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Formali
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umburdarlyndi og afnot af eeskuheimili minu vid vinnu verkefnisins.
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Agrip

Hreyfivandi barns getur haft ahrif & allan proska pess hvort sem um er ad raeda skynproska,
hreyfiproska, likamsproska og fagurproska. Einnig félagsproska, tilfinningaproska,
sidgaedisproska eda vitsmunaproska. Med pvi ad orva hreyfiferni barns med fjolbreyttri
likamshreyfingu utandyra er verid ad studla ad edlilegum proska og hreyfiproskaferli. Sem

jafnframt studlar ad heilbrigdum lifsstil andlega og likamlega.

Feerni til framtidar er handbdk sem hefur pad ad markmidi ad gefa lesandanum hugmyndir ad
bvi hvernig efla megi med einféldum hetti hreyfifaerni fjdgurra til atta ara barna med leik ati i
nanasta umhverfi. Handbokin er unnin upp Ur peirri hugmyndavinnu sem héfundur nytti i
starfi sinu sem iprottakennari sex ara barna med hreyfivanda. Hugmyndavinnan er einnig

igrundud med hlidsjon af B.S. ndmi héfundar og nami i hreyfingu barna fra Noregi.

Handbdkinni er fyrst og fremst &tlad ad efla hreyfiferni barna. HUn er &tlud peim sem vilja
nyta nanasta umhverfi til hreyfingar. Bokin kennir notendum ad sja endalausa moguleika til
prautalausna og hvetur alla til ad leika sér Gti. Notendur leera ad meta pad sem er i umhverfinu
hvort sem um er ad reeda foreldra, kennara & yngsta stigi grunnskola, elsta stigi leikskdla eda

ahugamenn um hreyfingu yngri barna.

Feerni til framtidar hefur tengingu vid pjalfun, uppeldi og uménnun barna, hvort sem pau bua
vid hreyfivanda eda ekki, og nytingu nanasta umhverfis og leiks i pvi sambandi. | pessari
greinargerd sem fylgir handbokinni er fjallad um gildi og ahrif pess ad born 6dlist géda
hreyfiferni. Umfjollun beinist einnig ad gildi leiksins og Utiveru i ndnasta umhverfi og
ahrifum pess & hreyfifeerni barna. Einnig hvetur héfundur til samvinnu barna og barna og

fullordinna i hreyfingu og Gtiveru.

Kveikjan ad handbokinni byggist & nidurstodum sex ara barna ur MOT 4-6 hreyfifaerniprofi
fra drunum 2003-2007. Profid var tekio ad hausti og aftur ad vori eftir ad pau bérn sem
skorudu lagt & préfinu hofou fengid aukahreyfindm i vidbét vid hefdbundid hreyfinam i
skolanum. Helstu nidurstédur verkefnisins eru ad bornin sem toku patt i aukahreyfindmi beettu

marktaekt hreyfiferni sina midad vid nidurstodur MOT 4-6 hreyfifernipréfsins.

Nidurstodur gefa til kynna ad hugmyndavinnan sem hofundur nytti med boérnunum i
aukahreyfindmi hafi skilad arangri og bett hreyfiferni barnanna. Einnig ma etla ad

kennsluumhverfid sem unnid var med skili arangri.
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Abstract

Mobility problems in childhood can have widespread effects on an individual’s development
across a range of areas including the development of sensation and perception. Also motor
skills development, physical development, the development of aesthetic values, social effects,
emotional effects, moral development and cognitive development. By stimulating a child’s
mobility with versatile physical exercise in the outdoor environment, one may essentially
facilitate the child’s physical development and general development, and thus promote a
healthy emotional and physical lifestyle.

Competence for the Future is a handbook aimed at providing the reader with ideas for
promoting mobility in children between the ages of four and eight through play in their
natural environment. The book is based on the author’s experience working as a physical
education instructor with six year old children with mobility difficulties. The ideology behind
the book is also based on the author’s Bachelor’s education and experiences from studying

children’s mobility in Norway.

The primary purpose of the handbook is to facilitate the development of mobility in children.
It is intended for those who wish to take full advantage of the child’s natural environment to
encourage physical exercise. The reader is encouraged to seek out and appreciate all that the
immediate environment has to offer, including parents, the child’s teachers during the first
years of formal schooling or from preschool, and all those interested in children’s physical

activity.

Competence for the Future is relevant for coaching, child rearing and with caring for children
with physical disabilities by incorporating elements in the child’s natural environment. In the
essay which accompanies the handbook, the value of increased mobility, and the value of play
and outdoor activity are all accentuated as crucial factors in mobility development.

The ideas in the handbook builds on results from the MOT 4-6 test of physical development
(2003-2007). Testing took place in the fall at the beginning of the school year and again
during spring time. Children who scored low on the first trial were provided with increased
physical training and education in addition to that provided as part of the regular curriculum.
Results demonstrate that children who received additional training showed significant
improvement on the MOT 4-6.



These results suggest that the author’s ideology regarding the means by which to promote
mobility and encourage physical development with the children receiving additional training
proved successful. It may also be concluded that the training environment as described in the

program produces positive results.
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Feerni til framtidar er handbdk sem hefur pad ad markmidi ad gefa lesandanum hugmyndir ad
bvi hvernig efla megi med einfoldum hetti hreyfifeerni fjégurra til atta ara barna i gegnum
leik uti i ndnasta umhverfi. Handbokin er unnin upp Gr hugmyndavinnu sem hofundur nytti i
starfi sinu sem iprottakennari sex ara barna med hreyfivanda. Hugmyndavinnan er einnig
igrundud med hlidsjon af B.S. nami héfundar og ndmi i hreyfingu barna fra Noregi. L6gd er
ahersla & sampeettingu dtiveru og hreyfindms med hlutverka-og imyndunarleik. Tilgangur
handbdkarinnar er ad gefa kennurum og uppalendum hugmyndir ad efnivid sem nyta ma i
nanasta umhverfi og syna fram & ad einfalt er gott. Engin teeki og tol eru nytt énnur en pau
sem umhverfid hefur upp a ad bjoda og pvi er enginn kostnadur vid pessar Utferslu a
sampeettingu Utiveru og hreyfindms barna. Nanasta umhverfi er skilgreint i pessu verkefni sem
pad umhverfi sem barnid er i dagsdaglega. Nanasta umhverfi getur verid utandyra i kringum
skola, vid heimili barna, heimili vina og hlutir sem kunna ad vera a vegi peirra i nanasta

umhverfi.

1. Inngangur

1.1 Hverjum verkid nytist og hvernig

Verkefnid hefur hagnytt gildi fyrir marga pvi handbokin Faerni til framtidar nytist 6llum peim
sem ahuga hafa & ad efla hreyfifeerni barna og nyta til pess nanasta umhverfi. Han bydur upp a
mikla moguleika & samstarfi kennara sem kenna dlikar ndmsgreinar & yngsta stigi grunnskola.
Einnig styrkir handbdkin leikskélakennara & elsta stigi leikskola i pvi ad nyta leik sem

kennsluadferd.

[ handbokinni eru hugmyndir ad &fingum sem hagt er ad framkvaema med adstod 6likra hluta
ati i ndnasta umhverfi. AZfingarnar mida allar ad pvi ad efla grunnfeerni barna i hreyfingu. Efla
hlaup, géngu, hopp, stokk, klifurkast, grip og fleira med hlutverka-og imyndunarleik ad
leidarljosi. Teknar voru myndir af bérnum framkvaema nokkrar &fingar vid hvern efnivid Gti
til ad gefa skyrari mynd af hlutum sem hagt er ad nyta. Pegar talad er um efnivid er att vio
oOlika hluti i umhverfinu sem ma nyta til hreyfingar s.s ljosastaura, troppur, gagnstéttkanta og
fleira. Gefin eru deemi vid hvern efnivid og einnig samvinnuafingar sem barnid getur gert eitt,

i samvinnu vid annad barn, med foreldrum eda med kennurum.
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Bokin er fyrst og fremst hugsud sem uppflettirit. Melt er med pvi ad notandi skodi pann
efnivid og peer &fingar sem tilgreindar eru i bokinni &dur en haldid er Ut og peer nyttar i
ativeru med bornum. Engin ein leid er rétt med efnivid og efingar heldur redur hlutverka- og
imyndunarleikurinn for pvi til eru margar lausnir & einu hreyfiverkefni. Handbdkin er ekki
teemandi en litid er svo & ad han geti ytt enn frekar undir hugmyndaflug peirra sem nota hana

og barnanna sjélfra pegar farid er t i nanasta umhverfi til leiks.

1.2 Hvernig verkid tengist kennslu, pjalfun, uppeldi eda uménnun

Handbdkin leidbeinir uppalendum og kennurum hvernig samtvinna megi Utiveru barna i skéla
eda gonguferd fjdlskyldunnar og 6érva hreyfiferni barna a sama tima. Med pvi ad vera virkur
patttakandi i leik barns geta uppalendur og kennarar jafnframt fylgst betur med hreyfiferni
bess, séd hvernig faerninni fleytir fram og leitad adstodar telji peir ad einhverju sé abotavant.
Samvera annars vegar kennara og nemenda og hins vegar barna og fjolskyldu uti i umhverfinu
gefur jafnframt teekifeeri til ad kenna barninu ad bera virdingu fyrir nanasta umhverfi og
umgangast pad af altd. par sem barn byr ad 6llu jofnu i nagrenni vid skola sinn er um sama
umhverfi ad raeda og pvi er samvinna heimilis og skola mikilveeg. Handbdkin gefur jafnframt
pbeim sem koma ad hreyfindmi og almennu nami barna teekifeeri til ad sampetta namsgreinar

ati i ndnasta umhverfi.

Markmidid med handbokinni er fyrst og fremst ad efla hreyfifaerni barna hvort sem pau bua
vid hreyfivanda eda ekki. Einnig ad kenna bérnum og fullordnum ad nyta nanasta umhverfi til
hreyfingar og sja endalausa méguleika til prautalausna. Og hvetja alla til ad leika sér Uti og

lzera ad meta pad sem pau hafa i nanasta umhverfi.
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2. Kynning & verkinu, efniséflun, framgangur og skipulag

2.1 Kynning

Kveikjan ad verkefni var s ad i Adalnamskra grunnskola: iprottir, likams- og heilsuraekt, eru
kennarar hvattir til ad leggja fyrir stadlad hreyfifernipréf fyrir nemendur i fyrsta bekk par sem
haefni skynstédva og hreyfifarni er kénnud.*

Eg lagdi MOT 4-6 hreyfifeernipréfid? fyrir alla sex 4ra nemendur mina strax vid upphaf skéla
ad hausti, & &runum 2003-2007, og baud peim bérnum sem voru med slaka hreyfiferni upp &
aukahreyfinam. Litilli skyrslu var skilad til foreldra og samrad haft vid adra kennara vardandi
adra proskapeetti sem pyrfti ad efla. Hreyfindmid for fram tvisvar i viku allan veturinn og
nanasta umhverfi vid skolann var nytt til ad efla hreyfifeerni peirra barna sem komu slakast Gt
ar hreyfiferniprofinu.

2.2 Efnisoflun og framkveemd

Eg notadi hlutverka-og imyndunarleik sem kennsluadferd til ad virkja hreyfiferni barnanna
baedi einstaklingslega og i samvinnu vid adra. Bornin purftu i upphafi styringu og hvatningu
af minni halfu til ad sja moéguleikana i umhverfinu en smatt og smatt dré ég mig i hlé og tok
patt i leiknum & peirra forsendum. Vid breyttumst i kengarur og hoppudum i pollum, gengum
a tdm & gangstéttarkontum eins og ballerinur og gerdum bra yfir brunna eins og
fimleikastjornur. Vorum skopparaboltar og hoppudum af storgryti, hoppudum af
rafmagnskodssum eins og kettir og lékum froska i grasbélum. Hugmyndaflugid réd rikjum og
pad var frabeaert ad sja bornin eflast fra viku til viku. Uppateekin urdu fleiri i hverjum timanum
og rannsdknarhvétin skein ar augum peirra. Oftar en ekki voru pad vonbrigdi pegar kom ad
bvi ad snua aftur inn i skélann eftir Gtiveruna. Eg skradi hja mér pad sem gerdist i timunum,
var vakandi fyrir uppatekjum barnanna og fylgdist vel med framvindu mala hvad

hreyfifernina vardar.

Néanasta umhverfi skélans hafdi jafnframt mikla méguleika a sampaettingu namsgreina og ég
tok mid af pankagangi barnanna. Tok mid af pvi sem pau voru upptekin af t.d. pema sex ara

bekkjanna hverju sinni. Pegar risaedlupema var i gangi breyttumst vid i gramedlur, sem eru
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storar kjoteetur, porsedlur, kambedlur og snaredlu en han getur hlaupid mjog hratt. Pa vorum

vid edlur i 6llu sem vid tokum okkur fyrir hendur.

Vid reeddum einnig um fuglana sem urdu & vegi okkar og Iékum eftir peim, fylgdumst med
vedri og nyttum okkur arstidirnar oOspart, ta.m. snjoinn. I mikilli rigningu voru pollar
allsradandi. Vid reddum um pad hvenzr blomin feru ad springa at, e&fdum okkur i
umferdarreglunum, reiknudum i huganum og lékum okkur med télur. Téldum til deemis hvad
vid getum gert dkvedin hopp oft eda getum hangid i langan tima. Vid t6ludum ensku og
veltum fyrir okkur hvad hlutirnir hétu & ensku sem vid vorum ad &fa okkur & og leeddumst um
eins og leyniléggur sem enginn matti sja. Jafnframt skipudu magn-og afstoduhugtok stéran
patt i leik okkar en pad er einmitt hluti af pvi sem iprottakennurum er uppalagt ad kenna

bérnum tengt vitsmunaproska i gegnum ipréttirnar.

Eg var i godum samskiptum vid foreldra og leidbeindi peim eftir pérfum og peir fengu avallt
ad fylgjast med framvindu méla. Med pvi ad gera foreldra virka i ferlinu jok ég likur &
yfirferslugildi hreyfindmsins og & pann hatt gat ég eflt foreldrana sem eins konar Gbeina

patttakendur. Gerdi peim kleift ad nyta hugmyndir minar og barnanna heima.

AdJ vori tok ég aftur hreyfiferniprof & bornunum og mat framfarir. Foreldrar fengu péa aftur
litla skyrslu um sitt barn og tekid var fram hvada peettir hefou batnad og hvad pyrfti ad efla
enn frekar. Foreldrar voru almennt mjog anaegdir med aukahreyfindmid og sidar leitudu

foreldrar pessara barna enn frekar eftir leidbeiningum fra mer.

2.3 Skipulag handbokar

Handbokin er byggd upp pannig ad fyrst koma leidbeiningar um notkun hennar sem skipt er
niour i undirbdnings-og kennslufraeedilegar leidbeiningar. Naest koma ordskyringar fyrir ymsa
peetti sem varda skynproska barna. Ad lokum er kéflum skipt nidur eftir efnivid og gefin eru
demi af baedi einstaklings- og samvinnuafingum sem haegt er ad gera med adstod efnividar.
Til ad fa skyrari mynd af peim efnivid sem heagt er ad nyta eru ljosmyndir til hlidar vid

&fingarnar til nanari Utskyringa.
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2.4 Hvada spurningum er pessu verki etlad ad svara?

Spurningarnar sem leitast verdur vid ad svara eru tveer:
Ytir hlutverka- og imyndunarleikur undir beetta hreyfifserni barna?

Er nanasta umhverfi utandyra akjosanlegt sem pjalfunar- og kennsluadstada til ad efla

hreyfiferni barna?
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3. Rokstudningur fyrir vali vidfangsefnisins
3.1 Gildi hreyfingar fyrir born.

Hreyfivandi barna getur haft ahrif & allan proska peirra hvort sem um er ad reeda skynproska,
hreyfiproska, likamsproska, fagurproska, félagsproska, tilfinningaproska, sidgedisproska eda
vitsmunaproska. Skyn- og hreyfiproski felur i sér érvun grunnhreyfinga barna og proskun
taugakerfis. Likams- og fagurproski felur i sér ad baeta likamshreysti og likamsreisn barna.
Go6oum likams- og fagurproska er haegt ad na med markvissri pjalfun prekpatta, pols, krafts
og hrada, og e&fingum sem bata likamsstddu og likamsreisn.s Innan pessa flokks fellur einnig
skopunarporf barna og leikreen tjaning. Pannig er studlad ad beettri sjalfsmynd og pjalfun i ad
tja tilfinningar sinar fyrir 6drum. Félags-, tilfinninga- og sidgadisproski felur i sér ad barnid
sé eflt sem félagsvera p.m.t. ad pvi sé kennt ad taka tillit til annarra og vera sveigjanlegt i
samskiptum. Pad felur einnig i sér ad auka skilning og heafni barnsins til pess ad fara eftir
reglum og fyrirmalum og auka innsei pess i tilfinningar sinar og annarra.>*® Hreyfing og

ipréttir eru jafnframt vel til pess fallnar ad efla félags-, tilfinninga- og sidgadisproska barna.

i adalnamskra iprotta eru fjolmargar' abendingar sem vert er ad lita til pegar svara & peirri
spurningu hvort aukahreyfinam skili arangri. Iprétta- og hreyfinam hefur ekki adeins god ahrif
a likamlega heilsu hvers barns heldur einnig jakvaed ahrif & andlega og félagslega lidan. Eitt
mikilvaegasta sem skoli og uppalendur geta veitt bérnum sinum er ad styrkja sjalfsmynd peirra
og vellidan. Slikt er haegt ad gera med reglulegum &fingum og leikjum par sem proskapeettir

eru hafdir ad leidarljési.!

Jakvaed upplifun barns af hreyfingu og iprottakennslu getur lagt grunninn ad heilsusamlegum
lifsstil hvers einstaklings. Med jakvaedri upplifun af ipréttum par sem gledi og anagja rikir

eykst einnig vinnugledi og vellidan, sem hefur ahrif & allt skélastarfid og lif barns.*

[ adalnamskra iprotta segir einnig ad pad sé ekki einungis hagur hvers nemanda ad fa
markvissa kennslu i ipréttum heldur getur pad einnig rddid miklu um heilbrigdi pjédarinnar
og hefur mikid forvarnargildi. islensk born eru ad fitna. bvi er ekki Or vegi ad auka patt
hreyfingar eins fljott og kostur er i lifi barna og veita peim sem med purfa meiri hreyfingu.
pad hefur ordid mikil vakning & sidari arum vardandi heilsu barna og ungmenna. Sifellt fleiri
rannsoknir syna fram & ad vid purfum ad gera betur og ad offita barna sé stadreynd &
islandi.*>®"® pag fer ekki & milli méla ad regluleg hreyfing hefur g6d ahrif, badi 4 likamlega
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og andlega heilsu. P4 minnkar hreyfing likurnar & hjartasjukdémum, sykursyki, haprystingi,

offitu og gedreenum sjikdémum.’

Jakveett andramsloft skiptir miklu méli og gaeta parf ad 6ryggi barna vid leik Gti." Auka parf
hvatningu til peirra og hrdsa peim pegar pau eiga pad skilid. Og jafnvel pegar pau eiga pad
ekki skilid pvi jakveett viomot getur verid sem vitaminssprauta fyrir getuminna barn.
Mikilveegt er ad vera vakandi fyrir 6llum smaatrioum og fylgjast grannt med framférum.
Litlar framfarir & okkar melikvarda geta verid stort skef fyrir barn med hreyfivanda. Ad
upplifa sigra er 6llum gott og mikilsvert ad tekid sé eftir pvi. pad eykur likur & pvi ad barnid

vilji beeta sig enn frekar og virkni geti aukist.

