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Agrip

Meginumfjollunarefni ritgerdarinnar er hreyfing, ahrif hennar og hvad kennarar geta
gert til ad studla ad aukinni hreyfingu nemenda sinna. Fjallad er um pad sem
Adalnamskra grunnskola segir um hreyfingu, almennt um hreyfiproska fimm til tiu
ara barna, mikilvaegi hreyfingar og hlutverk leiksins i proska barna. Markmid
ritgerdarinnar folst i pvi ad kanna hve mikla hreyfingu nemendur fa 4 yngsta
aldursstigi grunnskolans dsamt pvi ad bua til hugmyndabanka med leikjum sem
kennarar og kennaranemar geta nytt sér i kennslu, badi tti og inni. Tekin voru vidtol
vid kennara i fjérum grunnskélum & hofudborgarsvedinu til ad athuga hvort eda
hvernig peir studla ad aukinni hreyfingu nemenda sinna. bad kom i 1jos ad allir

kennararnir gera pad en & mismunandi vegu.

Ritgerdin hentar 6llum peim, kennurum og kennaranemum, sem vilja nyta sér

hreyfileiki i kennslu og pannig efla heilbrigdi nemenda sinna.
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Inngangur

Nutimasamfélag einkennist af mikilli kyrrsetu og hefur almenn hreyfing barna
minnkad mikid 4 undanfornum arum. Born eru oft keyrd i skolann i stad pess ad
ganga og einnig eru demi um pad ad haldid sé & fjogurra og fimm ara gémlum
bdrnum inn 4 leikskolann pvi ad foreldramir eru ad flyta sér. Born i dag horfa almennt
mikid a sjonvarp og spila télvuleiki en pa eru pau i raun ad eyda peim tima sem pau
gatu eytt 1 iprottir og adrar tomstundir sem krefjast hreyfingar.

Afleidingar hreyfingarleysis eru oft paer ad einstaklingar fitni og er pad raunin
i dag a0 islensk born eru ad fitna. Skoéladagurinn hja bornum hefur lengst toluvert a
sidustu arum eda um pad bil tveer til prjar klukkustundir 4 dag en fyrir nokkrum arum
gatu born nytt pann tima til ad leika sér uti og njota pess ad hreyfa sig. Morg born eru
einnig i fristundaheimilum til klukkan fimm & daginn og er audvitad misjafnt hvad er
gert 4 peim, hvort pau bjodi upp 4 einhverja hreyfingu eda ekki og gildir audvitad pad
sama um kennara skélanna. bad er i rauninni margt sem skolinn getur gert til ad auka
hreyfingu nemenda sinna og er mjog gott ad nota hina ymsu hreyfileiki til pess, fara i
gonguferdir og fleira.

bar sem vid erum béddar 4 yngri barna kjorsvidi og hofum mikinn dhuga a
hreyfingu og hollustu langar okkur ad sameina pad tvennt og kanna hvort og hvernig
yngri barna kennarar i nokkrum grunnskélum & héfudborgarsvedinu studla ad aukinni
hreyfingu nemenda sinna. Vid byrjum a pvi ad skoda hvad stendur i Adalnamskra
grunnskola um hreyfingu til ad kanna hve mikla hreyfingu nemendur eiga ad fa ad
lagmarki.  66rum kafla forum vid yfir hvad hugtakid hreyfiproski merkir og hvernig
hann proast fra aldrinum fimm til tiu ara. Pridji kafli fjallar um mikilveegi hreyfingar
og utivist barna & skélatima. [ fjorda kafla er farid i mikilvagi leiksins i proska barna
og hlutverk kennarans i leikjakennslu en pad er mikilvaegt ad kennarar séu med sitt 4
hreinu pegar leikir eru undirbunir. Fimmti kafli fjallar um athugun okkar a vettvangi
og asamt henni r&edum vid um pad hvernig hegt er ad efla hreyfingu i grunnskélum.
Sidasti kaflinn er hugmyndabanki med inni- og utileikjum sem nytast vonandi 61lum

kennurum { starfi sinu.



1. Hvad segir Adalnamskra grunnskoéla um hreyfingu?

Vid sem kennarar storfum eftir akvednum reglum og hinum ymsu namskram og er ein
peirra Adalnamskra grunnskola, en hvad segir hun um hreyfingu? Hve mikil hreyfing

er aztlud 4 hvern nemanda i viku?

1.1. Markmid med skolaiprottum og leikjum

[ Adalnamskra grunnskoéla segir ad markmid med skolaipréttum er medal annars ad
studla ad alhlida proska hvers nemenda, efla heilsufar og afkastagetu. iprétta- og
hreyfindm hefur ekki einungis god ahrif a4 likamlega heilsu nemenda heldur einnig
jékveed ahrif 4 andlega og félagslega lidan peirra. Med markvissum efingum og
leikjum par sem allir proskapattirnir eru hafoir ad leidarljosi ma styrkja sjalfsmynd og
lidan nemenda (Adalnamskrd grunnskoéla, iprottir- likams- og heilsurekt 1999:7).
Med framangreind atridi i huga ttum vid sem kennarar ad vilja auka hreyfingu
nemenda okkar til ad stydja vid og styrkja proska nemenda okkar.

Mikilveegt er ad leikir og annad hreyfindm sé inni i almennum kennslu-
stundum og 1 friminatum, ekki adeins i iprottatimum. Pad er pvi naudsynlegt ad
kennarar noti leiki 1 kennslustundum en leikurinn er pungamidja i kennslu & yngsta
aldursstigi grunnskélans. Med markvissum og fjolbreyttum leikjum ma nd peim
markmidum sem stefnt er ad innan hvers proskapattar. Par sem leikurinn er talinn vera
uppspretta nams er gott ad nota hann i sampettingu vid adrar namsgreinar

(Adalnamskra grunnskola, iprottir- likams- og heilsuraekt 1999:9).

1.2. Vidmidunarstundaskra

Hversu mikil er iprotta- og hreyfinamsskylda i grunnskélum landsins? Samkvemt
gildandi viomidunarstundaskra er skylt ad veita hverjum nemanda ad lagmarki prjar
kennslustundir i ipottum i hverri viku. Pad er sidan val skolastjornenda og kennara i
hverjum skoéla fyrir sig hvort peir nyta sér pann moguleika ad bata vid
kennslustundum i iprottum (Adalndmskra grunnskola, iprottir- likams- og heilsuraekt
1999:7). Eru margir skélar sem nyta sér ad fjolga hreyfistundum eda vikur hreyfingin

fyrir 60rum namsgreinum?



2. Hreyfiproski barna

2.1. Hvao er hreyfiproski?

Hugtakio hreyfiproski er notad um aldurstengdar breytingar &4 hreyfingum, baedi grof-
og finhreyfingum, og hreyfiferni. Hann hefst strax vio fadingu og breytist i gegnum
allt 1ifi0. Hreyfiproski felur medal annars i sér breytingu 4 lidleika, hrada, nakvemni,
styrkleika, tithaldi og hreyfimynstri likamans almennt (Berghildur Bernhardsdottir
2002:37). Godur hreyfiproski er medal annars negur vodvastyrkur og pad ad hafa
vald & peim kroftum sem verka a likamann. Pad skiptir mali ad skynja og hafa dhuga
4 ad na einhverjum tilgangi med hreyfingunni svo aukinn hreyfiproski proist. Med
auknum hreyfiproska 6dlast barn ferni 1 ad rada vid margvislegar prautir sem
umhverfid setur pvi (Anton Bjarnason 2005).

Hreyfi- og likamsproski er hradastur & fyrstu &rum evinnar. Likamsproskinn
fylgir yfirleitt akvednum logmalum og gerist su préun & sinum hrada og 4 sinn
sérstaka hatt hja hverju barni (Alfheidur Steinpérsdottir og Gudfinna Eydal 2003:47-
48). Borm 4 sama aldri geta verid komid mislangt 1 hreyfiproska og getur s munur
veri® nokkur ar. bvi er mikilvegt ad koma til mots vio hreyfiproska hvers barns med

mismunandi adferoum (Anton Bjarnason [4n ars]).

2.2. Skynjun og skyntrvinnsla

Undirstada alls proska er mottaka skynareita og trvinnsla skynboda. Pau bérn sem
hafa ekki préad meo sér edlilegan skyn- og hreyfiproska eru verr undirbuin undir nam
en 6nnur bérn (Gudran Arnadottir 3:1992). beir 6rdugleikar sem eru augljosastir eru
klaufalegar hreyfingar, samhafing hreyfinga og samhefing augna og handa.
Vandamalin geta verid i tengslum vid nam barna og pa sérstaklega vid lestur og skrift,
einnig geta pau komid ut sem hegdunarvandamal og einbeitingaleysi (Hildur Karen
Adalsteinsdottir 2007). bad er pvi mikilveegt ad 6rva pau bormn sem eiga vid pessa
ordugleika ad strida sem fyrst, pannig ad hagt sé ad draga r peim.

Almennur proski byggist 4 skynbodum og urvinnslu peirra. Hver einstaklingur
verdur fyrir fjolda skynareita 4 hverri mintitu og til pess ad pau verdi honum ad gagni
verdur hann ad vinna Gr peim med videigandi skynjunum (Gudrin Arnadottir 5:1992).

Skynbod, sjon, heyrn, bragd og lykt, berast fra skynfeerunum eftir ad pau hafa
ordid fyrir skynareiti. Skynbod geta einnig komid fra skynfaerum snertiskyns,



jafnveegisskyns og stoduskyns. Svorun skynboda getur medal annars vardad
hreyfingu, likamsmedvitund og tilfinningar (Gudran Arnadéttir 7:1992).

Skynfeeri jafnveegisskyns er stadsett i innra eyra. bad gerir okkur kleift ad
skynja addrattarafl jardar og ahrif pess a okkur, hreyfingu eda kyrrstoou. bad veitir
einnig upplysingar um hoéfudhreyfingar og afstodu hofudsins til likamans. bad hefur
mikil ahrif 4 vodvaspennu og jafnvegisvidbrogd (Gudran Arnadéttir 1992:18).

Snertiskynid er hluti af varnar- og upplysingakerfi okkar, pad varar vid
hattum i umhverfinu. Pad veitir einnig ymsar upplysingar um umhverfio, til demis
greinir pad steerd, aferd og 16gun hluta og gefur pannig sjonskynjuninni vidtaekari
merkingu. Snertiskynid er umfangmesta skilningarvitid og hefur pad vidtek ahrif a
likamlegan, andlegan og tilfinningalegan proska einstaklings (Gudran Arnadottir
1992:20-22).

Stoduskynid hefur ahrif & hreyfingar einstaklings. Ef skortur er &4 pessum
skynbodum verda hreyfingar haegari og erfidari fyrir vikid. Pegar skortur er a
upplysingum fra stéouskyni parf vidkomandi ad treysta meira & sjoénina. Ef pad berast
til deemis. ekki nagilegar upplysingar um stédu handanna yrdi erfitt ad hneppa og
taka hluti upp Gr vésum par sem vidkomandi pyrfti ad horfa & hendurnar par sem hann
hefdi ekki hugmynd um stadsetningu fingranna. Ef einstaklingur getur ekki nytt sér
omeovitada Urvinnslu stddu- og snertiskynsareita parf hann ad nota heilann til ad
vinna Ur peim upplysingum sem hann sér, hann einbeitir sér pvi adeins ad
sjonarvinnslunni (Gudran Arnadéttir 1992:23-24).

Ef einhver skynjananna virkar ekki sem skyldi getur einstaklingur att erfitt
med ad talka umhverfi sitt edlilega og getur pad haft neikvad ahrif 4 ndm einstaklings
og 4 likamlegan og andlegan styrk hans (Moen og Sivertsen 1997:55). bad er pvi
naudsynlegt ad adstoda pessa einstaklinga sem fyrst vid ad styrkja pa skynjun sem er

veik fyrir.

2.3. Hreyfiproski 5 4ra barna

begar barn er ordi0 5 ara gamalt hefur utlit pess og likamsbygging breyst mikid fra
feedingu og likist ni enn meira uppbyggingu fullordinna. Barnid hefur préoad gongulag
sitt, pad er beinna i baki og i mjadmalidum en adur. Barnid er i raun ad yfirstiga pann
hreyfiproska sem tilheyrir smabarnaaldrinum og skynjar eigin likamsmedvitund betur.

Hreyfingar eru ordnar frekar fimar og yfirvegadar og hefur barnid nu ageett



jafnvaegisskyn (Alfheidur Steinpérsdottir og Gudfinna Eydal 2003:93). Barn 4 pessum
aldri er duglegt ad @fa grofhreyfingar sinar og einkennist pad af miklum krafti. bvi
finnst spennandi og skemmtilegt ad hoppa hvort sem pad er nidur af einhverju eins og
af steinum eda upp a pa. bad efir jafnvaegi sitt medal annars med pvi ad ganga 4 eftir
linu. Samhaefing handa og fota er ordin nokkud god og getur barnid pvi medal annars
gripio bolta, sippad og lert ad hjola (Moen og Sivertsen 1997:87).

Finhreyfingar barnsins eru ordnar ndkvemari, fingur hafa lengst og 4 barnio
pvi audveldara med ad halda & skriffeeri. Pad getur einnig notad ymis énnur verkferi,
saumad spor og skrifad bokstafi. N 4 barnid audveldar med ad handleika ymsa
smahluti og ad leysa ny verkefni svo sem ad hneppa hndoppum og hnyta hniita
(Alfheidur Steinpérsdottir og Gudfinna Eydal 2003:93; Moen og Sivertsen 1997:87-
88).

2.4. Hreyfiproski 6 ara barna
Vid 6 éra aldur er mikid 1 gangi likamlega hja barni, pad vex mikid og breytist
toluvert i utliti. Hendur og faetur lengjast, hlutfoll likamans breytast og hefur pad i for
med sér ad pad 4 erfidara med ad samhzfa hreyfingar sinar (Alfheidur Steinporsdottir
og Guofinna Eydal 2003:99-100). byngdarpunkturinn breytist einnig en hann lekkar
og n&r pa barnid betra jafnvaegi en adur. Barnid getur pd fundid fyrir jafnveegisleysi
ef beinin vaxa hradar en vodvarnir (Moen og Sivertsen 1997:89).

