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Ágrip 

 

Hreyfivandi barns getur haft áhrif á allan þroska þess hvort sem um er að ræða skynþroska, 

hreyfiþroska, líkamsþroska og fagurþroska. Einnig félagsþroska, tilfinningaþroska, 

siðgæðisþroska eða vitsmunaþroska. Með því að örva hreyfifærni barns með fjölbreyttri 

líkamshreyfingu utandyra er verið að stuðla að eðlilegum þroska og hreyfiþroskaferli. Sem 

jafnframt stuðlar að heilbrigðum lífsstíl andlega og líkamlega. 

Færni til framtíðar er handbók sem hefur það að markmiði að gefa lesandanum hugmyndir að 

því hvernig efla megi með einföldum hætti hreyfifærni fjögurra til átta ára barna með leik úti í 

nánasta umhverfi. Handbókin er unnin upp úr þeirri hugmyndavinnu sem höfundur nýtti í 

starfi sínu sem íþróttakennari sex ára barna með hreyfivanda. Hugmyndavinnan er einnig 

ígrunduð með hliðsjón af B.S. námi höfundar og námi í hreyfingu barna frá Noregi.   

Handbókinni er fyrst og fremst ætlað að efla hreyfifærni barna. Hún er ætluð þeim sem vilja 

nýta nánasta umhverfi til hreyfingar. Bókin kennir notendum að sjá endalausa möguleika til 

þrautalausna og hvetur alla til að leika sér úti. Notendur læra að meta það sem er í umhverfinu 

hvort sem um er að ræða foreldra, kennara á yngsta stigi grunnskóla, elsta stigi leikskóla eða 

áhugamenn um hreyfingu yngri barna. 

Færni til framtíðar hefur tengingu við þjálfun, uppeldi og umönnun barna, hvort sem þau búa 

við hreyfivanda eða ekki, og nýtingu nánasta umhverfis og leiks í því sambandi. Í þessari 

greinargerð sem fylgir handbókinni er fjallað um gildi og áhrif þess að börn öðlist góða 

hreyfifærni. Umfjöllun beinist einnig að gildi leiksins og útiveru í nánasta umhverfi og 

áhrifum þess á hreyfifærni barna. Einnig hvetur höfundur til samvinnu barna og barna og 

fullorðinna í hreyfingu og útiveru.  

Kveikjan að handbókinni byggist á niðurstöðum sex ára barna úr MOT 4–6 hreyfifærniprófi 

frá árunum 2003–2007. Prófið var tekið að hausti og aftur að vori eftir að þau börn sem 

skoruðu lágt á prófinu höfðu fengið aukahreyfinám í viðbót við hefðbundið hreyfinám í 

skólanum. Helstu niðurstöður verkefnisins eru að börnin sem tóku þátt í aukahreyfinámi bættu 

marktækt hreyfifærni sína miðað við niðurstöður MOT 4–6 hreyfifærniprófsins.  

Niðurstöður gefa til kynna að hugmyndavinnan sem höfundur nýtti með börnunum í 

aukahreyfinámi hafi skilað árangri og bætt hreyfifærni barnanna. Einnig má ætla að 

kennsluumhverfið sem unnið var með skili árangri.   
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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. 
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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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Færni til framtíðar er handbók sem hefur það að markmiði að gefa lesandanum hugmyndir að 

því hvernig efla megi með einföldum hætti hreyfifærni fjögurra til átta ára barna í gegnum 

leik úti í nánasta umhverfi. Handbókin er unnin upp úr hugmyndavinnu sem höfundur nýtti í 

starfi sínu sem íþróttakennari sex ára barna með hreyfivanda. Hugmyndavinnan er einnig 

ígrunduð með hliðsjón af B.S. námi höfundar og námi í hreyfingu barna frá Noregi. Lögð er 

áhersla á samþættingu útiveru og hreyfináms með hlutverka-og ímyndunarleik. Tilgangur 

handbókarinnar er að gefa kennurum og uppalendum hugmyndir að efnivið sem nýta má í 

nánasta umhverfi og sýna fram á að einfalt er gott. Engin tæki og tól eru nýtt önnur en þau 

sem umhverfið hefur upp á að bjóða og því er enginn kostnaður við þessar útfærslu á 

samþættingu útiveru og hreyfináms barna. Nánasta umhverfi er skilgreint í þessu verkefni sem 

það umhverfi sem barnið er í dagsdaglega. Nánasta umhverfi getur verið utandyra í kringum 

skóla, við heimili barna, heimili vina og hlutir sem kunna að vera á vegi þeirra í nánasta 

umhverfi.   

1. Inngangur  

 

1.1 Hverjum verkið nýtist og hvernig 

 

Verkefnið hefur hagnýtt gildi fyrir marga því handbókin Færni til framtíðar nýtist öllum þeim 

sem áhuga hafa á að efla hreyfifærni barna og nýta til þess nánasta umhverfi. Hún býður upp á 

mikla möguleika á samstarfi kennara sem kenna ólíkar námsgreinar á yngsta stigi grunnskóla. 

Einnig styrkir handbókin leikskólakennara á elsta stigi leikskóla í því að nýta leik sem 

kennsluaðferð.  

Í handbókinni eru hugmyndir að æfingum sem hægt er að framkvæma með aðstoð ólíkra hluta 

úti í nánasta umhverfi. Æfingarnar miða allar að því að efla grunnfærni barna í hreyfingu. Efla 

hlaup, göngu, hopp, stökk, klifurkast, grip og fleira með hlutverka-og ímyndunarleik að 

leiðarljósi. Teknar voru myndir af börnum framkvæma nokkrar æfingar við hvern efnivið úti 

til að gefa skýrari mynd af hlutum sem hægt er að nýta. Þegar talað er um efnivið er átt við 

ólíka hluti í umhverfinu sem má nýta til hreyfingar s.s ljósastaura, tröppur, gagnstéttkanta og 

fleira. Gefin eru dæmi við hvern efnivið og einnig samvinnuæfingar sem barnið getur gert eitt, 

í samvinnu við annað barn, með foreldrum eða með kennurum. 
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Bókin er fyrst og fremst hugsuð sem uppflettirit. Mælt er með því að notandi skoði þann 

efnivið og þær æfingar sem tilgreindar eru í bókinni áður en haldið er út og þær nýttar í 

útiveru með börnum. Engin ein leið er rétt með efnivið og æfingar heldur ræður hlutverka- og 

ímyndunarleikurinn för því til eru margar lausnir á einu hreyfiverkefni. Handbókin er ekki 

tæmandi en litið er svo á að hún geti ýtt enn frekar undir hugmyndaflug þeirra sem nota hana 

og barnanna sjálfra þegar farið er út í nánasta umhverfi til leiks.  

 

1.2 Hvernig verkið tengist kennslu, þjálfun, uppeldi eða umönnun 

 

Handbókin leiðbeinir uppalendum og kennurum hvernig samtvinna megi útiveru barna í skóla 

eða gönguferð fjölskyldunnar og örva hreyfifærni barna á sama tíma. Með því að vera virkur 

þátttakandi í leik barns geta uppalendur og kennarar jafnframt fylgst betur með hreyfifærni 

þess, séð hvernig færninni fleytir fram og leitað aðstoðar telji þeir að einhverju sé ábótavant. 

Samvera annars vegar kennara og nemenda og hins vegar barna og fjölskyldu úti í umhverfinu 

gefur jafnframt tækifæri til að kenna barninu að bera virðingu fyrir nánasta umhverfi og 

umgangast það af alúð. Þar sem barn býr að öllu jöfnu í nágrenni við skóla sinn er um sama 

umhverfi að ræða og því er samvinna heimilis og skóla mikilvæg. Handbókin gefur jafnframt 

þeim sem koma að hreyfinámi og almennu námi barna tækifæri til að samþætta námsgreinar 

úti í nánasta umhverfi.  