Med markvissri hreyfiérvun Gti i nanasta umhverfi ner ipréttakennari ad mata 6llum peim
pattum sem krafist er af honum i adalnamskra iprotta. Enda er utivist i tengslum vid
ipréttakennslu og almennt skdlastarf mikilvaegur péttur sem sinna parf af kostgaefni. Utivistin
bydur upp & pann mdguleika ad opna augu barnanna fyrir naesta umhverfi og pvi sem pad
hefur upp & ad bjoda. Gefa parf bornum tekifeeri til ad lera lifsleiknina ad geta stundad

likams- og heilsurakt 6had ipréttaadstddu innanhuss.*
| adalnamskré iprotta segir ad:

Utivist i tengslum vid iprottakennslu og almennt skdlastarf er mikilvaegur
pattur sem sinna parf af kostgeefni. Naudsynlegt er ad opna augu nemenda
fyrir naesta umhverfi og peim mdéguleikum sem nattiran og umhverfid hefur
upp & ad bjoda. Gefa parf nemendum teekifeeri til ad lera pa lifsleikni ad
geta stundad likams- og heilsurakt 6had ipréttaadstodu innanhuss.*

Ad leika sér ati gefur sterka fylgni fyrir likamlega virkni. Uti i umhverfi sinu er bérnum gefid
teekifeeri til ad njota sin i frjalsum leik. Stér hluti af frjdlsum leik peirra inniheldur mikla
likamlega virkni en likamleg virkni er efst & lista yfir radleggingar vardandi heilbrigdan lifsstil
til &eviloka. Ad veita bornum heilbrigt uppeldi gefur tilefni til ad pau vidhaldi peim lifsmata
@&vina a enda. Pvi ma etla ad hlutverk uppalenda sé ad sja bornum fyrir uppbyggjandi

umhverfi hvad vardar heilbrigt liferni og vera gédar fyrirmyndir, 0141213

Barn er skapad til ad hreyfa sig og pad er & hreyfingu til ad rannsaka og upplifa. Med
hreyfingunni 6dlast barnid verkefni til ad leysa, teekifeeri til ad hafa fra einhverju ad segja og

Utvegar sjalfu sér upplysingar um umhverfid sitt og sig sjalft. bad eflir likamlegan-,
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félagslegan- og vitsmunalegan proska med hreyfingunni. Barn virdist vera éGendanlega
forvitid. Pad elskar ad takast & vid vandamal og leysa pau og pad setur sjalft sig i vinnu til ad
leysa verkefnid. pad demir, tekur &kvardanir, reynir og rekur sig &, profar valkosti sina.
Barnid reynir aftur og aftur par til ad pad hefur ndd 6ryggi og getur feert reynslu sina yfir i
annad samhengi og byggir & pann hatt upp ferni. Barn bregst vid ytri og innri areitum,
annadhvort sjalfkrafa eda eftir vandlega ihugun. bad er leid barnsins til ad kanna umhverfi sitt

med tilfinningu og skynjun og um leid ad skoda sig sjalft i tengslum vid pad.***

Barn parf mikla og fjolbreytta likamshreyfingu sem studlar ad heilbrigdum lifsstil, baedi
andlega og likamlega, og studlar par af leidandi ad edlilegu proska- og hreyfiproskaferli.
Likamleg hreyfing er skilgreind sem sérhver likamleg hreyfing sem orsakast af notkun eigin
vodvaafls er leidir til orkunotkunar. Likamleg hreyfing er sem sagt 6ll si hreyfing sem vid
framkvamum i daglegu lifi.'®

Barn sem faer ekki naega hreyfingu getur verid med skerta hreyfiferni og vegna pess & pad
oftar a heettu ad vera skilid utundan og fa pvi ekki ad taka patt i leikjum. Leikir studla einnig
ad félagslegri feerni barns og med utilokun fra peim getur barnid ordid félagslega einangrad.
Kunni barnid ekki pa ferni sem fram fer i leiknum seakist pad ekki eftir pvi ad taka patt i
honum. Petta getur leitt til pess ad sjalfstraust barnsins minnkar og par af leidandi & pad erfitt
med ad eignast vini og getur haft skerta sjalfmynd (sja mynd 1).1"#

Til pess ad koma i veg fyrir ad pessi hringras eigi sér stad er mikilvaegt ad uppalendur og
kennarar leggi grunn ad frekari hreyfingu sem leidir til pess ad barnid styrkist likamlega og
hafi tri & sjalfu sér. Hlutverk hinna fullordnu er mikilvaegt og ekki sist ad vera gddar
fyrirmyndir pvi born laera pad sem fyrir peim er haft. Med fjélbreyttri hreyfingu er verid ad
studla ad vexti barna, proun taugakerfisins, vodvastyrks, betri lofhadra eiginleika og betri
loffirrtra eiginleika. Med frekari likamlegri virkni styrkist beinagrindin og bindivefur auk pess
ad efnaloftskipti verda hradari.'® Med reglulegri og fidlbreyttri likamlegri hreyfingu eiga born
sidur & heettu ad verda fornarlomb sjukdoma og sjukddémskvilla pvi 6nemiskerfid bregst mun
betur vid kvillum ef pad eru i g6du likamlegu astandi.*®

pjodfélag okkar hefur breyst mikid & undanférnum arum og ekki sist hreyfivenjur folks.
Kyrrstdduvinna hefur aukist og samgongur eru ordnar pad godar ad folk parf minna ad hreyfa
sig. Storf manna einkennast af minni hreyfingu en adur var og folk er i auknum mali heett ad
ganga eda hjola til vinnu. Péttbyli hefur aukist og pvi minna um bersvadi til leiks fyrir bérn

og fullordna. Margar rannsoknir hafa synt fram a ad aukin kyrrseta barna og fullordinna er
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stadreynd og born eyda sifellt meiri tima vid télvur og sjonvarp. EKki svo ykja langt sidan
bérn nyttu hverja mindtu til pess ad leika sér Gti par sem likamleg virkni er hvad mest.”

Born i dag virdast oft ekki hafa pad frumkveedi sem til parf né kunnéttu til pess ad nyta
umhverfi sitt til hreyfingar. Fullordna folkio fordast oft adsteedur sem pad stendur sig ekki vel
i og pad gera born lika. Leikur barna einkennist sifellt meira af kyrrstoduleikjum par sem pau
sitja kannski og leika sér med leikfong inni i stad pess ad nyta sér umhverfi sitt utandyra til
leiks.

Oft eru born ekki medvitud mikilveegi hreyfingar og pvi er brynt ad foreldrar og kennarar 6rvi
bornin og séu peim fyrirmyndir og temji sér heilbrigdan og gddan lifsstil pvi born lita upp til
peirra. Lifsstill er skilgreindur sem heildarahrif venjubundinna lifshatta og gjorda peirra &

eigin heilsu s.s. reykingar, hreyfing, matareaedi og fleira.'®

Hreyfifeerni barna

Hugtakid hreyfiferni eda fernin i ad hreyfa sig ner i grundvallaratrioum yfir allt pad sem
hreyfingar okkar hefur med ad gera og er pvi erfitt ad skilgreina.”® bjédverjinn Thomas
Moser, segir i grein sinni, Kan fysisk aktivitet gjgre oss klokera, ad hugtakid hreyfiferni nai
yfir paer adgerdir sem eru okkur mikilvaegar fyrir stjornun og styringu hreyfinga.*
Hreyfifaerni felur i sér baedi likamlega og andlega petti og verdur vegna samspils milli tauga
og voova. Likamlegu paettirnir eru peir sem vinna saman ad uppbyggingu og starfsemi
likamans. Andlegu peettirnir eiga vid imyndun, hugsun, tilfinningu, skynjun og samfélagalega
pbaetti s.s. umhverfi, vini, fjolskyldu og veentingar. bad er pvi hagt ad segja ad hreyfiferni sé
sett saman af andlegu og likamlegu ferli sem hefur 6beint gildi fyrir stjornun likamlegra

hreyfinga.

Undirpeettir hreyfifeerninnar eru; hreyfinam, hreyfistjornun, hreyfivandi og hreyfiproski.?
Med pessum undirpattum er att vid pau atridi sem hreyfifeernin byggir & og hvernig pau hafa
ahrif hvert & annad.

Hreyfinam er skilgreint sem samfellt ferli tengt upplifun eda pvi sem verid er ad gera og leidir
til vidvarandi breytinga & hreyfifeerni.** Ferill hreyfinams er &vallt hluti af persénuleikanum.

Pad ad leera af hreyfingum sinum er ferli par sem barnid préar grunnfeerni sina s.s ad halda

24



jafnveegi og flytja sig til i umhverfi sinu og notar til pess pau verkferi sem eru til stadar.

Barnid byggir sidar upp fléknari faerni smatt og smatt.**

Pegar hreyfistjérnun er skodud er yfirleitt verid ad athuga nakvaemni i einni hreyfingu til ad
mynda jafnveegi einstaklingsins. Olikt hreyfiproska og hreyfinami sem lysa hreyfingum yfir

akvedinn tima.?°

Hreyfifeerni barns eykst eftir pvi sem hreyfistjorn verdur betri. Ad sama skapi er
hreyfivandamalid steerra pvi lélegri sem hreyfifernin er. battir sem hafa ahrif & hreyfistjornun
geta badi verid tengdir erfdum og hadir umhverfi. Barn getur erft akvedna lifedlisfredilega

beetti sem kunna ad hafa ahrif & ferni pess til ad framkvama par hreyfingar sem pad leerir.?

Hugtakid hreyfivandi hefur i langan tima verid midpunktur fagsvida eins og salfredi,
uppeldisfraedi, sjukrapjalfun og hreyfingafraedi. Hugtakid er notad til ad lysa hreyfiproska sem
er lakari en pad sem hagt er ad veenta fra akvednu barni midad vid aldur. Engar
taugafraedilegar skyringar eru & pessu vandmali barnsins og talid er ad pad stafi ekki af

bekktum likamlegum eda andlegum vanda.?

Menn eru ekki & eitt sattir um hver sé helsta &steda hreyfivanda. Groflega méa skipta
kenningum um hreyfivanda i tvo flokka p.e. erfdir og umhverfi. Med erfdum er att vid eins og
aour segir i pessu samhengi ad rekja megi vandamalid til taugafraedilegra agalla en med
umhverfi er att vio magn og tegund areitis. Margar kenningar vidurkenna ad um samspil sé ad
reeda a milli pessara patta. Hins vegar er breytilegt hvor pessara tveggja patta hafi meiri

ahrif. 1820

Faraldsfraedilegar rannséknir benda til pess ad um 5-15% barna a skolaaldri eigi vio
hreyfivanda ad strida.’®**?* Blast ma vid pvi ad pau vandamal sem bérn med hreyfivanda
upplifa geti haft kedjuverkandi ahrif & adra proskapeetti peirra. Pvi er afar brynt ad lita

vandamal pessara barna alvarlegum augum. (sja mynd 1)?
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Léleg Born hreyfa sig
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Mynd 1. Afleidingar litillar hreyfiferni og ahrif & adra petti hja barni.**™’

Rannsoknir hafa synt fram a ad bérn sem eiga vid hreyfivanda ad strida hreyfa sig minna en
énnur bérn og eru ovirk ati & skolalédum.'®** Ut fra heilsufreedilegum sjénarmidum getur
petta haft alvarlegar afleidingar fyrir barnid og neagir ad nefna aukna hettu & alvarlegum

sjukdémum sidar & lifsleidinni.

Hreyfiproski er pad hugtak sem notad er yfir paer breytingar sem verda a hreyfiferni okkar
med aldrinum. Hreyfiproski manna er i storum drattum svipadur fra einum einstaklingi til
annars en alltaf eru undantekningar fra reglunni. bProskinn getur farid eftir erfdum, menningu

og samfélagi en hann er jafnframt st breyting sem ber mest & i préun mannsins.?

Med auknu hreyfindmi neer einstaklingurinn meiri hreyfiproska. Hreyfiproskann er ekki haegt
ad mela beint en haegt er ad fa 6beina mynd af honum med pvi ad nota hreyfifaerniprof.
Hreyfiferniprof mela peetti eins og styrk, jafnveegi, vidbragd, finhreyfingar og samhafingu.
Saman gefa pessir peettir akvedna mynd af hreyfiferni og segja til um hreyfiproska barns &
akvednum tima  lifinu.”

Umhverfi okkar hefur jafnframt umtalsverd ahrif & hreyfiproskann og er mjog mikilvegt. |
raun ma segja ad umhverfid sé eini patturinn sem hagt er ad nyta sér til ad auka og beata

hreyfiproska barns par sem ,,ennpa“ er ekki hagt ad eiga vid eda breyta erfoapattum. %
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Skynproski barna

Hreyfing er akjosanleg til ad efla skynproska barna og fjolbreytt hreyfing eflir hreyfifaerni
peirra. Skynproski eflist i gegnum mismunandi éareiti sem berast til skynfera likamans.
Skynproska er skiptu upp i jafnveegisskyn, snertiskyn, vodva- og lidamdétaskyn, sjonskyn og
heyrnarskyn.?® Skynproski er hadur érvun skynfara eda samspili 6likra skynfaera & sama tima.

Vitad er ad litil 6rvun skynfzra hagir & proska peirra.*®

Jafnveegisskynid er stadsett i innra eyra. Pad gerir okkur kleift ad skynja addréattarafl jardar og
ahrif pess a okkur, hreyfingu eda kyrrstoou, hversu hratt vid forum og ad skynja i hvada
stefnu vid forum midad vid umhverfid. Jafnveegisskynid samhefir hreyfingu augna, héfuds og

likama og hefur einnig ahrif 4 védvaspennu { likamanum og par af leidandi likamsburdi.”

Snertiskynid er stadsett alls stadar i hid. Pad skiptist i yfirbordssnertiskyn og djupsnertiskyn.
Akvedid jafnveegi verdur ad vera & milli pessara patta til pess ad rétt vidbrogd faist vid
mismunandi areitum. Snertiskyn skynjar areiti & hidina, stadsetur snertinguna, skynjar aferd
mismunandi hluta og greinir @ milli hita og kulda. Samvinnuafingar af ymsum toga eru
hentugar i pessu samhengi. Snertiskynid eflist til demis med pvi ad ganga & grofu, sléttu eda
mjdku undirlagi og med snertingu vid mjika og harda hluti.?

Vddva- og lidamotakyn skynjar stddur og hreyfingar vodva og lidamota. Likamsvitund,
ramskyn, jafnveegi og sjonskyn eru peettir sem hafa ahrif & vodva- og lidamotaskyn. Heegt er
ad orva pad med ymsum hreyfingum og likamsstodum par sem virkni likamans er hofo til
hlidsjonar. Sem demi um eflingu vodva- og lidamotaskyns ma nefna stédu a 6drum faeti med

handasveiflum fram & vid, hanga f rimlum og ymiskonar klifur.?

Rumskyn felur i sér heaefni til ad skynja attir, stodu, 16gun og umfang eigin likama og fyrirbeera

i ryminu. Ramskyn felur einnig f sér ad meta fjarlaegdir og atta sig & vegalengdum.®

Med sjonskyni er att vio skynjun sjonareita. Pad getur m.a. verid skynjun hluta i umhverfinu
og skynjun & hrada hreyfinga, Einnig skynjun a fjarleegd, hrada, forgrunn, bakgrunn, staerd,
hlutfoll, 16gun og liti. Sjonskyn er 6rvad med kyrrstedum sjonareitum og sjonareitum &
hreyfingu.®
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Heyrnarskynid skynjar heyrnarareiti. Heyrnarskynid er 6rvad med fjolbreyttum hljédum s.s.
kloppudum eda slegnum takti, tonlist og talmali. Heyrnarskynid ma efla med alls kyns klappi
og stappi f takt og f samvinnu vid adra.®

3.2 Umhverfi barna

Oumdeilanlega spilar umhverfi barns stort hlutverk i 6llum proska pess. Hvad vardar
hreyfifeerni er umhverfi barnsins pad eina sem vid getum haft ahrif & til ad baeta hana.
Genunum getum vid ekki breytt en vid getum haft ahrif & pad areiti sem barnid verdur fyrir i

umhverfi sinu.?°

Segja mé ad umhverfi barns séu allir peir mismunandi pettir sem pad kemst i tengsl vid i
uppvextinum. Allir pessir pattir eiga sinn patt i pvi ad maéta hreyfiferni barnsins. Misjafnt er
milli barna hversu mikilvaegur hver stadur er og til deemis fara ekki 61l born { leikskéla.?® Hér

a eftir verdur sagt frd nokkrum af peim pattum sem hafa ahrif a préun hreyfifaerni hja barni.

[ fyrstu er pad heimili barnsins sem spilar stersta hlutverkid. Vissulega er pad o6likt milli
menningarheima hver &hrif heimilis eru.® Eftir pvi sem barnid eldist taka fleiri mikilvaegir
stadir vid par sem barn fer ad 6llu jofnu i leikskdla og svo i grunnskola. Barnid eydir storum
hluta af deginum i leik- og grunnskéla og pvi hafa skolarnir stéru hlutverki ad gegna i
sambandi vid ad gefa barninu tekiferi til ad 6rva hreyfiferni sina og askoranir til ad glima

vie. %

Strax & fyrstu aeviarunum byrjar barnid ad hafa ahuga a 6drum bdérnum pegar pau koma
saman. petta ferli proast enn frekar eftir pvi sem barn eldist og 6dlast meiri feerni til ad takast
a vid floknari samskipti. Med aldrinum fer barnid ad umgangast onnur bérn meira og
samskipti vid fullordna minnka i réttu hlutfalli. Barnid byrjar ad bera sig saman vid énnur
born og leitar eftir athygli. Vinatta er okkur 6llum mikilveeg og born purfa oftar en ekki
adstod fullordinna vid ad Gdlast pa félagslegu ferni sem til parf til ad eignast vin og til ad
vinatta haldist.”®

EkKi er haegt ad gera rad fyrir pvi ad barn 6dlist akjosanlega hreyfiferni sjalft i gegnum leik
ati heldur parf pad ad fa 6rvun med skipuldgdum heetti par sem akvedin markmid eru hofo ad

leidarljosi. A pann hatt er haegt ad hafa mikilveg anrif & hreyfifeerni barnanna til framtidar.
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Frjéls leikur er audvitad mikilvegur og gegnir veigamiklu hlutverki en pad kunna ad vera
born & skolalodinni sem eru likamlega vanvirk og gleymast. Pessi bérn purfa einna helst

adstod vid ad pjalfa ferni sina.?’

Born eru langt pvi fra ad vera fullproskud pegar pau hefja skdlagéngu par sem hreyfiproskinn
er talinn proskast alla a&vi. Skdlinn hefur mikilveegu hlutverki ad gegna vid ad vidhalda og

byggja enn frekar upp hreyfifarni barna.?

Pad er vel pekkt ad likamleg vanvirkni ytir undir heilsufarsleg vandamal. Ad auki er pad
bekkt ad born sem eru med slaka hreyfiferni eru vanvirkari en bérn med géda hreyfifaerni.?®?’
pessar upplysingar renna stodum undir ad pekking og &hersla & hreyfiferni og reynslu sé
mikilveeg 0t fra heilbrigdissjonarmidi.?® 1 pessu samhengi er pad skélinn, og par med
ipréttakennararnir, sem gegna mikilveegu hlutverki i pvi ad fylgjast med feerni barnanna og

vinna enn frekar med peim sem bua vid slaka feerni.

Umhverfi okkar er misgott til leiks og hreyfingar fyrir born. Pad hefur synt sig ad par sem
boérn purfa ad sekja leiksvaedi i meiri en 500 metra fjarleegd frd heimili pa sleppa pau pvi
frekar ad fara Ut & leiksvadid.?® Skipuleggja parf hverfi med pad ad leidarljési ad born hafi
moguleika & godu svadi til ad leika frjalst. I fjolmennum bajarfélogum og storum hverfum
parf ad huga ad bilaumferd og pa purfa bérn ad hafa 6dlast vitsmunaproska til ad vera treyst
aleinum yfir pungar umferdargdtur sé hverfid ekki peim mun betur skipulagt. Vid borgar- og
beejarskipulag parf ad hugsa til framtidar hvad pessi mal vardar. Bérnum verdur ad Utvega
svaedi sem veitir peim moguleika & ad vera likamlega virk par sem pau hafa teekiferi til ad

njéta sin  leik Gareitt.?

Margir alita ad litid eftirlit s€ med opnum svaedum i hverfum, enginn beri abyrgd a slikum
svaedum og slysahatta barna pvi augljos.”® Slys geta vissulega ordid alls stadar en pad er

hlutverk okkar fullordnu ad kenna bérnum ad varast heettur sem kunna ad verda a vegi peirra.