Bom a pessum aldri verda oft oroleg, eiga erfitt med ad sitja kyrr, eru mikid a
101 og eiga jafnvel erfitt med ad hneppa og reima, en gatu pad jatnvel nokkrum vikum
fyrr. A medan born eru ad venjast pessum breytingum eru pau oft 6ryggislaus og
skortir stundum sjalfstraust og pa sérstaklega pegar pau reyna ad hafa stjorn a
finhreyfingum. Pad virdist sem ad stilkur séu fljotari ad na stjorn & finhreyfingum en
strakar og endurspeglast pad oftar en ekki i verkefnavali peirra. Stilkurnar saekjast i
verkefni sem krefjast ndkvemni, svo sem ad perla og sauma ut, & medan velja
strakarnir sér frekar leiki sem reyna 4 grothreyfingar peirra, svo sem ad hlaupa og
hoppa (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:99-100). Sjonin er ad verda
fullproska 4 pessum aldri og batna pvi samhafingar 4 milli augna, handa og likamans
meira og meira. Born eiga ni medal annars ad fara ad geta kastad og gripid bolta og

framkvamt knattrak (Moen og Sivertsen 1997:89).



Vio 6 ara aldur afa born samskiptahafni sina mikid og gera pau pad adallega i
gegnum ymsa hopleiki. Stalkur velja sér oftar ad vera i félagslegum hlutverkum eins
og i dukkuleikjum 4 medan strakarnir velja sér frekar ad vera i kraftmiklum leikjum.
Bdi kynin eru p6 hrifin af pvi ad vera i hreyfileikjum, svo sem ad klifra, hoppa og
vera i ymsum eltingaleikjum (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:103).

2.5. Hreyfiproski 7 - 9 4ra barna

Pagd er ekki mikid sem gerist i tengslum vid hreyfiproska & aldrinum 7 - 9 ara en born
4 pessum aldri eiga ad hafa nad gott vald & grof- og finhreyfingum. Likamsproskinn
hefur nt heegt 4 sér og steekka pvi born ekki eins 6rt og pau gerdu arin 4 undan. Bérn a
pessum aldri hafa yfirleitt mikinn dhuga & iprottaiokun og eru pau pvi morg fim og létt
i hreyfingum (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:109).

Nu er félagsleg virkni og félagslegur ahugi mikill og er mikilvegt ad vera
vidurkenndur og metinn af félogunum en & pessum aldri eru leikfélagar barnanna
yfirleitt af sama kyni. Reglur eru i havegum hafdar, hvort sem pad er inni i kennslu-
stofunni eda uti i leikjum (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:117-
118).

2.6. Hreyfiproski 10 4ra barna

Vid 10 ara aldur nd morg born hatindi likamlegrar getu. Pau eru nt bliin ad lera ad
stjorna likama sinum pannig ad pau eiga audvelt med ad tileinka sér ymiss konar nyja
hreyfifeerni. Drengir og stilkur eru med mjog svipada hreyfiferni. Drengirnir eru po
oftast sneggri, sterkari og med meira pol en & moéti eiga stilkurnar audveldar med
samheefingu og jafnvaegi. 10 4ra bom purfa mikla hreyfingu og eflir hiin sjalfsvitund
peirra og styrk (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:124).



3. Hvers vegna er hreyfing mikilveg?

Lifnadarhettir hins Vestrena samfélags hefur breyst talsvert sidastlioin ar, folk
hreyfir sig minna og kyrrseta er einnig mun meiri. Félk hefur fitnad mikid og
vandamal vegna offitu eru ordin mun algengari en a0ur. Margar erlendar rannsoknir
hafa verid gerdar i tengslum vid pyngdaraukningu og syna rannsoknir fra Astraliu,
Evropu og Bandarikjunum pad ad folk er ad pyngjast og gerist pad mjog hratt
(Erlingur Johannsson 2001:28).

Rannsokn Brynhildar Briem um Heed og pyngd 9 dra skolabarna i Reykjavik
1919 - 1998 synir pad ad {slendingar eru ad fitna og er offita vaxandi vandamal hja
baedi bornum og fulloronum. Nidurstdour rannsoknarinnar segja ad badi stelpur og
strakar hafa hakkad ad medaltali um 5 cm 4 pessum arum en einnig pyngst.
Stelpurnar hafa pyngst ad meoaltali um 4,6 kg og strakar um 5,1 kg. Hlutfall of
pungra straka jokst ur 0,7% i 17,9% og stelpurnar ur 3,1% i 19,7% (Brynhildur Briem
1999:46).

bad er margt sem bendir til pess ad peim hopi barna sem hreyfir sig litid hefur
fjolgad talsvert en petta syna rannsoéknir sem medal annars voru birtar i Noregi og i
Danmorku. Svipud préun hefur att sér stad vidsvegar 1 hinum Vestrena heimi. begar
betur er athugad kemur i 1j6s ad sa hopur barna sem stundar ekki iprottir kemur fra
efnalittum fjolskyldum. Med breytingu pjodfélagsins og aukinni kyrrsetu folks
minnkar hreyfingarmynstur barna til muna (Erlingur Johannsson 2001:29).

fprotta- og 6lympiusamband Islands hefur birt nidurstédur par sem kemur
fram a0 ipréttaiokun barna undir 16 4ra aldri hefur dregist saman um 60% fra arinu
1990 til arsins 2000. Petta a vid skipulagda iprottastarfsemi & vegum iprottafélaga en
med pessum tolum er einnig verid ad syna fram 4 aukid hreyfingarleysi barna
(Erlingur Johannsson 2001:30).

Rannsoknir hafa synt ad born sem hafa ekki stundad iprottir eru liklegri til ad
byrja a0 drekka og/eda reykja. Med reglulegri hreyfingu leera born ad lifa heilbrigou
liferni, svo sem ad borda rétt og verda pau medvitadri um ad hvada ahrif afengi og
tobak geta haft 4 likamann (Physical activity and youth 2007).

Rannsoknir hafa synt ad born sem eiga vio ofpyngd ad etja eiga frekar i hettu
4 ad verda 16g0 1 einelti. Pau born eiga oft vid vanlidan ad strida sem veldur pvi ad

pau missa sjalfsvirdingu sina sem getur haft langtima ahrif i for med sér. Morg feit



born verda fyrir stridni sem getur leidst Ut i einelti. Afleidingar eineltis getur verid
skert sjalfstraust, aukin heetta & punglyndi og likur 4 ad mynda félagatengsl minnka
(Magnus Olafsson o.fl. 2006:15). Lélegt sjalfsmat getur valdid pvi ad barn missi alla
tra 4 sjalfu sér og pad komid nidur 4 namsarangri pess. I rannsékn Corsnoe og Muller
komu pessi tengsl 1 1j6s, pad er namsarangurs og ofpyngdar, asamt pvi ad mismunandi
aherslur i skolum hofou ahrif par 4. Bérn sem attu vid ofpyngd ad strida komu betur tt
i peim skolum sem 16gdu mikid upp ur iprottum og ma pvi telja ad peim bornum 1idi
betur en pau bdrn sem hreyfa sig minna (Magnus Olafsson o.fl. 2006:16).

Hreyfingarskortur er talinn einn helsti ahattupattur sjtkdoma i nutima-
samfélagi, einkum hjarta- og &dasjikdoma en einnig ma nefna ad punglyndi og kvidi
geta verid ahrifapeettir hreyfingarleysis. Likurnar aukast & offitu 4 fullordinsarum ef
a0 um ofpyngd er ad raeda 4 barnsaldri (Physical activity and youth 2007). bvi er
mikilveegt a0 fylgjast med pyngdaraukningu pjoédarinnar til ad bregdast vid videigandi
vandamali sem fyrst, 40ur en pad verdur of seint.

Regluleg hreyfing veitir ungu folki mikilveegan likamlegan, andlegan og
félagslegan avinning. Einnig studlar hin ad auknum styrk beinabyggingu, vodva og
lidaméta, par ad auki dregur hun ur fitus6fnun og hjalpar til ad vidhalda likamspyngd.
Hreyfing ytir undir proun hreyfiproska og samhafingu svo sem augna, handa og fota
(Physical activity and youth 2007).

bad hefur synt sig ad peir sem stunda iprottir 1 aesku eru liklegri en adrir ad
gera pad einnig 4 fullordinsarum og pvi er mikilveegt ad vekja dhuga hja bornum
snemma 4 hreyfingu (Adalnamskra grunnskola, iproéttir-likams- og heilsuraekt

1999:13; Physical activity and youth 2007).



4. Leikurinn

4.1. Mikilveegi leiksins

bao er talid ad leikurinn gegni stéru og mikilvegu hlutverki vid edlilega proun
einstaklingsins. Med leiknum leerir barn 4 umhverfi sitt og hefur hann pvi ahrif 4
vitproska pess. Leikurinn hefur ahrif & personuleikaproska pvi ad barn getur 14tid
tilfinningar sinar 1 1jos og fengid utrds fyrir per i leiknum, auk pess ad koma
imyndunum sinum og hagsmunum & framferi. Hann hefur einnig ahrif & félagsproska,
par sem barnid lerir ad umgangast adra, taka ftillit til annarra og tileinka sér
samskiptareglur (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal 2003:271). bad er ekki
nog med ad leikurinn pjalfi framangreinda proskapeetti pvi hann pjalfar einnig mal- og
hreyfiproskann. Born pjalfa badi fin- og grothreyfingar sinar i gegnum leikinn. Hann
gefur barninu tekifzeri 4 ad tja sig, byggir upp sjalfstraust peirra og born finna oft fyrir
pvi ad hafa afkastad einhverju i gegnum hann (Physical acvtivity and youth [an ars]).
Leikurinn eflir sjalfspekkingu barna baedi 4 likama og eigin getu. Med pvi ad lera
nyja leiki leera born nyjar hreyfingar sem med timanum verda émedvitadar 1 daglegu

lifi peirra (Svanbéck-Laaksonen 2006).

4.1.1. Uppeldisgildi leikja
o Leikir veita gledi, tilbreytingu og skemmtun

o Born lera ad taka sigri og osigri

o Born lera ad fara eftir akvednum reglum

o Leikir herda vilja og araeodni

o Born lera ad pekkja eigin rétt

o Born lera ad virda rétt annarra, syna kurteisi og nargetni
o Leikir efla samstarfsvilja og draga ur eigingirni

(Anton Bjarnason 2005; Hildur Karen Adalsteinsdottir 2007).

4.1.2. Likamlegt gildi leikja
O Leikir svala hreyfipra barna

O Leikir auka kraft og hreyfiferni
O Leikir auka hrada og viobragdsflyti
O Leikir auka samhafingu, fimi og jafnvagi

O Leikir auka pol
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O Leikir gera nemendur dombera a hrada, fjarlegd og sjonvidd
O Smaleikir veita undirstoou fyrir sterri leiki

(Anton Bjarnason 2007; Hildur Karen Adalsteinsdottir 2007).

4.1.3. Andlegt gildi leikja
o Leikir vekja ahuga
o Leikir gefa fljott upplysingar um getu einstaklings
o Leikir styrkja sjalfsogun
o Leikir efla sidferdisvald reglna
o Leikir efla tillitssemi
o Leikir efla hugrekki
o Leikir efla aga einstaklinga innan hops
o Leikir audvelda ndm

(Anton Bjarnason 2007).

4.2. Hvernig er leikurinn skilgreindur?

bad er haegt ad skilgreina hugtakio leik 4 nokkra vegu. M4 par medal annars nefna ad
leikurinn er eitthvad sem bomn taka patt i af miklum dhuga og med leiknum fa boérm
teekiferi 4 ad efa ymsar athafnir. Leikurinn er bérnum anagjulegur og 4 hann ekki ad
felast 1 keppni, born leika sér pvi pau hafa gaman af pvi en ekki af pvi ad pau fa
eitthvad 1 stadinn fyrir pad, verdlaun eda annad slikt (Fox, Jill Englebright [an ars];
Wardley, Francis [an ars]).

Einnig er til akvedin skilgreining 4 leik fyrir kennara en hin er & pa leio:
»Gaerendunum finnst leikurinn vera jakvad athofn, leikurinn er sprottinn af eigin
dhuga, er frjalst val gerenda, er adlandi og byggir 4 hlutum sem eru andstedir
skilgreiningu & pvi hvad leikur sé ekki (Fox, Jill Englebright [4n ars]; Wardley,

Francis [an ars]).

4.3. Hlutverk kennarans i leikjakennslu

bar sem leikurinn er hluti af almennum proska er mikilvagt a0 kennarar noti hann vid
nam nemenda badi 4 leik- og grunnskolaaldri. Hreyfing er stor hluti af leikjum og

parf kennari ad hafa margt i huga vid undirbuning leikja sem innihalda hreyfingu.
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Kennari parf ad skapa par adsteedur og rymi sem parf til, asamt pvi ad hafa pau gogn
og ahold tilteek sem parf.

bad er mikilveegt ad velja leiki vid heefi hverju sinni og fer pad medal annars
eftir arstid, umhverfinu, veori, getu, aldri, proska og dhuga barna. begar nyr leikur er
utskyrour fyrir bornum er mikilveegt ad 61l bornin hafi hljod pannig ad allir heyri
hvernig leikurinn er. Utskyringin verdur ad vera stutt og hnitmidud til ad bérnin skilji
og haldi einbeitingu (Anton Bjarnason 2005). bad er mikilvaegt ad kennarar fylgist
med hvort ad 6ll bornin séu virk 1 leikjunum pvi annars fa pau litid sem ekkert ut ar
honum (Moen og Sivertsen 1997:173). Ef leikurinn gengur it 4 ad einhver sigri pa
verdur kennari ad taka pad fram strax ad loknum leiknum til ad bornin viti ad pau hafi
nad akvednu takmarki. begar ung born fara i leiki verdur kennari ad skipta oft um
leiki pvi pau purfa & tilbreytingunni ad halda (Anton Bjarnason 2005). Med pvi ad
fylgjast med nemendum 1 leikjum getur kennari leert margt i sambandi vid nemendur
sinar, kannad styrk- og veikleika peirra og byggt aframhaldandi leiki og verkefni a

peim.
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5. Adferd — konnun 4 vettvangi

Vid akvadum ao gera litla athugun & pvi hvort og hvernig kennarar studli ad aukinni
hreyfingu nemenda sinna og tokum pvi vidtdl vido kennara & yngsta aldursstigi
grunnskolans i fjorum skolum. Vid byrjudum & pvi ad hafa samband vid nokkra
skolastjora 1 gegnum tolvupost (fylgiskjal 1) til ad athuga hvort einhverjir kennarar 4
yngsta aldursstiginu i peim skolum hefou ahuga 4 adstoda okkur. Vio dkvadum ad
hafa samband vid pessa tilteknu skola af pvi ad vissum ad peir veru ad vinna med
hreyfingu 4 mismunandi vegu og t6ldum vid okkur lera mest & pvi. Eftir ad hafa
fengid sampykki skolastjora i fjorum skélum héfdum vid samband vid kennarana
sjalfa og fundum tima til ad hitta pa. bvi naest tokum vid half opin vidtdl vid

kennarana i tengslum vid athugun okkar og toku pau um pad bil halftima hvert.