Markmiðið með handbókinni er fyrst og fremst að efla hreyfifærni barna hvort sem þau búa 

við hreyfivanda eða ekki. Einnig að kenna börnum og fullorðnum að nýta nánasta umhverfi til 

hreyfingar og sjá endalausa möguleika til þrautalausna. Og hvetja alla til að leika sér úti og 

læra að meta það sem þau hafa í nánasta umhverfi.  
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2. Kynning á verkinu, efnisöflun, framgangur og skipulag 

 

2.1 Kynning   

 

Kveikjan að verkefni var sú að í Aðalnámskrá grunnskóla: Íþróttir, líkams- og heilsurækt, eru 

kennarar hvattir til að leggja fyrir staðlað hreyfifærnipróf fyrir nemendur í fyrsta bekk þar sem 

hæfni skynstöðva og hreyfifærni er könnuð.
1
   

Ég lagði MOT 4–6 hreyfifærniprófið
2
 fyrir alla sex ára nemendur mína strax við upphaf skóla 

að hausti, á árunum 2003-2007, og bauð þeim börnum sem voru með slaka hreyfifærni upp á 

aukahreyfinám. Lítilli skýrslu var skilað til foreldra og samráð haft við aðra kennara varðandi 

aðra þroskaþætti sem þyrfti að efla. Hreyfinámið fór fram tvisvar í viku allan veturinn og 

nánasta umhverfi við skólann var nýtt til að efla hreyfifærni þeirra barna sem komu slakast út 

úr hreyfifærniprófinu.  

 

2.2 Efnisöflun og framkvæmd  

 

Ég notaði hlutverka-og ímyndunarleik sem kennsluaðferð til að virkja hreyfifærni barnanna 

bæði einstaklingslega og í samvinnu við aðra. Börnin þurftu í upphafi stýringu og hvatningu 

af minni hálfu til að sjá möguleikana í umhverfinu en smátt og smátt dró ég mig í hlé og tók 

þátt í leiknum á þeirra forsendum. Við breyttumst í kengúrur og hoppuðum í pollum, gengum 

á tám á gangstéttarköntum eins og ballerínur og gerðum brú yfir brunna eins og 

fimleikastjörnur. Vorum skopparaboltar og hoppuðum af stórgrýti, hoppuðum af 

rafmagnskössum eins og kettir og lékum froska í grasbölum. Hugmyndaflugið réð ríkjum og 

það var frábært að sjá börnin eflast frá viku til viku. Uppátækin urðu fleiri í hverjum tímanum 

og rannsóknarhvötin skein úr augum þeirra. Oftar en ekki voru það vonbrigði þegar kom að 

því að snúa aftur inn í skólann eftir útiveruna. Ég skráði hjá mér það sem gerðist í tímunum, 

var vakandi fyrir uppátækjum barnanna og fylgdist vel með framvindu mála hvað 

hreyfifærnina varðar.  

Nánasta umhverfi skólans hafði jafnframt mikla möguleika á samþættingu námsgreina og ég 

tók mið af þankagangi barnanna. Tók mið af því sem þau voru upptekin af t.d. þema sex ára 

bekkjanna hverju sinni. Þegar risaeðluþema var í gangi breyttumst við í grameðlur, sem eru 
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stórar kjötætur, þórseðlur, kambeðlur og snareðlu en hún getur hlaupið mjög hratt. Þá vorum 

við eðlur í öllu sem við tókum okkur fyrir hendur. 

Við ræddum einnig um fuglana sem urðu á vegi okkar og lékum eftir þeim, fylgdumst með 

veðri og nýttum okkur árstíðirnar óspart, t.a.m. snjóinn. Í mikilli rigningu voru pollar 

allsráðandi. Við ræddum um það hvenær blómin færu að springa út, æfðum okkur í 

umferðarreglunum, reiknuðum í huganum og lékum okkur með tölur. Töldum til dæmis hvað 

við gætum gert ákveðin hopp oft eða gætum hangið í langan tíma. Við töluðum ensku og 

veltum fyrir okkur hvað hlutirnir hétu á ensku sem við vorum að æfa okkur á og læddumst um 

eins og leynilöggur sem enginn mátti sjá. Jafnframt skipuðu magn-og afstöðuhugtök stóran 

þátt í leik okkar en það er einmitt hluti af því sem íþróttakennurum er uppálagt að kenna 

börnum tengt vitsmunaþroska í gegnum íþróttirnar.  

Ég var í góðum samskiptum við foreldra og leiðbeindi þeim eftir þörfum og þeir fengu ávallt 

að fylgjast með framvindu mála. Með því að gera foreldra virka í ferlinu jók ég líkur á 

yfirfærslugildi hreyfinámsins og á þann hátt gat ég eflt foreldrana sem eins konar óbeina 

þátttakendur. Gerði þeim kleift að nýta hugmyndir mínar og barnanna heima. 

Að vori tók ég aftur hreyfifærnipróf á börnunum og mat framfarir. Foreldrar fengu þá aftur 

litla skýrslu um sitt barn og tekið var fram hvaða þættir hefðu batnað og hvað þyrfti að efla 

enn frekar. Foreldrar voru almennt mjög ánægðir með aukahreyfinámið og síðar leituðu 

foreldrar þessara barna enn frekar eftir leiðbeiningum frá mér.  

 

2.3 Skipulag handbókar 

 

Handbókin er byggð upp þannig að fyrst koma leiðbeiningar um notkun hennar sem skipt er 

niður í undirbúnings-og kennslufræðilegar leiðbeiningar. Næst koma orðskýringar fyrir ýmsa 

þætti sem varða skynþroska barna. Að lokum er köflum skipt niður eftir efnivið og gefin eru 

dæmi af bæði einstaklings- og samvinnuæfingum sem hægt er að gera með aðstoð efniviðar. 

Til að fá skýrari mynd af þeim efnivið sem hægt er að nýta eru ljósmyndir til hliðar við 

æfingarnar til nánari útskýringa.  
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2.4 Hvaða spurningum er þessu verki ætlað að svara? 

 

Spurningarnar sem leitast verður við að svara eru tvær:  

Ýtir hlutverka- og ímyndunarleikur undir bætta hreyfifærni barna? 

Er nánasta umhverfi utandyra ákjósanlegt sem þjálfunar- og kennsluaðstaða til að efla 

hreyfifærni barna?  
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3. Rökstuðningur fyrir vali viðfangsefnisins  

 

3.1 Gildi hreyfingar fyrir börn.   

 

Hreyfivandi barna getur haft áhrif á allan þroska þeirra hvort sem um er að ræða skynþroska, 

hreyfiþroska, líkamsþroska, fagurþroska, félagsþroska, tilfinningaþroska, siðgæðisþroska eða 

vitsmunaþroska. Skyn- og hreyfiþroski felur í sér örvun grunnhreyfinga barna og þroskun 

taugakerfis. Líkams- og fagurþroski felur í sér að bæta líkamshreysti og líkamsreisn barna. 

Góðum líkams- og fagurþroska er hægt að ná með markvissri þjálfun þrekþátta, þols, krafts 

og hraða, og æfingum sem bæta líkamsstöðu og líkamsreisn.1
,3 Innan þessa flokks fellur einnig 

sköpunarþörf barna og leikræn tjáning. Þannig er stuðlað að bættri sjálfsmynd og þjálfun í að 

tjá tilfinningar sínar fyrir öðrum. Félags-, tilfinninga- og siðgæðisþroski felur í sér að barnið 

sé eflt sem félagsvera þ.m.t. að því sé kennt að taka tillit til annarra og vera sveigjanlegt í 

samskiptum. Það felur einnig í sér að auka skilning og hæfni barnsins til þess að fara eftir 

reglum og fyrirmælum og auka innsæi þess í tilfinningar sínar og annarra.
1,3

 Hreyfing og 

íþróttir eru jafnframt vel til þess fallnar að efla félags-, tilfinninga- og siðgæðisþroska barna. 