Leiksveedin purfa ekki ad vera flokin eda vera bain dyrum leikteekjum heldur purfa pau ad
veita bornum moguleika til ad nyta sér sveedid fyrir hugmyndir sinar par sem pau geta fengid
atras fyrir leikgledi. Bornin eru rannsakendur i edli sinu og leita i spennu en i upphafi parf ad

treysta peim til ad fara frjals um i umhverfi sinu.*
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Erfdir og umhverfi

Erfdir og umhverfi eru peettir sem hafa ahrif & proska og hafa ymsar kenningar verid uppi um
pad hve mikil ahrif hvort um sig hefur. Bérn leera vegna medfeeddra eiginleika (nature) sem
og leerdra (nurture) eiginleika. Hversu mikid er medfatt og hversu mikid &skapad er ekki vitad
med vissu og erfitt ad greina. Med erfoum er att vio vandamal sem megi rekja til

taugafradilegra agalla. Med umhverfi er 4tt vid magn og tegund areitis eins og 4dur sagdi.?***

Jean-Jacques Rosseau kom fram med pa kenningu ad born feeddust med pann hafileika ad
leera hvernig hlutir virka i kringum sig. Hann taldi jafnframt ad ekki baeri ad hefja skipulagda
kennslu & medan born veeru ung par sem pau skorti proska, rokhugsun og hefileika til ad
skilja orsok og afleidingu.®* John Locke setti fram adra kenningu. Hann sagdi ad hugur barns
veri sem ,,0skrifad blad“ og proskadist vegna ahrifa fra umhverfinu og bérn leerdu adeins pad
sem fyrir peim veeri haft. bannig gerir hann mikid ur ahrifum umhverfis og par med

uppalanda & pad hvernig tekst til vid ad 6rva proska barnsins.*

Hermundur Sigmundsson segir i greinum sinum i Gledum fra &runum 2001 og 2002 ad
samkveemt rannsoknum virdist sem pad umhverfi sem bornin alast upp i hafi hvad mest ahrif
a hreyfifaerni peirra. Og su adstada sem bdrnin bla vid. Mikilveegt sé ad koma i veg fyrir ad
born lendi i hreyfivanda og pvi séu foreldarnir og heimili mestu ahrifavaldar i ad efla proska

barnsins. Hreyfiproski kemur ekki af sjalfu sér.*®

pegar talad er um nanasta umhverfi i pessu verkefni er att vid umhverfi sem er i hverfi pess
sem i hlut & s.s. kringum heimili, kringum skdla og annad sem kann ad vera i umhverfinu.
Segja méa ad petta sé eitt og sama umhverfid pvi barn leikur oftar en ekki & skolal6d med
vinum eftir skéla og & sumrin. Umhverfi hvers og eins er jafn olikt og misjafnt og mennirnir
eru margir. begar talad er um umhverfi dettur eflaust flestum i hug skogur eda annad
nattirulegt og graent umhverfi. pad er stadreynd ad & Islandi er ekki skogur alls stadar og hvad
pba rjodur eda lundir. Allt umhverfi er sérstakt a sinn hatt en hefur upp & spennandi efnivid ad

bjoda til ad 6rva hreyfifaerni barna.

Umhverfid i midbae Reykjavikur er élikt umhverfinu i Fossvoginum, porlakshéfn er 6lik
Laugarvatni og Akranes er 6likt Egilsstddum en allt eru petta stadir par sem born bla. Hver
segir ad ekki megi klifra i ljésastaurum eins og trjdm, hoppa nidur troppurnar vid
Menntaskdlann i Reykjavik eins og af storgryti i Fossvogi? Eda kasta grjoti i Tjornina eins og

yfir kant i borlakshofn? bad parf bara ad geeta pess ad fara ad 6llu med gat alls stadar og
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kenna bérnum ad lesa umhverfi sitt. Vid purfum ad meta hvad vid héfum og hvernig vid

viljum nyta pad og a pann hatt ad gera sem mest Ur pvi, okkur og bérnunum til avinnings.

Fyrri rannsoknir

Margar rannsoknir undanfarin ar hafa synt fram & mikilveegi hreyfinams fyrir born.
Nidurstoour rannséknar Sigranar Hreidarsdottur og Sigurlinar Gardarsdottur fra arinu 2008
bentu til pess ad markviss méal- og hreyfipjalfun skili sér i beettri mal- og hreyfiferni hja peim
nemendum sem eru lakastir.*® Erna Halldérsdéttir og Agusta Osk Einars Sandholt gerdu
rannsokn a fimm og sex ara bornum a leikskélanum Vidivéllum & Selfossi. Leitast var vid ad
svara spurningunni hvort fylgni sé milli hreyfifeerni og hreysti fimm til sex &ra leikskolabarna.
Nidurstoour rannséknar peirra bentu til pess ad bérn med goéda hreyfiferni séu lika hraust og

bvi er mikilvaegt fyrir bérn ad bla yfir gédri hreyfiferni til framtidar.>

Ingunn Fjertoft hefur gert margar rannsoknir i Noregi a hreyfiferni barna og synt i
rannsoknum sinum fram a samhengi milli fj6lbreyttrar hreyfingar barna Gti i nattarunni og
hreyfiferni. Leikur barna i nattarunni virdist samkveemt rannsokn hennar hafa jakveed ahrif &
born par sem leikur peirra verdur meira skapandi og fjélbreytileikinn meiri. Utiveran hafdi
jafnframt umtalsverd ahrif a jafnveegi og samheafingu barnanna vid gongu & 6jofnu og

misjofnu undirlagi.®

Rannsdknir syna jafnframt fram & ad born sem fa kennslu Gti i umhverfi sinu eru betur undir
pad buin ad fara Ut i hinn stéra heim og préa med sér meira hugrekki. Einnig hafa rannsdknir
synt ad frjals leikur sé naudsynlegur til ad hjalpa bérnunum ad na mikilveegum aféngum hvad

vardar félags-, tilfinninga- og vitsmunaproska.*

Rannsoknirnar sem visad er i hér ad framan renna stodum undir pad ad hreyfing hefur ahrif a
alla proskapeetti barna og spilar hreyfing par stort hlutverk. Beint samband er a milli hreysti

og hreyfifaerni og pvi mikilveegt ad stydja pau bérn sem bua vid hreyfivanda.
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3.3 Gildi leiks sem kennsluadfero

Leikurinn

I adalnamskra iprétta’ segir ad kennslu- og adferdafraedi iprétta — likams- og heilsuraektar
snuist i adalatrioum um ad koma til mots vid parfir nemenda sem seéu ad vaxa Ur grasi &
vidkveemu en sibreytilegu vaxtarskeidi. par segir einnig ad leikurinn sé pungamidja i kennslu
4 yngsta aldursstigi en er einnig rédandi pattur a eldri stigum. Med fjolbreyttum og
markvissum leikjum méa na markmidum sem stefnt er ad.! Adferdafradin skiptist sérstaklega
milli frjalsrar vinnu i leik og starfi og verkefna sem leyst eru af hendi med frjalsri adferd eda
eftir &kveonum fyrirmaelum. Skapa parf nemendum adsteedur og vidfangsefni par sem peir fa
ad glima vio verkefni upp & eigin spytur hvort sem er i famennum eda fjéImennum hépum.
Leikurinn er oft talinn uppspretta nams hja bérnum og i honum fa born teekifeeri til ad lera ad

nota likama sinn pegar pau taka vid areiti fra umhverfi sinu.*

Kostir leikja sem kennsluadferdar eru Otviraedir. Leikur gefur barninu tekifeeri til ad orva
imyndunarafl sitt, 6érva skdpun og profa sig afram. Leikurinn ytir undir heefni barnsins til ad
leysa vandaméal og byggja pannig upp faerni sina til prautalausna. Hann eykur skilning
barnsins a fyrirkomulagi og reglum i leik og starfi og drvar tungumal pess. Til ad mynda er
gott ad leera magn- og afstoduhugtok i gegnum leik. Leikurinn ytir undir hreyfindm og
hreyfistjornun likamans og sjalfsmynd barna getur batnad pvi ad i leik getur barn upplifad
marga sigra og préfad nyja faerni, til demis i hlutverkjaleikjum. Sidast en ekki sist auka leikir

félagsfarni barna med virkri patttoku og hluttekningu.®’

Leikir og samvinnuverkefni gera peer krofur til barna ad pau temji sér aga og tillitssemi. bau
leera einnig ad vinna med 6drum og hvetja félaga sina til dada. Morg verkefni verda ekki
unnin eda leikir leiknir nema med sameiginlegu og samstilltu ataki. I gegnum leik eykst
araeoni barnsins, skopunargafa og adlégunarheefni til ad takast & vio kréfur og askoranir i
daglegu Iifi.*

Af halfu kennara er mikilveegast ad vera med skyra markmidasetningu og ramma vardandi
leik og af hverju hann sé valinn hverju sinni. Kennarinn er jafnframt sa adili sem getur ytt

undir &framhaldandi leik med leidsogn ef leikur er ad breytast eda stodvast.*’
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Mismunandi kennsluadferdir

Nefna ma fimm kennsluadferdir tengdar iprottakennslu. Fyrst ber ad nefna &fingaleiki. pad
eru til deemis leikir par sem barnid &fir sig og finnur Gt hvernig likaminn virkar i élikum
afhfnum.®” Onnur tegundin er hlutverka- og imyndunarleikir en pad eru leikir par sem barnid
leetur sem pad sé einhver annar, eitthvad annad eda ad umhverfi pess sé 6druvisi en pad er i
raun og veru.®’ bridja tegundin eru byggingarleikir par sem barnid byggir upp form, taekni,
reglur eda beitir kaensku til ad leysa verkefnid. Markmidid er ad barnid &fist i ad finna og
virda fyrir sér mogulegar lausnir og adferdir til ad leysa verkefnid.®’ Fj6rda tegundin eru hinir
hefdbundnu leikir svo sem reglu-, song- og klappleikir sem oftar en ekki flytjast milli
kynsl6da. Fimmta og sidasta tegundin eru svokalladir villtir leikir par sem bornin takast & vid
hvert annad i styrk, hrada, preki, lidleika, jafnveegi, klifri og nakvaeemni og bidur upp & talsvert

samvinnunam.®’

petta verkefni er sambland af 6llum adferdunum en imyndunarleikir eru einna helst notadir
par sem adalatridid er ad gefa hugmyndafluginu lausan tauminn Gti i nanasta umhverfi. Mikio
var lagt upp ur samvinnundmi sem Pestalozzi lagdi aherslu & i ndmi barna. Samvinnunam sem

heegt er ad nyta hvort sem er med 6dru barni, kennara eda foreldri.

Umhverfi okkar bydur upp & ymsa kennslu- og namsmoguleika sem ekki eru fyrir hendi
innandyra. Kennsla ati bydur upp & meira rymi og frelsi til ad profa nyja hluti, rannsaka og
gera tilraunir &n takmarkana. Umhverfid bydur upp & meiri hreyfanleika og notkun fleiri

skynfeera moguleika til hreyfingar en eru fyrir hendi innandyra.*®

Kenningar um leik barna

Hinir ymsu freedimenn hafa fengist vid fyrirbrigdio leik og fjallad um hvada hlutverki hann
gegnir i 1ifi barna.>® Huges nokkur vill meina ad leikur hafi margar birtingarmyndir og ad
leikurinn geti verid pad misjafn og margbreytilegur ad ekki sé hagt ad binda skyringar a
honum f eina skilgreiningu.®® Hann segir ad morkin & milli leiks og annarra athafna eins og

vinnu, rannséknar og nams séu ekki alltaf skyr.*°

Barnasalfraedi hefur til ad mynda lagt skerf til pessarar umfjollunar og hafa menn badi reynt

ad Utskyra og skilgreina proun og edli leiksins.*® Margir af helstu kenningasmidum
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proskasalfreedinnar hafa velt fyrir sér gildi leiksins. Ma parf nefna Freud, Erikson, Piaget og
Vygotsky sem hafa allir sett fram hugmyndir sem snta ad mikilveegi leiks fyrir proska barna.
Hins vegar verdur ekki fullyrt & grundvelli salfreedilegra rannsokna ad leikurinn hafi i
einhverju tilliti drslitadhrif & proska barna. Menn hafa engu ad sidur leyft sér ad halda pvi
fram ad leikur sé mikilveegur fyrir andlegan, likamlegan, tilfinningalegan og félagslegan
proska barna.*! brétt fyrir ad engin ein kenning sé best um leikinn og erfitt ad skilgreina hann

& einn hatt eru menn samméla um margt sem vardar pennan mikilveega patt i lifi barna.*!

John Dewey

I pessu verkefni er horft til kenninga fjégurra fredimanna og hugmyndir peirra voru hafdar ad
leidarljosi i peirri vinnu sem hugmyndin byggist &. Fyrstan ber ad nefna John Dewey (1859—
1952). Hann taldi ad ndm i gegnum beina reynslu veeri besta kennsluadferdin. Su adferd
byggdi einnig upp reynslu af umhverfi nemandans. Hann lagdi mikla aherslu & samband
kennara og nemenda i kenningum sinum. Hann sagdi ad hlutverk kennarans veeri ad skapa
nemendum adstedur og veita leidsogn sem til parf svo ad hefileikar peirra proskist.
Einkunnarord Deweys voru ,,learning by doing* eda ad leera med pvi ad framkvaema, svo sem
med pvi ad athuga, profa og bera saman. Kennsluadferdin méa ekki vera handahofs- eda
tilviljanakennd heldur a hun ad leida nemendur ad settu marki og vera sprottinn af skapandi

borf. Kenningar Deweys byggjast & virdingu fyrir einstaklingsedli barnsins.*?

Dewey segir markmid menntunnar vera igrundada hugsun. igrundud hugsun verdur til pess ad
vid ihugum skodanir okkar og gjordir adur en vid héldum peim fram, segir Dewey. Hann
leggur mikla &herslu & ad folk tileinki sér g6dar hugsanavenjur. bad kemur einnig skyrt fram i
kenningum hans ad hann telur abyrgd kennara vera mikla pegar kemur ad pvi ad kenna pad

sem hann kallar gédar hugsanavenjur.*?

Reynslan er annad lykilhugtak i kenningum Deweys, ad pad sé byggt ofan & fyrri reynslu
nemandans. Sérhver reynsla, segir hann, ad hafi mikil ahrif a pau hlutleegu skilyrdi sem sé
vettvangur frekari reynslu. Barn sem hefur laert ad tala byr til ad mynda yfir nyrri feerni og
nyrri I6ngun. Pad hefur pa rymkad ytri skilyrdi til nams sidar meir. Nytt umhverfi opnast fyrir
barninu pegar pad lzrir ad lesa.*?
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Hlutverk kennara er Dewey hugleikid og hann likir kennara vid leidangursstjora sem styrir
verkefni en orkan verdi ad koma fr& nemendum. Kennari & audveldara med ad mota gdodar
hugsanavenjur ef hann veit og pekkir fyrir reynslu nemenda sinna, vonir peirra, langanir
peirra og helstu &hugamal. Hann getur a pann hatt skilid pau 6fl sem eru ad verki. Til pess ad
skapa sem bestu skilyrdi vedur kennarinn jafnframt ad pekkja hafileika og parfir nemenda

sinna.*°

John Amos Comenius

Annar freedimadur sem vert er ad nefna er Tékkneski umbétasinninn, heimspekingurinn og
uppeldisfromudinn John Amos Comenius (1592-1670) sem var pekktur um Evropu sem
kennari pjédanna.®*** Kenningar hans eru mjég mikilvegar i tengslum vid préun utikennslu.
Comenius tradi pvi ad born laerdu best med pvi ad nota skilningarvit sin og hvergi veeri betra

ad upplifa skilningarvitin en i nattarunni.*

Samkvemt Comeniusi er mikilvaegt ad mennta hugann, tunguna, hjartad og hondina.
Skirskotadi hann & pann hatt til mikilveaegis pess ad upplifa i gegnum eigin reynslu og
tilfinningar. Hann benti jafnframt & mikilveegi pess ad nota leiki til ad na fram
kennslufraedilegum markmidum. Comenius alyktadi sem svo ad namsferli hafist og endadi
med reynslu. Og ad tekni og nam yrdi ad vera samtvinnad vid reynslu Ur nattarunni til ad

undirba fyrir Iifid. Hann var einnig talsmadur sampattingar némsgreina.*

Jean-Jacques Rousseau

Fransk-svissneski heimspekingurinn Jean-Jacques Rousseau (1712-1778) trGdi pvi ad vid
feeddumst 61l g6d og vid veerum hluti af nattGrunni. Hann sagdi i kenningum sinum ad
fullordnir attu ad leyfa bornum ad vera born og pvi tti ad vernda barnaskuna en jafnframt
taldi hann ad pad etti ekki ad ofvernda bérn.**

Rousseau sagdi ad born pyrftu ad leera af reynslunni pvi pad veeri edli peirra en ekki ad leera af
ordoum fullordinna. Hann sagdi ad barn hlyti 6gun af pvi ad reka sig & og ad lera af eigin

mistokum. Fyrst yrdu bérnin ad upplifa og kanna, sidan myndu pau lzera heiti pess vidfangs
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sem pau veeru ad rannsaka og skoda. Nam barna a ad vera byggt & pérfum og dhuga og ekki a
ad pvinga barnid til ad lera. Heldur etti ad gripa tekiferi til ad kenna barninu pegar pad
syndi ahuga og vilja til ad leera.**

Rousseau taldi ad taka pyrfti tillit til einstaklingsbundinna adsteedna og varast ad setja alla i
sama motid. Vid orvum jafnframt barnid i nami i gegnhum leik og reynslu peirra af

raunverulegum hlutum med hjalp skynferanna.*

Johann Henrich Pestalozzi

Austurrikismadurinn Johann Henrich Pestalozzi (1746-1828) var mikill uppeldisfromudur.
Hugsjonir hans um uppeldi og menntun voru mikilvegar samfélaginu og einkenndust af pvi
ad bornin fengu ad kynnast efnahagslegum raunveruleika og 4 sama tima ad efla eigid
sjalfsteedi. Hann sagdi ad naudsynlegt veeri ad pekkja nattdru barna til pess ad geta skapad
umhverfi sem efldi proska peirra og myndi virkja pau til framkvemda. Hann segir ad barn sé
samspil margra patta sem skipa 6adskiljanlega heild med hefileikum fra hjarta, anda og
likama. Pegar einn hafileiki proskast hja barni verdur kedjuverkun. Annar og jafnvel fleiri
heefileikar proskast um leid pannig ad proskaferli barns tengist & allan hétt. begar barnid

broskast & einn veg proskast fleiri hlutir hja barninu samfara pvi.**

Pestalozzi hafdi 6hefdbundnar hugmyndir um menntun og taldi 6ryggid og raunveruleikann
heima hja barni mikilveegan fyrir hamingju pess og vera undirstodu fyrir nam. Hann var
jafnframt talsmadur fyrir jofnum rétti til menntunnar. Hann taldi hefébundna kennslu
leidinlega og ad han syndi litinn dhuga & raunveruleika og reynslu barnsins. Hann var
samméla Rousseau um pad ad medfeddir hefileikar barnsins ettu ad prdast samhlida
nattarunni og ad barnid eigi ad fa tekifaeri til ad skoda raunverulega hluti. Edli einstaklingsins
4 ad fa ad njéta sin og innri virding pess. Hvert og eitt barn hefur hafileika en mun ekKi

broast an keerleika og likamlegs- og vitsmunalegs studnings.**
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4. Kveikjan ad handbokinni, MOT 4-6 hreyfiferniprofio.

4.1 batttakendur

patttakendur voru sex ara nynemar i tilteknum skola a arunum 2003-2007. Géghum var
safnad fra 264 bérnum, par af 124 drengjum og 135 stalkum. Hluta drtaksins sem voru med
slokustu feernina Gt fra nidurstddum maelinga var bodin pétttaka i aukahreyfinami. Um var ad
reeda 91 einstakling og par af voru 53 drengir og 38 stalkur. Hreyfindmid for fram tvisvar i
viku fyrir utan annad hreyfinam i skélanum. Pau born sem tdku pétt i hreyfinaminu urdu

kveikjan ad pvi ad petta verkefni vard til og eiga patt i pvi ad hafa métad hugmyndina.

4.2 Adferd

Adferd meelinga

A pvi arabili sem verkefnid st6d yfir var & hverju hausti byrjad & pvi ad setja sex ar bornin i
hreyfifernipréf. Notad var MOT 4-6 eftir Zommer og Volcame (sja nanar sidar).> Malingar
voru gerdar tvisvar sinnum a vetri par sem fyrri meling for fram i september og seinni
meeling for fram i mai. Melingar st6du yfir i tveer vikur baedi haust og vor. Ad hausti voru 6ll
bornin meld en ad vori adeins pau sem toku patt i aukahreyfindmi. Bornin voru tekin tvé og
tvd saman i profid og tok um 30 minutur ad framkveema préf a badum bérnunum. S6mu ahéld
voru nytt Oll arin en rymid sem melt var i var misjafnt milli &ra. Melingar féru fram

innandyra.

Profio er lagt fyrir i heild sinni i réttri r6d pvi efingunum er radad upp med tilliti til pess ad
halda athygli barnanna eins lengi og kostur er. Eg gaf fyrirmali samkvaemt leidbeiningum
préfsins og geetti pess ad hafa andramsloftid peegilegt svo barnid hefdi ekki & tilfinningunni ad
bad veeri i profi heldur adeins i leik sem for fram eftir &kvednum reglum.? Akvedin &hold eru
nytt i profinu og voru pau 61l til stadar pegar prof hofst (sja fylgiskjal 1).
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Urvinnsla gagna

Megindleg adferdafraedi er notud vid drvinnslu nidurstadna ur MOT 4-6 hreyfiferniprofinu.
Tegund gagna i megindlegri adferoafraedi er & tolulegu formi par sem t6lfredin er notud i

arvinnslu. Snidid i pessari rannsokn er lysandi tolfraedi.