5.1. batttakendur

Af fjorum skolum sem toku patt i athugun okkar voru pad sjo kennarar sem komu ad
vidtolunum. Skdlarnir sem toku patt voru Engjaskoli, Fossvogsskoli, Hateigsskoli og
Sjalandsskoli. T Engjaskoéla tokum vid vidtal vid einn kennara, i Fossvogsskéla voru
pad tveir kennarar og einn adstodarkennari, 1 Hateigsskola voru pad tveir kennarar
sem toku patt og i Sjalandsskola tokum vid vidtal vid einn kennara. Hér a4 eftir eru

viotolin vid kennarana.

5.1.1. Engjaskoli
Fyrsta viotalid sem vid tokum for fram 1 Engjaskola pann 14. febriar og for pad fram

4 skolatima. Vid spurdum kennarann nokkurra spurninga (fylgiskjal 3) sem tengjast
hreyfingu. Skolinn er ekki med hreyfingu sérstaklegu 4 stefnuskra sinni en po er
toluvert unnid med hreyfingu a yngsta stiginu. Kennarinn sem vid tokum vidtal vid er
umsjonarkennari 4 yngsta stigi og hefur kennt vid Engjaskoéla i nokkur ar. Samkvemt
stundaskra eru nemendur i iprottum tvisvar i viku og i dansi og sundi einu sinni i viku
allan veturinn.

[ vidtalinu kom i ljés ad kennarinn hefur innleitt joga og hreyfistundir
(fylgiskjal 2) & yngsta stiginu i skélanum. Hann kennir 1. og 2. bekk einu sinni i viku
joga og er einnig med ymsa hreyfipjalfun fyrir pa bekki. 1. bekk er skipt i prja hdpa

og kemur hver hépur pridju hverju viku i 40 mintur i senn. Markmidin med
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kennslunni i 1. bekk eru ad nemendur leeri ad fara eftir fyrirmalum og ad hlusta. Til
a0 na peim markmidum setur kennarinn medal annars upp stodvar sem nemendur
purfa ad fara i gegnum. 2. bekk er skipt i tvennt, straka- og stelpuhop, og kemur pvi
hver hopur adra hverja viku til hans 1 40 minatur i senn.

Kennarinn notast mikid vid bokina Swerting, joga og slékun til ad fa
hugmyndir ad jogaefingum og notar hann margar utferslur af @fingunum. Kennarinn
er einnig duglegur ad brjota upp timana med ymsum leikjum og notast hann pa
stundum vid bokina [ greenni lautu dsamt pvi ad nota hlutverkaleiki. Eftir hadegi 4
hverjum degi notar kennarinn tiu til tuttugu minttur med sinum umsjonarbekk i
einhvers konar hreyfingu, svo sem hreyfileiki eda joga. [ sidasta timanum 4
fostudogum er vikan gerd upp og ef vikan gekk vel er nemendum umbunad a
skemmtilegan hatt og pa er oft farid 1 leiki.

I lok vidtalsins spurdum vid kennarann adeins 1t i skolalédina og kennarinn
sagdist ekki vera anaegdur med hana. Honum finnst hun of dreifd, taekin 4 henni ekki

spennandi og ad lokum sagdi hann ad hin veeri ekki nogu vel afmorkud.

5.1.2. Fossvogsskoli
Vidtalio for fram i Fossvogskdla midvikudaginn 7. mars ad loknum skoéladegi. Vid

toludum vid tvo umsjonarkennara 4 yngsta stigi og einn adstodarkennara i tengslum
vid hreyfingu nemenda peirra. Fossvogskoli leggur ekki neina sérstaka aherslu a
hreyfingu nemenda sinna en kennararnir vonast eftir breytingum 4 neaestu arum.

Engin dhersla er 16gd 4 skipulagda hreyfingu nemenda i friminatu enda getur
verid erfitt ad manna per par sem kennarar eru ekki skyldugir til ad vera i peim.
Mikid er um eldri kennara i skélanum sem kera sig ekki um ad taka utivakt. Tveir til
prir starfsmenn eiga ad vera uti en pad kemur fyrir til demis vegna veikinda ad
einungis einn starfsmadur er Uti og hefur hann pa vaentanlega litla yfirsyn yfir
skolalodina.

Kennararnir telja ad skolalodin sé mjog 1éleg og illa skipulogd par sem hun er
stor og dreifd. Peir vellir sem eru 4 160inni skiptast 4 milli yngstu bekkjanna og faer
hver argangur pa tvisvar i viku. Pad er a4 dagskra ad breyta 168inni og skipta henni i
nokkur svadi en til ad geta gert pad verdur ad vera haegt ad manna friminaturnar

betur.
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beir sem eru & utivakt eru i vestum til ad vera sjaanlegir og fara peir allir Gt
med sérstakar hegdunarbeekur. Starfsmennirnir skrd nafn nemenda sem hafa gert
eitthvad gooverk i Grenu bokina en i pa Gulu ef um slaema hegdun er ad rada.
Samkvemt kennurunum er ekki mikid um einelti i skolanum en po er alltaf eitthvad i
gangi eins og i flestum skélum. Skolinn er nylega buinn ad gera athugun & einelti 1
4. — 7. bekk par sem nidurstodur syndu ad pad er ekki mikid um pad en p6 ma alltaf
baeta sig.

bad eru prennar friminatur i skoélanum og eru paer i 10 minttur eftir fyrstu
kennslustund en nemendur né ekki alltaf ad fara ut i paer pegar peir purfa ad klaeda sig
i mikinn fatnad. Adrar frimintiturnar eru i 20 mintitur og paer sidustu eru i 30 minutur,
pvi ma segja ad nemendur fai 60 minutur 1 frjalsan leik & hverjum degi.

Argangurinn sem pessir kennarar kenna taka patt i verkefninu Lifstill 7 - 9 dra
barna. Kennararnir verda pvi ad skila inn 60 minatum i hreyfingu & hverjum degi fyrir
utan friminaturnar og f4 pvi nemendur peirra mun meiri hreyfingu en adrir bekkir i
skolanum. Til ad reyna na tilsettum tima endar skoéladagurinn oft uti 4 skolalédinni.
Kennararnir vidurkenndu ad pad reynist peim mjog erfitt ad skila af sér pessum 60
minutum { auka hreyfingu 4 dag nema pegar ipréttir veeru i stundaskra. Til ad auka
hreyfingu nemenda sinna hafa kennararnir notad ymiss konar verkefni 1 tengslum vid
lifsleikni par sem nemendur fara i ymsa hlutverkaleiki dsamt pvi ad leika sér frjalst.
Einnig notast peir vid spolu med teygju- og slokunarefingum til ad brjota upp
kennslustundir asamt pvi ad nota leiki. Pegar rannsokninni lykur sogdust kennararnir
@tla ad reyna halda afram ad studla ad aukinni hreyfingu nemenda sinna, og telja peir

sig hafa laert mikid 4 pvi ad taka patt 1 ranns6kn sem pessari.

5.1.3. Hateigsskoli
bann 29. mars tokum vid vidtal vid tvo kennara i Hateigsskola a yngsta aldursstigi og

spurdum vid pa spurninga sem tengjast hreyfingu.

Hateigsskoli hefur ekki verid med neina sérstaka stefnu i tengslum vid hreyfingu
pbad er b6 hefd ad vera med iprottahatid &4 vorin og tvo til prja ttivistardaga en pad er i
raun ekkert skipulagt yfir allan veturinn. Undanfarin 4r hafa ipréttakennarar vid
skolann tekid pa nemendur sem standa hollum feti i hreyfiproska i aukatima, til

daemis pa sem eru of pungir a sér, med proskafravik eda hreyfihdmlun. Pad er po tekid
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af sérkennslukvotanum pvi ad vidmidunarstundarskra gerir ekki rad fyrir sliku i
Hateigsskola.

beir nemendur sem eru nuna i 8. bekk fengu auka hreyfingu i 3. og 4. bekk, tvo
morgna 4 viku, en var pad algerlega vegna dhuga kennarana og iprottakennarana. ba
voru um sex born i einu og var peim skipt Gt pegar 4 purfti. [ dag feer 1. bekkur auka
hreyfingu i samstarfi vid ITR.

Kennarar vid skdlann fara yfirleitt at i friminGtur en annars eru pad
skoélalidarnir. Kennararnir telja pad vera mjog gott ad hafa skolalidana til pess pvi dlag
4 pa hefur minnkad meo tilkomu peirra. beir segja ad pad sé naudsynlegt og gaman ad
sja nemendurna uti, par sem bpeir kynnast oft nyjum hlidum & peim par.
Studningsfulltriarnir fara alltaf ut i friminatur og fylgjast badi med hreyfingu
nemenda og félagslegu hlid peirra en pannig fa kennararnir vid skélann goéodar
upplysingar um nemendur fra peim. Kennararnir hafa i rauninni ekki neinu hlutverki
ad gegna i friminitum nema pad ad sinna gaslu en pad finnst kennurunum fint par
sem peim finnst ad pad eigi ekki alltaf ad vera styra nemendum i leik og starfi eins og
hefur verid ad gerast i nokkrum skolum. Kennararnir nefndu ad nemendurnir pyrftu
sjalfir ad finna sér eitthvad ad gera i friminutum og peir @ttu sjalfir ad geta styrt
leikjum pegar peir eru ordnir 9 - 10 ara.

beir nefndu einnig ad i dag er bérnum styrt allan daginn, hvar sem peir eru, og
veeru frimintturnar pvi géour vettvangur fyrir pa til ad leika sér frjalst. beir s6gou ad
sum born 1 dag vaeru oheef a ad takast vid vandamal par sem peim er styrt svo mikid.

Nemendur 4 yngsta stiginu fara i tvennar friminatur yfir skéladaginn. Eftir
tveer langar lotur 1 byrjun dagsins fara peir ut i 20 minttur og eftir adra tveggja stunda
lotu fara peir aftur Gt 1 30 - 40 minttur en pad fer eftir hvad peir eru lengi ad borda par
sem friminuturnar eru samliggjandi hadegismatnum.

Kennararnir segja skipulag skolalodarinnar vera agatt en pad hefur skanad
heilmikid fra pvi sem adur var og hafa peir tekio patt i pvi ad skipuleggja hana. Nu er
buid ad teikna upp velli, setja korfuboltagrindur, afmarka voll fyrir ymsa leiki, svo
sem skotbolta, pad er einnig holl & 16dinni sem mikid er notadur i leik. bPad sem peir
voru ekki anegdir med 1 tengslum vid skolalodina er svedid fyrir 1. og 2. bekk en pad
hefur verid mikid kvartad undan pvi. beir vildu til demis fa kastala sem er &
skolal6dinni ad framan a svadid fyrir 1. og 2. bekk i stad klifurgrindar sem par er en

pad gekk ekki eftir.
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Kennararnir nefndu einnig hvad pad er ordin mikil hraedsla vid ad nemendur
meidi sig baedi uti 1 friminitum og i iprottatimum og pess vegna séu leikteki varla
heerri en meter 4 haed i dag til ad tryggja oryggi peirra, svo pad sé ekki haegt ad saka
skolann um 6abyrgi. Kennararnir voru sammala pvi ad hreyfifeerni barna i dag hefdi
farid aftur, medal annars vegna pess ad pau eru bokstaflega keyrd Gt um allt og leika
sér ekki eins mikio uti og adur. beir nefna deemi um ad born eru ekki lengur ad klifra
og klongrast, hoppa yfir skurdi og fleira sem born gerdu hér adur fyrr.

Kennararnir hafa ekki ordid varir vid mikid einelti &4 skolalodinni en pegar
grunur hefur verid um pad hafa studningsfulltriarnir fengido pad hlutverk, dsamt
kennurum, ad fylgjast med peim nemanda sem hugsanlegt er verid ad leggja i einelti.
Studningsfulltriarnir fylgja nemendum i alla tima og i friminttur og geta pvi haeglega
fylgst meo0.

Til ad auka hreyfingu nemenda sinna hafa kennararnir verid med utikennslu 1
morg ar, hafa peir byggt mikid af ndmi nemenda sinna 4 ttivist. beir hafa tekid einn
dag 1 viku fra fyrir utikennslu og hafa peir byggt kennsluna r peim timum a upplifun
nemendanna. Utikennslan er alltaf sama dag, allan veturinn fra klukkan 9-12, til ad
nemendur kledi sig eftir vedri. Nemendur purfa oft ad ganga langar leidir til ad
komast 4 afangastad og eykur pad medal annars hreyfingu peirra. Kennararnir sekja
ekki endilega alla upplifun nemendanna uti i almenningsgéroum eda i fjérunni heldur
einnig i streetisvagninum, 4 séfnum, i kirkjum og alls stadar fyrir utan skélann sjalfan.
Nemendur vinna ekki endilega verkefnin sjalf uti eda i ferdunum sjalfum heldur flétta
kennararnir upplifun peirra badi inn i lestrar- og skriftarkennsluna dsamt pvi ad reyna
a0 tengja namid vid sem flestar ndmsgreinar medal annars sterdfradi, nattirufraedi og
samfélagsfraeoi.