Í aðalnámskrá íþrótta eru fjölmargar
1
 ábendingar sem vert er að líta til þegar svara á þeirri 

spurningu hvort aukahreyfinám skili árangri. Íþrótta- og hreyfinám hefur ekki aðeins góð áhrif 

á líkamlega heilsu hvers barns heldur einnig jákvæð áhrif á andlega og félagslega líðan. Eitt 

mikilvægasta sem skóli og uppalendur geta veitt börnum sínum er að styrkja sjálfsmynd þeirra 

og vellíðan. Slíkt er hægt að gera með reglulegum æfingum og leikjum þar sem þroskaþættir 

eru hafðir að leiðarljósi.1 
 

Jákvæð upplifun barns af hreyfingu og íþróttakennslu getur lagt grunninn að heilsusamlegum 

lífsstíl hvers einstaklings. Með jákvæðri upplifun af íþróttum þar sem gleði og ánægja ríkir 

eykst einnig vinnugleði og vellíðan, sem hefur áhrif á allt skólastarfið og líf barns.
1 

 

Í aðalnámskrá íþrótta segir einnig að það sé ekki einungis hagur hvers nemanda að fá 

markvissa kennslu í íþróttum heldur getur það einnig ráðið miklu um heilbrigði þjóðarinnar 

og hefur mikið forvarnargildi.
1
 Íslensk börn eru að fitna. Því er ekki úr vegi að auka þátt 

hreyfingar eins fljótt og kostur er í lífi barna og veita þeim sem með þurfa meiri hreyfingu. 

Það hefur orðið mikil vakning á síðari árum varðandi heilsu barna og ungmenna. Sífellt fleiri 

rannsóknir sýna fram á að við þurfum að gera betur og að offita barna sé staðreynd á 

Íslandi.
4,5,6,7,8

 Það fer ekki á milli mála að regluleg hreyfing hefur góð áhrif, bæði á líkamlega 
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og andlega heilsu. Þá minnkar hreyfing líkurnar á hjartasjúkdómum, sykursýki, háþrýstingi, 

offitu og geðrænum sjúkdómum.
9
 

Jákvætt andrúmsloft skiptir miklu máli og gæta þarf að öryggi barna við leik úti.
1
 Auka þarf 

hvatningu til þeirra og hrósa þeim þegar þau eiga það skilið. Og jafnvel þegar þau eiga það 

ekki skilið því jákvætt viðmót getur verið sem vítamínssprauta fyrir getuminna barn. 

Mikilvægt er að vera vakandi fyrir öllum smáatriðum og fylgjast grannt með framförum. 

Litlar framfarir á okkar mælikvarða geta verið stórt skef fyrir barn með hreyfivanda. Að 

upplifa sigra er öllum gott og mikilsvert að tekið sé eftir því. Það eykur líkur á því að barnið 

vilji bæta sig enn frekar og virkni geti aukist.  

Með markvissri hreyfiörvun úti í nánasta umhverfi nær íþróttakennari að mæta öllum þeim 

þáttum sem krafist er af honum í aðalnámskrá íþrótta. Enda er útivist í tengslum við 

íþróttakennslu og almennt skólastarf mikilvægur þáttur sem sinna þarf af kostgæfni. Útivistin 

býður upp á þann möguleika að opna augu barnanna fyrir næsta umhverfi og því sem það 

hefur upp á að bjóða. Gefa þarf börnum tækifæri til að læra lífsleiknina að geta stundað 

líkams- og heilsurækt óháð íþróttaaðstöðu innanhúss.
1  

Í aðalnámskrá íþrótta segir að:  

Útivist í tengslum við íþróttakennslu og almennt skólastarf er mikilvægur 

þáttur sem sinna þarf af kostgæfni. Nauðsynlegt er að opna augu nemenda 

fyrir næsta umhverfi og þeim möguleikum sem náttúran og umhverfið hefur 

upp á að bjóða. Gefa þarf nemendum tækifæri til að læra þá lífsleikni að 

geta stundað líkams- og heilsurækt óháð íþróttaaðstöðu innanhúss.
1
  

 

Að leika sér úti gefur sterka fylgni fyrir líkamlega virkni. Úti í umhverfi sínu er börnum gefið 

tækifæri til að njóta sín í frjálsum leik. Stór hluti af frjálsum leik þeirra inniheldur mikla 

líkamlega virkni en líkamleg virkni er efst á lista yfir ráðleggingar varðandi heilbrigðan lífsstíl 

til æviloka. Að veita börnum heilbrigt uppeldi gefur tilefni til að þau viðhaldi þeim lífsmáta 

ævina á enda. Því má ætla að hlutverk uppalenda sé að sjá börnum fyrir uppbyggjandi 

umhverfi hvað varðar heilbrigt líferni og vera góðar fyrirmyndir.
10,11,12,13

 

Barn er skapað til að hreyfa sig og það er á hreyfingu til að rannsaka og upplifa. Með 

hreyfingunni öðlast barnið verkefni til að leysa, tækifæri til að hafa frá einhverju að segja og 

útvegar sjálfu sér upplýsingar um umhverfið sitt og sig sjálft. Það eflir líkamlegan-, 
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félagslegan- og vitsmunalegan þroska með hreyfingunni. Barn virðist vera óendanlega 

forvitið. Það elskar að takast á við vandamál og leysa þau og það setur sjálft sig í vinnu til að 

leysa verkefnið. Það dæmir, tekur ákvarðanir, reynir og rekur sig á, prófar valkosti sína. 

Barnið reynir aftur og aftur þar til að það hefur náð öryggi og getur fært reynslu sína yfir í 

annað samhengi og byggir á þann hátt upp færni. Barn bregst við ytri og innri áreitum, 

annaðhvort sjálfkrafa eða eftir vandlega íhugun. Það er leið barnsins til að kanna umhverfi sitt 

með tilfinningu og skynjun og um leið að skoða sig sjálft í tengslum við það.
14,15

 

Barn þarf mikla og fjölbreytta líkamshreyfingu sem stuðlar að heilbrigðum lífsstíl, bæði 

andlega og líkamlega, og stuðlar þar af leiðandi að eðlilegu þroska- og hreyfiþroskaferli. 

Líkamleg hreyfing er skilgreind sem sérhver líkamleg hreyfing sem orsakast af notkun eigin 

vöðvaafls er leiðir til orkunotkunar. Líkamleg hreyfing er sem sagt öll sú hreyfing sem við 

framkvæmum í daglegu lífi.
16

  

Barn sem fær ekki næga hreyfingu getur verið með skerta hreyfifærni og vegna þess á það 

oftar á hættu að vera skilið útundan og fá því ekki að taka þátt í leikjum. Leikir stuðla einnig 

að félagslegri færni barns og með útilokun frá þeim getur barnið orðið félagslega einangrað. 

Kunni barnið ekki þá færni sem fram fer í leiknum sækist það ekki eftir því að taka þátt í 

honum. Þetta getur leitt til þess að sjálfstraust barnsins minnkar og þar af leiðandi á það erfitt 

með að eignast vini og getur haft skerta sjálfmynd (sjá mynd 1).
17,18

 

Til þess að koma í veg fyrir að þessi hringrás eigi sér stað er mikilvægt að uppalendur og 

kennarar leggi grunn að frekari hreyfingu sem leiðir til þess að barnið styrkist líkamlega og 

hafi trú á sjálfu sér. Hlutverk hinna fullorðnu er mikilvægt og ekki síst að vera góðar 

fyrirmyndir því börn læra það sem fyrir þeim er haft. Með fjölbreyttri hreyfingu er verið að 

stuðla að vexti barna, þróun taugakerfisins, vöðvastyrks, betri lofháðra eiginleika og betri 

loffirrtra eiginleika. Með frekari líkamlegri virkni styrkist beinagrindin og bindivefur auk þess 

að efnaloftskipti verða hraðari.
19

 Með reglulegri og fjölbreyttri líkamlegri hreyfingu eiga börn 

síður á hættu að verða fórnarlömb sjúkdóma og sjúkdómskvilla því ónæmiskerfið bregst mun 

betur við kvillum ef það eru í góðu líkamlegu ástandi.
19

 

Þjóðfélag okkar hefur breyst mikið á undanförnum árum og ekki síst hreyfivenjur fólks. 

Kyrrstöðuvinna hefur aukist og samgöngur eru orðnar það góðar að fólk þarf minna að hreyfa 

sig. Störf manna einkennast af minni hreyfingu en áður var og fólk er í auknum mæli hætt að 

ganga eða hjóla til vinnu. Þéttbýli hefur aukist og því minna um bersvæði til leiks fyrir börn 

og fullorðna. Margar rannsóknir hafa sýnt fram á að aukin kyrrseta barna og fullorðinna er 
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staðreynd og börn eyða sífellt meiri tíma við tölvur og sjónvarp. Ekki svo ýkja langt síðan 

börn nýttu hverja mínútu til þess að leika sér úti þar sem líkamleg virkni er hvað mest.
9
 

Börn í dag virðast oft ekki hafa það frumkvæði sem til þarf né kunnáttu til þess að nýta 

umhverfi sitt til hreyfingar. Fullorðna fólkið forðast oft aðstæður sem það stendur sig ekki vel 

í og það gera börn líka. Leikur barna einkennist sífellt meira af kyrrstöðuleikjum þar sem þau 

sitja kannski og leika sér með leikföng inni í stað þess að nýta sér umhverfi sitt utandyra til 

leiks. 

