áfram. Það er líka hægt að dansa með hana á milli enna, 

axla, eyrna og handleggja. Einnig geta nemendur reynt að snúa sér í hring með 

blöðruna á milli sín án þess að hún detti á gólfið. 

3. Nemendur leggjast niður og mynda þéttan hring. Fæturnir vísa inn í hringinn.  

Nemendur senda blöðrurnar á milli sín með höndum og fótum (hér má fækka 

blöðrum um helming eða meira). 

4. Að lokum tekur hver og einn sína blöðru og allir setjast í hring og hlusta á 

hvernig heyrist ef einhver einn strýkur, bankar eða klípur í blöðruna sína.  
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Geimverudans 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Örvi athygli 

○ Þjálfi samhæfingu augna og handa 

Efniviður/áhöld: Engin. 

Leiklýsing: Byrja skal á því að færa borð og stóla upp að veggjum stofunnar þannig 

að það myndist gott pláss í miðju hennar. Nemendur leggjast á fjóra fætur og mynda 

eins lítinn hring og þeir geta þannig að axlir þeirra snertast. Síðan leggja þeir hægri 

hönd sína milli handa þess sem er þeim á hægri hönd, þá eru allir með tvær ókunnugar 

hendur milli sinna handa. Einn er valinn til að byrja leikinn og klappar hann vinstri 

hendi í gólfið. Sá sem á höndina hægra megin við hana klappar næst og svona færist 

klappið hringinn rangsælis. Bendið nemendum á að byrja hægt og síðan er hægt að 

auka hraðann.  
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Teningasipp 

 

Markmið með verkefninu er að nemendur: 

○ Auki samhæfingu við það að sippa 

○ Þjálfist í æfingum með áhöld eins og sippuband 

○ Öðlist færni í og beiti ólíkum reikniaðgerðum 

○ Beiti fjölbreyttum aðferðum við stærðfræðiiðkun 

○ Noti mismunandi hjálpargögn við lausnir verkefna 

Efniviður / áhöld: Sippuband og að minnst kosti tveir stórir eða venjulegir teningar. 

Lýsing: Samlagning: Nemendur kasta teningunum tveimur og tveimur í einu og leggja 

saman tölurnar sem upp koma. Síðan sippa þeir eins oft og teningarnir segja til um. 

Frádráttur: Eins og í samlagningunni nema nú eiga nemendur að draga lægri töluna 

frá þeirri hærri og eins og áður sippa eins oft og útkoman verður. 

Margföldun: Margfalda saman tölurnar sem koma upp og sippa eins oft og útkoman 

segir til um. 

Deiling: Eins og fyrr nema nú skipta börnin á milli og deila þeirri lægri í þá hærri og 

sippa eins oft og útkoman segir til um.   
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Skutlukeppni 

 

Markmið með verkefninu er að nemendur: 

○ Auki færni sína í samlagningu og frádrætti 

○ Upplifi stærðfræði á fjölbreyttan, jákvæðan og skemmtilegan hátt 

○ Taki þátt í leik þar sem útsjónarsemi og nákvæmni ræður ríkjum 

Efniviður/áhöld: Nokkur A4 blöð, misstórir hringir, límband og túss. 

Lýsing: Byrjað er á því að búa til skutlur úr pappírnum. Hringirnir eru límdir upp á 

vegg, mishátt. A4 blaði er komið fyrir ofan hringina þar sem búið er að rita á 

ákveðnar tölur eða stig sem nemendur fá fyrir að hitta í þann hring. Nemendur eiga að 

reyna að hitta í hringina en um leið og það gerist leggja þeir saman stigin sem þeir fá.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



30  

Að ganga eftir línu 

 

Markmið með æfingunni er að nemendur: 

○ Þjálfi jafnvægisskyn sitt með mismunandi æfingum 

Efniviður/áhöld: Límband og mismunandi hlutir eftir æfingum (bækur, pappadiskar, 

eldspýtnastokkar, eldhúsrúllur og fleira). 

Lýsing: Byrjað er á því að afmarka línu á 

gólfið. Nemendur ganga á línunni og líkja 

til dæmis eftir línudönsurum. Farnar eru 

nokkrar umferðir, nemendur ganga fyrst 

venjulega með útréttar hendur, næst ganga 

þeir með krosslagðar fætur fyrst áfram og 

næstu umferð afturábak.  

Tillögur að fleiri jafnvægisæfingum:  

1. Nemendur gangi hratt/hægt. 

2. Nemendur gangi berfættir/í sokkum/ í skóm.  

3. Nemendur gangi með stórum og litlum skrefum. 

4. Nemendur gangi áfram og afturábak. 

5. Nemendur gangi með hluti, svo sem bók, pappadiska eða eldspýtnastokk á 

höfðinu. 

6. Nemendur horfi í gegnum pappahólka (eldhúsrúllur) annað hvort með öðru 

auganu eða báðum. 

7. Nemendur gangi með hluti, til dæmis svamp á handarbökum og með prik á 

fingri/lófa. 

8. Nemendur kasti bolta upp í loft og grípa. 
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Týndu börnin 

 

Markmið með leiknum er að: 

○ Örva eftirtekt nemenda á nánasta umhverfi sínu 

Efniviður/áhöld: Stólar (og borð). 

Lýsing: Nemendur byrja á því að sitja í sætum. Einn þeirra er valinn til að vera 

lögregluþjónn og fer hann út úr stofunni þegar hann hefur litið yfir hópinn og reynt að 

muna hvar hver situr. Nemendur skipta allir um sæti. Þegar lögregluþjónninn kemur 

inn í stofuna rísa allir úr sætum og ganga frjálst um stofuna í nokkurn tíma. Stjórnandi 

leiksins segir síðan við lögregluþjóninn: „Börnin hafa villst. Viltu vísa þeim heim 

aftur?“ Þá stöðva allir þar sem þeir eru staddir. Lögregluþjónninn reynir að leiða 

hvern nemanda til sætis eins og sætaskipan var þegar hann yfirgaf stofuna. 