Kennararnir virdast ekki vera mjog hrifnir af peirri ttikennslu sem er rydja sér
til rams 1 dag par sem notast er vid utikennslustofu. beir telja ad pad sé¢ ekki nog ad
nota paer einungis, heldur nota paer asamt vettvangsferoum. beir segja ad pad verdi ad
skilgreina hvad utkennsla merki en i peirra huga er pad 6ll kennsla sem fer fram fyrir
utan veggi skolans og getur pvi att sér stad i Oskjuhlidinni, vid Tjornina, upp i sveit, 4
bilasteedinu, i Kennarahaskolanum eda hvar sem er.

Kennararnir hafa ekki nytt leiki mikid i kennslu en peir mealtu medal annars
med bokinni Innileikir-hreyfileikir til ad fa hugmyndir ad leikjum asamt pvi ad nota
Leikjavefinn. beir voru sammala pvi ad peir gaetu verid duglegri ad nyta leiki i kennslu

pvi nemendunum fyndist pad rosalega gaman en pad yrdi pé ad passa ad vera ekki
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alltaf i leikjum pvi pa misstu peir marks. Ad lokum nefndu peir ad pad pyrfti ad kenna
6llum kennaranemum ad stjorna bérnum i leik pvi pad veeri ekki audvelt, pad pyrfti ad

hafa margt i huga.

5.1.4. Sjalandsskoli
bann 28. mars vid vidtal vid umsjonarkennara 4 yngsta aldursstiginu i Sjalandsskola.

Sérstok ahersla er a tutikennslu i skolanum, utikennsla og hreyfing eru natengd
fyrirbaeri. Pad fara allir ad minnsta kosti einu sinni i viku i atikennslu, fra einum og
upp i prja tima. Kennarinn taladi um hversu frabsert umhverfi skélinn hefur, svo sem
hraunid, fjéruna og bainn almennt og er farid Ospart a4 pessa stadi. Mikid er fario i
vettvangsferdir og er pa oft farid med straetd og fylgir peim pvi heilmikil hreyfing.

Sjalandsskoli bydur i rauninni upp & fleiri iprottatima en adrir skolar par sem
kennslustundirnar hja peim eru klukkutimi i stad 40 minttna eins og er i flestum
skolum. Sundid er kennt i lotum, prisvar sinnum i viku i prjar vikur 4 yngsta stiginu,
baedi 4 haust- og vordnn, par af er einn timinn einn og halfur timi i stad klukkutima.

Nemendur leika sér frjalst i friminitum og eru pvi ekki skipulagdir leikir i
peim. Vollunum er skipt & milli bekkja. Friminatur eru tvisvar 4 dag, i peim fyrri eru
allir nemendur skyldugir til ad fara ut en 1 hadegisfriminitunum er peim frjalst ad vera
inni eda uti. [ hadegisfriminatunum, sem eru 30 minatur, hefur hisvérdur skolans
tekid ad sér ad fara annad slagid i fjéruferdir med nemendum. bPad er oft stor hopur
sem fylgir honum og er pannig reynt ad koma til moéts vid pa nemendur sem hafa
mikla hreyfiporf.

Markmid og stefna skolans i tengslum vid iprottir er einnig ad kynna
nemendum fyrir sem flestum ipréttagreinum. Farid er med allan skolann a skidi og
skauta. Skolinn a kajaka sem 5. - 7. bekkur faer ad fara Gt 4 baedi a haustin og vorin.
Einnig hafa nemendur kynnst golfi og eru peir hvattir til hjolareida og koma pa a
hjolum i skolann, alveg fra 1.bekk. Skolinn leggur pad i hendur foreldranna hvort
hagt s¢ ad treysta barni ad maeta i skolann 4 hjoéli 6had pvi hvada manudur er. Morg
barnanna koma alltaf & hjolum.

bad eru fimm til sex starfsmenn uti i friminatum i einu, badi kennarar og
skolalidar. bad er ekki skipulagdur leikur sem fer fram i friminutum en nemendur geta
fengid lanada bolta, sippubond og fleira. I hadegisfriminutunum skipta starfsmenn sér

nidur eftir pvi hve margir eru inni og uti hverju sinni. Friminuturnar 4 morgnana eru
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20 minttur en 30 mindtur i hadeginu sem pydir ad nemendur f4 50 minutur i frjalsan
leik & hverjum degi.

Kennarinn er mjog anagour med skipulag skolalodarinnar en telur ad pad
metti vera fleiri fotboltavellir 4 henni. Sko6lalodin bydur upp a fjolbreytta hreyfingu til
demis med klifurvegg, stora steinavordu og stauraskog til klifra og leika sér i.
Nemendur hafa btid til marga leiki i kringum stauraskéginn.

Skolinn reynir ad koma i veg fyrir einelti med pvi ad leyfa nemendum ad velja
hvort peir eru uti eda inni i hadegisfriminatunum. Skoélinn telur ad pad hafi dregio ur
einelti & sko6lalodinni med pvi ad hafa skipulagid svona par sem skélal6dir almennt
bjoda oft upp a einelti. Peim sem lidur illa getur pvi valid ad vera inni { stad pess ad
vera uti og verda fyrir einelti. Peir nemendur sem hafa ekki mikla hreyfiporf geta
einnig valid sér ad vera inni og lesid eda farid i skak, fundid sér eitthvad rolegt til ad
dunda sér vid. Skolinn vill ekki meina ad petta komi nidur 4 hreyfingu nemendanna
par sem peir sem velja ad vera inni séu hvort ed er ekki virkir i utiverunni.

Kennarinn notar hreyfileiki markvisst i kennslu. Hann notar til demis alls
konar leiki i tengslum vio sterdfraedi sem byggjast & pvi ad hreyfa sig, fella keilur og
leggja saman. Skolinn er mjog sveigjanlegur og er nemendum frjalst ad vinna & peim
stad og 1 peirri stellingu sem peir vilja.

Skolinn leggur mikla aherslu & ad allir nemendur geti fundid einhverja
iprottagrein vid sitt hefi og hefur pvi medal annars verid med hjolabrettadag,
linuskautadag, hjoladag og fleira. Med pvi ad kynna nemendum fyrir sem flestum

iprottagreinum pé eykur skolinn likurnar a pvi ad allir finni iprottagrein vio sitt haefi.

5.2. Heimsokn i Grundaskoéla

Laugardaginn 14. april forum vid i heimsokn til Hildar Karenar Adalsteinsdottur i
Grundaskola & Akranesi. Asteda pess ad vid heimséttum hana er su ad hin er ad
vinna ad namsefni i tengslum vid hreyfistundir i samstarfi vid Namsgagnastofnun og
langadi okkur ad sja pad efni sem hin hefur verid ad vinna ad. Hin ték mjog vel a
moti okkur og hafoi hin fra heilmiklu ad segja.

Hun sagdi okkur medal annars fra starfi sinu, hvernig hiin notar hreyfingu i
sampaettingu vid adrar namsgreinar og einnig til ad studla ad aukinni hreyfingu

nemenda. Hun er blin ad koma sér upp géou safni af einfoldum en skemmtilegum
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leikjum sem hun nytir baedi i venjulegum kennslustundum og i hreyfistundum sem
1. - 4. bekkur feer. Hin nytir samkomusal skélans undir hreyfistundirnar.

Hildur Karen er btiin ad gefa ut svokallad
leikjakerfi sem gengur ut & hver Leikur dagsins
er. Leikjakerfid er 4 spjaldi og a pvi eru tvod holf ¥
par sem peir leikir sem eru bunir fara i annad
peirra og peir sem eru eftir fara i hitt. A hverju i

spjaldi er einn leikur og skyring a honum. Hun

hefur til demis notad kerfid pannig ad hun er e A
buin ad akveda fjora leiki og er med 61l pau 4hold tilbuin sem parfnast 1 pa og letur
sidan einhvern nemanda draga einn af peim. Petta gerir hun medal annars vegna pess
ad oft er erfitt ad akveda einn leik 1 storum hopi. Kerfid er notad til kynna nemendum

fyrir sem flestum leikjum pannig ad peir geti seinna farid i pa 4 eigin vegu.

5.3. Nidurstodur og umradur
Utfra vidtolunum hér ad framan koma fram olikar adferdir kennara, vid fjora
mismunandi skola, hvernig peir studla ad aukinni hreyfingu nemenda sinna og hvort
peir fari pannig t fyrir viomidunarstundaskrd. Samkvaemt henni er skylt ad veita
hverjum nemanda ad lagmarki prjar kennslustundir 1 iprottum 1 hverri viku, en pad er
sidan val skélastjornenda og kennara i hverjum skola fyrir sig hvort peir nyta sér pann
moguleika ad bata vid kennslustundum i iprottum og hreyfingu (Adalnamskra
grunnskola, iprottir- likams- og heilsurekt 1999:7).

begar skoélarnir eru bornir saman vid vidmidmunarstundaskra i tengslum vid
hreyfingu ma sja ad peir nyta sér allir aukna hreyfingu nemenda sinna en 4 6lika vegu.
bad ma sja ad Engjaskoli nytir sér kunnattu kennarans i joga og midlar hann henni {
adra bekki. Fossvogsskoli nytir sér ymsa hreyfileiki 4samt rannséknarverkefninu til ad
auka hreyfingu nemenda sinna. Kennararnir i Hateigsskola nyta sér utikennslu i formi
vettvangsferda en eru p6 ekki eins hrifnir af skipulogoum leikjum likt og kennararnir {
Fossvogsskola, heldur vilja peir studla ad pvi ad nemendur fari sjalfir 1 leiki.
Sjalandsskoli nytir sér allt pad sem hinir prir skolarnir gera dsamt pvi ad kynna
nemendum sinum fyrir hinum ymsu ipréttagreinum til demis fara med alla 4 skidi og
i golf. Pad ma pvi sj& ad hagt er ad fara margar leidir ad pvi ad studla ad aukinni

hreyfingu 4n pess ad purfa ad hugsa mikid ut i pad, pad er i rauninni 6medvitad hja
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Ollum skolunum nema Sjalandsskoéla en hann er mjog medvitadur um ad nemendurnir
purfi & fjolbreytninni ad halda.

I 6llum skolunum fjérum eru friminGturnar & milli 50 - 60 minatur 4 dag. Pad
sem er sameiginlegt med skolunum ad pad er engin skipulogd starfssemi i
friminGtunum heldur leika nemendur sér frjalst i peim en pad virdist vera ad i dag
megi nemendur éta pad sem uti frys par sem peir hafi 1itid eda ekkert fyrir stafni i
peim.

Gasla 1 friminatunum er mjog mismunandi eftir skolunum og er fra pvi ad
hafa tvo starfsmenn 1ti upp i sex en hlutverk starfsmannanna er p6 alltaf pad sama, ad
geeta pess ad bornin fari sér ekki ad voda. Vid myndum vilja sja breytingu a hlutverki
starfsmanna i friminatunum. Peir pyrftu ad vera virkir i pvi adstoda nemendur ad
finna sér eitthvad ad gera. Vid teljum pad vera upplagt ad bjoda nemendum ad leika
sér & akvednum svedum eftir ahugasvioi og vaeru pa starfsmennirnir & mismunandi
svadum med pau ahold sem pyrfti hverju sinni. [ nokkrum skélum hefur verid reynt
ad hafa friminiturnar alveg skipulagdar en samkvemt Hildi Karen i Grundaskoéla er
pad of mikil vinna par sem eftirfylgnin parf ad vera rosalega mikil asamt pvi ad pad
hentar ekki 6llum nemendum.

begar verid er ad hanna skolalodir parf ad hafa aherslur skola sem og
ahugasvid nemenda 1 huga til ad hun nytist (Moen og Sivertsen 1997:174). Skolalodir
skolanna fjogurra eru mjog oOlikar og kennararnir mis hrifnir af peim. Sko6laldod
Sjalandsskola er fjolbreytt og skemmtilega honnud og ma sja ad vid honnun hefur
verid tekid tillit til dherslna skolans og ahuga nemenda. Skipting svaedanna er til
fyrirmyndar enda er kennarinn par mjog anagdur med skdlalédina par sem hun bydur
baedi upp a frjalsan og skipulagdan leik. Kennararnir i Hateigsskola voru jakvaedir i
gard lodarinnar pvi ad hun hefur verid endurbeett toluvert 4 sidustu arum en pad mé po
alltaf betrumbaeta. Kennararnir i Fossvogsskola og Engjaskola voru ekki hrifnir af
skolaléodum sinna skola, peir toldu ad skipulagid veeri ekki ndgu gott par sem badar
skolal6dirnar eru frekar dreifdar og illa nyttar, peim fannst leiktaekin einnig vera
ospennandi og Ur sér gengin. Allir kennararnir t6ludu um ad pad meetti alltaf baeta vid
fotboltavollum par sem peir veru vinselastir og teljum vid ad sparkvellir & vegum
KSI séu frabeert framtak og ztti allavega einn ad vera vid hvern grunnskola. Okkur
finnst einnig ad vid skipulag skolalodar s€¢ mikilvaegt ad einblina ekki a pessi

hefdbundnu leikteki sem hafa verid vio skélana sidustu aratugi heldur a0 koma med
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ny leikteki sem studla ad hreyfingu og imyndunarafli nemenda likt og er 4 skolal6d
Sjalandsskola.

Skolalodirnar eru mjog olikar og virdast paer ekki vera vettvangur eineltis 1
pessum skolum. Gaslan 1 friminatunum hlytur pvi ad vera ad virka p6 ad hiin sé mis
200. Gaslan i Fossvogsskola er til ad mynda mjog famenn en pad virdist sem ad
hegounarbekurnar hafi ahrif & hegdun nemendanna. Einnig ma nefna ad i
Sjalandsskoéla velja nemendur hvort peir eru inni eda ti i hadegisfriminitunum og

geti pad verid ein leidin til ad koma 1 veg fyrir einelti 4 sko6lalodinni.