Oft eru börn ekki meðvituð mikilvægi hreyfingar og því er brýnt að foreldrar og kennarar örvi 

börnin og séu þeim fyrirmyndir og temji sér heilbrigðan og góðan lífsstíl því börn líta upp til 

þeirra. Lífsstíll er skilgreindur sem heildaráhrif venjubundinna lífshátta og gjörða þeirra á 

eigin heilsu s.s. reykingar, hreyfing, mataræði og fleira.
19

 

 

Hreyfifærni barna 

 

Hugtakið hreyfifærni eða færnin í að hreyfa sig nær í grundvallaratriðum yfir allt það sem 

hreyfingar okkar hefur með að gera og er því erfitt að skilgreina.
20

 Þjóðverjinn Thomas 

Moser, segir í grein sinni, Kan fysisk aktivitet gjøre oss klokera, að hugtakið hreyfifærni nái 

yfir þær aðgerðir sem eru okkur mikilvægar fyrir stjórnun og stýringu hreyfinga.
21

 

Hreyfifærni felur í sér bæði líkamlega og andlega þætti og verður vegna samspils milli tauga 

og vöðva. Líkamlegu þættirnir eru þeir sem vinna saman að uppbyggingu og starfsemi 

líkamans. Andlegu þættirnir eiga við ímyndun, hugsun, tilfinningu, skynjun og samfélagalega 

þætti s.s. umhverfi, vini, fjölskyldu og væntingar. Það er því hægt að segja að hreyfifærni sé 

sett saman af andlegu og líkamlegu ferli sem hefur óbeint gildi fyrir stjórnun líkamlegra 

hreyfinga.  

Undirþættir hreyfifærninnar eru; hreyfinám, hreyfistjórnun, hreyfivandi og hreyfiþroski.
20

 

Með þessum undirþáttum er átt við þau atriði sem hreyfifærnin byggir á og hvernig þau hafa 

áhrif hvert á annað. 

Hreyfinám er skilgreint sem samfellt ferli tengt upplifun eða því sem verið er að gera og leiðir 

til viðvarandi breytinga á hreyfifærni.
14

 Ferill hreyfináms er ávallt hluti af persónuleikanum. 

Það að læra af hreyfingum sínum er ferli þar sem barnið þróar grunnfærni sína s.s að halda 
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jafnvægi og flytja sig til í umhverfi sínu og notar til þess þau verkfæri sem eru til staðar. 

Barnið byggir síðar upp flóknari færni smátt og smátt.
14

 

Þegar hreyfistjórnun er skoðuð er yfirleitt verið að athuga nákvæmni í einni hreyfingu til að 

mynda jafnvægi einstaklingsins. Ólíkt hreyfiþroska og hreyfinámi sem lýsa hreyfingum yfir 

ákveðinn tíma.
20

  

Hreyfifærni barns eykst eftir því sem hreyfistjórn verður betri. Að sama skapi er 

hreyfivandamálið stærra því lélegri sem hreyfifærnin er. Þættir sem hafa áhrif á hreyfistjórnun 

geta bæði verið tengdir erfðum og háðir umhverfi. Barn getur erft ákveðna lífeðlisfræðilega 

þætti sem kunna að hafa áhrif á færni þess til að framkvæma þær hreyfingar sem það lærir.
20

 

Hugtakið hreyfivandi hefur í langan tíma verið miðpunktur fagsviða eins og sálfræði, 

uppeldisfræði, sjúkraþjálfun og hreyfingafræði. Hugtakið er notað til að lýsa hreyfiþroska sem 

er lakari en það sem hægt er að vænta frá ákveðnu barni miðað við aldur. Engar 

taugafræðilegar skýringar eru á þessu vandmáli barnsins og talið er að það stafi ekki af 

þekktum líkamlegum eða andlegum vanda.
20

 

Menn eru ekki á eitt sáttir um hver sé helsta ástæða hreyfivanda. Gróflega má skipta 

kenningum um hreyfivanda í tvo flokka þ.e. erfðir og umhverfi. Með erfðum er átt við eins og 

áður segir í þessu samhengi að rekja megi vandamálið til taugafræðilegra ágalla en með 

umhverfi er átt við magn og tegund áreitis. Margar kenningar viðurkenna að um samspil sé að 

ræða á milli þessara þátta. Hins vegar er breytilegt hvor þessara tveggja þátta hafi meiri 

áhrif.
18,20

 

Faraldsfræðilegar rannsóknir benda til þess að um 5–15% barna á skólaaldri eigi við 

hreyfivanda að stríða.
18,22,23

 Búast má við því að þau vandamál sem börn með hreyfivanda 

upplifa geti haft keðjuverkandi áhrif á aðra þroskaþætti þeirra. Því er afar brýnt að líta 

vandamál þessara barna alvarlegum augum. (sjá mynd 1)
22
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Rannsóknir hafa sýnt fram á að börn sem eiga við hreyfivanda að stríða hreyfa sig minna en 

önnur börn og eru óvirk úti á skólalóðum.
18,24

 Út frá heilsufræðilegum sjónarmiðum getur 

þetta haft alvarlegar afleiðingar fyrir barnið og nægir að nefna aukna hættu á alvarlegum 

sjúkdómum síðar á lífsleiðinni.
20

  

Hreyfiþroski er það hugtak sem notað er yfir þær breytingar sem verða á hreyfifærni okkar 

með aldrinum. Hreyfiþroski manna er í stórum dráttum svipaður frá einum einstaklingi til 

annars en alltaf eru undantekningar frá reglunni. Þroskinn getur farið eftir erfðum, menningu 

og samfélagi en hann er jafnframt sú breyting sem ber mest á í þróun mannsins.
20

  

Með auknu hreyfinámi nær einstaklingurinn meiri hreyfiþroska. Hreyfiþroskann er ekki hægt 

að mæla beint en hægt er að fá óbeina mynd af honum með því að nota hreyfifærnipróf. 

Hreyfifærnipróf mæla þætti eins og styrk, jafnvægi, viðbragð, fínhreyfingar og samhæfingu. 

Saman gefa þessir þættir ákveðna mynd af hreyfifærni og segja til um hreyfiþroska barns á 

ákveðnum tíma í lífinu.
20

 

Umhverfi okkar hefur jafnframt umtalsverð áhrif á hreyfiþroskann og er mjög mikilvægt. Í 

raun má segja að umhverfið sé eini þátturinn sem hægt er að nýta sér til að auka og bæta 

hreyfiþroska barns þar sem „ennþá“ er ekki hægt að eiga við eða breyta erfðaþáttum.
18,20

 

  

Mynd 1. Afleiðingar lítillar hreyfifærni og áhrif á aðra þætti hjá barni.
14
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Skynþroski barna 

 

Hreyfing er ákjósanleg til að efla skynþroska barna og fjölbreytt hreyfing eflir hreyfifærni 

þeirra. Skynþroski eflist í gegnum mismunandi áreiti sem berast til skynfæra líkamans. 

Skynþroska er skiptu upp í jafnvægisskyn, snertiskyn, vöðva- og liðamótaskyn, sjónskyn og 

heyrnarskyn.
25

 Skynþroski er háður örvun skynfæra eða samspili ólíkra skynfæra á sama tíma. 

Vitað er að lítil örvun skynfæra hægir á þroska þeirra.
43

 

Jafnvægisskynið er staðsett í innra eyra. Það gerir okkur kleift að skynja aðdráttarafl jarðar og 

áhrif þess á okkur, hreyfingu eða kyrrstöðu, hversu hratt við förum og að skynja í hvaða 

stefnu við förum miðað við umhverfið. Jafnvægisskynið samhæfir hreyfingu augna, höfuðs og 

líkama og hefur einnig áhrif á vöðvaspennu í líkamanum og þar af leiðandi líkamsburði.
25

  

Snertiskynið er staðsett alls staðar í húð. Það skiptist í yfirborðssnertiskyn og djúpsnertiskyn. 