Árangurinn miðast við fjölda þeirra týndu barna, sem hann kemur í rétt sæti. Skipt er 

um lögregluþjón og leikurinn endurtekinn. Sá vinnur sem raðað hefur flestum börnum 

í rétt sæti.  
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Spilaboðleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Fari eftir fyrirmælum og reglum 

○ Styrki félags- og tilfinningaþroska 

○ Byggi upp samvinnu 

Efniviður/áhöld: Spilastokkur og keilur. 

Lýsing: Þessi leikur hentar inn í sal skólans eða í íþróttasal. Byrjað er á því að skipta 

bekknum í fernt. Hóparnir taka sér stöðu, hver í sínu horni, eða þar sem keilurnar eru 

staðsettar. Hóparnir heita eftir tegundum 

spilanna, það er hjarta, spaði, tígull og 

lauf, og er spilunum dreift í miðju 

salarins með bakhliðina upp. Við merki 

kennarans leggja fyrstu nemendur úr 

hverjum hópi af stað og draga eitt spil og 

hlaupa með það til baka í hópinn sinn. 

Sé spilið af réttri tegund geymir 

hópurinn það, annars hleypur næsti í röðinni með það til baka, skilar því og dregur 

nýtt. Það lið sigrar sem fyrst safnar öllum þrettán spilunum af réttri tegund. 

Aðrar tillögur: Leikið sama leik en notið til dæmis myndir af löndum eða fánum til að 

safna. Hver hópur er þá einhver heimsálfa og eiga nemendur að safna ákveðnum 

fjölda landa sem tilheyra þeirri álfu. Á þennan hátt er hægt að tengja leikinn við 

landafræði. Í tengslum við náttúrufræði væri til dæmis hægt að hafa flokkana fuglar, 

húsdýr, sjávardýr og skordýr. Á sama hátt er hægt að tengja leikinn við aðrar 

námsgreinar, svo sem íslensku, stærðfræði og fleira.  
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6.1.2. Eftirhermu- og hlutverkaleikir 

 

Jósep segir 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Æfi hlustun og athygli 

○ Þjálfi snerpu  

Efniviður/áhöld: Engin. 

Lýsing: Nemendur byrja allir á því að standa með smá rými í kringum sig. Það er 

valinn einn stjórnandi til að stjórna hreyfingum. Stjórnandinn byrjar til dæmis á því að 

segja „Jósep segir, allir að rétta hægri höndina fram“ og allir gera það. Ef stjórnandinn 

sleppir því að segja „Jósep segir“ og segir bara „allir að rétta hægri höndina fram“ og 

einhverjir gera hreyfinguna eru þeir úr leik. Leikurinn gengur þangað til að allir hafa 

sest og er þá valinn nýr stjórnandi, það er einnig hægt að hafa ákveðin tímamörk á 

hvern stjórnanda til að sem flestir fái að prófa 

 

Speglunarleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Þjálfi samhæfingu 

○  Þjálfi félags- og tilfinningaþroska 

Efniviður/áhöld: Engin.  

Lýsing: Tveir og tveir standa á móti hvor öðrum og er annar þeirra stjórnandi. 

Stjórnandinn gerir ýmis svipbrigði og hreyfingar og á hinn aðilinn að gera 

nákvæmlega það sama, er spegilmynd stjórnandans. Gott er að stjórnandinn byrji 

rólega og getur hann síðan aukið hraða og erfiðleika æfinganna. Nemendur skiptast á 

að stjórna.  

Tillögur að æfingum: Til að auka liðleika gæti stjórnandi beygt sig og teygt í 

mjöðmunum, teygt hendurnar fyrir ofan höfuðið eða beygt sig með hnén bein niður að 

tám. Til að styrkja ýmsa vöðva gæti stjórnandi staðið á tám og látið sig síga aftur 

nokkrum sinnum ásamt því að gera hnébeygjur. Til að auka úthald gæti stjórnandi 

skokkað/hlaupið á staðnum. 
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Dýraleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Hlusti vel og fari eftir fyrirmælum 

○ Þjálfi grófhreyfingar og samhæfingu 

○ Læri hreyfingar ýmissa dýra 

Efniviður/áhöld: Tónlist. 

Lýsing: Kennari setur einhverja skemmtilega tónlist á og nemendur dreifa sér um 

stofuna/salinn. Kennari lækkar í tónlistinni og segir: „Gæsagangur.“ Þá ganga 

nemendur uppréttir á tám með hendur fyrir aftan bak. 

Hendurnar mynda þannig stél og eiga nemendur að hreyfa 

það í takt við tónlistina. Eftir ákveðinn tíma lækkar 

kennarinn aftur í tónlistinni og segir: „Froskahopp.“ 

Nemendur setjast þá á hækjur sér, með hendur á gólfið á 

milli hnjánna. Síðan hoppa þeir upp og fram, rétta alveg úr 

líkamanum, og fara síðan í upphafsstöðu, endurtekið 

þangað til stjórnandinn ákveður annað. Næsta skipun gæti 

verið að „ausa eins og hestur.“ Þá standa nemendur á fjórum fótum, með fæturna 

aðeins bogna. Síðan spyrna þeir upp fótunum til skiptis.  

Fleiri tillögur að dýrum: 

1. Ganga eins og ormur. Nemendur fara í armbeygjustöðu, ganga síðan með 

fæturna fram að höndum en þær eru kyrrar á meðan í gólfinu, síðan eru 

fæturnir kyrrir á meðan hendurnar eru færðar áfram. 

2. Ganga eins og könguló. Nemendur setjast með bogna fætur og hendur á gólfið 

fyrir aftan bak. Lyfta rassinum upp og ganga fram og aftur og út á hlið.  

3. Ganga eins og montinn hani. Nemendur krossleggja hendur framan á brjóstin. 

Eru beinir í baki, brjóstin fram og ganga áfram með háum hnélyftum og rétta 

vel úr ristunum. 

4. Fljúga eins og fugl. Nemendur rétta úr höndum í axlarhæð og hlaupa um 

gólfið.  
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Strengjabrúðan 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Efli samvinnu 

○ Örvi athygli  

Efniviður/áhöld: Engin. 

Leiklýsing: Tveir og tveir para sig saman. Annar, strengjabrúðan, leggst á bakið. 