Vid urvinnslu MOT 4-6 profsins er merkt vid einn af premur moguleikum: 0, 1 eda 2, eftir pvi
hvernig patttakanda gengur i préfinu en 0 gefur faest stig og 2 flest. pegar 6ll verkefnin hafa
verid leyst af hendi og buid er ad merkja vid stigin pa eru 6ll stigin 16gd saman og fengin Gt
heildarstigafjoldi eda hratala. | MOT 4-6 er hagt ad fa fra 0 stigum og upp i 34 stig par sem
34 er haesta skor. Ut fra heildarstigafjéldanum er svo fundin hreyfitala barnsins (Sja fylgiskjol
209 3).

Ad préfunum loknum skrifadi ég litla skyrslu um hvert barn, reiknadi Ut hreyfitolu pess og
flokkadi eftir MOT 4-6 hreyfiferniprofinu. I toflu 1 ma sja flokkun samkvemt MOT 4-6

profinu.?

Tafla 1. Flokkun hreyfiferni eftir hreyfitdlu fyrir 6 ara born samkvemt MOT
hreyfifaerniprofi Zimmer og Volkamer.?

Hreyfitala Flokkun hreyfifeerni
131-145 Mjdg gott

116-130 Gott

86-115 Edlilegt

71-85 Undir medaltali
56-70 Ovidunandi

A haustin toku adrir kennarar, sérkennarar og athugendur bérnin i melingar og énnur
broskaprof. Markmidio var ad koma & pverfaglegu starfi og vinna fyrirbyggjandi. Fundad var
um nemendur eftir ad allir h6fdu framkvemt sinar skimanir. Eftir ad nidurstada fundanna la
fyrir fengu bdrn adstod vid hafi sem purftu & pvi ad halda. Eg tok pa bérnin sem fengu

slokustu hreyfitéluna i aukahreyfindm Gti i nanasta umhverfi.

38



4.3. MOT 4-6 hreyfiferniprofio

Hreyfiferniprofid, Motoriktest Fur vier-bis sechjarige Kinder, var hannad arid 1987 af peim
Zimmer og Volkamer. Profid samanstendur af 18 verkefnum sem kanna lidleika, samhafingu,
feerni finhreyfinga, jafnveegi og vidbragdshaefni. Fyrsta verkefnid er upphitunaraefing. Med
verkefnunum er haegt ad sja hver veikleiki barnanna er. Fyrir hvert verkefni eru gefin stig og
mest er haegt ad fa tvo stig og minnst ekkert stig. Eftir ad profid hefur verid lagt fyrir eru 6ll
stigin 16g0 saman og pa feest hratala. Hratalan er notud til ad fa at hreyfitolu. Préfinu fylgir
tafla sem gefur upp hreyfitdlu fyrir hverja hratélu. Hreyfitalan er sidan notud til ad meta

arangur barnsins (Sja nanar i fylgiskjali 3).>*

4.4 Framkveemd hreyfindmsins

Nemendum sem fengu 86 stig eda leegra var bodid patttaka i aukahreyfindmi sem inngrip til
ad oOrva hreyfiferni peirra. Nemendur sem fengu & bilinu 86-104 stig var flestum bodin
patttaka pratt fyrir ad pad teljist edlileg hreyfifeerni samkvaemt MOT 4-6 (sja tafla 1). En pad
var samkomulag med teyminu sem vann & fyrirbyggjandi hatt ad bjoda peim bérnum lika upp
& aukahreyfingu. | mdrgum tilvikum var um ad reda born med fleiri namsordugleika s.s
lestrardrdugleika, slakan hugtakaskilning eda érougleika vegna félagslegra péatta s.s einelti eda
offitu.

Bornin fengu ad medaltali tveer kennslustundir & viku i hreyfinami allan veturinn 40 minatur i
senn. Og var hreyfindmid vidbot vid annad iprottanam i skélanum. 1 ipréttatimunum vann ég

adallega med sex ara nemendurna i hreyfifaernistédvum, leikjum og leikreenum afingum.

Nanasta umhverfi skélans var nytt i aukahreyfitimunum til ad virkja hreyfifeerni barnanna. A
fyrstu vikunum var hlutverk og markmid mitt ad virkja hugmyndaflug nemendanna. Eftir pvi
sem leid & voru nemendurnir ordnir virkari i ad finna verkefni til ad leysa og hindranir til ad
yfirstiga sjalfir. Umhverfid eitt og sér var nytt til ad virkja hreyfiferni barnanna og engin teeki
0g tél nytt énnur en pau sem urdu & vegi okkar. Vid lok vetrar eda i mai voru bornin sem toku

patt i aukahreyfindminu aftur tekin i hreyfiferniprof.
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4.5 Areidanleiki og gildi

Matstaeki sem er ekki gilt er algerlega gagnslaust og matsteki sem er ekki areidanlegt hefur
ekki gildi.*® Areidanleiki visar til pess hvort maling er nalegt réttu gildi pess sem melt er en
gildi visar til pess hvort mealing meli einkenni eda eiginleika sem atlast er til ad han meli.*
Areidanleiki MOT 4-6 profsins er mikill. Innanmatsmannsareidanleiki (intrarater reliability),
bad er ef sami matsmadur metur fyrirbeeri tvisvar eda oftar, er r= 0,88 sem pydir ad fylgnin er
sterk. Endurmelingaareidanleiki (test-retest reliability) profsins er r= 0,85 sem pydir ad
fylgnin er sterk. Samkvemt Colls og félégum i greininni, Movement skill assessment of
typically developing preschool children: A review of seven movement skill assessment tools,

er réttmeeti profsins mjog gott ef pad er stadlad.

[ pessu tilviki var profid framkvaemt samkvaemt éllum stodludum reglum og med 6llum peim

aholdum sem tilgreind eru i profinu og getur pad pvi talist areidanlegt.

Tafla 2 synir styrkleika marktaekninnar (P) og getur markteknin aldrei ordid 100%. begar
marktaekni fer nidur fyrir 95% er ekki haegt ad tala um marktseekan mun.

Tafla 2. Styrkleiki & marktaekni (P)*’

* P<0,05 | Marktekur munur Fylgnin er 95% marktaek

** P<0,01 Mikill markteekur munur Fylgnin er 99% marktaek

*** 1 P<0,001 | Mjoég mikill markteekur munur | Fylgnin er 99,9% marktaek
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5. Nidurstoour

Af peim mealingum sem voru gerdar ad hausti & arunum 2003-2007 voru 7% barnanna med
hreyfiferni undir medaltali eda dvidunandi samkvaemt flokkun MOT eftir hreyfitolu fyrir sex
ara born. 59,9% barnanna flokkudust med edlilega hreyfifeerni og 33,2% barnanna voru med
goda eda mjog goda hreyfiferni (sjd mynd 1). 155 born flokkudust med edlilega hreyfifaerni
samkvemt flokkun MOT eftir hreyfitolu fyrir sex ara bérn. Teeplega helmingur peirra barna,
eda 73 born, voru & morkum pess ad flokkast med dvidunandi hreyfigetu og var pvi bodin
patttaka i aukahreyfinami. Pannig ad samtals tok 91 barn patt i aukahreyfindminu & pvi arabili

sem verkefnid stod yfir.

Nidustoour MOT 4-6 ad hausti

155
79
| —

Ovidunandi  Undir Edlilegt Gott Mjog gott
medaltali

Mynd 2. Nidurstdédur ur MOT 4-6 hreyfifaerniprofi ad hausti a arunum 2003-2007.

18 born voru med ovidunandi hreyfifaerni eda hreyfifaerni undir medaltali samkveemt flokkun
MOT eftir hreyfitdlu fyrir sex ara born. 155 born voru med edlilega hreyfiferni og 86 born
med goda eda mjog goda ferni samkvaemt flokkun MOT eftir hreyfitolu fyrir sex ara born.
Taeplega helmingur barnanna sem flokkudust med edlilega hreyfiferni eda 73 bdrn voru a
maorkum pess ad flokkast med hreyfifaerni undir medaltali og/eda um adra namsorduleika. Og

pvi bodin patttaka i aukahreyfindmi & arabilinu sem verkefnid stod yfir.
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Skipting eftir kyni i auka hreyfinami

53

Stelpur Strakar

Mynd 3. Skipting barna eftir kyni sem toku patt i aukahreyfinami & arunum 2003-2007.

Af 91 barni sem tok patt voru 38 stalkur (41,8%) og 53 drengir (58,2%).

patttakendur i auka hreyfinami fyrir og
eftir ihlutun
73
55
34
16
2 - 2
Ovidunandi Undir medaltali Edlilegt Gott
mFyrir ®Eftir

Mynd 4. Nidurstddur patttakenda i aukahreyfinami fyrir og eftir ihlutun.

Fyrir aukahreyfinam voru 18 af 91 born, eda 19,7%, undir medaltali eda med dvidunandi
hreyfifeerni samkvaemt flokkun MOT eftir hreyfitdlu fyrir sex ara bérn. Og 73 born, eda 80%,
med edlilega hreyfifeerni. Eftir ihlutun voru adeins tvé born eda 0,02% med hreyfifaerni undir
medaltali. 55 born flokkudust med edlilega hreyfiferni eda 60% og 34 born hofdu feert sig
upp i neesta flokk fyrir ofan, gott, eda 37,3%. Markteekur munur var & malingum eda
P<0,001***,
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6. Umraeda

[ greinargerd pessari er leitast vid ad svara tveimur spurningum til ad varpa ljosi & pad hvort
adferdin sem handbokin Feerni til framtioar byggist & skili tileetludum éarangri. Eftir ad hafa
tekid MOT 4-6 prof & 6llum sex &ra nemendum minum st6d ég frammi fyrir peirri spurningu
hvad skyldi gera nast og pa fyrst for hugmyndavinnan af stad. Eg fékk tima og radram til ad
vinna med hugmyndir minar vardandi hreyfinam barnanna og ad sama skapi vard ég ad syna
fram & med einhverjum hetti ad vinna min skiladi arangri, sem og hun gerdi. Sjalf er ég alin
upp Vvid pad ad vera mikid Uti i umhverfi minu og pvi fannst mér tilvalid ad fylgja peim

gildum sem ég 6dladist & sinum tima og fara ut med bornin.

Bornin sem toku pétt i aukahreyfindmi voru meld i tvigang fyrst ad hausti; og aftur ad vori
eftir ad ég hafdi verid med peim tvisvar i viku i aukahreyfinami. Nidurstddur melinga syna ad
bérnin baettu 611 hreyfifeerni sina og var malingin marktaek. Areidanleiki profsins er én efa
stor og innanmatsmannsareidanleikinn lika par sami mealandinn meeldi bornin i baedi skiptin.
Profio var einnig framkvemt samkvemt 6llum st6dludum reglum og med ahdéldum sem
tilgreind eru i profinu sjalfu. Gildi profsins ad hausti er einnig gott par sem meelitaekio p.e.
profiod, er ad meela péa eiginleika sem pvi er e&tlad ad meaela. Ad vori ma hinsvegar draga i efa
gildi préfsins par sem meliteekid er hannad fyrir bérn & aldrinum fjogurra til sex ara og ad

vori eru bornin & sjéunda ari.

par sem bornin eru ekki & peim aldri sem profid er hannad fyrir pegar seinni maling for fram
méa draga i efa ad melingin sé areidanleg og ad framfarirnar hafi komid til vegna auka
hreyfindms. Hinsvegar ma spyrja sig hvort framfarirnar heféu ordid jafn miklar ef til
hreyfinamsins hefdi ekki komid par sem marktaekni nidurstadna er mjog ha. bess vegna dreg
ég pa alyktun ad hluta til megi skyra framfarir barnanna ut fra aukahreyfindminu. Sérstaklega
i 1j6si pess ad pau beettu sig 6ll. Stor hluti barnanna sem voru med hreyfifaerni undir medaltali
burftu sma hvatningu til ad bata faerni sina og ma lita svo & ad framfarirnar hefou jafnvel ekki

ordid jafn miklar &an hvatningar.

Hreyfiferniprofio var framkvaemt med pad ad markmidi ad skima fyrir pvi hvort nemendur
minir veeru med hreyfivanda og unnid var med bornin & skipulagdan hatt. Mismunur &
melingum fra hausti og til vors & pvi arabili sem verkefnid stod yfir er marktekur og ekkert
barn flokkad med 6vidunandi hreyfifaerni og adeins tvo bérn med hreyfifaerni undir medaltali.

AdJ pvi gefnu, verd ég ad draga pa alyktun ad hreyfindm hafi att sér stad og pad sem ég var ad
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gera med bornunum hafi haft ahrif. Eg dreg jafnframt pa alyktun ad pad frae sem ég nadi ad sa
hja barninu skili pvi faerni til framtidar hvad hreyfingu vardar. Eg tel ad barnid nai ad yfirfera
bekkingu sina og reynslu yfir & annan vettvang i framtidinni pratt fyrir ad su reynsla melist
ekki beint. Nidurstédurnar benda til pess ad pad sem ég gerdi virkadi annars metti &tla ad
fleiri bérn hefdu verid i tveim nedstu flokkunum ad vori. Tolfreedilega ma draga gildi profsins
i efa en upplifun min og barnanna hefur gildi. Nidurstddurnar bjoda p6 upp a frekari
rannsoknir med tilraunahopa til ad meta ahrif hugmynda minna & feerni barnanna og pa veeri

haegt ad segja til med vissu hvort peer skili arangri.

Hinsvegar hefur leikur og st kennsluadferd sem ég vann med, Otvireda kosti og hefur med
alla proskapeetti barnsins ad gera. Heimur barna er 6druvisi en okkar fullordna félksins og pvi
ber okkur ad meeta porfum barnanna & peirra forsendum likt og Comenius og Pestolozzi benda
& i kenningum sinum.* Hlutverka- og imyndunarleikur gefur bornum taekifari til ad lata sem
pau séu einhver annar, eitthvad annad eda ad umhverfi peirra sé i raun 6druvisi en pad er i
raun og veru. Barnid getur pa brugdid sér i liki pess sem er pvi efst i huga, sem er oftar en
ekki einhver teiknimyndahetja eda jafnvel pad sem bar sidast & gdma i skdlanum. Hlutverka-
og imyndunarleikur gefur peim teekifzeri til ad skapa sinn eigin heim sem er einmitt heimur

sem pau rada vid.

Med leik er haegt ad efla alla proskapeetti barnsins pvi hann gefur barninu teekifeeri til ad 6rva
imyndunarafl sitt, 6rva skopun og ad préfa sig afram. Med pvi ad bregda sér i hlutverk
kenguru er audveldara ad 6dlast skilning & pvi hvernig hagsteett er ad hoppa i stadinn fyrir ad
fa flokin fyrirmaeli i ordum. Born nyta sjonskyn sitt til ad 6dlast skilning & fyrirkomulagi og
adferdoum sem hagt er ad beita og aukid samspil skynfera & sér stad med reynslu. Dewey og
Pestalozzi voru talsmenn reynslu i kenningum sinum um ndm barna. Peir s6gdu ad bérn laerdu
best med pvi ad framkvaema vid raunverulegar adstedur. A pann hatt getur tungumal barna
eflst par sem pau stadfesta med sjon sinni hvad pau upplifa og athéfnin feer ord med adstod

fullordinna.**

Vygotzky benti i kenningum sinum & mikilveegi samvinnu kennara og nemenda i leit ad
pekkingu og mikilvaegi tungumals i préun éhlutbundinnar (abstract) hugsunar. Hann sagdi
tungumalid félagslegt fyrirbari sem byrjar og endar i félagslegu samspili vid adra.** begar
barn talar vid fullordna um hversdagslega hluti pa préast malgetan og hugsun og barnid talkar
eigin reynslu. pad skyrir einnig hlutina og kennir samskipti. Piaget sagdi ad tilgangur malsins
veeri préun hugtaka og born bregdast ekki eingdéngu vid ordum heldur talka pau samhengid og
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likamstjaningu.* Hann lagdi rika herslu & fyrri vitneskju. Barnid verdur ad geta tengt saman
pbad sem pad leerir vid fyrri reynslu og vitneskju. Segja til demis ordin yfir pad sem pad

handfjatlar.

I hlutverka- og imyndunarleik er einnig ageett ad vera einhver annar eda annad takist
viokomandi ekki verkefnid i fyrstu tilraun. P& er audveldara ad kenna Kkisunni sem
viokomandi Iék um hvernig for i stadinn fyrir eigin rammleik. Leikur eflir sjalfsmynd barns til
muna og eflir pad i ad leysa vandamal hvort sem pad er eitt eda i hop. | hop eflist jafnframt

félagsfaerni barnsins og pad leerir ad taka tillit til annarra og syna hluttekningu.

Med pvi ad feera hreyfinam barna Gt i nanasta umhverfi er haegt ad na enn frekar yfir alla
proskapeetti barnanna. Comenius var talsmadur Gtikennslu og sampettingu ndmsgreina. Hann
sagdi ad { dtikennslu nyti barnid skilningarvit sin til hins ytrasta.** Umhverfid utandyra bydur
upp & adstaedur sem eru ekki til stadar innandyra og pvi eflast 6ll skynfaeri barnanna til muna
par sem samspil skynfaera verdur meira og ekki sist par sem vedrid er hluti af utiverunni. Vio
bad ad upplifa hreyfingar sinar og areiti & likamann i snjé, miklum vindi eda rigningu 6dlast
barnid reynslu sem er oOlik pvi sem gerist innandyra i hreyfindmi. Grunnfzrni barnanna eflist
pa til muna pvi umhverfid verdur a vissan hatt breytilegt eftir vedri og vindum. Umhverfid
bydur einnig upp & voldugri hreyfingar og moguleika & ad bryna raust pegar pad & vio sem
Ollu jafna veeri dempad nidur innandyra og veitir umhverfid pvi atras fyrir hreyfiporfina.

Umhverfi okkar utandyra hefur Otvireeda kosti og bydur upp & éprjotandi moguleika a
sampattingu namsgreina. Utiveran, leikurinn og hreyfingin gefur kennurum og uppalendum
teekifeeri til ad na yfir alla proskapeetti sem eru barni mikilveegir. Skyn- og hreyfiproskinn er
efldur i samspili vid umhverfid og proskun taugakerfis verdur betri pegar skynfarin vinna 6ll
4 sama tima og samspil peirra & milli verdur meira. Likams— og fagurproskinn eflist par sem
markvisst er unnid ad pvi ad baeta hreysti barnsins en leikur barna uti gefur sterka fylgni vid
likamlega virkni. I hlutverka- og imyndunarleik faer fagurproski barna ad njéta sin til fullnustu
bvi pa eflist skopunarhafni og leikraen tjaning til muna og umhverfid er leiksvid peirra. A
pann hatt er studlad ad beettri sjalfsmynd og pjalfun i ad tja tilfinningar sinar fyrir 66rum og
gefa umhverfi sinu lif og hlutverk i leikritinu. Félags-, tilfinninga- og sidgeaedisproski barnsins
er jafnframt efldur til muna par sem barnid er hluti af heild, hluti af umhverfi sinu og leerir ad
bera virdingu fyrir vinum, umhverfinu og lifrikinu allt i senn. Barnid lzerir ad lesa umhverfi
sitt, freedist um umhverfid, varast heettur sem kunna ad leynast og Odlast innseei i

umferdarreglur pegar pad 4 vid.'?
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Fjolbreytt landslag i kennslu Gti bydur jafnframt upp & margvislega reynslu fyrir skynfaerin
sem Orvar allan likamann. Lyktin af grédrinum, vindurinn, holarnir, haedirnar, blauta drullan,
storu steinarnir, birtan, vedrid og par fram eftir gétunum; allt eru petta 6likir peettir sem verka
& 6lik skynfeeri barnanna og 6rva proska peirra og feerni. Olikt umhverfinu innandyra sem er
mun stédugra.®

Leikur ati i ndnasta umhverfi sem hefst & konnun & dkvednum hlut getur snogglega breyst i
flokid verkefni sem parf ad leysa. Vidattan sem er utandyra er sérstaklega hentug fyrir leiki
sem eru stodugt ad breytast, fjara Ut og byggjast upp a nytt. Nyjar hugmyndir feedast og deyja
eins og smellt sé fingri. Landslagid gefur teekifzeri fyrir 6lika leikmuni sem 6dlast nytt lif og
hlutverk i leik barna.®

Leikir Gti veita bornum einnig &skoranir til ad profa nyja hluti og taka ahaettu. Umhverfid er
uppfullt af skemmtilegum hlutum sem mega virdast skelfilegir i fyrstu en veita reynslu, eru
spennandi og jafnvel ad bornum finnist pau vera a jadri pess ad vera stjérnlaus. Mikilvegir
peettir til ad studla ad sterkum og getumiklum nemendum eru t.d. sjalfsoryggi,
gleframennska, araedni og gledin vid pad ad takast & vid ad styra dhattunni og vita til pess ad

madur geti verid druggur i umhverfi sinu.