Ákveðið jafnvægi verður að vera á milli þessara þátta til þess að rétt viðbrögð fáist við 

mismunandi áreitum. Snertiskyn skynjar áreiti á húðina, staðsetur snertinguna, skynjar áferð 

mismunandi hluta og greinir á milli hita og kulda. Samvinnuæfingar af ýmsum toga eru 

hentugar í þessu samhengi. Snertiskynið eflist til dæmis með því að ganga á grófu, sléttu eða 

mjúku undirlagi og með snertingu við mjúka og harða hluti.
25

  

Vöðva- og liðamótakyn skynjar stöður og hreyfingar vöðva og liðamóta. Líkamsvitund, 

rúmskyn, jafnvægi og sjónskyn eru þættir sem hafa áhrif á vöðva- og liðamótaskyn. Hægt er 

að örva það með ýmsum hreyfingum og líkamsstöðum þar sem virkni líkamans er höfð til 

hliðsjónar. Sem dæmi um eflingu vöðva- og liðamótaskyns má nefna stöðu á öðrum fæti með 

handasveiflum fram á við, hanga í rimlum og ýmiskonar klifur.
25

   

Rúmskyn felur í sér hæfni til að skynja áttir, stöðu, lögun og umfang eigin líkama og fyrirbæra 

í rýminu. Rúmskyn felur einnig í sér að meta fjarlægðir og átta sig á vegalengdum.
25

 

Með sjónskyni er átt við skynjun sjónáreita. Það getur m.a. verið skynjun hluta í umhverfinu 

og skynjun á hraða hreyfinga, Einnig skynjun á fjarlægð, hraða, forgrunn, bakgrunn, stærð, 

hlutföll, lögun og liti. Sjónskyn er örvað með kyrrstæðum sjónáreitum og sjónáreitum á 

hreyfingu.
25
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Heyrnarskynið skynjar heyrnaráreiti. Heyrnarskynið er örvað með fjölbreyttum hljóðum s.s. 

klöppuðum eða slegnum takti, tónlist og talmáli. Heyrnarskynið má efla með alls kyns klappi 

og stappi í takt og í samvinnu við aðra.
25

  

 

3.2 Umhverfi barna 

 

Óumdeilanlega spilar umhverfi barns stórt hlutverk í öllum þroska þess. Hvað varðar 

hreyfifærni er umhverfi barnsins það eina sem við getum haft áhrif á til að bæta hana. 

Genunum getum við ekki breytt en við getum haft áhrif á það áreiti sem barnið verður fyrir í 

umhverfi sínu.
20

  

Segja má að umhverfi barns séu allir þeir mismunandi þættir sem það kemst í tengsl við í 

uppvextinum. Allir þessir þættir eiga sinn þátt í því að móta hreyfifærni barnsins. Misjafnt er 

milli barna hversu mikilvægur hver staður er og til dæmis fara ekki öll börn í leikskóla.
20

 Hér 

á eftir verður sagt frá nokkrum af þeim þáttum sem hafa áhrif á þróun hreyfifærni hjá barni.  

Í fyrstu er það heimili barnsins sem spilar stærsta hlutverkið. Vissulega er það ólíkt milli 

menningarheima hver áhrif heimilis eru.
20

 Eftir því sem barnið eldist taka fleiri mikilvægir 

staðir við þar sem barn fer að öllu jöfnu í leikskóla og svo í grunnskóla. Barnið eyðir stórum 

hluta af deginum í leik- og grunnskóla og því hafa skólarnir stóru hlutverki að gegna í 

sambandi við að gefa barninu tækifæri til að örva hreyfifærni sína og áskoranir til að glíma 

við.
20

 

Strax á fyrstu æviárunum byrjar barnið að hafa áhuga á öðrum börnum þegar þau koma 

saman. Þetta ferli þróast enn frekar eftir því sem barn eldist og öðlast meiri færni til að takast 

á við flóknari samskipti. Með aldrinum fer barnið að umgangast önnur börn meira og 

samskipti við fullorðna minnka í réttu hlutfalli. Barnið byrjar að bera sig saman við önnur 

börn og leitar eftir athygli. Vinátta er okkur öllum mikilvæg og börn þurfa oftar en ekki 

aðstoð fullorðinna við að öðlast þá félagslegu færni sem til þarf til að eignast vin og til að 

vinátta haldist.
26

 

Ekki er hægt að gera ráð fyrir því að barn öðlist ákjósanlega hreyfifærni sjálft í gegnum leik 

úti heldur þarf það að fá örvun með skipulögðum hætti þar sem ákveðin markmið eru höfð að 

leiðarljósi. Á þann hátt er hægt að hafa mikilvæg áhrif á hreyfifærni barnanna til framtíðar. 
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Frjáls leikur er auðvitað mikilvægur og gegnir veigamiklu hlutverki en það kunna að vera 

börn á skólalóðinni sem eru líkamlega vanvirk og gleymast. Þessi börn þurfa einna helst 

aðstoð við að þjálfa færni sína.
20

   

Börn eru langt því frá að vera fullþroskuð þegar þau hefja skólagöngu þar sem hreyfiþroskinn 

er talinn þroskast alla ævi. Skólinn hefur mikilvægu hlutverki að gegna við að viðhalda og 

byggja enn frekar upp hreyfifærni barna.
20

 

Það er vel þekkt að líkamleg vanvirkni ýtir undir heilsufarsleg vandamál. Að auki er það 

þekkt að börn sem eru með slaka hreyfifærni eru vanvirkari en börn með góða hreyfifærni.
20,27

 

Þessar upplýsingar renna stoðum undir að þekking og áhersla á hreyfifærni og reynslu sé 

mikilvæg út frá heilbrigðissjónarmiði.
28

 Í þessu samhengi er það skólinn, og þar með 

íþróttakennararnir, sem gegna mikilvægu hlutverki í því að fylgjast með færni barnanna og 

vinna enn frekar með þeim sem búa við slaka færni. 

Umhverfi okkar er misgott til leiks og hreyfingar fyrir börn. Það hefur sýnt sig að þar sem 

börn þurfa að sækja leiksvæði í meiri en 500 metra fjarlægð frá heimili þá sleppa þau því 

frekar að fara út á leiksvæðið.
29

 Skipuleggja þarf hverfi með það að leiðarljósi að börn hafi 

möguleika á góðu svæði til að leika frjálst. Í fjölmennum bæjarfélögum og stórum hverfum 

þarf að huga að bílaumferð og þá þurfa börn að hafa öðlast vitsmunaþroska til að vera treyst 

aleinum yfir þungar umferðargötur sé hverfið ekki þeim mun betur skipulagt. Við borgar- og 

bæjarskipulag þarf að hugsa til framtíðar hvað þessi mál varðar. Börnum verður að útvega 

svæði sem veitir þeim möguleika á að vera líkamlega virk þar sem þau hafa tækifæri til að 

njóta sín í leik óáreitt.
29

 

Margir álíta að lítið eftirlit sé með opnum svæðum í hverfum, enginn beri ábyrgð á slíkum 

svæðum og slysahætta barna því augljós.
29

 Slys geta vissulega orðið alls staðar en það er 

hlutverk okkar fullorðnu að kenna börnum að varast hættur sem kunna að verða á vegi þeirra.  