Hinn, stjórnandinn, stendur við hlið hans. Þeir 

ímynda sér strengi festa í brúðuna sem stjórnandinn 

tekur um og stjórnar brúðunni með. Brúðan verður 

að gæta þess að fjarlægð þess útlims, sem 

stjórnandinn er að hreyfa og handar hans sé alltaf sú 

sama og fylgja honum þannig eftir. Stjórnandinn 

getur látið brúðuna liggja allan tíman, setjast, standa 

upp eða hreyfa sig úr stað. Eftir ákveðinn tíma 

skipta þeir um hlutverk. 

 

 

Þetta er nefið á mér! 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Þjálfi minni 

○ Þjálfi samhæfingu hreyfinga 

○ Örvi athygli   

Efniviður/áhöld: Engin. 

Lýsing: Nemendur vinna saman tveir og tveir og sitja eða standa á móti hvor öðrum. 

Nemandi A byrjar leikinn með því að benda með vísifingri á einhvern líkamshluta 

sinn og nefna hann nafni annars líkamshluta. Dæmi: A bendir á annað eyrað og segir 

um leið: „Þetta er nefið á mér.“ B verður nú að svara með því að benda á þann 

líkamshluta sem A benti á. Dæmi: B bendir á nefið á sér og segir: „Þetta er eyrað á 

mér.“ Takist B þetta skipta þeir um hlutverk og B „spyr“ A en ruglist B í ríminu 

heldur A áfram að „spyrja.“ 
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6.1.3. Tónlistar- og hreyfileikir 

 

Fram, fram fylking 

 

Markið með leiknum er að nemendur:  

○ Þjálfist í samvinnu 

○ Fylgi fyrirmælum  

Efniviður/áhöld: Engin. 

 

Fram, fram fylking 

forðum okkar hættu frá 

því ræningjar oss vilja ráðast á. 

Sýnum vorn dug, 

djörfung og hug. 

Vaki, vaki, vaskir menn 

því voða ver að höndum. 

Sá sem okkar síðastur fer 

hann sveipast hörðum böndum. 

 

Lýsing: Tveir nemendur mynda brú með uppréttum höndum en hinir fara í halarófu 

undir brúna. Þegar kemur að síðustu línunni í laginu er sá sem er undir brúnni tekinn 

til fanga. Brúarmennirnir hvísla þá að honum spurningu þar sem hann verður að velja 

á milli tveggja kosta, til dæmis hvort hann vilji frekar banana eða appelsínu. Svarið 

ræður því hjá hvorum brúarmanninum hann stillir sér á bakvið. Þegar öllum hefur 

verið náð væri til dæmis hægt að ljúka leiknum með reipistogi á milli liðanna.  
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Höfuð, herðar, hné og tær 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi samhæfingu 

○ Læri heiti ýmissa líkamsparta 

○ Þjálfi grófhreyfingar  

Efniviður/áhöld: Engin. 

 

Höfuð, herðar, hné og tær, 

hné og tær. 

Höfuð, herðar, hné og tær, 

hné og tær. 

Augu, eyru, munnur og nef, 

höfuð, herðar, hné og tær, 

hné og tær. 

 

Lýsing: Kennari ásamt nemendum sínum standa annað hvort í hring eða í línu og 

syngja lagið Höfuð, herðar, hné og tær. Um leið og lagið er sungið er bent á þá 

líkamshluta sem við á. Til tilbreytinga er hægt að syngja lagið hratt, hægt, hvísla það 

eða gera einungis hreyfingarnar.  
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Hókí pókí 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi samhæfingu 

○ Læri heiti ýmissa líkamsparta 

○ Þjálfi grófhreyfingar 

Efniviður/áhöld: Engin.  

 

Við setjum hægri höndina inn, 

við setjum hægri höndina út, 

við setjum hægri höndina inn 

og hristum hana til. 

Við gerum hókí pókí 

og snúum okkur í hring, 

þetta er allt og sumt. 

 

Ó hókí hókí póki! 

Ó hókí hókí pókí! 

Ó hókí hókí pókí! 

Þetta er allt og sumt! 

 

Við setjum vinstri höndina inn... 

Við setjum hægri fótinn inn... 

Við setjum vinstri fótinn inn... 

Við setjum höfuðið inn... 

Við setjum allan búkinn inn... 

 

Lýsing: Kennari og nemendur standa í hring og setja líkamshluta inn og út úr 

hringnum eins og lagið segir. Þegar síðasta laglínan er sungin er klappað í takt. Þegar 

kemur að viðlaginu takast allir í hendur, hlaupa inn að miðju hringsins og út aftur á 

þremur fyrstu línunum en klappa í takt við þá síðustu.  
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Fílaleiðangur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi grófhreyfingar 

○ Læri tölurnar  

○ Þjálfi samhæfingu 

Efniviður/áhöld: Engin. 

 

Einn fíll lagði af stað í leiðangur, 

lipur var ei hans fótgangur. 

Takturinn fannst honum heldur tómlegur, 

svo hann tók sér einn til viðbótar. 

 

Tveir fílar lögðu af stað í leiðangur, 

lipur var ei þeirra fótgangur. 

Takturinn fannst þeim heldur tómlegur, 

svo þeir tóku sér inn til viðbótar. 

 

Lýsing: Nemendur standa í hring og syngja lagið. Það er einn sem byrjar á því að vera 

fíllinn og gengur hann á milli nemendanna í hringnum. Þegar lagið er sungið í annað 

sinn, leggur nemandi númer tvö hendur á mjaðmir þeim fyrri, þannig myndast 

halarófa þegar líður á lagið. Í staðinn fyrir að syngja „tveir“ koma þrír og svo 

framvegis. 
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Skiptidans  

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Fari eftir fyrirmælum  

○ Þjálfi grófhreyfingar 

○ Þjálfist í að breyta um takt eftir tónlist 

Efniviður/áhöld: Mismunandi tónlist. 