Tillogur til pess ad studla ad aukinni hreyfingu

Vid teljum pad vera naudsynlegt ad kennarar atti sig a4 hversu mikilvaeg hreyfing er
fyrir likama og sél og pyrfti pvi ad vera einhver freedsla fyrir b4 um pad hvernig peir
geti komid til moéts vid pad hreyfingarleysi sem & sér stad i grunnskélum landsins i
dag pannig a0 peir geti midlad pvi i kennslu.

Vid malum eindregid med pvi ad skolar taki upp hreyfistundir, likt og gert er i
Engjaskola og Grundaskoéla. Hildur Karen kennari 1 Grundaskoéla sagdi okkur ad peir
nemendur sem varu binir ad fa auka hreyfistundir markvisst 1 fjogur ar hefou verid
langt yfir medaltali 1 steer0fredi 4 samreemdu profunum. betta segir okkar medal
annars ad jakvett vidhorf barna til sjalfs sins og beett sjalfsmat hefur jakveed ahrif 4
namsarangur peirra samanber nidurstoour rannsoknar & Pyngd skolabarna og tengsl!
vid lidan og namsdrangur (Magniis Olafsson og fleiri 2006). Med pvi ad nota
skipulagdar hreyfistundir i skdlum er verid ad koma til méts vid p4 nemendur sem
hafa mikla hreyfiporf asamt pvi ad pjalfa pa sem erum med slakann hreyfiproska.

bad a0 fara i vettvangsferdir er tilvalin leid til ad studla hreyfingu og
skemmtilegt er ad nyta per til ad sampaetta ndmsgreinar. Vio hofum ordid varar vid ad
morgum kennurum finnst mikid mal ad fara i vettvangsferdir en vid teljum ad ef
nemendur eru strax vandir vid pad fra 1. bekk lerist pad fljott og verdur pad minna
mal med hverju ari samanber i Hateigsskola. Umsjonarkennarar verda ad vera
duglegir ad fa adstod i vettvangsferdoum ef peir treysta sér ekki einir med hopinn.
Vettvangsferdir bjoda upp 4 margar skemmtilegar leidir i kennslu hvort sem pad er
unnid ur upplifun nemenda i ferdunum sjalfum eda pegar i skolann er komid.

Vettvangsferdir bjoda upp a fjolbreytta hreyfingu og er pvi um ad gera ad nyta petta
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kennsluform eins mikid og hagt er. I hugmyndabankanum hér 4 eftir er ad finna
hugmyndir ad nokkrum vettvangsferdum sem heegt er ad fara i 4 h6fudborgarsvaedinu.

Skoladagarnir hafa ekki einungis lengst heldur skolaarid lika og er pvi tilvalid
ad nyta badi vorin og haustin i iprottadaga, utivistardaga og vettvangsferdir. Pessir
arstimar gefa marga moguleika & tivist par sem vedrid er yfirleitt mjog fint.
Mogulegt veri ad skipuleggja prautabrautir 4 skolalooum med st6dvum par sem
namsgreinar eru sampeettar. Haegt veeri ad skipuleggja ratleiki eftir aldursstigum.
Yngsta stigid geeti til deemis farid i ratleik 4 Miklatuni, midstigid i Laugardalnum og
elsta stigid 1 Oskjuhlidinni.

bad hefur verid hugmynd um ad grunnskolarnir og ipréttafélogin i hverfunum
vinni saman ad pvi ad studla ad aukinni hreyfingu en pad hefur reynst vel i Svipj60.
fprottasambandid par kom pvi 4 ad skolarnir fengju auka 30 minttur i hreyfingu 4 dag
med adstod iprottafélaganna (Larsson 2003:2). Nemendur getu til demis farid i
heimsoknir til félaganna og fengid ad profa mismunandi ipréttagreinar. Einnig geeti
verid skemmtilegt og ahugahvetjandi ad f4 pekkta iprottamenn i heimsokn til ad
kynna sina iprétt. Pad er mikilvegt ad nemendur finni iprott vio sitt hefi og pvi
verdur ad kynna peim fyrir sem flestum iprottum likt og gert er i Sjalandsskoli. Med
samvinnu af pessu tagi veeri einnig verid ad koma til moéts vid pa nemendur sem koma
af fjarhagslega illa stdddum heimilum og hafa pannig ekki tekifeeri til ad profa paer
iproéttir sem pa langar til. Samstarf sem petta bydur upp 4 ymsa moguleika en vid
myndum ad sjalfsogdu vilja sja sem flesta nemendur @fa iprottir reglulega en pad er
sumum fj6lskyldum ofvida vegna kostnadar. Vid myndum pvi vilja ad rikid myndi

styrkja fjolskyldurnar eda hreinlega ad iprottir veeru friar fyrir alla upp ad 12 ara aldri.

Eftirfarandi eru nokkrar abendingar um hvernig beadi foreldrar og kennarar geta eflt
hreyfingu barna:
o Hvetjido bornin til ad hreyfa sig: Jakvaed vidbrogd vid tilraunum
peirra skipta miklu mali, segid til demis ,,pa hittir naestum pvi i
korfuna, kemur naest.*
o Utvegid ad minnsta kosti 60 mintitur 4 dag i virkan frjilsan leik:
Hvetjid pau til ad hlaupa, klifra, kasta einhverju, ralla sér, hoppa og
skoppa a svedi par sem pau eru 6rugg. Bjoda peim upp 4 ymis gogn til
ad nota svo sem bolta, baunapoka, bjalka til ad ganga & og ymsar

hindranir.
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o Hugsio um oryggio: Adstoda bornin vid atta sig 4 hvada fatnadur er
vid heefi hverju sinni og syna peim pa stadi sem pau eru orugg a.

o Verid med klukkutima & hverjum degi i skipulagdéa hreyfingu:
Fjolskyldur og kennarar geta veitt bornum mismunandi og fj6lbreytta
hreyfingu svo sem dans, ymsa leiki og gongutura.

o Slokkvid 4 sjonvarpinu og toélvunni: Med pvi ad takamarka
sjonvarps- og tolvunotkun barna veitum vid peim meiri tima fyrir
virkan leik.

o Verid géodar fyrirmyndir: Latid bornin sja ykkur borda hollan mat og
hreyfa ykkur.

o Afid saman: Farid saman a sleda, i gonguferdir, i sund og fleira.
Leggid aherslu 4 samvinnu og skemmtun.

o Deilid ut bokum sem syna mikilveegi hreyfingar: Bj60id bornum ad
skoda baekur um til deemis dansara, iprottafolk, verkamenn, baendur og
annad folk sem stundar likamlega vinnu.

(Physical Fitness for Preschool-Age Children [An ars]).

f lok pessa verkefnis hofum vid tbGid hugmyndabanka ad fjdlbreyttum leikjum sem
vid viljum koma & framferi til ad kennarar og kennaranemar geti gengid ad ymsum

hreyfileikjum 4 einum stad.
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6. Hugmyndabanki

bessi hugmyndabanki er atladur peim kennurum og kennaranemum sem vilja studla
a0 aukinni hreyfingu nemenda sinna. Vid pekkjum pad af eigin raun ad oft vantar
hugmyndir ad efni sem hagt er ad nota i almennri kennslu, badi uti og inni. Vid
akvadum pvi ad safna saman nokkrum skemmtilegum leikjum 4 einn stad til ad
audvelda kennurum og kennaranemum leitina. Flestir leikirnir henta fra 1. bekk og

upp ur.

6.1. Innileikir

Hér & eftir er samansafn hreyfileikja og verkefna sem krefjast litils undirbinings sem
audveldar pannig kennurum og kennaranemum ad nyta sér pad i kennslu. Safnid
skiptist 1 hreyfileiki, eftithermu- og hlutverkaleiki, tonlistarleiki og joga- og

slokunaraefingar.

6.1.1. Inni- og hreyfileikir

Leikur meo baunapoka

Markmid med pessum leik er ad nemendur:

o bjalfi jafnvaegiskynid

o Pjalfi samheafingu
Efnividur/ah6ld: Baunapokar.
Lysing: nemendur ganga um kennslustofuna
med baunapoka 4 héfoinu.

1. begar nemendur metast eiga bpeir ad
heilsast, horfast i augu, setjast nidur og
standa 4 faetur.

2. Haldast i hendur, setjast og standa a
fetur.

3. Snua saman bokum og krekja saman

hondum, setjast og standa upp an pess ad missa pokana og svo framvegis.
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Bloorudans

Markmid med leiknum er ad nemendur:
o bjalfi einbeitingu og hlustun
o bjalfi grothreyfingar og samhaefingu
o Efli med sér samkennd
Ahéld/efnividur: Ein bladra 4 hvern patttakanda og videigandi tonlist.
Lysing: Tonlist er leikin og hver og einn nemandi leikur sér frjalst med blodru.
Kennarinn fylgist med 4 hvada hatt nemendur leika sér med blodruna.

1. Kennarinn bendir nemendum 4 ad nota fleiri moguleika ef porf pykir, til
deemis med pvi ad snerta paer med fingurgdémunum, lofum, olnbogum, 6xlum
og fotum. Tveir koma saman og reyna ad skalla blodruna sin & milli.

2. Por dansa med eina blodru & milli sin & maganum. Ef bladran dettur er hin
tekin upp og haldid afram. Pad er lika haegt ad dansa med hana & milli enna,
axla, eyrna og handleggja. Einnig geta nemendur reynt ad sntia sér i hring med
blodruna & milli sin 4n pess ad hun detti & golfid.

3. Nemendur leggjast nidur og mynda péttan hring. Faeturnir visa inn i hringinn.
Nemendur senda blodrurnar & milli sin med hondum og fétum (hér ma feekka
blodrum um helming eda meira).

4. AOJ lokum tekur hver og einn sina blodru og allir setjast i hring og hlusta a

hvernig heyrist ef einhver einn strykur, bankar eda klipur i bl6druna sina.
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Geimverudans

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Orvi athygli

o bjalfi samhefingu augna og handa
Efnividur/ahold: Engin.
Leiklysing: Byrja skal 4 pvi ad fzera bord og stéla upp ad veggjum stofunnar pannig
a0 pad myndist gott plass i midju hennar. Nemendur leggjast 4 fjora faetur og mynda
eins litinn hring og peir geta pannig ad axlir peirra snertast. Sidan leggja peir haegri
hond sina milli handa pess sem er peim & haegri hond, pa eru allir med tveer dkunnugar
hendur milli sinna handa. Einn er valinn til ad byrja leikinn og klappar hann vinstri
hendi 1 go6lfid. Sa sem 4 hondina heegra megin vid hana klappar neest og svona faerist
klappid hringinn rangseaelis. Bendid nemendum 4 ad byrja haegt og sidan er hagt ad

auka hradann.
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Teningasipp

Markmid med verkefninu er ad nemendur:

o Auki samhafingu vid pad ad sippa

o bjalfist i @fingum med ahold eins og sippuband

o Odlist faerni i og beiti 6likum reikniadgerdum

o Beiti fjolbreyttum adferdum vid sterdfraediidkun

o Noti mismunandi hjalpargdgn vid lausnir verkefna
Efnividur / 4hdld: Sippuband og ad minnst kosti tveir storir eda venjulegir teningar.
Lysing: Samlagning: Nemendur kasta teningunum tveimur og tveimur i einu og leggja
saman tolurnar sem upp koma. Sidan sippa peir eins oft og teningarnir segja til um.
Fradrattur: Eins og 1 samlagningunni nema nu eiga nemendur ad draga legri téluna
fra peirri haerri og eins og 4dur sippa eins oft og itkoman verdur.
Margféldun: Margfalda saman télurnar sem koma upp og sippa eins oft og utkoman
segir til um.
Deiling: Eins og fyrr nema nu skipta bornin & milli og deila peirri laegri i pa heerri og

sippa eins oft og titkoman segir til um.
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Skutlukeppni

Markmid med verkefninu er ad nemendur:

o Auki feerni sina i samlagningu og fradreetti

o Upplifi steerdfradi a fjolbreyttan, jakvadan og skemmtilegan hatt

o Taki patt i leik par sem utsjonarsemi og nakvaemni reedur rikjum
Efnividur/ahold: Nokkur A4 blod, misstorir hringir, limband og tuss.
Lysing: Byrjad er 4 pvi ad bua til skutlur ur pappirnum. Hringirnir eru limdir upp a
vegg, mishatt. A4 bladi er komid fyrir ofan hringina par sem buid er ad rita a
akveonar tolur eda stig sem nemendur fa fyrir ad hitta { pann hring. Nemendur eiga ad

reyna ad hitta i hringina en um leid og pad gerist leggja peir saman stigin sem peir fa.

-
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A0 ganga eftir linu

Markmid med fingunni er ad nemendur:
o bjalfi jafnveegisskyn sitt med mismunandi &fingum

Efnividur/ahold: Limband og mismunandi hlutir eftir eefingum (bakur, pappadiskar,
eldspytnastokkar, eldhusrallur og fleira).

Lysing: Byrjad er 4 pvi ad afmarka linu a
g0lfid. Nemendur ganga 4 linunni og likja
til deemis eftir linudonsurum. Farnar eru
nokkrar umferdir, nemendur ganga fyrst
venjulega med utréttar hendur, nest ganga

peir med krosslagdar fetur fyrst afram og

naestu umferd afturabak.

Tillogur ad fleiri jafnveegiscefingum:
1. Nemendur gangi hratt/hagt.

Nemendur gangi berfaettir/i sokkum/ 1 skom.

Nemendur gangi med stérum og litltum skrefum.

Nemendur gangi afram og afturabak.

wok we

Nemendur gangi med hluti, svo sem bok, pappadiska eda eldspytnastokk a

hofdinu.

6. Nemendur horfi i gegnum pappahdlka (eldhusrallur) annad hvort med 6dru
auganu eda badum.

7. Nemendur gangi med hluti, til deemis svamp 4 handarbkum og med prik a
fingri/l6fa.

8. Nemendur kasti bolta upp i loft og gripa.
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Tyndu bornin

Markmid med leiknum er ad:
o Orva eftirtekt nemenda 4 nénasta umhverfi sinu

Efnividur/ahold: Stolar (og bord).