Leiksvæðin þurfa ekki að vera flókin eða vera búin dýrum leiktækjum heldur þurfa þau að 

veita börnum möguleika til að nýta sér svæðið fyrir hugmyndir sínar þar sem þau geta fengið 

útrás fyrir leikgleði. Börnin eru rannsakendur í eðli sínu og leita í spennu en í upphafi þarf að 

treysta þeim til að fara frjáls um í umhverfi sínu.
30
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Erfðir og umhverfi 

 

Erfðir og umhverfi eru þættir sem hafa áhrif á þroska og hafa ýmsar kenningar verið uppi um 

það hve mikil áhrif hvort um sig hefur. Börn læra vegna meðfæddra eiginleika (nature) sem 

og lærðra (nurture) eiginleika. Hversu mikið er meðfætt og hversu mikið áskapað er ekki vitað 

með vissu og erfitt að greina. Með erfðum er átt við vandamál sem megi rekja til 

taugafræðilegra ágalla. Með umhverfi er átt við magn og tegund áreitis eins og áður sagði.
20,31

 

Jean-Jacques Rosseau kom fram með þá kenningu að börn fæddust með þann hæfileika að 

læra hvernig hlutir virka í kringum sig. Hann taldi jafnframt að ekki bæri að hefja skipulagða 

kennslu á meðan börn væru ung þar sem þau skorti þroska, rökhugsun og hæfileika til að 

skilja orsök og afleiðingu.
32

 John Locke setti fram aðra kenningu. Hann sagði að hugur barns 

væri sem „óskrifað blað“ og þroskaðist vegna áhrifa frá umhverfinu og börn lærðu aðeins það 

sem fyrir þeim væri haft. Þannig gerir hann mikið úr áhrifum umhverfis og þar með 

uppalanda á það hvernig tekst til við að örva þroska barnsins.
32

 

Hermundur Sigmundsson segir í greinum sínum í Glæðum frá árunum 2001 og 2002 að 

samkvæmt rannsóknum virðist sem það umhverfi sem börnin alast upp í hafi hvað mest áhrif 

á hreyfifærni þeirra. Og sú aðstaða sem börnin búa við. Mikilvægt sé að koma í veg fyrir að 

börn lendi í hreyfivanda og því séu foreldarnir og heimili mestu áhrifavaldar í að efla þroska 

barnsins. Hreyfiþroski kemur ekki af sjálfu sér.
18,31

 

Þegar talað er um nánasta umhverfi í þessu verkefni er átt við umhverfi sem er í hverfi þess 

sem í hlut á s.s. kringum heimili, kringum skóla og annað sem kann að vera í umhverfinu. 

Segja má að þetta sé eitt og sama umhverfið því barn leikur oftar en ekki á skólalóð með 

vinum eftir skóla og á sumrin. Umhverfi hvers og eins er jafn ólíkt og misjafnt og mennirnir 

eru margir. Þegar talað er um umhverfi dettur eflaust flestum í hug skógur eða annað 

náttúrulegt og grænt umhverfi. Það er staðreynd að á Íslandi er ekki skógur alls staðar og hvað 

þá rjóður eða lundir. Allt umhverfi er sérstakt á sinn hátt en hefur upp á spennandi efnivið að 

bjóða til að örva hreyfifærni barna.  

Umhverfið í miðbæ Reykjavíkur er ólíkt umhverfinu í Fossvoginum, Þorlákshöfn er ólík 

Laugarvatni og Akranes er ólíkt Egilsstöðum en allt eru þetta staðir þar sem börn búa. Hver 

segir að ekki megi klifra í ljósastaurum eins og trjám, hoppa niður tröppurnar við 

Menntaskólann í Reykjavík eins og af stórgrýti í Fossvogi? Eða kasta grjóti í Tjörnina eins og 

yfir kant í Þorlákshöfn? Það þarf bara að gæta þess að fara að öllu með gát alls staðar og 
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kenna börnum að lesa umhverfi sitt. Við þurfum að meta hvað við höfum og hvernig við 

viljum nýta það og á þann hátt að gera sem mest úr því, okkur og börnunum til ávinnings. 

 

Fyrri rannsóknir  

 

Margar rannsóknir undanfarin ár hafa sýnt fram á mikilvægi hreyfináms fyrir börn. 

Niðurstöður rannsóknar Sigrúnar Hreiðarsdóttur og Sigurlínar Garðarsdóttur frá árinu 2008 

bentu til þess að markviss mál- og hreyfiþjálfun skili sér í bættri mál- og hreyfifærni hjá þeim 

nemendum sem eru lakastir.
33

 Erna Halldórsdóttir og Ágústa Ósk Einars Sandholt gerðu 

rannsókn á fimm og sex ára börnum á leikskólanum Víðivöllum á Selfossi. Leitast var við að 

svara spurningunni hvort fylgni sé milli hreyfifærni og hreysti fimm til sex ára leikskólabarna. 

Niðurstöður rannsóknar þeirra bentu til þess að börn með góða hreyfifærni séu líka hraust og 

því er mikilvægt fyrir börn að búa yfir góðri hreyfifærni til framtíðar.
34

 

Ingunn Fjørtoft hefur gert margar rannsóknir í Noregi á hreyfifærni barna og sýnt í 

rannsóknum sínum fram á samhengi milli fjölbreyttrar hreyfingar barna úti í náttúrunni og 

hreyfifærni. Leikur barna í náttúrunni virðist samkvæmt rannsókn hennar hafa jákvæð áhrif á 

börn þar sem leikur þeirra verður meira skapandi og fjölbreytileikinn meiri. Útiveran hafði 

jafnframt umtalsverð áhrif á jafnvægi og samhæfingu barnanna við göngu á ójöfnu og 

misjöfnu undirlagi.
35

  

Rannsóknir sýna jafnframt fram á að börn sem fá kennslu úti í umhverfi sínu eru betur undir 

það búin að fara út í hinn stóra heim og þróa með sér meira hugrekki. Einnig hafa rannsóknir 

sýnt að frjáls leikur sé nauðsynlegur til að hjálpa börnunum að ná mikilvægum áföngum hvað 

varðar félags-, tilfinninga- og vitsmunaþroska.
36

 

Rannsóknirnar sem vísað er í hér að framan renna stoðum undir það að hreyfing hefur áhrif á 

alla þroskaþætti barna og spilar hreyfing þar stórt hlutverk. Beint samband er á milli hreysti 

og hreyfifærni og því mikilvægt að styðja þau börn sem búa við hreyfivanda.  
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3.3 Gildi leiks sem kennsluaðferð  

 

Leikurinn 

 

Í aðalnámskrá íþrótta
1
 segir að kennslu- og aðferðafræði íþrótta – líkams- og heilsuræktar 

snúist í aðalatriðum um að koma til móts við þarfir nemenda sem séu að vaxa úr grasi á 

viðkvæmu en síbreytilegu vaxtarskeiði. Þar segir einnig að leikurinn sé þungamiðja í kennslu 

á yngsta aldursstigi en er einnig ráðandi þáttur á eldri stigum. Með fjölbreyttum og 

markvissum leikjum má ná markmiðum sem stefnt er að.
1
 Aðferðafræðin skiptist sérstaklega 

milli frjálsrar vinnu í leik og starfi og verkefna sem leyst eru af hendi með frjálsri aðferð eða 

eftir ákveðnum fyrirmælum. Skapa þarf nemendum aðstæður og viðfangsefni þar sem þeir fá 

að glíma við verkefni upp á eigin spýtur hvort sem er í fámennum eða fjölmennum hópum. 

Leikurinn er oft talinn uppspretta náms hjá börnum og í honum fá börn tækifæri til að læra að 

nota líkama sinn þegar þau taka við áreiti frá umhverfi sínu.
1
 

Kostir leikja sem kennsluaðferðar eru ótvíræðir. Leikur gefur barninu tækifæri til að örva 

ímyndunarafl sitt, örva sköpun og prófa sig áfram. Leikurinn ýtir undir hæfni barnsins til að 

leysa vandamál og byggja þannig upp færni sína til þrautalausna. Hann eykur skilning 

barnsins á fyrirkomulagi og reglum í leik og starfi og örvar tungumál þess. Til að mynda er 

gott að læra magn- og afstöðuhugtök í gegnum leik. Leikurinn ýtir undir hreyfinám og 

hreyfistjórnun líkamans og sjálfsmynd barna getur batnað því að í leik getur barn upplifað 

marga sigra og prófað nýja færni, til dæmis í hlutverkjaleikjum. Síðast en ekki síst auka leikir 

félagsfærni barna með virkri þátttöku og hluttekningu.
37

  

Leikir og samvinnuverkefni gera þær kröfur til barna að þau  temji sér aga og tillitssemi. Þau 

læra einnig að vinna með öðrum og hvetja félaga sína til dáða. Mörg verkefni verða ekki 

unnin eða leikir leiknir nema með sameiginlegu og samstilltu átaki. Í gegnum leik eykst 