[ umhverfi sinu geta bérn uppgdtvad marga patti sem sndia ad hreyfingum peirra og stjérnun
likamans. Pad ad fara upp brekku er ekki eins og fara nidur og pegar vindur hefur ferst i
leikinn er enn og aftur annad uppi & teningnum. Utiveran skapar kennara teekifari til ad reeda

6lika reynslu af stjorn likamans og feerslu hans i umhverfinu.

Gallar pess ad nyta pessa adferd sem verkefnid byggir a eru fair en p6 pess edlis ad pad ma
vinna med pa og snla peim i andhverfu sina. Umhverfi okkar er misjafnt og avallt parf ad
geta ad Oryggi barnanna pvi haettur kunna ad leynast vida. Adferdin er kannski ekKi
akjosanleg fyrir stéran hop en pa er haegt ad hafa fleiri fullordna med i for til ad geeta fyllstu
varUdar sé pess kostur. Vitaskuld eru til foreldar sem kunna pvi illa ad barnid peirra sé uti &
gétum hverfisins. P& er pad einmitt hlutverk pess fullordna sem styrir hverju sinni ad kenna
barninu ad lesa umhverfi sitt og koma foreldrum i skilning um ad med pvi ad vera i umhverfi
sinu leerir barnid ad varast heetturnar sem geta ordid a vegi pess. Eftir skéla og i frium geta pvi
foreldrar frekar treyst bornum sinum ad vera utandyra i umhverfi sinu par sem barnid hefur

Odlast 6ryggi til ad ferdast sjalfstett um i umhverfinu.

Eins og fram hefur komid eru visbendingar pess efnis ad born sem eru med goéoa hreyfifaerni
séu lika hraust p.e. ad samband sé milli hreysti og hreyfifeerni. pvi er afar brynt ad hlda ad
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hreyfindmi barna. Ad sama skapi ma gefa ser ad barn sem er med goda hreyfiferni hreyfi sig
meira en barn med hreyfivanda Ut frd pessum nidurstodum. Kyrrseta er jafnframt stor
aheettupattur fyrir offitu sem er einmitt stadreynd medal islenskra barna. bvi er ennpa
mikilveegara ad 16go se rik ahersla & hreyfindm barna til ad koma i veg fyrir ad pau lendi i
slemri hringras (sja mynd 1). G6o hreyfifaerni gefur barni méguleika & ad kanna umhverfi sitt
enn frekar og gerir peim kleift ad yfirvinna verkefni sem krefjast pess ad likamlegt atgervi sé
gott svo sem uthald, styrkur, lidleiki og snerpa. Barn parf fjolbreytta hreyfingu og fjolbreytt
umhverfi sem studlar ad heilbrigdum lifsstil baedi andlega og likamlega. bPad er einmitt
hlutverk okkar fullordna folksins ad skapa bornum tima og adstaedur til ad slikt uppeldi gefi

peim tilefni til ad vidhalda lifsméta heilbrigdis 0t svina.®

Med pvi ad virkja badi heimili og skola ma gera rad fyrir pvi ad barn tileinki sér enn frekar
feerni og pekkingu sem felst i pvi ad vera i leik uti i umhverfi sinu. Barnid flytur pekkingu
sina med sér heim og foreldrar geta verid patttakendur i hreyfindmi barnanna pvi pjalfunar- og
kennsluumhverfid sem petta verkefni bydur upp & er umhverfid sem er i kringum barnid og
fjolskylduna allt ario um kring. Barnid hefur fra einhverju ad segja og getur synt foreldrum
sinum afingar og prautir sem pvi tokst ad yfirvinna. bau eru leikarar & eigin leiksvidi en

syningarnar fara fram & misjéfnum tima.

Hugmyndin er einfdld og er pess edlis ad pad geta allir nytt hana 6had reynslu af pjalfun
barna og hreyfinami yfirleitt. Handbokin er pess vegna sett upp & einfaldan hatt og adeins
flokkud eftir efnivid sem er ad finna i umhverfi okkar. Lesandinn, og pa notandi békarinnar,
parf ekki ad vita markmid med hverri &fingu fyrir sig heldur er heildaritkoman sem skiptir
héfudmali. Markmid peirra sem koma til med ad nota bokina atti fyrst og fremst ad vera ad fa
hugmyndir ad pvi hvernig beta og efla megi hreyfiferni barna a hagkvaeeman og einfaldan hatt

bvi hreyfiferni er faerni til framtidar.

Eg alit pess vegna ad adferdin sem handbokin byggist &, hlutverka- og imyndunarleikur og
umhverfid, beati hreyfiferni barna til framtidar. Eg alit og trii pvi ad nanasta umhverfi sé
akjosanlegt sem pjalfunar- og kennsluadstada fyrir born, kennara og foreldra. Utiveran,
leikurinn og hreyfingin hefur i sameiningu mikil ahrif og umtalsvert gildi fyrir hreyfifaerni
barna til framtidar. Kennsluumhverfid hefur ahrif & barnid vegna samspils margra patta sem
skipa 6adskiljanlega heild med hefileikum fra hjarta, anda og likama eins og Pestalozzi sagdi
i kenningum sinum. G&d hreyfifeerni er feerni til framtidar. Han gefur barni tekifeeri til ad

skilja og upplifa auk tilfinningar ad geta og kunna.
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Fylgiskjal 1

Ahaldalisti MOT 4-6

o g~ wnh e

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Gjora, 70 sentimetrar i pvermal

Merking & goélf, 2 metrar a lengd og 10 sentimetrar & breidd

Breidur tusspenni, eitt A4 blad fyrir hvern nemanda, skeidklukka, bord og stdll
Vasaklatur

Sippuband og skeidklukka

80 sentimetra langt prik sem buid er ad skipta upp i fjogur jofn 20 sentimetra svaedi
med fjérum litum

prir tennisboltar, tveir litlir kassar og skeidklukka

Sama og i verkefni 2

Spjald sem er 40 sentimetrar i pvermal og einn tennisbolti

Eldspytnastokkur med 40 eldspytum og skeidklukka

Sama og i verkefni 1

Sama og i verkefni 1 og skeidklukka

Tennishringur ur gdmmii

Skeidklukka

Hastokksstangir og teygjusnara

Engin

Bolti sem er 16 sentimetrar i pvermal

Gjoro
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Fylgiskjal 2.

Hvad Timi | Urvinnsla Leidbeiningar Ahold
Stokk inn i . . Getur pu stokkid samtimis med bada feetur inn i gj6rdina og afram Gt
! gjoro Upphitunarzfing. Ur henni an pess ad snerta hana. Gjord
0 engin heppnud tilraun. , . - . . L
., - Getur pa gengid eftir linunni? Reyndu ad setja feeturna pannig a S
2 Jafnveegi afram % ; Eggggggzjr”tri??antjnir linuna ad peir fari ekki Gt fyrir linuna! Merking a golf
. Taktu tlss pennann og reyndu ad gera eins marga punkta & bladid og
. . 0 26 punktar eda feerri pbd getur, mundu ad reyna ad gera petta hratt. Lattu handleginn liggja . .
Setja punkta & 10 punktar. . . . . . A A4 blag, tdss penni og
3 blad sek 1 27-37 punktar rolega & bordinu. Reyndu ad dreifa punktunum svo ég geti talid pa & skeidklukka
' 2 38 eda fleiri ﬁnktar eftir. PO matt seta punktana & bladio pangad til ég segi stopp. PU matt
P ' byrja nina!
0 engin heppnud tilraun.
, 1 1 heppnud tilraun med Reyndu n0 eins hratt og pu getur ad taka vasaklitinn upp med tdnum .
4 Iakamve??;!ttm E:If heegri eda vinstri. og gefa mér hann. Eg legg hann sidan & golfid og pu profar pad sama \S/:Se;i:(l,:tjukrka 09
P ' 2 1 heppnud tilraun med med hinum faetinum
haegri eda vinstri.
07 eda frri ho Stattu til hlidar vid sippubandid eins og ég geri. Getur pu hoppad
5 Hlidarhopp yfir | 10 1 8-11 ho Pp- hréd hlidar-hopp yfir sippubandid an pess ad stiga & pad? Reyndu ad Sippuband
sippuband sek. pp. hoppa pangad til ég segi stopp. Byrjadu nu! PP

2 12 eoa fleiri hopp.

6 Gripa prik

0 sveedi 4 gripid eda prikid
datt i golf.

1 sveedi 2 og 3 gripid.

2 sveedi 1 gripid.

Strekktu handlegginn Gt til min. Prikid sem ég held 4, 4 ad renna i
gegnum hoéndina pina. Rétt bradum atla ég ad sleppa pessu priki og
pu verdur ad reyna ad gripa pad eins fljott og pa getur. b0 mal ekki
nota hina héndina!

80 sentimetra langt prik
sem buid er ad skipta
upp i fjogur 20
sentimetra svaedi med
misjofnum litum

Leggja
7 tennisbolta i
kassa

0 15 sek.eda lengur.
112-14 sek.
2 11,50 sek. eda skemur.

pa att ad taka einn bolta i einu Gr pessum kasa og koma eim eins
fljott og pu getur i hinn kassann!

Skeidklukka, prir
tennisboltar og tveir
litlir kassar

Jafnveegi aftur &4
bak

0 Engin heppnud tilraun.
1 1 heppnud tilraun.
2 2 heppnadar tilraunir.

Reyndu ad ganga aftur & bak & linunni &n pess ad ganga Gt fyrir
merkinguna!

Merking & golf
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Spjald sem er 40

0 Engin hittni. sentimetrar i pvermal
9 Skot a spjald 1 Hitti 1x. Reyndu ad hitta spjaldid med boltanum. PU hendir fr& pessu striki. og einn tennisbolti
2 hitti 2-4x.
0 71.sek. eda lengur. Getur pu lagt pessar eldspytur i 6skjuna? Til pess verdur pd ad nota .
10 S%f:p?iﬁman 1 54-70 sek. badar hendur samtimis, en taktu adeins eina eldspytu i hvora hénd og ':Ifjlgjpi/tﬂen? 40
2 53.sek. eda skemur. legdu hana snyrtilega i 8skjuna, gerdu petta eins fljétt og pu getur.
. . Getur pd smeygt pér i gegnum gjordina sem ég held &? Gerdu pig
11 Smeygja sér i 2 Er;gln heppr_1u6 tilraun. litinn/litla svo pa hvorki rekist i gjérdina né purfir ad stydja pig med
eppnud tilraun. . e . A 2. | Gjord
gegnum gjoro 2 2 heppnadar tilraunir. Ef_gt_jun_um & golfid. Reyndu petta fyrst fra pessari hlid sidan fra hinni
idinni.
Hoppa & 68rum | 25 0 Engin heppnud tilraun. Getur p hoppad & 6drum feti inn i gjoérdina og stadid a
12 faeti inn [ gjors sek 1 1-2 heppnadar tilraunir. stokkfaetinum pangad til ég segi stopp (i 5.sek.)? Gerdu pad sama Gjord og skeidklukka
' 2 Fleiri en 2 heppnud tilraun. med hinum fatinum.
. . Eg hendi pessum hring til pin og pu att ad gripa hann med badum
13 Grip.a _ 2 E%%?pzi%pt?ll: 2utrl1llraun. h('jndum.,Réttu fram beinar hendurnar og reyndu, ad r,ipa hring_ir]n an T(,annis,hringur ar
tennishring 2 Fleiri en 1 heppnud tilraun. Ee§s ad lata hann snerta magann, fylgstu med mér, nina hendi ég gummi
ringnum.
0 Getur ekki hoppad
sprellikallahopp.
1 — AQ hluta til rétt Gtfeerd en
hélt timann ekki at. pekkir pu sprellikallahopp? Reyndu ad lata feeturna lenda fyrst langt
10 - samh&fing hreyfinga var fr& hvor 68rum og sidan nalaegt hvor 6drum. Getur pi samtimis
14 Sprellikallahopp sek til stadar en taktur i élagi. klappad héndunum saman fyrir ofan héfud og sidan klappad & leerin?
' - Taktur i lagi en samhefing Fylgstu med ég syni pér hvernig petta gengur fyrir sig. Reyndu niina
hreyfinga i 6lagi. ad hoppa svona pangad til ég segi stopp.
2 Rétt atfeero hopp hvad
varoar tima, takt og
samhafingu.
15 StokK yfir sniru Ci Elt(;fgg igﬁ n;sé CS:T?_kk' Getur pu hoppad samtimis med bada faetur yfir sndruna, an pess ad Teygjusndra

2 Stokkid yfir 45 cm.

snerta hana? Hoppadu fré pessu striki.
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Leggstu & bakid og teygdu armana upp fyrir hofud. Gerou pig

16 I\éﬁltggrg? 2 ET]gem zi%pt?ﬁ 2J;]Iraun. stifa/nn og reyndu ad velta pér til hlidar, par til pa kemur aftur a
eng PP S bakio. Armarnir eiga ad vera fyrir ofan h6fud. Reyndu ad vera stif/ur
likamans 2 2 heppnadar tilraunir. 4 medan b veltir pér
0 Gat hvorki stadio upp né
Standa upp og sest. L res .
setjast med 1 Gat annad hvort sest eda S_e_:stu med Igrosslaga_z_;l fae'gur a golflé,og ha}ltu bolt,anum med badum Bolti sem er 16
17 . - héndum fyrir ofan héfudid. Getur pa stadid upp an pess ad fera . . .
bolta i stadid upp. . . sentimetrar i pvermal
~ ) . boltann til? Getur pd sidan sest aftur med krosslagda feetur?
héndunum 2 Gat badi stadid upp og
sest.
Snaninasstskk 0 Engin heppnud tilraun. Hoppadu inn i gj6rdina og snudu pér pannig ad pu getur séd mig
18 g 1 1 heppnud tilraun. begar pu lendir. Hoppadu sidan Gt Gr gjérdinni pannig ad pu sndir Gjord

inn i gjoro

2 2 heppnadar tilraunir.

baki i mig pegar pu lendir.
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Fylgiskjal 3

Hreyfitdlur 6 ara barna
Télur sem midad var vid til ad reikna Ut hreyfitdlu sex ara born samkvemt MOT 4-6

Dami: hratalan 25, eda 25 stig ut ur profinu, gefur hreyfitéluna 107.

Hratala Hreyfitala
4 41
5 44
6 47
7 50
8 54
9 57

10 60
11 63
12 66
13 69
14 72
15 76
16 79
17 82
18 85
19 88
20 91
21 94
22 98
23 101
24 104
25 107
26 110
27 113
28 116
29 120
30 123
31 126
32 >126
33 >126
34 >126




Fylgiskjal 4

Feerni til framtioar

Hér & eftir fylgir handbokin Feerni til framtidar med sjalfsteedu bladsidutali og efnisyfirliti.
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| til framt|6ar

- Handbdk um 6rvun hreyf’faernl ba}na 7

-

uti i ndnasta umhverfi -

Sabina Steinunn Halldorsdottir '






Inngangur

Littu pér naer, keeri notandi, og sjadu hvad umhverfi pitt hefur upp & ad bjoda til ad orva
hreyfiferni barna. Efnividurinn i umhverfinu er meiri en pig grunar og teekiferin til
skemmtilegra &finga og leikja enn fleiri. Pessi handbok er ekki teemandi en han gefur pér gott
innseei i pd moguleika sem pu getur nytt i pinu nanast umhverfi til hreyfingar. Horfdu a
barnid, hvettu pad afram og vertu avallt tilbdin med ny og égrandi verkefni til prautalausna.
Hlustadu & pankagang barnsins og vertu patttakandi i ferdalaginu; ég get lofad pér ad pad er

gaman.

Kvedja Sabina Steinunn Halldérsdottir
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Hvernig nota ég bokina

Undirbaningur

e Skodadu umhverfi pitt og sjadu hvad pa hefur af efnivid i pinu hverfi.
e Flettu i gegnum bokina og athugadu hvort pad sem pu sérd i pinu umhverfi sé i
bokinni.

e Lestu yfir paer &fingar og prautir sem lagt er til vid hvern efnivid.

Nyttu peer &fingar og prautir sem henta pinu umhverfi i neestu génguferd med barninu.

Kennslufradilegar leidbeiningar

e Nyttu hlutverka- og imyndunarleik og breyttu barninu i hin ymsu dyr, hluti eda
farateeki i efingunum.

e Vertu patttakandi i efingunum og hvetjandi.

e Segdu sogu og flettadu afingarnar inn i ferdalagid.

e Segdu: getur pa gert svona eda hinsegin og syndu ef pu parft.

¢ Notadu einfaldar utskyringar og hnitmidadar.

e Hrdsadu og taktu eftir framforum.

e Byggdu upp feerni fra einféldum afingum og yfir i paer fléknari.

e Geettu avallt ad 6ryggi barnsins.

e Taktu mid af pankagangi barnsins og yttu undir hugmyndaflugid.

e Brostu og njottu pess ad leika uti med barninu.






Ordskyringar

Hreyfivandi barns getur haft hrif & allan proska pess hvort sem um er ad raeda skynproska,
hreyfiproska, likamsproska og fagurproska. Einnig félagsproska, tilfinningaproska,
sidgeaedisproska eda vitsmunaproska. Med pvi ad orva hreyfiferni barns med fjolbreyttri
likamshreyfingu utandyra er verid ad studla ad edlilegum proska og hreyfiproskaferli. Sem

jafnframt studlar ad heilbrigdum lifsstil andlega og likamlega.

Hreyfing er akjosanleg til ad efla skynproska barna og fjolbreytt hreyfing eflir hreyfifaerni
peirra. Skynproski eflist i gegnum mismunandi areiti sem berast til skynfeera likamans.
Skynproska er skiptu upp i jafnvaegisskyn, snertiskyn, védva- og lidamdtaskyn, sjonskyn og
heyrnarskyn. Skynproski er hadur érvun skynfaera eda samspili 6likra skynfeera & sama tima.

Vitad er ad litil 6rvun skynfeera hagir a proska peirra.

Hreyfing er akjosanleg til ad efla skynproska barna og fjolbreytt hreyfing eflir hreyfifaerni
peirra. Skynproski eflist i gegnum mismunandi areiti sem berast til skynfera likamans.
Skynproska er skiptu upp i jafnvaegisskyn, snertiskyn, védva- og lidamdtaskyn, sjonskyn og
heyrnarskyn. Skynproski er hadur 6rvun skynfaera eda samspili 6likra skynfeera & sama tima.

Vitad er ad litil 6rvun skynfeera haegir a proska peirra.

Jafnvaegisskynid er stadsett i innra eyra. Pad gerir okkur kleift ad skynja addréattarafl jardar og
ahrif pess a okkur, hreyfingu eda kyrrstéou, hversu hratt vid forum og ad skynja i hvada
stefnu vid férum midad vid umhverfid. Jafnvaegisskynid samhefir hreyfingu augna, hofuds og
likama og hefur einnig ahrif & vodvaspennu i likamanum og par af leidandi likamsburdi.

Snertiskynid er stadsett alls stadar i hud. Pad skiptist i yfirbordssnertiskyn og djupsnertiskyn.
Akvedid jafnveegi verdur ad vera & milli pessara patta til pess ad rétt vidbrogd faist vid
mismunandi areitum. Snertiskyn skynjar areiti & hidina, stadsetur snertinguna, skynjar aferd
mismunandi hluta og greinir @ milli hita og kulda. Samvinnuafingar af ymsum toga eru
hentugar i pessu samhengi. Snertiskynid eflist til deemis med pvi ad ganga & grofu, sléttu eda

mjuku undirlagi og med snertingu vid mjuka og harda hluti.

Vddva- og lidamotakyn skynjar stddur og hreyfingar vodva og lidamota. Likamsvitund,
ramskyn, jafnveegi og sjonskyn eru peettir sem hafa ahrif & védva- og lidGamotaskyn. Haegt er

ad Orva pad med ymsum hreyfingum og likamsstédum par sem virkni likamans er hofo til



hlidsjonar. Sem deemi um eflingu vodva- og lidamotaskyns ma nefna stodu & 6drum faeti med

handasveiflum fram & vid, hanga i rimlum og ymiskonar klifur.

Rumskyn felur i sér haefni til ad skynja attir, stédu, 16gun og umfang eigin likama og fyrirbaera

i ryminu. Rumskyn felur einnig i sér ad meta fjarleegdir og atta sig & vegalengdum.

Med sjonskyni er att vid skynjun sjénareita. Pad getur m.a. verid skynjun hluta i umhverfinu
og skynjun & hrada hreyfinga, Einnig skynjun & fjarleegd, hrada, forgrunn, bakgrunn, steerd,
hlutfoll, 16gun og liti. Sjonskyn er érvad med kyrrsteedum sjonéreitum og sjonareitum a

hreyfingu.

Heyrnarskynid skynjar heyrnaréreiti. Heyrnarskynid er 6rvad med fjolbreyttum hljédum s.s.
Kloppudum eda slegnum takti, tonlist og talmali. Heyrnarskynid ma efla med alls kyns klappi

0g stappi i takt og i samvinnu vid adra.