Lysing: Nemendur byrja 4 pvi ad sitja 1 setum. Einn peirra er valinn til ad vera
l6greglupjonn og fer hann ut r stofunni pegar hann hefur litid yfir hdpinn og reynt ad
muna hvar hver situr. Nemendur skipta allir um sati. begar 16greglupjonninn kemur
inn i stofuna risa allir Ur s®tum og ganga frjalst um stofuna i nokkurn tima. Stjérnandi
leiksins segir sidan vid l16greglupjoninn: ,,Bornin hafa villst. Viltu visa peim heim
aftur? ba stoova allir par sem peir eru staddir. Logreglupjonninn reynir ad leida
hvern nemanda til setis eins og sataskipan var pegar hann yfirgaf stofuna.
Arangurinn midast vid fjolda peirra tyndu barna, sem hann kemur i rétt sati. Skipt er
um logreglupjon og leikurinn endurtekinn. S& vinnur sem radad hefur flestum bérnum

1rétt seeti.
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Spilabodleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Fari eftir fyrirmaelum og reglum

o Styrki félags- og tilfinningaproska

o Byggi upp samvinnu
Efnividur/ahold: Spilastokkur og keilur.
Lysing: Pessi leikur hentar inn i sal skolans eda i iprottasal. Byrjad er 4 pvi ad skipta
bekknum i fernt. Hoparnir taka sér stoou, hver i sinu horni, eda par sem keilurnar eru
stadsettar. Hoparnir heita eftir tegundum
spilanna, pad er hjarta, spadi, tigull og
lauf, og er spilunum dreift i midju
salarins med bakhlidina upp. Vid merki
kennarans leggja fyrstu nemendur ur
hverjum hopi af stad og draga eitt spil og

hlaupa med pad til baka i hopinn sinn.

S¢ spilid af réttri tegund geymir
hopurinn pad, annars hleypur nasti 1 r6dinni med pad til baka, skilar pvi og dregur
nytt. Pad 1id sigrar sem fyrst safnar 6llum prettan spilunum af réttri tegund.

Adrar tillogur: Leikid sama leik en notid til demis myndir af [6ndum eda fanum til ad
safna. Hver hopur er pa einhver heimsalfa og eiga nemendur ad safna dkvednum
fjolda landa sem tilheyra peirri alfu. A pennan hatt er hagt ad tengja leikinn vid
landafraedi. I tengslum vid nattarufraedi veeri til deemis haegt ad hafa flokkana fuglar,
husdyr, sjavardyr og skordyr. A sama hatt er haegt ad tengja leikinn vid adrar

namsgreinar, svo sem islensku, steerdfredi og fleira.
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6.1.2. Eftirhermu- og hlutverkaleikir

Josep segir

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Zfi hlustun og athygli

o Pjalfi snerpu
Efnividur/ahold: Engin.
Lysing: Nemendur byrja allir 4 pvi ad standa med smé rymi i kringum sig. Pad er
valinn einn stjornandi til ad stjorna hreyfingum. Stjornandinn byrjar til demis & pvi ad
segja ,,Josep segir, allir ad rétta heegri hondina fram* og allir gera pad. Ef stjérnandinn
sleppir pvi ad segja ,,Josep segir og segir bara ,,allir ad rétta haegri hondina fram* og
einhverjir gera hreyfinguna eru peir tr leik. Leikurinn gengur pangad til ad allir hafa
sest og er pa valinn nyr stjornandi, pad er einnig haegt ad hafa akvedin timamork a

hvern stjornanda til ad sem flestir fai ad profa

Speglunarleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Pjalfi samhafingu

o  bjalfi félags- og tilfinningaproska
Efnividur/ahold: Engin.
Lysing: Tveir og tveir standa & moti hvor 60rum og er annar peirra stjornandi.
Stjérnandinn gerir ymis svipbrigdi og hreyfingar og 4 hinn adilinn ad gera
nakvaemlega pad sama, er spegilmynd stjornandans. Gott er ad stjornandinn byrji
rolega og getur hann sidan aukid hrada og erfidleika @finganna. Nemendur skiptast a
a0 stjorna.
Tillogur ad cefingum: Til ad auka lidleika geti stjornandi beygt sig og teygt i
mjoédmunum, teygt hendurnar fyrir ofan h6fudid eda beygt sig med hnén bein nidur ad
tam. Til ad styrkja ymsa voova gaeti stjornandi stadid 4 tam og latid sig siga aftur
nokkrum sinnum 4samt pvi ad gera hnébeygjur. Til ad auka tthald geeti stjérnandi

skokkad/hlaupid a stadnum.
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Dyraleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Hlusti vel og fari eftir fyrirmelum

o bjalfi grothreyfingar og samhafingu

o Leri hreyfingar ymissa dyra
Efnividur/ahold: Tonlist.
Lysing: Kennari setur einhverja skemmtilega tonlist 4 og nemendur dreifa sér um
stofuna/salinn. Kennari lekkar { tonlistinni og segir: ,,Gasagangur.“ Pa ganga
nemendur uppréttir & tim med hendur fyrir aftan bak.
Hendurnar mynda pannig stél og eiga nemendur ad hreyfa
pad i takt vid tonlistina. Eftir akvedinn tima laekkar
kennarinn aftur i tonlistinni og segir: ,,Froskahopp.“
Nemendur setjast pa 4 hakjur sér, med hendur a4 golfid a
milli hnjanna. Sidan hoppa peir upp og fram, rétta alveg ur

likamanum, og fara sidan i upphafsstoou, endurtekid

pangad til stjornandinn akvedur annad. Nesta skipun geeti
verid ad ,,ausa eins og hestur.“ ba standa nemendur 4 fjorum fotum, med faturna
adeins bogna. Sidan spyrna peir upp fotunum til skiptis.

Fleiri tillogur ad dyrum:

1. Ganga eins og ormur. Nemendur fara i armbeygjustodu, ganga sidan meo
feturna fram ad hondum en paer eru kyrrar & medan i golfinu, sidan eru
feeturnir kyrrir 4 medan hendurnar eru feerdar dfram.

2. Ganga eins og konguld. Nemendur setjast med bogna faetur og hendur a golfid
fyrir aftan bak. Lyfta rassinum upp og ganga fram og aftur og 1t 4 hlid.

3. Ganga eins og montinn hani. Nemendur krossleggja hendur framan 4 brjostin.
Eru beinir i baki, brjostin fram og ganga afram med haum hnélyftum og rétta
vel ur ristunum.

4. Fljiga eins og fugl. Nemendur rétta ir hondum i axlarhad og hlaupa um

g0lfid.

34



Strengjabrudan

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Efli samvinnu

o Orvi athygli
Efnividur/ahold: Engin.
Leiklysing: Tveir og tveir para sig saman. Annar, strengjabradan, leggst a4 bakid.
Hinn, stjérnandinn, stendur vid hlid hans. Peir
imynda sér strengi festa i bruduna sem stjornandinn
tekur um og stjornar bridunni med. Bridan verdur
a0 gxta pess ad fjarlegd pess utlims, sem
stjornandinn er ad hreyfa og handar hans sé alltaf st
sama og fylgja honum pannig eftir. Stjérnandinn
getur 14tid braduna liggja allan timan, setjast, standa

upp eda hreyfa sig ur stad. Eftir akvedinn tima

skipta peir um hlutverk.

Dbetta er nefio a mer!

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Pjalfi minni

o bjalfi samhafingu hreyfinga

o Orvi athygli
Efnividur/ahold: Engin.
Lysing: Nemendur vinna saman tveir og tveir og sitja eda standa 4 moti hvor 60rum.
Nemandi A byrjar leikinn med pvi ad benda med visifingri & einhvern likamshluta
sinn og nefna hann nafni annars likamshluta. Demi: A bendir 4 annad eyrad og segir
um leid: ,betta er nefid 4 mér.“ B verdur ni ad svara med pvi ad benda & pann
likamshluta sem A benti 4. Dami: B bendir a nefid a sér og segir: ,,betta er eyrad a
mér.”“ Takist B petta skipta peir um hlutverk og B ,,spyr*“ A en ruglist B i riminu
heldur A afram ad ,,spyrja.
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6.1.3. Tonlistar- og hreyfileikir

Fram, fram fylking

Markid med leiknum er ad nemendur:
o bjalfist i samvinnu
o Fylgi fyrirmaelum
Efnividur/ahold: Engin.

Fram, fram fylking
foroum okkar heettu fra
bvi reeningjar oss vilja radast a.
Synum vorn dug,
djorfung og hug.

Vaki, vaki, vaskir menn
bvi voda ver ad hondum.

Sa sem okkar sidastur fer

hann sveipast horoum bondum.

Lysing: Tveir nemendur mynda bri med uppréttum hondum en hinir fara i halar6fu
undir brina. Pegar kemur ad sidustu linunni { laginu er s& sem er undir brinni tekinn
til fanga. Briarmennirnir hvisla pa ad honum spurningu par sem hann verdur ad velja
4 milli tveggja kosta, til deemis hvort hann vilji frekar banana eda appelsinu. Svarid
reedur pvi hja hvorum brliarmanninum hann stillir sér & bakvid. begar 6llum hefur

verid nad veri til demis haegt ad ljuka leiknum med reipistogi 4 milli lidanna.
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Hofuo, herdar, hné og teer

Markmid med leiknum er ad nemendur:
o bjalfi samheefingu
o Leri heiti ymissa likamsparta
o bjalfi grothreyfingar
Efnividur/ahold: Engin.

Hofud, herdar, hné og tcr,
hné og teer.

Hofud, herdar, hné og teer,
hné og teer.

Augu, eyru, munnur og nef,

hofud, herdar, hné og teer,

hné og teer.

Lysing: Kennari asamt nemendum sinum standa annad hvort i hring eda i linu og
syngja lagid Hofud, herdar, hné og teer. Um leid og lagid er sungid er bent & pa
likamshluta sem vio 4. Til tilbreytinga er haegt ad syngja lagid hratt, hagt, hvisla pad

eda gera einungis hreyfingarnar.
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Hoki poki

Markmid med leiknum er ad nemendur:
o bjalfi samheefingu
o Leri heiti ymissa likamsparta
o bjalfi grothreyfingar
Efnividur/ahold: Engin.

Vio setjum heegri hondina inn,
vid setjum heegri hondina ut,
vid setjum heegri héndina inn
og hristum hana til.
Vid gerum hoki poki
og snuum okkur i hring,

petta er allt og sumt.

O héki hoki poki!
O héki h6ki poki!
O héki h6ki poki!

betta er allt og sumt!

Vio setjum vinstri héndina inn...
Vio setjum heegri fotinn inn...
Vid setjum vinstri fotinn inn...
Vio setjum hofudio inn...

Vid setjum allan bukinn inn...

Lysing: Kennari og nemendur standa i hring og setja likamshluta inn og ut ur
hringnum eins og lagid segir. Pegar sidasta laglinan er sungin er klappad i takt. begar
kemur ad vidlaginu takast allir i hendur, hlaupa inn ad midju hringsins og ut aftur 4

premur fyrstu linunum en klappa i takt vid pa sidustu.
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Filaleioangur

Markmid med leiknum er ad nemendur:
o bjalfi grothreyfingar
o Leri tolurnar
o Pjalfi samhafingu
Efnividur/ahold: Engin.

Einn fill lagdi af stad i leidangur,
lipur var ei hans fotgangur.
Takturinn fannst honum heldur tomlegur,

svo hann tok sér einn til viobotar.

Tveir filar l6gou af stad i leidangur,
lipur var ei peirra fotgangur.
Takturinn fannst peim heldur tomlegur,

svo peir toku sér inn til viobotar.

Lysing: Nemendur standa i hring og syngja lagid. bPad er einn sem byrjar 4 pvi ad vera

fillinn og gengur hann a milli nemendanna i hringnum. Pegar lagid er sungid i annad

sinn, leggur nemandi ntimer tvd hendur & mjadmir peim fyrri, pannig myndast

halar6fa pegar lidur 4 lagid. I stadinn fyrir ad syngja ,tveir koma prir og svo

framvegis.
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Skiptidans

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Fari eftir fyrirmeelum

o bjalfi grothreyfingar

o bPjalfist i a0 breyta um takt eftir tonlist
Efnividur/ah6ld: Mismunandi tonlist.
Lysing: Byrjid 4 pvi ad fera oll hiisgogn fra til ad mynda gott rymi. Kennari setur
g00a og frekar hrada tonlist 4 1 akvedinn tima. Nemendur dansa vid tonlistina og gott
er ad kennari hvetji nemendur til ad dansa a fjolbreytta vegu. Pegar nemendur hafa
dansad i akvedinn tima skiptir kennari um tonlist, setur rélegri tonlist 4, i um pad bil
fimm minatur, til ad réa bornin aftur nidur. Pegar timinn er buinn breytir kennarinn
enn um ténlist og setur ni slokunarténlist 4, svo sem geisladiskinn Alfar og fjoll med
Frioriki Karlssyni og Porunni Larusdoéttur. Nemendur geta pa til demis lagst nidur a

grufu vid bordin sin, lagst & g61fio, lesid eda teiknad og slakao vel 4 i leidinni.
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6.1.4. Jéga og slokun

Létt nudd

Markmid med nuddinu er ad nemendur:

o Efli med sér samkennd

o bjalfi grothreyfingar

o Pjalfi samhafingu

o Leri a0 syna hvort 60ru tillitssemi

Efnividur/ahold: Slokunartonlist.
Lysing: Tvo borm vinna saman og nudda hvort annad i nokkrar minatur. Sa sem er
nuddadur situr en sa sem nuddar stendur fyrir aftan stolinn.

o bad anda allir rolega ad sér 6llu godu og hlyju 1 gegnum nefid og pvi
sem er ad pirra pau ut um munninn.

o Regndropar 4 hofudid (hofudid snert
1étt med fingurgdbmunum). betta er hly
og mjuk tofrarigning sem hlyjar okkur
og gerir okkur lin og mjuk.

o Rigningin hlyjar okkar fram i
fingurgémana og inn ad hjarta.

o Strokid nidur eftir handleggjum, afram
eftir likamanum og hlynar alveg fram {
teer.

o Sol 4 bakid (barnid hallar sér fram a

bordid og nuddari teiknar s6l med visifingri 4 bakid), solin atlar ad
hjalpa til vid ad hlyja okkur og gera okkur lin og mjuk.

o Alltieinu koma sky fyrir sélina.

o Sunnanvindurinn kemur og hjalpar solinni ad losna vid skyin en hann
er hlyr og mjukur.

o Solin kemur aftur, heldur afram ad hlyja okkur. Pa gerum vid eina
stora sol eda nokkrar litlar 4 bakid.

o 1 lokin reisir barnid sig upp sem var nuddad og tekur utan um

nuddarann og segir: ,,Hafou pad gott i dag, Jona.*
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Likaminn hvilir sig

Markmid med fingunni er ad nemendur:

o bjalfist 1 slokun

o bjalfi grothreyfingar

o bjalfi athygli
Efnividur/ahold: Slokunartonlist.
Lysing: Bornin leggjast & dynu eda sitja i stol. Feturnir eru bunir ad ganga, hlaupa og
hreyfa sig svo mikid og peir eru ordnir preyttir og vilja fa ad hvila sig. Hendurnar hafa
lika unnid mikid vid ad taka upp hluti, feera pa til og fra og peer vilja fa ad hvila sig.
Augun, sem hafa skodad svo mikid, eru lika preytt og vilja hvila sig. Allur likaminn
vill hvila sig og lata sér lida vel.