Lýsing: Byrjið á því að færa öll húsgögn frá til að mynda gott rými. Kennari setur 

góða og frekar hraða tónlist á í ákveðinn tíma. Nemendur dansa við tónlistina og gott 

er að kennari hvetji nemendur til að dansa á fjölbreytta vegu. Þegar nemendur hafa 

dansað í ákveðinn tíma skiptir kennari um tónlist, setur rólegri tónlist á, í um það bil 

fimm mínútur, til að róa börnin aftur niður. Þegar tíminn er búinn breytir kennarinn 

enn um tónlist og setur nú slökunartónlist á, svo sem geisladiskinn Álfar og fjöll með 

Friðriki Karlssyni og Þórunni Lárusdóttur. Nemendur geta þá til dæmis lagst niður á 

grúfu við borðin sín, lagst á gólfið, lesið eða teiknað og slakað vel á í leiðinni.  
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6.1.4. Jóga og slökun 

 

Létt nudd 

 

Markmið með nuddinu er að nemendur: 

○ Efli með sér samkennd 

○ Þjálfi grófhreyfingar 

○ Þjálfi samhæfingu 

○ Læri að sýna hvort öðru tillitssemi  

Efniviður/áhöld: Slökunartónlist. 

Lýsing: Tvö börn vinna saman og nudda hvort annað í nokkrar mínútur. Sá sem er 

nuddaður situr en sá sem nuddar stendur fyrir aftan stólinn.  

○ Það anda allir rólega að sér öllu góðu og hlýju í gegnum nefið og því 

sem er að pirra þau út um munninn. 

○ Regndropar á höfuðið (höfuðið snert 

létt með fingurgómunum). Þetta er hlý 

og mjúk töfrarigning sem hlýjar okkur 

og gerir okkur lin og mjúk. 

○ Rigningin hlýjar okkar fram í 

fingurgómana og inn að hjarta. 

○ Strokið niður eftir handleggjum, áfram 

eftir líkamanum og hlýnar alveg fram í 

tær. 

○ Sól á bakið (barnið hallar sér fram á 

borðið og nuddari teiknar sól með vísifingri á bakið), sólin ætlar að 

hjálpa til við að hlýja okkur og gera okkur lin og mjúk.  

○ Allt í einu koma ský fyrir sólina. 

○ Sunnanvindurinn kemur og hjálpar sólinni að losna við skýin en hann 

er hlýr og mjúkur. 

○ Sólin kemur aftur, heldur áfram að hlýja okkur. Þá gerum við eina 

stóra sól eða nokkrar litlar á bakið. 

○ Í lokin reisir barnið sig upp sem var nuddað og tekur utan um 

nuddarann og segir: „Hafðu það gott í dag, Jóna.“  
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Líkaminn hvílir sig 

 

Markmið með æfingunni er að nemendur: 

○ Þjálfist í slökun 

○ Þjálfi grófhreyfingar  

○ Þjálfi athygli  

Efniviður/áhöld: Slökunartónlist.  

Lýsing: Börnin leggjast á dýnu eða sitja í stól. Fæturnir eru búnir að ganga, hlaupa og 

hreyfa sig svo mikið og þeir eru orðnir þreyttir og vilja fá að hvíla sig. Hendurnar hafa 

líka unnið mikið við að taka upp hluti, færa þá til og frá og þær vilja fá að hvíla sig. 

Augun, sem hafa skoðað svo mikið, eru líka þreytt og vilja hvíla sig. Allur líkaminn 

vill hvíla sig og láta sér líða vel. 

 Börnin hugsa um eitthvað fallegt. Líkaminn hvílist. Hann getur verið 

þægilegur og góður. Það er gott að finna að líkamanum líður vel. Hann mun fylgja 

okkur á meðan við lifum. Nú slaka börnin á í smástund og síðan er haldið áfram. 

 Líkaminn vaknar hægt. Börnin hreyfa tærnar svolítið til þess að finna að þær 

eru þarna, einnig fótleggina, rassinn, magann, hendurnar, handleggina, höfuðið og 

allan líkamann. Geispa vel og teygja úr sér eins og kettir gera. Velta sér hægt á aðra 

hlið. Setjast upp og horfa í kringum sig. Hlusta á hvernig heyrist þegar strokið er um 

eyrað og andlitið. Banka létt með flötum lófum eða fingurgómum á höfuðið, 

kinnarnar, hendurnar, bringuna, magann, lærin, fæturna og tærnar. Standa hægt upp að 

lokum. Börnin standa saman tvö og tvö og skiptast á að banka hvort annað á bakið, 

hendur og fætur. Þau þakka hvort öðru fyrir og eru nú tilbúin að mæta því sem 

höndum ber.  
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Þvottavélaleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Sýni hvort öðru tillitssemi 

○ Efla með sér samkennd 

○ Örvi ímyndunarafl sitt 

○ Þjálfi athygli 

Efniviður/áhöld: Engin. 

Lýsing: Börnin setjast í hring með fætur í flækju í miðjunni, þau nudda iljunum saman 

og þvo fæturna vel, síðan eiga þau að þekkja fæturna á sér þegar kennarinn klípur í 

tærnar þá eiga þau að leggjast niður í slökunarstöðu. Kennarinn snertir hvert barn og 

fer með þeim í smá ferðalag í huganum. Það getur tengst til dæmis fjalli, vatni eða 

dýri sem er í slökunarstöðu. Að lokum er komið til baka og börnin standa upp.  
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6.2. Útileikir 

Hér á eftir er samansafn útileikja sem henta nemendum á yngsta aldursstigi. 

Mikilvægt er að kenna nemendum nokkra útileiki til að þeir geti farið í þá af 

sjálfsdáðum í frímínútum. Útisvæði skóla eru misjöfn en þó ætti að vera hægt að 

aðlaga alla leikina að umhverfinu.  Leikirnir skiptast í boltaleiki, hlaupaleiki og ýmsa 

leiki.  

6.2.1. Boltaleikir 

 

Skotbolti 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Þjálfi snerpu 

○ Örvi athygli  

○ Þjálfi þol  

Efniviður/áhöld: Einn til tveir svamp- eða brenniboltar. 

Lýsing: Leikurinn hefst á því að stjórnandi/kennari kastar boltunum inn á völlinn. Þeir 

sem ná boltunum mega ekki taka skref með þá og eiga þeir að reyna að skjóta í hina. 