I samspili vid skynproska eflast likamlegir pettir barnsins, pad er pol, kraftur, lidleiki og
hradi.
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Gangstéttarkantar og lagir kantar

Gangstéttarkantar eru vida i umhverfi okkar. Kantarnir eru skemmtilegt vidfangsefni og bjoda
upp & marga moguleika til mismunandi hreyfingar. Peir eru &kjosanlegir til ad pjalfa
voovastyrk, hreyfi- og stéduskyn, jafnveegi, snertiskyn og arsedni. Samvinnuafingar bjéda

jafnframt upp & samvinnu og par af leidandi félagsproska.

Hvad

Ganga beint &fram.

Ganga upp & tam.

Ganga a halunum.

Ganga hanuskref.

Ganga alltaf med heagri fot & undan og svo

med vinstri fot & undan.

Ganga hlidarskref.

Ganga aftur & bak.

Ganga aftur & bak & tam.

Ganga aftur & bak & haelum.

Ganga hanuskref aftur a bak.

Ganga alltaf aftur a bak med heegri fot &

undan og svo med vinstri fot a undan.

Ganga med hlidarskrefum, baedi med heagri

og vinstri fot & undan.

Ganga med hendur at til hlidanna aftur & bak

og afram.

Ganga med hendur @ mjéom baedi aftur & bak

og afram.

Ganga med hendur fyrir aftan bak badi aftur
a bak og afram.

Ganga med hendur & hofdi baedi aftur a bak

og afram.

Ganga med hendur upp i loft baedi aftur & bak
og afram.

11




Ganga beint &fram og beygja sig i hnjam i
hverju skrefi.

Ganga beint &fram og teygja feetur langt fram

i hverju skrefi, eins konar risaskref.

Ganga beint afram og lata feetur fara beint fra

mjodm i hverju skrefi.

Ganga afram og beygja fot nidur vid hlid
kants i hverju skrefi.

Ganga beint afram yfir hindranir, t.d. steina

sem komid er fyrir & kantinum.

Leika flugvél, halla sér fram med fot aftur &
bak og reyna ad halda jafnveegi & 6drum faeti.

Profa baedi & haegri og vinstri faeti.

Hoppa yfir kantinn jafnfeetis lata jarka snua
ad kanti.

Hoppa jafnfeetis yfir kantinn (ef haegt er), eda
upp 4, lata teer snua ad kanti, snua sér vid og

hoppa til baka ef hagt er.

Hoppa jafnfatis yfir kantinn (ef haegt er), lata
teer snla ad kanti, snla sér vid og hoppa aftur
& bak til baka.

Hoppa yfir med hlidarhoppum og faera sig
afram i hverju hoppi.

Hoppa pannig ad heegri skiptist a ad vera
fyrir fram og aftan en kanturinn sé & milli
fota i 60ru hverju hoppi og fetur i kross i
hinu hoppinu.

Hoppa yfir kant i halfhring (180°). Byrja med

jarka ad kanti.

Hoppa yfir kant i halfhring (180°). Byrja med

teer ad kanti.

Hoppa yfir kant i heilan hring (360°). Byrja
med jarka ad kanti.
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Hoppa yfir kant i heilan hring (360°). Byrja
med teer ad kanti.

Setja hendur hvora sinu megin vid kantinn og

hoppa jafnfeetis yfir kantinn.

Gera bru yfir kantinn (ef haegt er) og fera

hana til hlidanna eins langt og kanturinn neer.

Samvinnuafingar

Standa & moti hvort 6dru og halla sér aftur &

bak an pess ad missa jafnveegid.

Sama og ad framan nema nu standa a 6drum

feeti, profa baedi haegri og vinstri fot.

Ganga a méti hvort 6dru og maetast an pess

ad snerta jorou og mega nota hendur.

Sama og ad framan nema nud eiga hendur ad

vera 4 hofainu.

Sama og ad framan nema nu & ad halda
héndum fyrir aftan bak.

Standa & kantinum og kasta steini a milli,

snjobolta eda 6dru sem er vid hondina.

Sama og ad framan nema nu & 6drum feeti,

préfa baedi haegri og vinstri fot.

Rada sér i akvedna rod ef fleiri eru, t.d. eftir
heed, aldri eda afmalisddgum. Passa ad missa

ekki jafnvaegid né snerta jorou.

Utfeerslur: einnig ma nota maladar linur sem afmarka eitthvad, t.d. bilastaedi eda hjolastiga,
sandkassa med breidum kdntum, linur par sem t.d. gangstétt og gras meetast eda hafa langar

spytur til ad gera &fingarnar hér ad framan.
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Gangstéttir, hellulagdar

Yfirleitt eru gangstéttir i umhverfi okkar, peer eru lagdar misjafnt, en allar er haegt ad nyta til
ad gera skemmtilegar &fingar og prautir. Pad ad hoppa og stokkva & milli, yfir og umhverfis
hellurnar eflir grunnfaerni barna, einnig stdduskyn, sjonskyn, jafnveegi og samhafingu. Med

hoppafingum er einnig haegt ad efla pol og styrk.

Hvad

Ganga an pess ad snerta samskeyti hellnanna.

Ganga aftur a bak &n pess ad snerta

samskeyti hellnanna.

Standa inni & einni hellu og hoppa eins hatt
upp og hegt er en passa ad lenda aftur a

somu hellu.

Sama og ad framan nema nd a ad reyna ad

sld haelum saman i loftinu.

Sama og ad framan nema nu & ad reyna ad

snerta hala i loftinu.

Hoppa fram & vid a milli hellna.

Hoppa aftur & bak & milli hellna.

Hoppa yfir tveer hellur.

Hoppa aftur & bak yfir tveer hellur.

Profa ad hoppa yfir eins margar hellur og

heegt er.

Hoppa til hlidar & milli hellna.

Hoppa milli hellna aftur & bak og afram.

Hoppa upp og snla sér i halfhring (180°) i

loftinu og lenda aftur & sému hellu.

Sama og ad framan nema reyna ad na heilum
hring.

Taka ser stoou vid eina hlid hellunnar, hoppa
na & vixl til hlidar, aftur & bak og afram an

pess ad snerta helluna i midjunni.
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Sama og ad framan nema nu hoppa i alltaf i
halfhring (180°) lika.

Profa allt a0 framan en nd & 6drum fati,

profa baedi haegri og vinstri fot.

Profa allt ad framan en nu eins lengi og haegt

er.

Bua til reglu t.d. hoppa & 6drum feeti fimm
hellur, skipta pa um fot og hoppa fimm hellur

& hinum fatinum.

Ganga eins og bjorn a hellunum an pess ad

snerta samskeyti peirra.

Hoppa eins og froskur & hellunum an pess ad

snerta samskeyti peirra.

Ganga bara eftir samskeytunum a hellunum.

Standa inni i einni hellu, teygja sig med
hondum yfir eins margar hellur og haegt er ad
na an pess ad fara at ar peirri sem feeturnir

eru a.

Gera n med fotunum og hafa hendurnar

kyrrar i einni hellu.

Gera bru yfir eina hellu an pess ad snerta

hana.

Sama og ad framan nema nd inni & hellunni

an pess ad snerta adrar i kring.

Samvinnuafingar

Hoppa i paris.

Haldast i hendur og hoppa aftur a bak og

afram an pess ad missa takid.

Standa hvort & sinni hellunni og teygja sig
aftur & bak an pess ad missa jafnveegid.

Standa hvort a sinni hellunni, rétta annan

fétinn til hins og halda jafnvaegi.

Sitja hvort & sinni hellunni, setja hendur a
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brjost, iljar saman og reyna ad spyrna i
andsteding svo hann missi jafnveegid eda

losi hendur af brjosti.

Hvor er & undan ad hoppa akvedna
vegalengd an pess ad missa Ur hellu.

Telja hradahopp hja hvort 6oru.

Bua til reglu; A hoppar 20 hopp og pa tekur
B strax vid. Gera til demis prisvar sinnum

eda oftar.
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Breidir/hair kantar eda veggir

Breida og hada kanta eda veggi er vida ad finna i umhverfi okkar. beir geta verid likt og
gangstéttarkantarnir skemmtilegt vidfangsefni og bjoda upp & marga moguleika til hinna 6liku
athafna. Pbeir eru akjosanlegir til ad pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og stéduskyn, jafnveegi,
snertiskyn og araedni. Kantarnir eda veggirnir eru 6likir ad haed og l6gun, pvi parf ad velja

&fingar vid hefi kants.

Hvaod

Allt pad sama og vid gangstéttarkanta. Fer pd
eftir haed kants.

Hoppa af kanti.

Hoppa af kanti eins langt og heegt er.

Sitja klofvega & kanti og lyfta sitjanda upp

med handafli.

Sitja klofvega & kanti, lyfta rassi upp med
handafli og fikra sig framar i hverri lyftu.

Sitja med bada fotleggi 6drum megin, lyfta
sér upp og fikra sig med handafli til beggja

atta.

Gera hofrungahopp yfir kant. Byrja med
feetur 6drum megin, lyfta peim upp jafnfeetis

og lenda hinum megin vid kantinn.

Ganga eftir kantinum eins og bjorn, badi

med hendur og feetur i snertingu vid kantinn.

Ganga eftir kantinum, sveifla 6drum feti

fyrir utan og beygja sig djapt i hnjam.

A Kkanti sem er ekki mjog har ma setja hendur
a kant og hoppa upp & hann med bada faetur
samtimis og nidur aftur med feetur hvorn sinu

megin, gera nokkrum sinnum.

Sama og ad framan nema hoppa nu

vidstodulaust eins lengi og hagt er.
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Sama og ad framan nema fara lengd kantsins
og fikra pa hendur fram & vid hverju sinni.

Hoppa upp a kantinn vidstodulaust an pess

ad stydja hondum & hann.

Setja hendur & kant, hoppa med fetur
samtimis upp & kant og nidur hinum megin,

gera nokkrum sinnum.

Sama og ad framan nema hoppa nu
vidstodulaust.

Sama og ad framan nema fara lengd kantsins

og fikra pa hendur fram & vid hverju sinni.

Hoppa upp og nidur af kanti jafnfaetis an pess

ad nota hendur.

Hoppa yfir kant an pess ad snerta hann

jafnfatis.

Samvinnuefingar

Standa hvort & méti 6dru og halla sér aftur an

pbess ad missa jafnvaegid.

Sama og ad framan nema nu standa & 6drum

feeti, préfa baedi haegri og vinstri fot.

Ganga & méti hvort 6dru og meetast an pess

ad snerta jorou og mega nota hendur.

Sama og ad framan nema nd eiga hendur ad

vera a héfainu.

Sama og ad framan nema nu & ad halda
hondum fyrir aftan bak.

Standa & kantinum og kasta steini a milli,

snjébolta eda 6Aru sem er vid hondina.

Sama og ad framan nema nu a 6orum feeti,

profa baedi haegri og vinstri fot.

Rada sér upp i dkvedna rod ef fleiri eru t.d.
eftir haed, aldri eda afmalisdogum. Passa ad

missa ekki jafnvaegid né snerta jordu.
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Troppur

Troppur er ad finna vida i umhverfi okkar og/eda styttri eda lengri prep. Tréppur eru gott
vidfangsefni og bjoda upp & marga moguleika til hinna 6liku athafna. baer eru akjosanlegar til
ad pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og stdduskyn, jafnveegi, snertiskyn og aredni. TrOppur eru

jafnframt frabeer leid til ad vinna med pol.

Hvad

Ganga upp.

Ganga nidur.

Hlaupa upp.

Hlaupa nidur.

Ganga aftur & bak upp.

Ganga aftur & bak nidur.

Ganga upp annad hvert prep.

Hlaupa upp annad hvert prep.

Hoppa jafnfeetis upp, snGa hofdi a moti

troppum.

Hoppa jafnfetis nidur, snla hofdi nidur

troppurnar.

Hoppa sundur-saman hopp upp.

Hoppa sundur-saman hopp nidur.

Hoppa & 6drum feeti upp, profa baedi a haegri

0g vinstri fot.

Standa i einu prepi og hoppa i prep fyrir ofan
sitt & hvad med haegri og vinstri feeti.

Hoppa tvisvar & heegri feti og tvisvar &
vinstri par til komid er alla leid upp, gera eins

aniourleio.

Ganga lengd prepsins og hoppa svo til ad
fara i naesta prep fyrir ofan eda nedan.

Allt hér ad framan nema n0 akvedid margar
ferdir vido hverja afingu, fer eftir fjélda
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prepa.

Ganga upp med hlidarskrefum, hafa beaedi

heegri fét og vinstri & undan.

Ganga nidur med hlidarskrefum, hafa badi
heegri fot og vinstri a undan.

Ganga upp annad hvert prep.

Ganga nidur annad hvert prep.

Taka risaskref upp, reyna ad komast upp i

eins faum skrefum og haegt er.

Taka risaskref nidur, passa ad missa ekki

jafnveegio.

Hoppa upp eins og froskur.

Ganga upp eins og bjorn, med hendur lika i

snertingu vid troppur.

Ganga aftur & bak nidur eins og bjorn, med

hendur lika i snertingu vid troppur.

Samvinnuafingar

Gera allar hoppeafingarnar og haldast i

hendur um leid.

Ganga upp eins og bjérn, A heldur i feeturna
a4 B sem er & undan. Passa a0 missa ekki
takid.

Setja hendur um axlir & hvort 6dru, og halda
peim feaeti uppi med hdndum sem er fjer

félaga og hoppa upp.

Sama og ad framan nema nu skipta um hlid.

A gerir hoppafingar upp og nidur og B fer af
stad um leid og A klarar. Bua til reglu og

gera akvedid margar ferdir.
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Stoérgryti

Vioa er ad finna storgryti eda annad samberilegt i umhverfi okkar. bad eru misstort og pvi
parf ad vanda valid pegar kemur ad efingum. Sumar &fingarnar henta fyrir grjot af minni
gerdinni og adrar fyrir hvada sterd af grjoti sem er. bau eru akjosanleg til ad pjalfa

voovastyrk, hreyfi- og stoduskyn, jafnveegi, snertiskyn og araedni.

Hvad

Klifra upp a.

Klifra nidur af.

Hoppa nidur af steini.

Hoppa milli steina ef fleiri eru nleegt an pess
ad snerta jorou.

Hoppa yfir steina sem eru lagir.

Hoppa yfir steina sem eru lagir og strax yfir

pann nasta ef fleiri eru naleagt.

Standa & 6drum feeti uppi a steini, profa badi

heegri og vinstri fot.

Sama og ad framan nema nu profa ad loka

augunum.

Par sem margir storir steinar eru nalegt hver
6drum er haegt ad setja alls kyns reglur, t.d.
bannad ad snerta jordu, méa bara snerta jorou

einu sinni & milli steina o.fl.

Vera ballerina uppi & tam a steini.

Vera flugvel uppi a steini, halla sér fram med

annan fotinn beint aftur og hendur Gt med

sioum. Profa baoi haegri og vinstri fot.

Sitja klofvega & steini og lyfta rassi upp fra
steini.

Reyna ad yta steini.

Setja hendur i jorou nalegt steini, setja feetur

23




upp a og mynda bra.

Sama og ad framan nema profa ad sleppa
annarri hendinni lausri, profa baedi heaegri og

vinstri hond.

Standa 4 steini, teygja hendur Gt fyrir stein i

snertingu vid jorou.

Sama og ad framan nema reyna ad komast
hring i kringum steininn & héndum &n pess ad
sleppa fotum af steini.
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Smasteinar

Steinar eru svo ad segja allsstadar i umhverfi okkar, ef ekki pa er haegt ad taka tvo til fjora
med sér heim pegar madur rekst & pd. Gaeta parf Oryggis pegar unnid er med steina og

akjosanlegt er ad fara varlega af stad og byggja upp feerni smatt og smatt.

Steinar bjoda upp a endalausa moguleika til hreyfingar. Vanda parf valid og skoda l6gun
steina vel fyrir hvert verkefni. £fingar og prautir med steinum reyna a allan likamann og 6rva
& margan hatt skynproska, svo sem snerti- og stdduskyn, jafnveegi og samspil augna og handa

med sjondrvinnslu. Med steinum ma gera hinar ymsu lidleikagfingar.

Steinar eru tilvaldir til ad kenna ymsa grunnfarni, svo sem ad kasta, gripa og spyrna.
Mikilvaegt er ad bryna fyrir bérnum ad nota baedi heegri og vinstri hlid likamans vid efingar

begar vid a.

Hvad

Safna saman godum fjolda af steinum i

svipadri steerd.

Standa & tdm med stein fyrir ofan hofud, rétta

vel ar hondum.

Standa & 6drum feaeti med stein fyrir ofan
hofud, rétta vel ar hdndum. Profa baedi haegri

0g vinstri fot.

Standa & 6drum feeti & tdm med stein fyrir
ofan hoéfud, rétta vel ar héndum. Préfa baedi

heegri og vinstri fot.

Halda um stein 4 hofdinu med badum

héndum og ganga um.

Ganga med stein i hondum beint fyrir ofan
hofud, rétta vel ar hondum.

Halda steini fyrir ofan héfud, setjast nidur og

standa aftur upp med feetur avallt uppi.

Klemma steininn milli fota, lyfta fotum upp

og reyna ad taka stein med hondunum i
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liggjandi stodu.

Standa a akvednum stad (t.d. vid linu a
gangstétt) med bil & milli fota og yta
steininum eins langt aftur & milli fota og
mogulegt er. Hoppa svo i halfhring (180°) og

endurtaka efinguna.

Standa med bil & milli féta og halda & steini
fyrir ofan h6fud med badum héndum. Teygja
svo likamann eins langt aftur og haegt er og
sleppa steininum. Beygja sig svo fram og

seekja stein milli fota.

Kasta steinum med kasthond og med
gagnstedum feeti fyrir framan.

Sama ad framan nema med hinni hendinni.

Kasta i fyrir fram akvedid takmark, s.s. hring

sem er bdinn til ar steinum.

Kasta yfir einhverja had.

Rada steinum i rod til ad hoppa yfir.

Hoppa yfir steinar6d afram.

Hoppa yfir steinaréd aftur a bak.

Hoppa yfir steinaréd med hlidarhoppum.

Hoppa yfir steina & 6drum fati, lata teer snla
ad steinar6d. Gera baedi med haegri og vinstri
feeti.

Hoppa aftur & bak & 6drum fati, lata hela
snla ad steinardd. Gera badi med haegri og

vinstri feeti.

Hoppa yfir a 6drum fzti, lata jarka snla ad
steinar0d. Gera badi med heagri og vinstri
feeti.

Hoppa yfir steinardd med snuaningshoppi i
halfhring (180°), lata ter snla ad
steinarddinni.
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Hoppa yfir steinar6d med snuaningshoppi i
heilan hring (360°), lata jarka snda ad

steinarddinni.

Standa sitt hvoru megin vid steinar6dina,
hoppa upp og reyna ad smella jorkunum

Saman.

Hoppa med stein milli hnjanna.

Kasta steini upp med annarri hendinni og
gripa med soému. Profa baedi med haegri og

vinstri hond.

Kasta upp med hagri hond og gripa med
vinstri og 6fugt.

Kasta steininum upp i loft standandi og gripa

hann i sitjandi stodu.

Kasta steini upp og gripa ur sitjandi stodu.

Kasta steini upp Ur sitjandi stédu og gripa
hann standandi, reyna ad standa upp an pess

ad nota hendur.

Kasta steini upp i loft og reyna ad klappa

eins oft og haegt er.

Kasta steini upp i loft og reyna ad klappa
hondum saman fyrir framan og aftan

likamann &dur en steinninn er gripinn aftur.

Kasta steini upp i loft og lata hann detta i

,.korfu® sem buin er til med hondunum.

Halda & steini med atréttum hondum, lata
steininn falla en markmidid er ad reyna ad

gripa hann &dur en hann fellur i jérdina.

Hvad parf morg kost til ad komast fra A til
B. Velja fyrir fram ferdaleid steinsins.

Mynda attu utan um faetur med steini, standa
sundur med faetur og feera stein Gt fyrir annan

fotinn, milli fota og at fyrir hinn. Haegt ad
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gera hradar og hradar.

Sama og ad framan nema nu er fati lyft upp

pegar steinn er feerdur ut fyrir hann.

Nota tvo steina, einn til ad kasta og hinn til
ad merkja hvad kastad var langt. Reyna ad

beeta sig i naesta kasti.

Kasta i eitthvad fyrir fram akvedid t.d. poll,

steerri stein eda brunn.

Mynda misstéra hringi med morgum
steinum, bda til upphafsreit med steinum og

reyna ad hitta inn i hringina.

Vippa steini med rist, annadhvort stadsetja
stein & rist eda komast undir hann af jordinni

til ad vippa honum.