Bomin hugsa um eitthvad fallegt. Likaminn hvilist. Hann getur verid
pagilegur og goédur. bPad er gott ad finna ad likamanum lidur vel. Hann mun fylgja
okkur 4 medan vid lifum. N1 slaka bornin a i smastund og sidan er haldid afram.

Likaminn vaknar haegt. Bornin hreyfa ternar svolitid til pess ad finna ad peer
eru parna, einnig fotleggina, rassinn, magann, hendurnar, handleggina, h6fudid og
allan likamann. Geispa vel og teygja Ur sér eins og kettir gera. Velta sér haegt 4 adra
hlid. Setjast upp og horfa i kringum sig. Hlusta & hvernig heyrist pegar strokid er um
eyrad og andlitid. Banka 1étt med flotum l6fum eda fingurgdbmum a hofudid,
kinnarnar, hendurnar, bringuna, magann, leerin, feeturna og teernar. Standa hagt upp ad
lokum. Bornin standa saman tvo og tvd og skiptast 4 ad banka hvort annad & bakid,
hendur og fatur. Pau pakka hvort 6dru fyrir og eru nu tilbiin ad maeta pvi sem

hondum ber.
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bvottavélaleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Syni hvort 6dru tillitssemi

o Efla med sér samkennd

o Orvi imyndunarafl sitt

o bjalfi athygli
Efnividur/ahold: Engin.
Lysing: Bornin setjast 1 hring med feetur 1 flekju { midjunni, pau nudda iljunum saman
og pvo feeturna vel, sidan eiga pau ad pekkja feeturna a sér pegar kennarinn klipur 1
teernar pa eiga pau ad leggjast nidur i slokunarstoou. Kennarinn snertir hvert barn og
fer med peim i smé ferdalag i huganum. Pad getur tengst til demis fjalli, vatni eda

dyri sem er i slokunarstodu. Ad lokum er komid til baka og bornin standa upp.

43



6.2. Utileikir

Hér a eftir er samansafn utileikja sem henta nemendum 4 yngsta aldursstigi.
Mikilveegt er ad kenna nemendum nokkra utileiki til ad peir geti farid i pa af
sjalfsdadum i friminatum. Utisvaedi skéla eru misjofn en po @tti ad vera haegt ad
aolaga alla leikina ad umhverfinu. Leikirnir skiptast i boltaleiki, hlaupaleiki og ymsa

leiki.
6.2.1. Boltaleikir

Skotbolti

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Pjalfi snerpu

o Orvi athygli

o bjalfi pol
Efnividur/aho6ld: Einn til tveir svamp- eda brenniboltar.
Lysing: Leikurinn hefst 4 pvi ad stjornandi/kennari kastar boltunum inn a vollinn. beir
sem na boltunum mega ekki taka skref med pa og eiga peir ad reyna ad skjota i hina.
Ef peim tekst ad hitta einhvern verdur s ur leik. Ef einhverjum tekst ad gripa boltann
verdur sa sem skaut boltanum 1r leik. Peir sem verda ur standa vid vallarlinuna og til
ad komast aftur inn & parf ad bida pangad til pridji madur kemur & linuna. Einnig veri
haegt ad lata nemendur gera einhverjar @fingar 4 linunni, svo sem tiu armbeygjur,

froskahopp eda magazfingar.
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Hringbolti

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfist 1 ad kasta bolta

o bjalfi grothreyfingar

o Pjalfi snerpu

o Orvi athygli

o bjalfist i samvinnu
Efnividur ahold: Léttir boltar, til deemis blakboltar.
Lysing: Nemendum er skipt 1 tvo til fjogur lid en pad fer eftir fjolda nemenda. Lidin
rada sér upp i jafn stora hringi. Patttakendur 1 hverjum hring standa med bil &4 milli sin
til ad peir geti kastad boltanum & milli. Gott er ad byrja a pvi ad merkja hringina vel
svo bilid milli nemenda haldist ut leikinn. Boltinn gengur & milli patttakenda i
hverjum hring fyrir sig i akvedna stefnu. I byrjun leiksins parf ad akveda hversu
marga hringi boltinn 4 ad ganga og pad lid sigrar sem er fyrr til ad lata boltann ganga
hringafjoldann.
Adrar tillogur: Nemendur sitja eda liggja & grafu og senda pannig boltann & milli sin.
Boltann skal gripa og senda med annarri hendi. Hvert 1id hefur tvo bolta. begar
patttakandi feer boltann skal hann hlaupa med hann umhverfis hringinn og kasta

honum sidan til pess sem nast var 1 hringnum.
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Brenno

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi samhaefingu

o bjalfi pol

o bjalfi grothreyfingar

o bjalfi snerpu

o Orvi athygli
Efnividur/ahold: Brennibolti (og krit ef vollur er ekki til stadar).
Lysing: Byrjad er 4 pvi ad strika voll 0t ef hann er ekki til stadar, um pad bil fimm
skref 4 breidd og tiu skref 4 lengd og vellinum skipt i helming.
batttakendum/nemendum er skipt i tvd lid og kongur skipadur i hvoru lidi. Kongur
numer eitt kemur sér fyrir vid vallarenda 1ids numer tvo. Kongur 1 1idi tvo kemur sér
fyrir vid vallarenda 1ids nimer eitt. Hver leikmadur & eitt lif en kongurinn & prju. Ef
patttakendur eru sex pa er oft samkomulagsatridi hvort leikmenn fai tvo lif en pad parf
pa ad akveda i upphafi leiks. Ef fjoldi leikmanna stendur & oddatolu pa er haegt ad
veita einum leikmanni Gr famennara lidinu aukalif. Koéngur lids nimer eitt byrjar med
boltann og reynir ad kasta honum i lidsmann 1ids numer tvo. Heppnist pad fer sa
liosmadur til sins kdngs. Ef lidsmadur pess lids sem ekki er med boltann gripur hann,
pa er sa sem kastadi boltanum 1r leik og fer til sins kongs. Ef boltinn fer taf vellinum
pa mega leikmenn ur badum lidum reyna ad nd honum en bannad er ad teygja sig a
vallarhelming andstedinganna. Pegar adeins einn leikmadur er eftir { 60ru lidinu pa
fer kongur pess 1ids inn 4 vollinn. Leiknum er haldid afram par til allir lidsmenn

annars liosins eru ur leik.
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Kylo

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi hittni

©  Byggi upp pol

o Pjalfi athygli og snerpu
Efnividur/ahold: Brennibolti og fimm hutllahringir.
Lysing: Kennari skiptir nemendum 1 tvo 1id, inni- og utilid. Leikurinn takmarkast af
dkvednum tima. Innilidid er til demis i fimm mindtur inni og kylir boltann sidan
skiptir pad um hlutverk og verdur ad utilidi sem eltir boltann. Innilidid er allt fyrir
innan endalinu en 0tilidid dreifir sér um vollinn og er tilbuid ad sekja boltann. Einn Gr
utilidinu er valinn pottstjori en hann stendur i huallahring fyrir framan rodina hja
innilidinu. Pad er agett ad hafa fjora hullahringi sem dreifast jafnt & vdllinn,
patttakendurnir eiga sidan ad hlaupa i hringina eftir ad peir hafa kylt boltann.

Markmidid hja innilidinu er ad kyla boltann og hlaupa 4 milli hullahringjanna i

att ad endalinunni, reyna ad komast heilan hring an pess ad verda ur. Ef s sem kyldi
boltann neer ad komast heilan hring fer 1idid prju stig en hann parf ad stoppa i
einhverjum pottinum & leidinni feer 1i0i0 adeins eitt stig fyrir hringinn. batttakendurnir
i utilidinu reyna ad vera eins fljotir ad na boltanum og koma honum til pottstjora sem
verdur ad sla honum nidur i pottinn sem er fyrir framan hann. beir sem eru ad hlaupa
a milli potta pegar pottstjori sler boltanum nidur eru ,,daudir og verda ad fara aftur
fyrir r60ina og byrja upp 4 nytt og fa pvi ekkert stig. Ef gripid er hja peim sem kylir
pa er hinn sami ,,daudur og verdur ad fara aftur fyrir r6dina, bornin sem eru ad
hlaupa milli potta eru ekki ,,daud* pott boltinn sé gripinn, pau halda afram ad koma
sér 1 pott a0ur en pottstjori sler boltanum nidur. Ef tilidid gripur boltann hja

einhverjum fer 1idi0 eitt stig.
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6.2.2. Hlaupaleikir

Hvao er klukkan Ljoni?

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Byggi upp pol

o Orvi athygli

o bjalfi snerpu
Efnividur/ahold: Krit.
Lysing: Kennari velur einn nemenda til ad vera Ljoni. Nemendur standa i um pad bil
20 metra fjarlegd fra Ljona (bakvid linu). Nemendur hropa: ,Hvad er klukkan
Ljoni?* Ljoni svarar med tolustaf 4 milli einn og tiu. Nemendur ledast hagt fram og
hropa aftur: ,,Hvad er klukkan Ljoni?* Ljoni svarar likt og fyrr og leikurinn heldur
afram. Allt i einu svarar Ljoni ad klukkan sé ,,matartimi®. P4 eiga nemendur ad hlaupa
tilbaka & bakvid linuna 4dur en Ljoni nar peim. beir nemendur sem Ljoni naer verda
ungarnir hans en mega po ekki hropa upp neina tdlu. S& sem nest sidastur verdur

Ljoni i nzsta leik.

i "'" ﬁ
/ﬁ'_.)\
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Hetjuklukk

Markmid med pessum leik er ad nemendur:

o Orvi athygli

o bjalfi snerpu

©  Byggi upp pol
Efnividur/ahold: Bond til ad adgreina hver ,,er hann®.
Leiklysing: Velja parf tvo til prja nemendur til ad ,,vera hann* en pad fer allt eftir
steerd hopsins. Peir eiga ad hlaupa um og reyna klukka hina nemendurna og takist pad
hafa peir hlutverkaskipti. Nemandi getur komist hja pvi ad ,,vera hann* med pvi ad
setjast nidur og kalla nafn einhverrar hetju (getur til demis verid ur

[slendingasdgunum eda teiknimyndahetjur).

Hvad hreerir Gryla i pottinum sinum i dag?

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfist 1 ad fara eftir fyrirmeelum

o bjalfi snerpu

o Orvi athygli

©  Byggi upp ol
Efnividur/ah6ld: Engin.
Lysing: Einn nemandi leikur Grylu og hinir eru bornin. Gryla hrerir i stdrum
imyndudum potti. Bérnin segja: ,,Hvad ert pu ad malla?“ Gryla svarar til demis:
»Hangikjot, supu, buding...” par til hun nefnir ,,mannakjo6t.« Pa hlaupa allir i burtu og
Gryla reynir ad klukka einhvern i pottinn sinn. Pegar htin hefur nad 61lum kemur alfur
og frelsar bornin. Gryla leggst pa nidur og byrjar ad hristast. Bérnin syngja vogguvisu
og Gryla sofnar.
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Frosinn

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi snerpu

o bjalfi pol

o bjalfi athygli
Efnividur/ahold: Litrikir bordar.
Leiklysing: Tveir fa borda um halsinn og eiga peir ad elta hina. Um leid og peir snerta
einhvern segja peir hatt ,,FROSINN®“ pa verdur sa ad stdova og setja hendur ut og
feetur sundur. Haegt er ad frelsa frosnu einstaklingana med pvi a0 skrida a4 milli fota

peirra. Gott er ad skipta um pa sem elta 4 um pad bil tveggja til priggja minutna fresti.

Storfiskaleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi pol

o Efli samvinnu

o Pjalfi snerpu
Efnividur/ahold: Engin.
Leiklysing: Kennari velur einn nemanda sem & ad vera storfiskur. Hann a ad reyna na
litlu fiskunum en pad eru hinir nemendurnir. Storfiskurinn klappar saman héndunum
en pa verda hinir fiskarnir ad hlaupa yfir
vollinn og reyna ad komast yfir &n pess ad
nast af storfisknum. Peir sem hann neer,
hjalpa honum ad na peim sem eftir eru.
Adrar tillogur: Tviburastorfiskur er alveg
eins nema nu verda tveir og tveir

nemendur ad leidast og einnig peir sem

byrja sem storfiskar. Pad er algjorlega
bannad ad sleppa hondum. Ef storfiskarnir sleppa hondum og na einhverjum er sa

hinn sami ekki ar. Ef annar tviburinn naest dugir pad til ad verda tr leik.
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6.2.4. Ymsir leikir

Atomleikur

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o Orvi hlustun og athygli

o Pjélfi talnaskilning
Efnividur/ahold: Tonlist.
Leiklysing: Tonlist er spilud og nemendur hlaupa frjalst um vollinn. Pegar tonlistin er
stodvud kallar kennarinn upp akvedna tolu til demis toluna sex en pa eiga sex
nemendur ad mynda hring saman og leidast. Hringurinn lokast um leid og nemendur
eru sex, peir sem ekki komast 1 hringinn verda utundan og purfa pola sma refsingu fra
hinum, eins og ad gera tiu hnébeygjur eda hlaupa fram og tilbaka & vellinum. Refsing

fer eftir aldri nemenda. bennan leik er einnig hagt ad vera i inni par sem plass er gott.