áræðni barnsins, sköpunargáfa og aðlögunarhæfni til að takast á við kröfur og áskoranir í 

daglegu lífi.
1
  

Af hálfu kennara er mikilvægast að vera með skýra markmiðasetningu og ramma varðandi 

leik og af hverju hann sé valinn hverju sinni. Kennarinn er jafnframt sá aðili sem getur ýtt 

undir áframhaldandi leik með leiðsögn ef leikur er að breytast eða stöðvast.
37
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Mismunandi kennsluaðferðir  

 

Nefna má fimm kennsluaðferðir tengdar íþróttakennslu. Fyrst ber að nefna æfingaleiki. Það 

eru til dæmis leikir þar sem barnið æfir sig og finnur út hvernig líkaminn virkar í ólíkum 

afhöfnum.
37

 Önnur tegundin er hlutverka- og ímyndunarleikir en það eru leikir þar sem barnið 

lætur sem það sé einhver annar, eitthvað annað eða að umhverfi þess sé öðruvísi en það er í 

raun og veru.
37

 Þriðja tegundin eru byggingarleikir þar sem barnið byggir upp form, tækni, 

reglur eða beitir kænsku til að leysa verkefnið. Markmiðið er að barnið æfist í að finna og 

virða fyrir sér mögulegar lausnir og aðferðir til að leysa verkefnið.
37

 Fjórða tegundin eru hinir 

hefðbundnu leikir svo sem reglu-, söng- og klappleikir sem oftar en ekki flytjast milli 

kynslóða. Fimmta og síðasta tegundin eru svokallaðir villtir leikir þar sem börnin takast á við 

hvert annað í styrk, hraða, þreki, liðleika, jafnvægi, klifri og nákvæmni og bíður upp á talsvert 

samvinnunám.
37

  

Þetta verkefni er sambland af öllum aðferðunum en ímyndunarleikir eru einna helst notaðir 

þar sem aðalatriðið er að gefa hugmyndafluginu lausan tauminn úti í nánasta umhverfi. Mikið 

var lagt upp úr samvinnunámi sem Pestalozzi lagði áherslu á í námi barna. Samvinnunám sem 

hægt er að nýta hvort sem er með  öðru barni, kennara eða foreldri. 

Umhverfi okkar býður upp á ýmsa kennslu- og námsmöguleika sem ekki eru fyrir hendi 

innandyra. Kennsla úti býður upp á meira rými og frelsi til að prófa nýja hluti, rannsaka og 

gera tilraunir án takmarkana. Umhverfið býður upp á meiri hreyfanleika og notkun fleiri 

skynfæra möguleika til hreyfingar en eru fyrir hendi innandyra.
38

  

 

Kenningar um leik barna 

 

Hinir ýmsu fræðimenn hafa fengist við fyrirbrigðið leik og fjallað um hvaða hlutverki hann 

gegnir í lífi barna.
39

 Huges nokkur vill meina að leikur hafi margar birtingarmyndir og að 

leikurinn geti verið það misjafn og margbreytilegur að ekki sé hægt að binda skýringar á 

honum í eina skilgreiningu.
40

 Hann segir að mörkin á milli leiks og annarra athafna eins og 

vinnu, rannsóknar og náms séu ekki alltaf skýr.
40

 

Barnasálfræði hefur til að mynda lagt skerf til þessarar umfjöllunar og hafa menn bæði reynt 

að útskýra og skilgreina þróun og eðli leiksins.
39

 Margir af helstu kenningasmiðum 
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þroskasálfræðinnar hafa velt fyrir sér gildi leiksins. Má þarf nefna  Freud, Erikson, Piaget og 

Vygotsky sem hafa allir sett fram hugmyndir sem snúa að mikilvægi leiks fyrir þroska barna. 

Hins vegar verður ekki fullyrt á grundvelli sálfræðilegra rannsókna að leikurinn hafi í 

einhverju tilliti úrslitaáhrif á þroska barna. Menn hafa engu að síður leyft sér að halda því 

fram að leikur sé mikilvægur fyrir andlegan, líkamlegan, tilfinningalegan og félagslegan 

þroska barna.
41

 Þrátt fyrir að engin ein kenning sé best um leikinn og erfitt að skilgreina hann 

á einn hátt eru menn sammála um margt sem varðar þennan mikilvæga þátt í lífi barna.
41

 

 

John Dewey 

 

Í þessu verkefni er horft til kenninga fjögurra fræðimanna og hugmyndir þeirra voru hafðar að 

leiðarljósi í þeirri vinnu sem hugmyndin byggist á. Fyrstan ber að nefna John Dewey (1859–

1952). Hann taldi að nám í gegnum beina reynslu væri besta kennsluaðferðin. Sú aðferð 

byggði einnig upp reynslu af umhverfi nemandans. Hann lagði mikla áherslu á samband 

kennara og nemenda í kenningum sínum. Hann sagði að hlutverk kennarans væri að skapa 

nemendum aðstæður og veita leiðsögn sem til þarf svo að hæfileikar þeirra þroskist. 

Einkunnarorð Deweys voru „learning by doing“ eða að læra með því að framkvæma, svo sem 

með því að athuga, prófa og bera saman. Kennsluaðferðin má ekki vera handahófs- eða 

tilviljanakennd heldur á hún að leiða nemendur að settu marki og vera sprottinn af skapandi 

þörf. Kenningar Deweys byggjast á virðingu fyrir einstaklingseðli barnsins.
42

 

Dewey segir markmið menntunnar vera ígrundaða hugsun. Ígrunduð hugsun verður til þess að 

við íhugum skoðanir okkar og gjörðir áður en við höldum þeim fram, segir Dewey. Hann 

leggur mikla áherslu á að fólk tileinki sér góðar hugsanavenjur. Það kemur einnig skýrt fram í 

kenningum hans að hann telur ábyrgð kennara vera mikla þegar kemur að því að kenna það 

sem hann kallar góðar hugsanavenjur.
42

 

Reynslan er annað lykilhugtak í kenningum Deweys, að það sé byggt ofan á fyrri reynslu 

nemandans. Sérhver reynsla, segir hann, að hafi mikil áhrif á þau hlutlægu skilyrði sem sé 

vettvangur frekari reynslu. Barn sem hefur lært að tala býr til að mynda yfir nýrri færni og 

nýrri löngun. Það hefur þá rýmkað ytri skilyrði til náms síðar meir. Nýtt umhverfi opnast fyrir 

barninu þegar það lærir að lesa.
42
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Hlutverk kennara er Dewey hugleikið og hann líkir kennara við leiðangursstjóra sem stýrir 

verkefni en orkan verði að koma frá nemendum. Kennari á auðveldara með að móta góðar 

hugsanavenjur ef hann veit og þekkir fyrir reynslu nemenda sinna, vonir þeirra, langanir 

þeirra og helstu áhugamál. Hann getur á þann hátt skilið þau öfl sem eru að verki. Til þess að 

skapa sem bestu skilyrði veður kennarinn jafnframt að þekkja hæfileika og þarfir nemenda 

sinna.
40

  

 

John Amos Comenius 

 

Annar fræðimaður sem vert er að nefna er Tékkneski umbótasinninn, heimspekingurinn og 

uppeldisfrömuðinn John Amos Comenius (1592–1670) sem var þekktur um Evrópu sem 

kennari þjóðanna.
30,43

 Kenningar hans eru mjög mikilvægar í tengslum við þróun útikennslu. 

Comenius trúði því að börn lærðu best með því að nota skilningarvit sín og hvergi væri betra 

að upplifa skilningarvitin en í náttúrunni.
43

  

Samkvæmt Comeniusi er mikilvægt að mennta hugann, tunguna, hjartað og höndina. 