Ef þeim tekst að hitta einhvern verður sá úr leik. Ef einhverjum tekst að grípa boltann 

verður sá sem skaut boltanum úr leik. Þeir sem verða úr standa við vallarlínuna og til 

að komast aftur inn á þarf að bíða þangað til þriðji maður kemur á línuna. Einnig væri 

hægt að láta nemendur gera einhverjar æfingar á línunni, svo sem tíu armbeygjur, 

froskahopp eða magaæfingar.   
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Hringbolti 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfist í að kasta bolta 

○ Þjálfi grófhreyfingar 

○ Þjálfi snerpu 

○ Örvi athygli 

○ Þjálfist í samvinnu 

Efniviður áhöld: Léttir boltar, til dæmis blakboltar. 

Lýsing: Nemendum er skipt í tvö til fjögur lið en það fer eftir fjölda nemenda. Liðin 

raða sér upp í jafn stóra hringi. Þátttakendur í hverjum hring standa með bil á milli sín 

til að þeir geti kastað boltanum á milli. Gott er að byrja á því að merkja hringina vel 

svo bilið milli nemenda haldist út leikinn. Boltinn gengur á milli þátttakenda í 

hverjum hring fyrir sig í ákveðna stefnu. Í byrjun leiksins þarf að ákveða hversu 

marga hringi boltinn á að ganga og  það lið sigrar sem er fyrr til að láta boltann ganga 

hringafjöldann. 

Aðrar tillögur: Nemendur sitja eða liggja á grúfu og senda þannig boltann á milli sín. 

Boltann skal grípa og senda með annarri hendi. Hvert lið hefur tvo bolta. Þegar 

þátttakandi fær boltann skal hann hlaupa með hann umhverfis hringinn og kasta 

honum síðan til þess sem næst var í hringnum. 
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Brennó 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi samhæfingu 

○ Þjálfi þol 

○ Þjálfi grófhreyfingar  

○ Þjálfi snerpu 

○ Örvi athygli 

Efniviður/áhöld: Brennibolti (og krít ef völlur er ekki til staðar).  

Lýsing: Byrjað er á því að strika völl út ef hann er ekki til staðar, um það bil fimm 

skref á breidd og tíu skref á lengd og vellinum skipt í helming. 

Þátttakendum/nemendum er skipt í tvö lið og kóngur skipaður í hvoru liði. Kóngur 

númer eitt kemur sér fyrir við vallarenda liðs númer tvö. Kóngur í liði tvö kemur sér 

fyrir við vallarenda liðs númer eitt. Hver leikmaður á eitt líf en kóngurinn á þrjú. Ef 

þátttakendur eru sex þá er oft samkomulagsatriði hvort leikmenn fái tvö líf en það þarf 

þá að ákveða í upphafi leiks. Ef fjöldi leikmanna stendur á oddatölu þá er hægt að 

veita einum leikmanni úr fámennara liðinu aukalíf. Kóngur liðs númer eitt byrjar með 

boltann og reynir að kasta honum í liðsmann liðs númer tvö. Heppnist það fer sá 

liðsmaður til síns kóngs. Ef liðsmaður þess liðs sem ekki er með boltann grípur hann, 

þá er sá sem kastaði boltanum úr leik og fer til síns kóngs. Ef boltinn fer útaf vellinum 

þá mega leikmenn úr báðum liðum reyna að ná honum en bannað er að teygja sig á 

vallarhelming andstæðinganna. Þegar aðeins einn leikmaður er eftir í öðru liðinu þá 

fer kóngur þess liðs inn á völlinn. Leiknum er haldið áfram þar til allir liðsmenn 

annars liðsins eru úr leik. 
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Kýló 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi hittni 

○ Byggi upp þol 

○ Þjálfi athygli og snerpu 

Efniviður/áhöld: Brennibolti og  fimm húllahringir. 

Lýsing: Kennari skiptir nemendum í tvö lið, inni- og útilið. Leikurinn takmarkast af 

ákveðnum tíma. Inniliðið er til dæmis í fimm mínútur inni og kýlir boltann síðan 

skiptir það um hlutverk og verður að útiliði sem eltir boltann. Inniliðið er allt fyrir 

innan endalínu en útiliðið dreifir sér um völlinn og er tilbúið að sækja boltann. Einn úr 

útiliðinu er valinn pottstjóri en hann stendur í húllahring fyrir framan röðina hjá 

inniliðinu. Það er ágætt að hafa fjóra húllahringi sem dreifast jafnt á völlinn, 

þátttakendurnir eiga síðan að hlaupa í hringina eftir að þeir hafa kýlt boltann.  

Markmiðið hjá inniliðinu er að kýla boltann og hlaupa á milli húllahringjanna í 

átt að endalínunni, reyna að komast heilan hring án þess að verða úr. Ef sá sem kýldi 

boltann nær að komast heilan hring fær liðið þrjú stig en hann þarf að stoppa í 

einhverjum pottinum á leiðinni fær liðið aðeins eitt stig fyrir hringinn. Þátttakendurnir 

í útiliðinu reyna að vera eins fljótir að ná boltanum og koma honum til pottstjóra sem 

verður að slá honum niður í pottinn sem er fyrir framan hann. Þeir sem eru að hlaupa 

á milli potta þegar pottstjóri slær boltanum niður eru „dauðir“ og verða að fara aftur 

fyrir röðina og byrja upp á nýtt og fá því ekkert stig. Ef gripið er hjá þeim sem kýlir 

þá er hinn sami „dauður“ og verður að fara aftur fyrir röðina, börnin sem eru að 

hlaupa milli potta eru ekki „dauð“ þótt boltinn sé gripinn, þau halda áfram að koma 

sér í pott áður en pottstjóri slær boltanum niður. Ef útiliðið grípur boltann hjá 

einhverjum fær liðið eitt stig.  
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6.2.2. Hlaupaleikir 

 

Hvað er klukkan Ljóni? 

 

Markmið með leiknum er að nemendur:  

○ Byggi upp þol 

○ Örvi athygli 

○ Þjálfi snerpu  

Efniviður/áhöld: Krít.  