Bodhopp

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi snerpu

o /Zfist i ndkvemni

©  Byggi upp pol
Efnividur/ahold: Huallahringir.
Lysing: Byrjad er & pvi ad bua til braut ur huallahringjum en pad fer eftir aldri
nemenda hve langt er 4 milli hringjanna. batttakendum er skipt i tvo eda fleiri 1id. beir
eiga ad hoppa 4 milli hringjanna (jafnfztis eda 4 60rum fzti) og mega peir ekki fara ut
fyrir pa. Ef peir lenda ut fyrir hringina verda peir ad fara aftur yfir startlinuna og hefja
hoppid 4 nyjan leik. Pad 1id sem er 4 undan ad koma 6llum sinum lidsménnum yfir

brautina vinnur.
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Landvinningastrio

Markmid med leiknum er ad nemendur:

o bjalfi hittni
o bjalfi utsjonarsemi
o bjalfi snerpu

o Efli kunnattu sina i landafredi

Efnividur/ahold: Kritar og bolti.

Leiklysing: Byrjad er & pvi ad teikna upp hring 4 jordina. Hringnum er skipt nidur i
reiti (eins og pizzusneidar) eftir fjolda patttakenda. Hvert barn merkir einn reit med
pvi landi sem pad velur sér, po mega ekki tveir reitir vera sama landid. Eitt barnanna
heldur 4 bolta og segir: ,,Eg atla ad fara til Noregs* og hendir pa boltanum i pann reit.
Allir hlaupa pa i burtu nema sd sem a Noreg. Hann nar i boltann og hropar:
»STANS!* b4 eiga allir ad stoppa. Barnid sem er med boltann ma taka prju skref fra
sinum reit { tt ad pvi barni sem hann @tlar ad reyna ad hitta. Ef hann hittir barnid ma
hann taka eins mikid af hans landi med pvi ad krita eins mikid yfir pad medan hann
stendur innan sins reits (i pessu tilviki i Noregsreitnum). Ef hann hittir ekki barniod
snyst demid vid. Barnid ma taka af landi pess sem reyndi ad skjota pad. Pad barn sem
vann sér inn meira land er nast til pess ad kasta boltanum og gera aras. Ef pad er btid
ad hertaka heilan reit hja einhverjum er pad barn ur leik. S4 vinnur sem & staersta

yfirradasvadid 1 lok leiksins.
Tiu tuttugu

Markmid med pessum leik er ad nemendur:

o bjalfisigiad leggja saman

o bjalfi grothreyfingar
Efnividur/ahold: kritar (ef paris er ekki til stadar a leikvellinum).
Leiklysing: Nemendur standa i reitnum sem er utan vid parisinn og hoppa jafnfeatis i
reitina eins og niamerin segja til um. Byrja skal i reit tiu pvi naest er hoppad 1 tuttugu
og svo framvegis. Ekki ma hreyfa sig i reitnum og purfa pvi patttakendur stundum ad
hoppa a aftur fyrir sig ska og til hlidar. Ef stigio er & linu eda hoppad i vitlausan reit
parf ad byrja upp a nytt.
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6.3. Vettvangsferdir

Vettvangsferdir bjoda upp a 6endalega moguleika i kennslu hvort sem pad er unnid tr
upplifun nemenda i ferOunum sjalfum eda pegar i skolann er komid. Flestar
vettvangsferdir bjoda upp 4 hina ymsu hreyfingu og er pvi um ad gera ad nyta petta
kennsluform eins mikid og hagt er. Hugmyndir ad nokkrum vettvangsferdum i nand
vid Reykjavik koma hér a eftir og er pad audvitad kennarans ad utfera par hverju

sinni.

o Fjoruferd i Grottu

o Tjomin i Reykjavik

o Oskjuhlidin

o [préttaleikvangurinn i Laugardal
o Sveitaferd

o Laugardalurinn

o Heidmork

o Ellidaardalurinn

o Ganga Esjuna

o Ganga Ulfarsfell

o Naénasta umhverfi hvers grunnskdéla
o Fara i streetisvagnaferdir

o Fara 4 ymis sofn

o Farai hjolaferd

o Fara i skidaferd

o Fara a skauta

o Faraigolf

o Fara 4 hestbak
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Lokaord

Vinna vid petta verkefni hefur verid mjog ahugaverd, lerdomsrik en jafnframt
krefjandi. Rannsoknir tengdar hreyfingu stadfestu grun okkar um ad hreyfing hefur
minnkad mikid undanfarna aratugi. Ofpyngd er ordid vidurkennt vandamal i
pjodfélaginu og ma medal annars sja pad i nidurstdoum rannséknar Brynhildar Briem.
Einn af ahrifapattum pyngdaraukningar er kyrrseta barna badi heima fyrir og i
skolum og purfa pvi badi kennarar og foreldrar ad taka saman hondum til ad studla ad
aukinni hreyfingu barna. Vid t6ldum okkur vita ad slakur hreyfiproski hefoi ahrif a
namsarangur og lidan barna og stadfestum vid pad i ritgerdinni med pvi ad skoda
rannsOknir. Pvi er naudsynlegt ad born med slakann hreyfiproska fai pa 6rvun sem
pau purfa til ad vegna vel i lifinu. Skélinn getur gert margt til pess eins og reatt hefur
verid um svo sem med pvi ad nota hreyfileiki, vera med sérstaka iprottadaga og fara i
vettvangsferdir. Nidurstodur okkar syna ad hreyfing er ekki i takt vid timann og parf

pvi pjoodfélagio 1 heildina ad taka sig saman til breyta pessari neikvadu préun.

- Hreyfing er gulls igildi -
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Fylgiskjal 1- Bréf til skolastjora

Reykjavik 24. januar 2007
Agaeti skolastjérnandi

Vid erum tveir kennaranemar a lokaari vid Kennarahaskola Islands. Vid erum ad
vinna ad lokaverkefni okkar og etlum ad skoda hreyfingu barna & yngsta stigi
grunnskolans. Vid etlum ad kanna hve mikla hreyfingu pessir nemendur fa a
skolatima fyrir utan hefdbundna iproéttatima i stundaskra.

Viljum vid fa pitt leyfi til ad tala vid kennara 4 yngsta stiginu i skélanum hja
pér og spyrja pa nokkurra spurninga sem vidkoma hreyfingu nemenda peirra. Gott
veari ad spjalla vio 1-2 kennara um vidfangsefnid.

Ef pu sampykkir patttoku kennarana (skélans) munum vid senda 6llum yngri
barna kennurunum bréf um sampykki peirra ad taka patt i lokaverkefni okkar. Gott

veeri ad ef pu geetir svarad fyrir 2. februar.
Med fyrirfram pokk

G. Halla Karlsdottir
gudrkarl@khi.is

Marta Maria Hirst
marthirs@khi.is

59



Fylgiskjal 2 — Hugmynd ad hreyfistundum fr4 Engjaskola

Slokun a dynu:

Bornin leggjast 4 dynur pannig ad vel fari um pau. Fa fyrirmali um ad slaka smam
saman 4 Ollum likamanum, sem nefndir eru um leid. Kennari sendir pau i hugarferd
par sem pau imynda sér adsteedur og hlutverk sitt. Kennari talar i lagum, paegilegum
ton. Einnig er hagt ad lata tonlist stjorna draumaferd. Afingin eflir likamsvitund og

studlar ad innri ro.

Syngja saman:

Eg heyri svo vel,

ég heyri hvar ég 4 ad vera.
Eg heyri svo vel,

ég heyri hvad ég 4 ad gera.
Eg heyri svo vel,

ég heyri or0 i eyra,

heyri hendurnar sveiflast,
heyri feeturna hreyfast,
heyri hjartad sla.

Einbeitingaraefing:

Bomin standa saman i hring og leidast. Eiga ad reyna ad vera alveg hljod og kyrr i

akvedinn tima. Ahersla 16gd 4 ad pjalfa einbeitingu og traust 4 milli peirra.

Fara i fétspor:
Bornin ganga 4 raudum og blaum fotsporum & vixl og segja um leid: ,,Heegri, vinstri.*

Ahersla 16gd 4 samhafingu tals og hreyfinga, gera tvennt i einu, gongutakt og vixlun.

Fingrazfingar:

Bornin sitja & mottum og gera ymsar fingrazfingar eftir fyrirmalum kennarans.
Koénguldin felst 1 pvi ad leggja fingurgdma i go6lf med fingur vel i sundur eins og
kénguld. Sidan horfir konguldin vel 1 kringum sig med pvi ad lyfta upp einum fingri {

einu. Judoéefingin felst i pvi ad rétta handleggi beint fram, kreppa hnefana en opna
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hinn og skipta sidan snogglega. Skelin felst i pvi ad leggja einn fingur i einu yfir
pumalfingurinn og opna hana aftur med pvi ad lyfta einum fingri i einu upp. Ahersla
16gd 4 ad stjorna hverjum fingri fyrir sig og ad hreyfa fingur beggja handa i einu.

bjalfar fingrafimi, einbeitingu og likamsvitund.

Ganga upp jafnvaegisbekk:

Jafnvaegisbekkurinn er stadsettur skdhallt i rimla. Bérnin ganga upp og segja um leid

taktfast: ,,Haegri fotur, vinstri fotur. Ahersla 16gd 4 vixlun og ad gera tvennt i einu.

Gongugefingar:

Bornin ganga 4 mismunandi hatt til demis 4 tanum, helunum,jokunum eftir

skilabodum fra kennara. Ahersla 4 ad pjalfa jafnvagi og gonguhreyfingar.

Hittni sefing:

Baérnin henda boltum eda grjonapokum i fotu sem stadsett er 2-3 m fra. Ahersla 16gd a

samhaefingu hreyfinga og sjonar.

Hjolazfing:
Bérnin leggjast 4 dynur med faetur upp og hjola med storum hreyfingum. Ahersla 16gd

4 einbeitingu og samhafingu.

Hnélyftur:

Bornin standa jafnfaetis med beint bak og baunapoka i annarri hendi. Gera hnélyftur
med gagnstedu hné og flytja baunapokann undir hné yfir i hina hondina. Ahersla 4

krossun, einbeitingu, takt og pol.
irskur dans:
Baérnin setja hael i golf og ta i golf til skiptis. Dansad i takt vid irska tonlist. Ahersla

16g0 4 takt og jafnvaegi.

Jafnvaegishlaup:

Karfa med baunapokum stendur vid endann & jafnvagisbekk. Bornin eig ad hlaupa ad
peim enda og néa ipoka og hlaupa med hann til baka par sem tom karfa er stadsett.

Halda afram par til karfan er ordin tom. Ahersla 16gd 4 snerpu, jafnvagi og uthald.
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Klappgefingar:

Bornin hlusta a klapptakt fra kennaranum og herma sidan eftir. Einnig er hagt ad lata
tvo og tvd born vinna saman. Klappa 4 haegri, klappa a vinstri, klappa 4 badar, klappa
& leeri, klappa 4 hofud og klappa i kross. Ahersla 16gd 4 hlustun, takt,samhaefingu, gera

tvennt i einu.

Leggija stein fyrir hvert hlj6o i nafninu:

Bornin eiga ad segja hljodin 1 nafninu sinu og leggja um leid steina nidur i lestraratt.

Ahersla 16gd 4 hljodgreiningu.

Lengdaras:
Bornin eiga ad liggja 4 bakinu og teygja hendur upp fyrir hofud. bPau eiga ad gera sig

eins stif og pau geta. Sidan eiga pau ad velta sér yfir & magann an pess ad minnka
spennu i likamanum. Velta svona nokkrum sinnum. Ahersla 16gd 4 ad nota badar

hlidar likamans, fa samhverfu i likamann.

Prinsessugefing:

Bomin standa med faetur vel 1 sundur. Beygja nidur med beina fetur og stydja
fingrum annarrar handar & gagnsteda rist, hin hondin visar upp og teygja badar
hendur upp fyrir hofud med 16fa saman. Gert til skiptis med hagri og vinstrihendi.

Ahersla 16gd 4 jafnvaegi, vixlun og krossun, samhafingu og uthald.

Olnbogi 4 hné:
Bomin liggja & dynu med bogin hné. Bérin teygja sig upp og letur olnboga hagri

handar snerta vinstra hnéd og 6fugt. Ahersla 16gd 4 samhafingu og vixlun.
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Fylgiskjal 3 — Spurningar til kennara

Almennt um skolann

1.

Leggur skolinn einhverja sérstaka aherslu a tutiveru nemenda ykkar i
friminatum? Ef svo er, hver er hun?
Fara kennarar i friminutur? Ef svo er, hvert er hlutverk ykkar i peim?
Ef ekki, hverjir sja um gaesluna og hvert er hlutverk peirra?
Hefur pu einhverja skodun & pvi hvernig frimintturnar fara fram? Til demis
lengd beirra, fjoldi og aherslur i peim.
Hvernig finnst pér skipulag skélalodarinnar vera? M4 bata eitthvad og hvad
pa?
Hefur pt verid var/vor vid einelti 1 friminatum/a skolalédinni?

Ef svo er, af hverju heldurdu ad pad sé?

Hvad telur pu ad haegt s¢ ad gera til ad koma 1 veg fyrir einelti 4

skolal6dinni?

Hugmyndir kennara

7.

Studlar pti ad aukinni hreyfingu nemenda pinna i kennslustundum? Ef svo er,
pa hvernig?
Ertu med einhverjar gédar hugmyndir um hvernig kennari getur studlad ad

aukinni hreyfingu sem vid meaettum koma a framfeeri?
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