Nota tvo steina af svipadri pyngd og klappa
peim saman med hendur fyrir framan sig,
fyrir ofan hofud, milli féta, fyrir aftan bak og

fleira.

Gera handahlaup yfir steinargd.

Samvinnuafingar

Kasta steini a milli.

Kasta steini & milli og standa & 6drum feeti.

A kastar steini i korfu sem B myndar.

A speglar pad sem B gerir med steini og

ofugt.

Rétta stein til hlidanna med pvi ad vinda upp

a likamann og lata steininn ganga i hring.

Sama a undan nema sitja nu a jordinni.

Rétta stein milli fota, lata bok snda saman.

Rétta stein fyrir ofan hofud, lata bok snia

Saman.

A réttir B stein fyrir ofan hofud en B skilar
milli fota og 6fugt.

28




Hélar eda grasbrekkur

Hola eda grasbrekkur er ad finna vida. Holarnir og grasbalarnir eru jafn misjafnir og peir eru
margir en peir eru godir til ad orva hreyfifaerni. beir eru &kjosanlegir til ad pjalfa vodvastyrk,
hreyfi- og stdduskyn, jafnveegi, snertiskyn og araedni. Peir eru einnig mjog goadir til ad pjalfa

upp pol.

Hvad

Ganga upp.

Ganga nidur.

Hlaupa upp.

Hlaupa nidur.

Hoppa jafnfeetis upp.

Hoppa jafnfeetis nidur.

Ganga & tdm upp.

Ganga & tdm nidur.

Ganga a halunum upp.

Ganga & haelunum nidur.

Hoppa sundur saman hopp upp.

Hoppa sundur saman hopp nidur.

Hoppa & 6drum feeti upp, profa baedi a haegri

0g vinstri feeti.

Ganga hlidarskerf upp, profa baedi med haegri

hlid og vinstri hlid & undan.

Ganga i hallanum, profa badi med hagri og
vinstri hlid fyrir ofan.

Ganga upp eins og bjorn med hendur i

snertingu vid joro.

Hoppa upp eins og froskur.

Hoppa upp eins og kengura.

Rulla sér nidur.

Gera kollhnis.
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Sama og ad framan nema nd med faetur vel i

sundur.

Gera aftur a bak kollhnis, passa ad setja hoku
vel i brjost og lata 16fa snda upp til himins

pegar rallad er.

Fara upp a handafli, draga feetur med.

Fara nidur a handafli, draga feetur med.

Rulla sér nidur.

Gera handahlaup.
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Nidurfoll eda brunnar

Brunnar eda nidurfoll eru vida i umhverfi okkar og eru skemmtilegur efnividur til hreyfingar.
Pau bjoda upp a 6tal skemmtileg teekifeeri. Sumir eru hair en adrir eru jafnir undirlagi, pvi parf
ad velja &fingar sem henta hverju sinni. Nidurfoll og brunna ma nota til ad efla
grunnhreyfiferni svo sem stokk, hopp, lendingar, jafnveegi og samhafingu. Nidurfoll og
brunnar eru einnig akjosanlegir til ad pjalfa lidleika, efla likamsvitund, 6rva stoduskyn, pol,
snerpu og styrk. Geeta parf 6ryggis pegar brunnar og nidurfoll eru notud pvi peir eru oftast i

g6tum og akbrautum par sem bilar eru & ferd!

Hvad

Hoppa inn og ut dr hring til allra atta.

Hoppa inn & brunninn jafnfeetis og Gt beint

afram.

Hoppa inn & brunninn jafnfeetis og aftur til

baka aftur & bak & upphafsstad.

Hoppa inn & brunninn jafnfetis med

hlidarhoppi, jarkar sna ad hring.

Hoppa inn & brunninn jafnfeetis og til baka i
halfhring (180°), lenda & sama stad nema

snUa baki f att ad brunninum.

Hoppa inn & brunninn jafnfeetis og til baka i

heilan hring (360°), lenda eins og byrjad var.

Hoppa inn & brunninn jafnfaetis og fara at ar
honum a méti i halfhring (180°).

Hoppa inn & brunninn jafnfetis og fara ut ar

honum & mati i heilan hring (360°).

Allt pad sama og ad framan nema nu &

6drum feeti, baedi haegri og vinstri.

Standa inni @ brunninum og hoppa eins hatt
upp og hagt er.

Standa inni @ brunninum og hoppa eins hatt

upp og haegt er en sla nd saman haelunum.
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Standa inni & midjum brunninum og hoppa til
allra atta jafnfeetis at af honum og inn aftur

eins lengi og haegt er.

Hoppa eins og froskur, kengdra og sprellikall

inn og Ut ur hringnum.

Standa & 06drum feti inni & midjum
brunninum og hoppa til allra atta jafnfeetis Gt
af brunninum og inn aftur eins lengi og heagt
er. Profa baedi heegri og vinstri fot.

Setja akvedna reglu sem barnid tekur patt i
ad méta. T.d. hoppa alltaf ut pegar s6go eru
ord sem byrja & A, eda vid oddatdlur. Med
reglunni er hegt ad nyta hinar ymsu

hoppafingar hér ad framan.

Standa a 6drum feeti inni & brunninum. Profa

baedi vinstri og haegri fot.

Standa & 6drum fati inni & brunninum og
loka augunum. Préfa baedi vinstri og hagri
fot.

Setjast inn & midju brunnsins og mynda brd

innan ramma brunnsins.

Hoppa i hring inn og at af brunninum.

Standa inni & brunninum, setja 16fa i jorou
fyrir utan brunninn og fikra sig i hring &
hondum fyrir utan brunninn an pess ad
hreyfa faetur.

Sama og ad framan nema nu eru hendur inni
& brunninum og fikra sig a fotum hringinn i

kringum brunninn.

Setja feetur og hendur fyrir utan hring og
fikra sig hring i kringum brunninn an pess ad

snerta hann.

Setja bara haegri hénd inn & brunninn og fikra
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sig i hring fyrir utan brunninn med fotum.

Gera badi med vinstri og haegri hond.

Setja hendur inn & brunninn en sveifla fotum

upp og yfir brunninn.

Standa & hondum inni & brunninum.

Fara i handahlaup yfir brunninn.

33




34



Pollar

Pollar kunna ad vera vida i umhverfi okkar, pad fer audvitad eftir vedri og vindum, en peir eru
mjog skemmtilegur efnividur til hreyfingar. beir eru lika olikir ad 16gun og staerd hverju sinni
og pvi attu allir ad geta fundid poll vid hafi. Polla ma nota til ad efla grunnhreyfifaerni svo

sem stokk, hopp, lendingar, jafnveegi og samhafingu.

Pollar eru einnig akjosanlegir til ad pjalfa lidleika, efla likamsvitund, 6rva stéduskyn, snerpu
og styrk. Sidast en ekki sist eru pollar frabeerir til ad efla pol. Svo er bara svo gaman ad fa ad

sulla dalitio vel galladur uti i nattarunni.

Hvaod

Hoppa ofan i og upp ur polli til allra atta.

Hoppa ofan i pollinn jafnfeetis og Gt beint

afram.

Hoppa ofan i pollinn jafnfatis og aftur til

baka aftur & bak & upphafsstad.

Hoppa ofan i pollinn jafnfetis med
hlidarhoppi, jarkar snta ad polli og aftur til
baka & upphafsstad.

Hoppa ofan i pollinn jafnfaetis og til baka i
halfhring (180°), lenda & sama stad nema
snua baki ad pollinum.

Hoppa ofan i pollinn jafnfatis i heilan hring

(360°) og til baka, lenda eins og byrjad var.

Hoppa ofan i pollinn jafnfaetis og fara upp ur
honum & mati i halfhring (180°).

Hoppa ofan i pollinn jafnfaetis og fara upp ur

honum & méti i heilan hring (360°).

Allt pad sama og ad framan nema nu &

0drum faeti, baedi heaegri og vinstri.

Standa ofan i pollinum og hoppa eins hatt

upp og hagt er.

Standa ofan i pollinum og hoppa eins hatt
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upp og hagt er en sla ni saman haelunum.

Standa ofan i midjum pollinum og hoppa til
allra atta jafnfeetis upp ur pollinum og ofan i

aftur eins lengi og hagt er.

Hoppa eins og froskur, kengdra og sprellikall

upp ar og ofan i pollinn.

Standa & 6drum feeti ofan i midjum pollinum
og hoppa til allra atta jafnfetis upp ar
pollinum og ofan i aftur eins lengi og hagt

er. Préfa baedi haegri og vinstri fot.

Setja akvedna reglu sem barnid tekur patt i
ad mota. T.d. hoppa alltaf upp ar pegar s6gd
eru ord sem byrja & A, eda vid oddatolur.
Med reglunni er haegt ad nyta hinar ymsu

hoppafingar hér ad framan.

Standa & 6drum feeti ofan i pollinum. Préfa

baedi vinstri og heegri fot.

Standa & 6drum faeti ofan i pollinum og loka

augunum. Préfa baedi vinstri og haegri fot.

Hoppa i hringi upp ar og ofan i pollinn.

Standa ofan i pollinum, setja hendur at fyrir
og fikra sig i hring & hondum fyrir utan

pollinn.

Fara i handahlaup yfir pollinn.

Hoppa i pollinum eins lengi og hagt er.

Hoppa eins hatt upp i loft ofan i pollinum og
heegt er, gera risa gusu.

Hoppa i pollinum par til hann er tdmur.
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Ljosastaurar og adrir sambeerilegir staurar

Ljosastaura eda sambarilega staura finnum vid allsstadar i umhverfi okkar. b4 er haegt ad nyta
til hinna ymsu athafna til ad 6rva hreyfiferni barna. Sumir staurar eru sverari en adrir og
jafnvel audveldara ad byrja & mjorri staurum. Med adstod staura ma pjalfa upp ymsa

grunnfzerni svo sem ad hoppa, klifra og sveifla sér.

Hvad

Ganga i kringum staurinn.

Hlaupa i kringum staurinn.

Hoppa jafnfeetis i kringum staurinn.

Hoppa & 6drum fati i kringum staurinn, préfa
baedi & vinstri og haegri feeti.

Hoppa i kringum staur med eins faum

hoppum og hagt er.

Sama og ad framan nema nu & 6drum feeti,

profa baedi haegri og vinstri fot.

Klifra upp og nidur staurinn med eigin
adferd.

Mynda hring utan um staur med héndum og
fikra sig eins hatt upp og alveg nidur ad jorou

an pess ad snerta staur.

Sama og ad framan nema leggjast nu a
jordina einnig og standa upp an pess ad

snerta staur.

Sama og ad framan nema setjast nuna &
jordina an pess ad snerta staur og standa upp
aftur.

Snua baki i staur, setja hendur i jérdu og
fikra sig upp staur & fotum par til stadid er a

hondum.

Sama og ad framan nema sleppa svo 68rum
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faetinum fra staur.

Sama og ad framan nema taka kollhnis & leid

nidur, passa ad setja hoku vel ad brjéstkassa.

Sveifla sér til beggja atta.

Sama og ad framan nema reyna ad na longu

hoppi. Heaegt ad merkja med steini hversu

langt var hoppad ur sveiflu.

Setja hendur & staur og yta sér ad og fra

staurnum.

Sama og ad framan nema reyna ad fara eins
langt nidur a staurnum og haegt er an pess ad

missa jafnveegi.

Sama og ad framan nema byrja nna nidri og

reyna ad fikra sig upp og draga pa feetur naer

sér ef parf.

Samvinnuafingar

Mynda hring utan um staur med héndunum
og fikra sig upp og nidur eftir staurnum an
pess ad sleppa hondum.

Sama og ad framan nema setjast nd & rassinn

an pess ad sleppa takinu.

Sama og ad framan nema leggjast nu a

magann.

Utfeerslur; einnig ma nota snurustaura, korfuboltakérfur og hverskyns skilti sem polir sma
alag.
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Rafmagnskassar

Rafmagnskassa er ad finna i flestum hverfum. beir eru misstorir og olikir ad 16gun en pa ma
nyta til ymissa skemmtilegra &finga. Med adstod rafmagnskassanna ma pjalfa upp ymsa

grunnfzerni, s.s. hoppa og klifra og styrkur pjalfast samhlida.

Hvaod

Klifra upp & kassann.

Hoppa nidur af kassanum dr sitjandi stodu.

Hoppa nidur af kassanum standandi.

Hoppa eins langt og haegt er af kassanum.

Standa & 6drum feeti uppi & kassanum, profa
baedi haegri og vinstri fot.

Sama og ad framan nema préfa ad loka

augunum.

Standa & tdm uppi a kassanum.

Sitja klofvega 4 kassa og lyfta sér upp &

hondum.

Sama og ad framan nema lyfta sér nokkrum
sinnum i r6d eda halda eins lengi og hagt er.

Sama og ad framan nema reyna ad snua sér a

héndunum par til snGid er i gagnstaeda att.

Sama og ad framan nema reyna ad na
nokkrum hringjum & hondum &an pess ad

snerta kassann.

Sitja & kassanum med bada feaetur sému
megin og lyfta sér upp.

Sama og ad framan nema lyfta sér nokkrum
sinnum upp eda reyna ad halda sér uppi eins

lengi og haegt er.

Sama og ad framan nema reyna ad na

nokkrum hringjum & hondum an pess ad
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snerta kassann.

Standa hja kassanum og teygja fot upp &

hann, profa baedi haegri og vinstri fot.

Snua baki i kassann, setja hendur i joérdu og
fikra sig upp kassann med fétunum par til

stadid er a hondum.

Sama og ad framan nema reyna ad hafa feetur

eins lagt og heaegt er, mynda eins konar bra.

Sama og ad framan nema fara i kollhnis

nidur, passa ad setja hoku vel i brjéstkassann.
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Gangbrautir (sebrabrautir)

Gangbrautir er ad finna vida og per eru jafn

gangbraut parf ad fara ad Ollu med gat og hugsa vel um o6ryggi. Gangbrautir eru ekki
heppilegur stadur til ad leika mikid en pad ma gera ymsar a&fingar a leid yfir og sérstaklega
begar fullordnir eru med. Gangbrautir eru akjosanlegar til ad pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og

stoduskyn, jafnveegi, snertiskyn og &reedni. Sidast en ekki sist er mikilvaegt ad huga vel ad

umferdarreglum pegar farid er yfir gangbrauti

misjafnar og peer eru margar. begar farid er yfir

r.

Hvaod

Ganga yfir an pess ad snerta hvitu linurnar.

Ganga yfir bara & hvitu linunum.

Hlaupa yfir &n pess ad snerta hvitu linurnar.

Hlaupa yfir bara a hvitu linunum.

Hoppa yfir an pess ad snerta hvitu linurnar.

Hoppa yfir bara & hvitu linunum.

Hoppa yfir med sndningshoppum i halfhring
(180°).

Hoppa yfir med snuningshoppum i heilan
hring (360°).

Ganga milli allra linanna pannig ad genginn

sé troppugangur.

Hoppa & 6drum fati bara & hvitu linunum,

baedi a haegri og vinstri feeti.

Hoppa yfir eins og froskur.
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Trjagrein eda einhvers konar prik

Vida er ad finna trjagreinar i umhverfi okkar og ekki sist pegar einhver er ad grisja gardinn
sinn. Stundum verda einnig & vegi okkar prik sem heagt er ad nyta til ad gera &fingarnar, t.d.
eftir aramot. Afingar med greinum og prikum eru mjog skemmtilegar, paer eru akjosanlegar
til ad pjalfa m.a. stdduskyn, samhafingu, jafnveegi og samvinnu. bjalfun med greinar og prik
bjoda einnig upp & mikla moguleika vid lidleikapjalfun. Mikilvaegt er ad fara ad 6llu med gat
0g passa ad gera bornum grein fyrir 6ryggisreglum. Talad er um grein vid allar &fingarnar en

stundum parf ad meta styrkleika greinarinnar vid val &finga og hvort prik henti betur.

Hvad

Leggja grein a jordina og hlaupa i kringum

hana.

Setja grein milli féta og hlaupa um eins og

knapi & hesti.

Setja grein milli féta og hoppa um eins og

kengura.

Halda grein med utréttum hoéndum, hlaupa

um og leika bil.

Halda um grein med atréttum hdéndum.
Reyna ad setjast med krosslagdar feetur og

standa upp an pess ad beygja arma.

Leggja grein & jordina og reyna ad taka hana

upp an pess ad beygja hné.

Halda & grein med datréttum O6rmum fyrir
framan sig, i sitjandi stodu. Beygja hné milli
handa og lyfta fotum yfir grein og rétta ur
peim. Fara somu leid til baka an pess ad

snerta grein.

Sama og ad framan nema ni med krosslagoar
feetur.

Halda a grein beint fyrir framan sig, stiga yfir
hana med fétunum og somu leid til baka an
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pess ad snerta greinina.

Sama og ad framan nema nu & ad lyfta grein
upp fyrir aftan bak og yfir hofud an pess ad
missa gripid. Reyna somu leid til baka.

Leggja grein & jordina, setja hendur i jordu
060ru megin vid grein og sveifla fotum yfir

hana.

Setja grein i vegg eda annan fastan punkt og
halda med annarri hendinni. Fara yfir og
undir grein an pess ad hun fari fra vegg eda

feerist Ur stad.

Sama og ad framan nema setja grein alltaf
adeins nedar i hvert skipti sem farid er undir

grein.

Kasta grein upp i loft med annarri hendinni
og gripa. Profa baedi ad gripa og kast med

heegri og vinstri hond.

Sveifla grein i kringum sig eins og

skylmingamadur.

Kasta grein eins og spjoti, fyrst Ur kyrrstodu

0g svo med tilhlaupi.

Gera bru yfir grein.

Hoppa yfir grein jafnfeetis, lata jarka snda ad

grein.

Hoppa yfir grein jafnfeetis, lata ter snda ad

grein, snla sér vio og hoppa til baka.

Hoppa yfir grein jafnfatis, lata teer snda ad
grein, snta sér vid og hoppa aftur & bak til
baka.

Hoppa yfir grein med hlidarhoppum eins oft
og hegt er.

Hoppa pannig ad heegri fotur skiptist & ad

vera fyrir framan og aftan en greinin sé &
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milli fota i 6dru hverju hoppi og feetur i kross
i hinu hoppinu.

Hoppa yfir grein i halfhring (180°). Byrja
med jarka ad grein.

Hoppa yfir grein i hélfhring (180°). Byrja

med teer ad grein.

Hoppa yfir grein i heilan hring (360°). Byrja
med jarka ad grein.

Hoppa yfir grein i heilan hring (360°). Byrja

med teer ad grein.

Profa allt ad framan nema nd & 6drum faeti,

profa baedi haegri og vinstri fot.

Samvinnuafingar

A heldur greinunum ut til hlidanna, B hoppar
yfir badar greinarnar og fer hring i kringum
A.

Sama og ad framan nema nu fer B undir adra

0g hoppar yfir hina.

Sama og ad framan nema nu heaekkar A

greinarnar svo B verdi ad hoppa herra.

A og B fara i reiptog med grein, hugsa sér
akvedna linu og reyna ad toga andstaedinginn
yfir linunna. Préfa beaedi i sitjandi og

standandi stodu.

Halda a grein eda priki med haegri hond og
kasta til hins adilans sem gripur med vinstri.
Profa ad kasta med vinstri og gripa med
heegri. Byrja med litla fjarlegd a milli og

lengja svo.

A og B halda um grein/prik med badum
héndum og med ter saman. Samtimis halla
peir sér aftur a bak an pess ad missa

jafnvaegid.
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Sama og ad framan nema nu reyna A og B ad

setjast og standa upp an pess ad beygja arma.

Skylmast med greinum eda priki, passa ad

fara varlega.
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Snjor

Snjéinn hofum vid audvitad ekki alltaf en pad er naudsynlegt ad nyta hann pegar hann kemur.
Snjor bidur upp & 6tal moguleika til ad virkja hreyfifeerni; og svo er bara svo gaman ad leika i
snjonum. Snjorinn er tilvalinn efnividur sem ma nyta a mjog margan hatt. A£fingar og prautir i
snjonum reyna a allan likamann og 6rva a margan hatt skynproska, svo sem snerti- og
stoduskyn, jafnveegi og samspil augna og handa med sjondrvinnslu. I snjénum ma gera hinar

ymsu farni- og lidleikazfingar,

Snjorinn er tilvalinn til ad kenna ymsa grunnferni svo sem ad kasta, gripa og spyrna.
Mikilvaegt er ad bryna fyrir bérnum ad nota badi haegri og vinstri hlid likamans vid &fingar

begar vid a.

Hvad

Bua til snjobolta.

Bua til marga snjobolta.

Reyna ad gera snjoboltann eins hardan og

heegt er.

Kasta med frjalsri adferd.

Kasta med haegri hond.

Kasta med vinstri hond.