Lýsing: Kennari velur einn nemenda til að vera Ljóni. Nemendur standa í um það bil 

20 metra fjarlægð frá Ljóna (bakvið línu). Nemendur hrópa: „Hvað er klukkan 

Ljóni?“ Ljóni svarar með tölustaf á milli einn og tíu. Nemendur læðast hægt áfram og 

hrópa aftur: „Hvað er klukkan Ljóni?“ Ljóni svarar líkt og fyrr og leikurinn heldur 

áfram. Allt í einu svarar Ljóni að klukkan sé „matartími“. Þá eiga nemendur að hlaupa 

tilbaka á bakvið línuna áður en Ljóni nær þeim. Þeir nemendur sem Ljóni nær verða 

ungarnir hans en mega þó ekki hrópa upp neina tölu. Sá sem næst síðastur verður 

Ljóni í næsta leik. 
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Hetjuklukk 

 

Markmið með þessum leik er að nemendur: 

○ Örvi athygli 

○ Þjálfi snerpu  

○ Byggi upp þol 

Efniviður/áhöld: Bönd til að aðgreina hver „er hann“.  

Leiklýsing: Velja þarf tvo til þrjá nemendur til að „vera hann“ en það fer allt eftir 

stærð hópsins. Þeir eiga að hlaupa um og reyna klukka hina nemendurna og takist það 

hafa þeir hlutverkaskipti. Nemandi getur komist hjá því að „vera hann“ með því að 

setjast niður og kalla nafn einhverrar hetju (getur til dæmis verið úr 

Íslendingasögunum eða teiknimyndahetjur).  

 

Hvað hrærir Grýla í pottinum sínum í dag? 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfist í að fara eftir fyrirmælum 

○ Þjálfi snerpu 

○ Örvi athygli 

○ Byggi upp þol 

Efniviður/áhöld: Engin. 

Lýsing: Einn nemandi leikur Grýlu og hinir eru börnin. Grýla hrærir í stórum 

ímynduðum potti. Börnin segja: „Hvað ert þú að malla?“ Grýla svarar til dæmis: 

„Hangikjöt, súpu, búðing...“ þar til hún nefnir „mannakjöt.“ Þá hlaupa allir í burtu og 

Grýla reynir að klukka einhvern í pottinn sinn. Þegar hún hefur náð öllum kemur álfur 

og frelsar börnin. Grýla leggst þá niður og byrjar að hristast. Börnin syngja vögguvísu 

og Grýla sofnar.   
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Frosinn 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi snerpu 

○ Þjálfi þol 

○ Þjálfi athygli 

Efniviður/áhöld: Litríkir borðar.  

Leiklýsing: Tveir fá borða um hálsinn og eiga þeir að elta hina. Um leið og þeir snerta 

einhvern segja þeir hátt „FROSINN“ þá verður sá að stöðva og setja hendur út og 

fætur sundur. Hægt er að frelsa frosnu einstaklingana með því að skríða á milli fóta 

þeirra. Gott er að skipta um þá sem elta á um það bil tveggja til þriggja mínútna fresti. 

 

Stórfiskaleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi þol 

○ Efli samvinnu 

○ Þjálfi snerpu 

Efniviður/áhöld: Engin.  

Leiklýsing: Kennari velur einn nemanda sem á að vera stórfiskur. Hann á að reyna ná 

litlu fiskunum en það eru hinir nemendurnir. Stórfiskurinn klappar saman höndunum 

en þá verða hinir fiskarnir að hlaupa yfir 

völlinn og reyna að komast yfir án þess að 

nást af stórfisknum. Þeir sem hann nær, 

hjálpa honum að ná þeim sem eftir eru. 

Aðrar tillögur: Tvíburastórfiskur er alveg 

eins nema nú verða tveir og tveir 

nemendur að leiðast og einnig þeir sem 

byrja sem stórfiskar. Það er algjörlega 

bannað að sleppa höndum. Ef stórfiskarnir sleppa höndum og ná einhverjum er sá 

hinn sami ekki úr. Ef annar tvíburinn næst dugir það til að verða úr leik. 
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6.2.4. Ýmsir leikir 

 

Atómleikur 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Örvi hlustun og athygli 

○ Þjálfi talnaskilning 

Efniviður/áhöld: Tónlist. 

Leiklýsing: Tónlist er spiluð og nemendur hlaupa frjálst um völlinn. Þegar tónlistin er 

stöðvuð kallar kennarinn upp ákveðna tölu til dæmis töluna sex en þá eiga sex 

nemendur að mynda hring saman og leiðast. Hringurinn lokast um leið og nemendur 

eru sex, þeir sem ekki komast í hringinn verða útundan og þurfa þola smá refsingu frá 

hinum, eins og að gera tíu hnébeygjur eða hlaupa fram og tilbaka á vellinum. Refsing 

fer eftir aldri nemenda. Þennan leik er einnig hægt að vera í inni þar sem pláss er gott. 

 

Boðhopp 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi snerpu 

○ Æfist í nákvæmni  

○ Byggi upp þol 

Efniviður/áhöld: Húllahringir. 

Lýsing: Byrjað er á því að búa til braut úr húllahringjum en það fer eftir aldri 

nemenda hve langt er á milli hringjanna. Þátttakendum er skipt í tvö eða fleiri lið. Þeir 

eiga að hoppa á milli hringjanna (jafnfætis eða á öðrum fæti) og mega þeir ekki fara út 

fyrir þá. Ef þeir lenda út fyrir hringina verða þeir að fara aftur yfir startlínuna og hefja 

hoppið á nýjan leik. Það lið sem er á undan að koma öllum sínum liðsmönnum yfir 

brautina vinnur. 
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Landvinningastríð 

 

Markmið með leiknum er að nemendur: 

○ Þjálfi hittni 

○ Þjálfi útsjónarsemi 

○ Þjálfi snerpu 

○ Efli kunnáttu sína í landafræði 

Efniviður/áhöld: Krítar og bolti. 

Leiklýsing: Byrjað er á því að teikna upp hring á jörðina. Hringnum er skipt niður í 

reiti (eins og pizzusneiðar) eftir fjölda þátttakenda. Hvert barn merkir einn reit með 

því landi sem það velur sér, þó mega ekki tveir reitir vera sama landið. Eitt barnanna 

heldur á bolta og segir: „Ég ætla að fara til Noregs“ og hendir þá boltanum í þann reit. 

Allir hlaupa þá í burtu nema sá sem á Noreg. Hann nær í boltann og hrópar: 

„STANS!“ Þá eiga allir að stoppa. Barnið sem er með boltann má taka þrjú skref frá 

sínum reit í átt að því barni sem hann ætlar að reyna að hitta. Ef hann hittir barnið má 

hann taka eins mikið af hans landi með því að kríta eins mikið yfir það meðan hann 

stendur innan síns reits (í þessu tilviki í Noregsreitnum). Ef hann hittir ekki barnið 

snýst dæmið við. Barnið má taka af landi þess sem reyndi að skjóta það. Það barn sem 

vann sér inn meira land er næst til þess að kasta boltanum og gera árás. Ef það er búið 

að hertaka heilan reit hjá einhverjum er það barn úr leik. Sá vinnur sem á stærsta 

yfirráðasvæðið í lok leiksins.  

Tíu tuttugu 

Markmið með þessum leik er að nemendur: 

○ Þjálfi sig í að  leggja saman 

○ Þjálfi grófhreyfingar 

Efniviður/áhöld: krítar (ef parís er ekki til staðar á leikvellinum). 

Leiklýsing: Nemendur standa í reitnum sem er utan við parísinn og hoppa jafnfætis í 

reitina eins og númerin segja til um. Byrja skal í reit tíu því næst er hoppað í tuttugu 

og svo framvegis. Ekki má hreyfa sig í reitnum og þurfa því þátttakendur stundum að 

hoppa á aftur fyrir sig ská og til hliðar. Ef stigið er á línu eða hoppað í vitlausan reit 

þarf að byrja upp á nýtt.  
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6.3. Vettvangsferðir  

Vettvangsferðir bjóða upp á óendalega möguleika í kennslu hvort sem það er unnið úr 

upplifun nemenda í ferðunum sjálfum eða þegar í skólann er komið. Flestar 

vettvangsferðir bjóða upp á hina ýmsu hreyfingu og er því um að gera að nýta þetta 

kennsluform eins mikið og hægt er. Hugmyndir að nokkrum vettvangsferðum í nánd 

við Reykjavík koma hér á eftir og er það auðvitað kennarans að útfæra þær hverju 

sinni. 

 

○ Fjöruferð í Gróttu 

○ Tjörnin í Reykjavík 

○ Öskjuhlíðin 

○ Íþróttaleikvangurinn í Laugardal 

○ Sveitaferð  

○ Laugardalurinn  

○ Heiðmörk 

○ Elliðaárdalurinn 

○ Ganga Esjuna 

○ Ganga Úlfarsfell  

○ Nánasta umhverfi hvers grunnskóla 

○ Fara í strætisvagnaferðir  

○ Fara á ýmis söfn  

○ Fara í hjólaferð 

○ Fara í skíðaferð 

○ Fara á skauta 

○ Fara í golf 

○ Fara á hestbak  
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Lokaorð 

 

Vinna við þetta verkefni hefur verið mjög áhugaverð, lærdómsrík en jafnframt 

krefjandi. Rannsóknir tengdar hreyfingu staðfestu grun okkar um að hreyfing hefur 

minnkað mikið undanfarna áratugi. Ofþyngd er orðið viðurkennt vandamál í 

þjóðfélaginu og má meðal annars sjá það í niðurstöðum rannsóknar Brynhildar Briem. 

Einn af áhrifaþáttum þyngdaraukningar er kyrrseta barna bæði heima fyrir og í 

skólum og þurfa því bæði kennarar og foreldrar að taka saman höndum til að stuðla að 

aukinni hreyfingu barna. Við töldum okkur vita að slakur hreyfiþroski hefði áhrif á 

námsárangur og líðan barna og staðfestum við það í ritgerðinni með því að skoða 

rannsóknir. Því er nauðsynlegt að börn með slakann hreyfiþroska fái þá örvun sem 

þau þurfa til að vegna vel í lífinu. Skólinn getur gert margt til þess eins og rætt hefur 

verið um svo sem með því að nota hreyfileiki, vera með sérstaka íþróttadaga og fara í 

vettvangsferðir. Niðurstöður okkar sýna að hreyfing er ekki í takt við tímann og þarf 

því þjóðfélagið í heildina að taka sig saman til breyta þessari neikvæðu þróun. 

 

 

- Hreyfing er gulls ígildi -  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment [MMH1]:   
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Fylgiskjal 1- Bréf til skólastjóra 

 

Reykjavík                                                                                                 24. janúar 2007  

 

Ágæti skólastjórnandi 

 

Við erum tveir kennaranemar á lokaári við Kennaraháskóla Íslands. Við erum að 

vinna að lokaverkefni okkar og ætlum að skoða hreyfingu barna á yngsta stigi 

grunnskólans. Við ætlum að kanna hve mikla hreyfingu þessir nemendur fá á 

skólatíma fyrir utan hefðbundna íþróttatíma í stundaskrá.  

 Viljum við fá þitt leyfi til að tala við kennara á yngsta stiginu í skólanum hjá 

þér og spyrja þá nokkurra spurninga sem viðkoma hreyfingu nemenda þeirra. Gott 

væri að spjalla við 1-2 kennara um viðfangsefnið.  

 Ef þú samþykkir þátttöku kennarana (skólans) munum við senda öllum yngri 

barna kennurunum bréf um samþykki þeirra að taka þátt í lokaverkefni okkar. Gott 

væri að ef þú gætir svarað fyrir 2. febrúar. 

 

Með fyrirfram þökk 

 

G. Halla Karlsdóttir 

gudrkarl@khi.is 

 

Marta María Hirst 

marthirs@khi.is  
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Fylgiskjal 2 – Hugmynd að hreyfistundum frá Engjaskóla  

 

Slökun á dýnu: 

Börnin leggjast á dýnur þannig að vel fari um þau. Fá fyrirmæli um að slaka smám 

saman á öllum líkamanum, sem nefndir eru um leið. Kennari sendir þau í hugarferð 

þar sem þau ímynda sér aðstæður og hlutverk sitt. Kennari talar í lágum, þægilegum 

tón. Einnig er hægt að láta tónlist stjórna draumaferð. Æfingin eflir líkamsvitund og 

stuðlar að innri ró. 

 

Syngja saman: 

Ég heyri svo vel, 

ég heyri hvar ég á að vera. 

Ég heyri svo vel, 

ég heyri hvað ég á að gera. 

Ég heyri svo vel, 

ég heyri orð í eyra, 

heyri hendurnar sveiflast, 

heyri fæturna hreyfast, 

heyri hjartað slá. 