Kasta med heagri hond og hafa vinstri fot

fyrir framan.

Kasta med vinstri hond og hafa heagri fot

fyrir framan.

Hefja kast med kasthond beint upp i loft,

feera hana svo nidur par til myndad er L med

hondum. Hafa gagnstedan fot fyrir framan

og kasta loks eins langt og hagt er.

Kasta med réttri kastteekni og merkja hversu

langt var kastad med litlum steini

Kasta yfir eitthvad sem er hatt.
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Kasta i fyrir fram akvedinn hlut.

Kasta i vegg og bua til mynstur t.d. broskall.

Nudda hringi eda form med snjé & vegg og

reyna ad hitta i pad.

Bua til reglu, lata hvert mynstur gefa dkvedid

morg stig.

Standa & tdm med snjdbolta fyrir ofan hofud,

rétta vel ar hondum.

Standa a 6drum faeti med snjobolta fyrir ofan
hofud, rétta vel ur hondum. Profa baedi haegri

og vinstri fot.

Standa & 6drum feeti & tam med snjobolta
fyrir ofan hofud, rétta vel ar héndum. Préfa

baedi haegri og vinstri fot.

Halda um snjébolta & hofdinu med badum

hondum og ganga um.

Ganga med snjobolta i hondum beint fyrir

ofan hofud, rétta vel dr hondum.

Halda snjobolta fyrir ofan hofud, setjast

nidur og standa aftur upp med feetur avallt

uppi.

Klemma snjébolta milli féta, lyfta fotum upp
og reyna ad taka snjobolta med héndunum i

liggjandi stodu.

Standa a akvednum stad (t.d. vid linu &
gangstétt) med bil & milli féta og yta
snjobolta eins langt aftur & milli féta og
mdogulegt er. Hoppa svo i halfhring (180°) og

endurtaka &finguna.

Standa med bil & milli féta og halda a
snjébolta fyrir ofan hofud med badum
hondum. Teygja svo likamann eins langt

aftur og heegt er og sleppa snjobolta. Beygja
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sig svo fram og sa&kja snjobolta milli fota. Ef
snjoboltinn brotnar pa mé& reyna ad hnoda

betri snjobolta.

Rada snjoboltum i rdd til ad hoppa yfir.

Hoppa yfir snjoboltardd afram.

Hoppa yfir snjoboltardd aftur & bak .

Hoppa yfir snjoboltar6d med hlidarhoppum.

Hoppa yfir snjoboltar6d & 6drum feeti, lata
teer snla ad snjoboltar6d. Gera badi med

heegri og vinstri fati.

Hoppa aftur & bak & 6drum fati, lata heela
snua ad snjoboltardd. Gera baedi med heagri

0g vinstri faeti.

Hoppa yfir a 6drum fati, lata jarka snla ad
snjobolta. Gera badi med haegri og vinstri
feeti.

Hoppa yfir snjéboltar6d med sndningshoppi i
halfhring  (180°), lata ter snla ad

snjéboltarddinni.

Hoppa yfir snjéboltar6d med sndningshoppi i
heilan hring (360°), lata jarka snla ad

snjéboltarddinni.

Standa sitt hvoru megin vid snjoboltarddina,

hoppa upp og reyna ad smella jorkum saman.

Profa 6l hoppin hér ad framan nema baeta nu
rod ofan & snjoboltana til ad gera hindrunina
heerri. Baeta smatt og smatt & hindrunina eda

eins hatt og heaegt er ad hoppa yfir.

Hoppa um med snjobolta milli hnjanna.

Kasta snjobolta upp med annarri hendinni og
gripa med sému. Profa baedi med hagri og

vinstri hond.

Kasta upp med hagri hond og gripa med
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vinstri og 6fugt.

Kasta snjobolta upp i loft standandi og gripa

hann i sitjandi stodu.

Kasta snjobolta upp og gripa ur sitjandi

stodu.

Kasta snjébolta upp Ur sitjandi stédu og gripa
hann standandi, reyna ad standa upp an pess

ad nota hendur.

Kasta snjobolta upp i loft og reyna ad klappa

eins oft og haegt er og gripa aftur.

Kasta snjobolta upp i loft og reyna ad klappa
hondum saman fyrir framan og aftan

likamann adur en snjoboltinn er gripinn aftur.

Kasta snjobolta upp i loft og lata hann detta i

,.korfu sem buin er til med hondunum.

Halda & snjobolta med atréttum hondum, lata
snjéboltann falla en markmidid er ad reyna

ad gripa hann &dur en hann fellur i jérdina.

Hvad parf morg kost til ad komast fra A til

B. Velja fyrir fram ferdaleid snjoboltans.

Mynda attu utan um feaetur med snjébolta,
standa sundur med feaetur og faera snjoboltann
at fyrir annan fétinn, milli fota og at fyrir

hinn. Haegt ad gera hradar og hradar.

Sama og ad framan nema nu er fati lyft upp

begar snjébolti er feerdur ut fyrir hann.

Nota tvo snjobolta, einn til ad kasta og hinn
til ad merkja hvad kastad var langt. Reyna ad

beeta sig i naesta kasti.

Kasta i eitthvad fyrir fram akvedid t.d. poll,

steerri snjobolta eda brunn.

Mynda misstéra hringi med mdrgum

snjoboltum, bua til upphafsreit med snjobolta
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0g reyna ad hitta inn i hringina.

Vippa snjébolta med rist, annadhvort
stadsetja snjobolta a rist eda komast undir

hann af jordinni til ad vippa honum.

Nota tvo snjobolta af svipadri pyngd og
klappa peim saman med hendur fyrir framan
sig, fyrir ofan hofud, milli fota, fyrir aftan

bak og fleira.

Bua til snjokall.

Bua til snjohus.

Bua til virki til ad fela sig.

Bua til eitthvad snidugt Ur snjonum, orva
hugmyndaflugid, s.s. stél, bord, bil, sjonvarp,

ram, lest og fleira.

Hnoda marga snjébolta og kasta peim 6llum i
fyrir fram akvedinn hlut &n pess ad taka hlé.

Gera kollhnis.

Sama og ad ofan nema nd med fetur vel i

sundur.

Gera aftur & bak kollhnis, passa ad setja hoku
vel i brjost og lata 16fa snta upp til himins

begar rullad er.

Gera engil i snjonum.

Samvinnuafingar

Kasta snjobolta & milli.

Kasta snjobolta & milli og standa & 6drum

feeti.

A Kastar snjobolta i kérfu sem B myndar.

A speglar pad sem B gerir med snjobolta og

ofugt.

Rétta snjébolta til hlidanna med pvi ad vinda
upp & likamann og lata snjoboltann ganga i
hring.
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Sama og & undan nema sitja nu & jordinni.

Rétta snjébolta milli fota, lata bok snda

Saman.

Rétta snjobolta fyrir ofan hofud, lata bok

snda saman.

A réttir B snjobolta fyrir ofan héfud en B

skilar milli fota og 6fugt.

Liggja a jordinni med hofud saman. A heldur
snjobolta milli fota, lyftir fotum upp og réttir

til B sem tekur & moti lika med fétunum.

]
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Grindverk

Pad ma finna grindverk vida en pau geta verid mjog misjofn baedi ad l1égun og lengd. Velja
parf &fingar med tilliti til grindverka en svo & audvitad bara ad profa sig &fram.

Grindverk eru akjosanleg til ad pjalfa ymsa grunnhreyfiferni eins og ad klifra, hanga og
hoppa. Pau eru jafnframt akjdsanleg til ad pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og stéduskyn, jafnveeqi,

snertiskyn og areedni.

Geeta parf vel ad 6ryggisatridum pegar grindverk eru nytt. Bjodid avallt studning hvort sem er

ad halda i hond barnsins, stydja vid fotleggi eda standa til hlidar vid pad.

Klifra upp a.

Klifra nidur af.

Fikra sig eftir pvi til hlidanna og halda
hondum i efri bran ef pad er tviskipt eda
efstu ef pad er skipt meira. Fara beadi til
haegri og vinstri.

Ganga beint afram.

Ganga aftur & bak.

Ganga & tam.

Ganga & haelunum.

Ganga hanuskref.

Ganga alltaf med heagri fot & undan og svo

med vinstri fot & undan.

Ganga hlidarskref.

Ganga aftur & bak.

Ganga aftur & bak a tam.

Ganga aftur & bak & haelunum.

Ganga hanuskref aftur a bak.

Ganga alltaf med hagri fét & undan og svo

med vinstri fot & undan aftur & bak.

Ganga med hlidarskrefum baedi med hegri

og vinstri fot & undan.
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Ganga med hendur ut til hlidanna aftur & bak
og afram.

Ganga med hendur & mjéom badi aftur a bak

og afram.

Ganga med hendur fyrir aftan bak baedi aftur

a bak og afram.

Ganga med hendur & hofdi baedi aftur a bak

og afram.

Ganga med hendur upp i loft baedi aftur & bak

og afram.

Ganga beint &fram og beygja sig i hnjam i
hverju skrefi.

Ganga beint afram og teygja feetur langt fram

i hverju skrefi, eins konar risaskref.

Ganga beint afram og lata feetur fara Ut beint

frd& mjoom i hverju skrefi.

Ganga afram og beygja fot nidur vid hlid

grindverks i hverju skrefi.

Ganga beint &fram yfir hindranir t.d. steina

sem komid er fyrir & grindverkinu.

Leika flugvél, halla sér fram med fot aftur &
bak og reyna ad halda jafnveegi & 6drum fati.
Profa baedi & haegri og vinstri feeti.

Setjast & handrid, halla sér aftur a bak og
reyna a0 hanga a foétunum, fara svo i

upphafsstodu aftur.

Sama og ad ofan nema setja na hendur i
snertingu vio jord ef haegt er og sveifla fotum

yfir sig par til stadid er a jorou.

Gera kollhnis utan um grindverk ef hagt er.

Standa vid grindverk og teygja fotlegg upp 4,
préfa baedi med haegri og vinstri fot.

Setja feetur & grindverk, hendur i snertingu
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vid jorou adeins fra grindverki og fikra sig &
hondum og fotum til hlidanna, préfa baedi ad

horfa upp til himins og & jordu.

Halda somu stellingu og ad ofan nema lyfta
sér nu fra jorou med hondum og lata sig siga

nidur & milli, eins konar armbeygjur.

Setja feetur & grindverk og hendur i jorou
adeins fra, fikra sig n0 baedi med fetur upp
grindverkid og hendur neer par til stadid er a
hondum vid grindverk. Fara sému leid til
baka.

Sama og ad ofan nema gera veltu pegar
komid er i handstodu til ad fara nidur.

Setjast a grindverk med feetur somu megin og

lyfta sér upp med handafli.

Sama og ad framan nema fikra sig nu til

hlidanna med handafli.

Sama og ad framan nema reyna nu ad halda

sér uppi eins lengi og haegt er.

Setja feetur hvorn sinu megin vid handrid og

lyfta sér upp med handafli.

Sama og ad framan nema fikra sig na til
hlidanna med handafli.

Sama og ad framan nema reyna ni ad halda

sér uppi eins lengi og hagt er.

Hoppa af grindverki i sitjandi stodu.

Hoppa af grindverki standandi.
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Bekkir

Vioa er ad finna bekki til ad sitja & eda sambarilega hluti. P4 méa nyta til ad gera ymsar prautir
og &fingar. peir eru misjafnir ad 16gun og lengd og pvi parf ad velja efingar sem henta hverju
sinni. beir eru akjosanlegir til ad pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og stéduskyn, jafnveegi,
snertiskyn, ramskyn og araedni. Geta parf ad umgengni pegar unnid er med bekki og passa ad

drulla og annad sem kann ad vera undir skdm skiti ekki Gt bekkinn.

Hvaod

Setjast & bekk.

Hoppa af bekknum Ur sitjandi stodu.

Hoppa af bekknum standandi.

Hoppa af bekknum standandi eins langt og

heegt er.

Sama og ad framan nema merkja nu med

einhverju hvad hoppad var langt.

Hoppa af handridi bekkjar ef pad er heerra en

seeti.

Sama og ad framan nema merkja ni med

einhverju hvad hoppad var langt.

Skrida undir bekk.

Sama og ad framan nema fara hring, skrida

undir, klifra yfir og aftur undir bekkinn.

Teygja fotleggi upp & seti bekkjar, baedi

heegri og vinstri.

Standa vid bakhlid bekkjar og teygja fotlegg
upp 4, préfa baedi med hagri og vinstri fot.

Stiga upp a bekk med trollaskrefi, halda i
handrid ef med parf, profa baedi med vinstri

0g heegri feeti.

Sama og ad framan nema gera ndna eins oft

og hegt er.

Sitja & bekk og lyfta sér upp med handafli.
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Sama og ad framan nema fikra sig nd til
haegri og vinstri med handafli.

Sitja klofvega a bekk og fikra sig aftur a bak
og a&fram med handafli.

Sama og ad framan nema reyna nina ad

halda sér uppi eins lengi og hagt er.

Leika flugvél, halla sér fram med fot aftur &
bak og reyna ad halda jafnveegi & 6drum feeti.
Profa baedi & haegri og vinstri faeti.

Hafa feetur & bekk en teygja hendur nidur a
jorou og mynda bra at fra bekk, teygja sig
eins langt &fram og heegt er an pess ad missa

jafnveegi.

Sama og ad framan nema fara sému leid til

baka par til jordu er sleppt.

Setja hendur & bekk, hvort sem er seti eda &
bak, og yta sér frd og ad bekk, eins konar

armbeygjur.

Setja feetur & seeti bekkjar, hendur i snertingu
vid jorou adeins frd bekknum og fikra sig a
héndum og fétum til hlidanna, préfa baedi ad

horfa upp til himins og & jordu.

Halda somu stellingu og ad framan nema
lyfta sér na fra jorou og lata sig siga nidur &

milli, eins konar armbeygjur.

Setja fetur & bakhlid bekkjar og hendur i
jordu adeins fra, fikra sig nu baedi med fetur
upp bekkinn og hendur neer par til stadid er &
héndum vid grindverk. Fara sému leid til
baka.

Sama og ad framan nema gera veltu pegar
komid er i handstodu til ad fara nidur.

Utfeerslur; einnig er haegt ad nota bekki i straetoskylum til ad gera ymsar &fingar.



Stoplar

Stoplar eda hvers konar lagreistir staurar eru vidast hvar. Peir eru misjafnir ad 16gun, sterd og
missverir og pvi parf ad velja &fingar sem henta hverju sinni. beir eru &kjosanlegir til ad
pjalfa vodvastyrk, hreyfi- og stdduskyn, jafnveaegi, snertiskyn, rimskyn og arsedni. Geta parf

0ryggis og bjéda barni studning i byrjun par til feernin verdur betri og araedni eykst.

Hvad

Klifra upp & stopulinn.

Klifra nidur af stoplinum.

Hoppa nidur af stoplinum i sitjandi stédu.

Hoppa nidur af stoplinum standandi.

Standa uppi & stoplinum.

Standa & 6drum feeti uppi a stoplinum, profa

baedi haegri og vinstri fot.

Standa & 6drum feeti uppi & stoplinum og loka

augunum, profa baedi heegri og vinstri fot.

Leika flugvél, halla sér fram med fot aftur &
bak og reyna ad halda jafnveegi & 6drum feeti.
Profa baedi & haegri og vinstri feeti.

Teygja fot upp a stopulinn, profa baedi heegri

0g vinstri fot.

Sveifla fati yfir stopulinn, &n pess ad snerta

hann. Profa baedi med hagri og vinstri fot.

Setja kvid a stopulinn og setja hendur og

feetur Gt til hlidanna eins og fljugandi fugl .

Sama og ad framan nema reyna ad halda

stodunni i akvedinn tima.

Setja kvid & stépulinn og teygja hendur fram

a vid og reisa hofud upp.

Sama og ad framan nema nu akvedio oft.

Setja kvid a stopulinn og teygja feetur aftur &

bak, halda med hondum um stépul.
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Sama og ad framan nema nu akvedid oft.

Ganga i kringum stépulinn.

Hlaupa i kringum stopulinn.

Hoppa jafnfetis i kringum stépulinn.

Hoppa a 6drum feeti i kringum stépulinn,

profa baedi a vinstri og haegri feeti.

Hoppa i kringum stopulinn med eins faum
hoppum og hagt er.

Sama og ad framan nema nu a 6drum feeti,

profa baedi haegri og vinstri fot.

Klifra upp & og nidur af stoplinum med eigin
adferd.

Sitja & stoplinum og lyfta rassi fra med
handafli.

Sama og ad framan nema n0 &kvedid oft eda

reyna ad halda eins lengi og hagt er.

Sitja & stoplinum og reyna ad fara hring med

handafli &n pess ad detta af stoplinum.

Hoppa hofrungahopp yfir stopull, taka
tilnlaup, setja hendur a stépul og hoppa Yfir.

Mynda hring utan um stépulinn med hondum
og fikra sig eins hatt upp og alveg nidur ad

jordu an pess ad snerta stopulinn.

Sama ad framan nema leggjast nu & jordina
einnig og standa upp an pess ad snerta

stopulinn.

Sama ad framan nema setjast nina a jordina
an pess ad snerta stépulinn og standa upp

aftur.

Snua baki i stépulinn, setja hendur i jérou og
fikra sig upp staur & fotum par til stadid er &
hondum.

Sama og ad framan nema sleppa svo 6drum
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feetinum fra stoplinum.

Sama ad framan nema taka kollhnis & leid

nidur, passa ad setja hoku vel ad brjéstkassa.

Sveifla sér til beggja atta.

Sama og ad framan nema reyna ad na l6ngu
hoppi. Heaegt ad merkja med steini hversu

langt var hoppad ur sveiflu.

Setja hendur & stopulinn og yta sér ad og fra

stoplinum.

Sama ad framan nema reyna ad fara eins
langt nidur a stdpulinn og hagt er an pess ad

missa jafnveegi.

Sama og ad framan nema byrja nna nidri og
reyna ad fikra sig upp og draga pa feetur naer

sér ef parf.

Utfeerslur; pad ma einnig nota brunahana.
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Utimérk og sndrustaurar

Utimork er ad finna vida og eins snGrustaura. Sndrustaurar eru jafn misjafnir og peir eru
margir en svipadar &fingar er haegt ad gera vid pa og vid ljésastaurana hér ad framan. Alls
stadar par sem haegt er ad hanga er tilvalid ad efla grunnfaerni barna i ad klifra, hanga og gera
upphifingar. I fyrstu er gott ad lyfta bérnum upp og veita peim studning, t.d. med pvi ad létta
undir feetur. Smé saman er svo hagt ad sleppa peim en avallt skal geeta 6ryggis.

Mold og drulla

Kannski ekki vinsalast ad nyta pennan efnivid en hann getur verid mjog skemmtilegur. Ur
mold og drullu ma méta ymis konar form og linur til ad hoppa yfir, i kringum og til ad kasta
grjoti i. Einnig er gott ad lata born ganga i drullu pvi pad reynir a samhafingu og jafnveegi ad

préfa misjafnt undirlag.

Laufblod

Laufbldd eru skemmtilegur efnividur til ad 6rva hreyfiferni. bau eru bundin vid haustid og
bvi er skammur timi sem hagt er ad nyta pau. Laufblédin er haegt ad nota eins og drulluna til
ad mynda ymis konar form og linur til ad hoppa yfir, i kringum og eins til ad kasta grjoti i.
Laufblodunum ma pyrla upp i loftid og reyna ad teema akvedid svaedi & pann mata og pjalfa
upp pol. Eins er mjog gaman ad hlaupa i gegnum mikid af laufblédum og finna pau pyrlast

upp undir fétunum.

pufur

Pad er pvi midur erfitt ad finna pufur en paer leynast po & stoku stad. bufur eru akjésanlegar
efnividur og pa helst fyrir jafnveegi par sem I6gun peirra og undirlag er misjafnt og engar tveer
eru eins. Hinsvegar er fatt eins gott til ad efla jafnveegi, sjonskyn og samhafingu og ad ganga

i pafum.
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Rusl

bvi midur er pvi svo farid ad rusl er ad finna vida. I hverfum sem eru i byggingu er oftar en
ekki mikid af rusli & ferd og flugi en pad ma nyta til ad gera hinar ymsu a&fingar og prautir.
Skemmtilegast er ad safna saman rusli og lofa bornum ad bda til eitthvad ar pvi.
Hugmyndaflugid feer ad njota sin og oftar en ekki verda til flottar hindranir til ad yfirvinna.
Eins og avallt er mikilveegt ad geeta 6ryggis pvi pad geta leynst slysagildrur vida. Gosfloskur
ma fylla med vatni Ur pollum og nota sem 168 og lyfta & hina ymsu vegu. Ad lokum er ruslinu

skellt i poka og borid med heim nema pad sé peim mun fyrirferdarmeira.
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