 

Einbeitingaræfing: 

Börnin standa saman í hring og leiðast. Eiga að reyna að vera alveg hljóð og kyrr í 

ákveðinn tíma. Áhersla lögð á að þjálfa einbeitingu og traust á milli þeirra. 

 

Fara í fótspor: 

Börnin ganga á rauðum og bláum fótsporum á víxl og segja um leið: „Hægri, vinstri.“ 

Áhersla lögð á samhæfingu tals og hreyfinga, gera tvennt í einu, göngutakt og víxlun. 

 

Fingraæfingar: 

Börnin sitja á mottum og gera ýmsar fingraæfingar eftir fyrirmælum kennarans. 

Kóngulóin felst í því að leggja fingurgóma í gólf með fingur vel í sundur eins og 

kónguló. Síðan horfir kóngulóin vel í kringum sig með því að lyfta upp einum fingri í 

einu. Júdóæfingin felst í því að rétta handleggi beint fram, kreppa hnefana en opna 
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hinn og skipta síðan snögglega. Skelin felst í því að leggja einn fingur í einu yfir 

þumalfingurinn og opna hana aftur með því að lyfta einum fingri í einu upp. Áhersla 

lögð á að stjórna hverjum fingri fyrir sig og að hreyfa fingur beggja handa í einu. 

Þjálfar fingrafimi, einbeitingu og líkamsvitund. 

 

Ganga upp jafnvægisbekk: 

Jafnvægisbekkurinn er staðsettur skáhallt í rimla. Börnin ganga upp og segja um leið 

taktfast: „Hægri fótur, vinstri fótur“. Áhersla lögð á víxlun og að gera tvennt í einu. 

 

Gönguæfingar: 

Börnin ganga á mismunandi hátt til dæmis á tánum, hælunum,jökunum eftir 

skilaboðum frá kennara. Áhersla á að þjálfa jafnvægi og gönguhreyfingar. 

 

Hittni æfing: 

Börnin henda boltum eða grjónapokum í fötu sem staðsett er 2-3 m frá. Áhersla lögð á 

samhæfingu hreyfinga og sjónar. 

 

Hjólaæfing: 

Börnin leggjast á dýnur með fætur upp og hjóla með stórum hreyfingum. Áhersla lögð 

á einbeitingu og samhæfingu. 

 

Hnélyftur: 

Börnin standa jafnfætis með beint bak og baunapoka í annarri hendi. Gera hnélyftur 

með gagnstæðu hné og flytja baunapokann undir hné yfir í hina höndina. Áhersla á 

krossun, einbeitingu, takt og þol. 

 

Írskur dans: 

Börnin setja hæl í gólf og tá í gólf til skiptis. Dansað í takt við írska tónlist. Áhersla 

lögð á takt og jafnvægi. 

 

Jafnvægishlaup: 

Karfa með baunapokum stendur við endann á jafnvægisbekk. Börnin eig að hlaupa að 

þeim enda og ná ípoka og hlaupa með hann til baka þar sem tóm karfa er staðsett. 

Halda áfram þar til karfan er orðin tóm. Áhersla lögð á snerpu, jafnvægi og úthald. 
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Klappæfingar: 

Börnin hlusta á klapptakt frá kennaranum og herma síðan eftir. Einnig er hægt að láta 

tvö og tvö börn vinna saman. Klappa á hægri, klappa á vinstri, klappa á báðar, klappa 

á læri, klappa á höfuð og klappa í kross. Áhersla lögð á hlustun,takt,samhæfingu, gera 

tvennt í einu. 

 

Leggja stein fyrir hvert hljóð í nafninu: 

Börnin eiga að segja hljóðin í nafninu sínu og leggja um leið steina niður í lestrarátt. 

Áhersla lögð á hljóðgreiningu. 

 

Lengdarás: 

Börnin eiga að liggja á bakinu og teygja hendur upp fyrir höfuð. Þau eiga að gera sig 

eins stíf og þau geta. Síðan eiga þau að velta sér yfir á magann án þess að minnka 

spennu í líkamanum. Velta svona nokkrum sinnum. Áhersla lögð á að nota báðar 

hliðar líkamans, fá samhverfu í líkamann. 

 

Prinsessuæfing: 

Börnin standa með fætur vel í sundur. Beygja niður með beina fætur og styðja 

fingrum annarrar handar á gagnstæða rist, hin höndin vísar upp og teygja báðar 

hendur upp fyrir höfuð með lófa saman. Gert til skiptis með hægri og vinstrihendi. 

Áhersla lögð á jafnvægi, víxlun og krossun, samhæfingu og úthald. 

 

Olnbogi á hné: 

Börnin liggja á dýnu með bogin hné. Börnin teygja sig upp og lætur olnboga hægri 

handar snerta vinstra hnéð og öfugt. Áhersla lögð á samhæfingu og víxlun. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



63  

Fylgiskjal 3 – Spurningar til kennara 

 

Almennt um skólann 

1. Leggur skólinn einhverja sérstaka áherslu á útiveru nemenda ykkar í 

frímínútum? Ef svo er, hver er hún? 

2. Fara kennarar í frímínútur? Ef svo er, hvert er hlutverk ykkar í þeim? 

3. Ef ekki, hverjir sjá um gæsluna og hvert er hlutverk þeirra? 

4. Hefur þú einhverja skoðun á því hvernig frímínúturnar fara fram? Til dæmis 

lengd þeirra, fjöldi og áherslur í þeim. 

5. Hvernig finnst þér skipulag skólalóðarinnar vera? Má bæta eitthvað og hvað 

þá? 

6. Hefur þú verið var/vör við einelti í frímínútum/á skólalóðinni? 

Ef svo er, af hverju heldurðu að það sé? 

Hvað telur þú að hægt sé að gera til að koma í veg fyrir einelti á 

skólalóðinni? 

 

Hugmyndir kennara 

7. Stuðlar þú að aukinni hreyfingu nemenda þinna í kennslustundum? Ef svo er, 

þá hvernig? 

8. Ertu með einhverjar góðar hugmyndir um hvernig kennari getur stuðlað að 

aukinni hreyfingu sem við mættum koma á framfæri? 

 

 

 

 

 