Skírskotaði hann á þann hátt til mikilvægis þess að upplifa í gegnum eigin reynslu og 

tilfinningar. Hann benti jafnframt á mikilvægi þess að nota leiki til að ná fram 

kennslufræðilegum markmiðum. Comenius ályktaði sem svo að námsferli hæfist og endaði 

með reynslu. Og að tækni og nám yrði að vera samtvinnað við reynslu úr náttúrunni til að 

undirbúa fyrir lífið. Hann var einnig talsmaður samþættingar námsgreina.
30

  

 

Jean-Jacques Rousseau 

 

Fransk-svissneski heimspekingurinn Jean-Jacques Rousseau (1712–1778) trúði því að við 

fæddumst öll góð og við værum hluti af náttúrunni. Hann sagði í kenningum sínum að 

fullorðnir ættu að leyfa börnum að vera börn og því ætti að vernda barnæskuna en jafnframt 

taldi hann að það ætti ekki að ofvernda börn.
44

  

Rousseau sagði að börn þyrftu að læra af reynslunni því það væri eðli þeirra en ekki að læra af 

orðum fullorðinna. Hann sagði að barn hlyti ögun af því að reka sig á og að læra af eigin 

mistökum. Fyrst yrðu börnin að upplifa og kanna, síðan myndu þau læra heiti þess viðfangs 

http://is.wikipedia.org/wiki/Frakkland
http://is.wikipedia.org/wiki/Frakkland
http://is.wikipedia.org/wiki/Heimspekingur
http://is.wikipedia.org/wiki/1712
http://is.wikipedia.org/wiki/1778
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sem þau væru að rannsaka og skoða. Nám barna á að vera byggt á þörfum og áhuga og ekki á 

að þvinga barnið til að læra. Heldur ætti að grípa tækifæri til að kenna barninu þegar það 

sýndi áhuga og vilja til að læra.
44

 

Rousseau taldi að taka þyrfti tillit til einstaklingsbundinna aðstæðna og varast að setja alla í 

sama mótið. Við örvum jafnframt barnið í námi í gegnum leik og reynslu þeirra af 

raunverulegum hlutum með hjálp skynfæranna.
44

 

 

Johann Henrich Pestalozzi 

 

Austurríkismaðurinn Johann Henrich Pestalozzi (1746–1828) var mikill uppeldisfrömuður. 

Hugsjónir hans um uppeldi og menntun voru mikilvægar samfélaginu og einkenndust af því 

að börnin fengu að kynnast efnahagslegum raunveruleika og á sama tíma að efla eigið 

sjálfstæði. Hann sagði að nauðsynlegt væri að þekkja náttúru barna til þess að geta skapað 

umhverfi sem efldi þroska þeirra og myndi virkja þau til framkvæmda. Hann segir að barn sé 

samspil margra þátta sem skipa óaðskiljanlega heild með hæfileikum frá hjarta, anda og 

líkama. Þegar einn hæfileiki þroskast hjá barni verður keðjuverkun. Annar og jafnvel fleiri 

hæfileikar þroskast um leið þannig að þroskaferli barns tengist á allan hátt. Þegar barnið 

þroskast á einn veg þroskast fleiri hlutir hjá barninu samfara því.
44

 

Pestalozzi hafði óhefðbundnar hugmyndir um menntun og taldi öryggið og raunveruleikann 

heima hjá barni mikilvægan fyrir hamingju þess og vera undirstöðu fyrir nám. Hann var 

jafnframt talsmaður fyrir jöfnum rétti til menntunnar. Hann taldi hefðbundna kennslu 

leiðinlega og að hún sýndi lítinn áhuga á raunveruleika og reynslu barnsins. Hann var 

sammála Rousseau um það að meðfæddir hæfileikar barnsins ættu að þróast samhliða 

náttúrunni og að barnið eigi að fá tækifæri til að skoða raunverulega hluti. Eðli einstaklingsins 

á að fá að njóta sín og innri virðing þess. Hvert og eitt barn hefur hæfileika en mun ekki 

þróast án kærleika og líkamlegs- og vitsmunalegs stuðnings.
44
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4. Kveikjan að handbókinni, MOT 4–6 hreyfifærniprófið.   

 

4.1 Þátttakendur  

 

Þátttakendur voru sex ára nýnemar í tilteknum skóla á árunum 2003–2007. Gögnum var 

safnað frá 264 börnum, þar af 124 drengjum og 135 stúlkum. Hluta úrtaksins sem voru með 

slökustu færnina út frá niðurstöðum mælinga var boðin þátttaka í aukahreyfinámi. Um var að 

ræða 91 einstakling og þar af voru 53 drengir og 38 stúlkur. Hreyfinámið fór fram tvisvar í 

viku fyrir utan annað hreyfinám í skólanum. Þau börn sem tóku þátt í hreyfináminu urðu 

kveikjan að því að þetta verkefni varð til og eiga þátt í því að hafa mótað hugmyndina. 

. 

4.2 Aðferð  

 

Aðferð mælinga 

 

Á því árabili sem verkefnið stóð yfir var á hverju hausti byrjað á því að setja sex ár börnin í 

hreyfifærnipróf. Notað var MOT 4–6 eftir Zommer og Volcame (sjá nánar síðar).
2
 Mælingar 

voru gerðar tvisvar sinnum á vetri þar sem fyrri mæling fór fram í september og seinni 

mæling fór fram í maí. Mælingar stóðu yfir í tvær vikur bæði haust og vor. Að hausti voru öll 

börnin mæld en að vori aðeins þau sem tóku þátt í aukahreyfinámi. Börnin voru tekin tvö og 

tvö saman í prófið og tók um 30 mínútur að framkvæma próf á báðum börnunum. Sömu áhöld 

voru nýtt öll árin en rýmið sem mælt var í var misjafnt milli ára. Mælingar fóru fram 

innandyra. 

Prófið er lagt fyrir í heild sinni í réttri röð því æfingunum er raðað upp með tilliti til þess að 

halda athygli barnanna eins lengi og kostur er. Ég gaf fyrirmæli samkvæmt leiðbeiningum 

prófsins og gætti þess að hafa andrúmsloftið þægilegt svo barnið hefði ekki á tilfinningunni að 

það væri í prófi heldur aðeins í leik sem fór fram eftir ákveðnum reglum.
2
 Ákveðin áhöld eru 

nýtt í prófinu og voru þau öll til staðar þegar próf hófst (sjá fylgiskjal 1).    
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Úrvinnsla gagna 

 

Megindleg aðferðafræði er notuð við úrvinnslu niðurstaðna úr MOT 4-6 hreyfifærniprófinu. 

Tegund gagna í megindlegri aðferðafræði er á tölulegu formi þar sem tölfræðin er notuð í 

úrvinnslu. Sniðið í þessari rannsókn er lýsandi tölfræði.  

Við úrvinnslu MOT 4-6 prófsins er merkt við einn af þremur möguleikum: 0, 1 eða 2, eftir því 

hvernig þátttakanda gengur í prófinu en 0 gefur fæst stig og 2 flest. Þegar öll verkefnin hafa 

verið leyst af hendi og búið er að merkja við stigin þá eru öll stigin lögð saman og fengin út 

heildarstigafjöldi eða hrátala. Í MOT 4–6 er hægt að fá frá 0 stigum og upp í 34 stig þar sem 

34 er hæsta skor. Út frá heildarstigafjöldanum er svo fundin hreyfitala barnsins (Sjá fylgiskjöl 

2 og 3).  

Að prófunum loknum skrifaði ég litla skýrslu um hvert barn, reiknaði út hreyfitölu þess og 

flokkaði eftir MOT 4–6 hreyfifærniprófinu. Í töflu 1 má sjá flokkun samkvæmt MOT 4–6 

prófinu.
2
  

Tafla 1. Flokkun hreyfifærni eftir hreyfitölu fyrir 6 ára börn samkvæmt MOT 

hreyfifærniprófi Zimmer og Volkamer.
2
  

Hreyfitala Flokkun hreyfifærni  

131-145 Mjög gott 

116-130 Gott  

86-115 Eðlilegt  

71-85 Undir meðaltali 

56-70 Óviðunandi  

 

Á haustin tóku aðrir kennarar, sérkennarar og athugendur börnin í mælingar og önnur 

þroskapróf. Markmiðið var að koma á þverfaglegu starfi og vinna fyrirbyggjandi. Fundað var 

um nemendur eftir að allir höfðu framkvæmt sínar skimanir. Eftir að niðurstaða fundanna lá 

fyrir fengu börn aðstoð við hæfi sem þurftu á því að halda. Ég tók þá börnin sem fengu 

slökustu hreyfitöluna í aukahreyfinám úti í nánasta umhverfi. 
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4.3. MOT 4–6 hreyfifærniprófið  

 

Hreyfifærniprófið, Motoriktest Für vier-bis sechjärige Kinder, var hannað árið 1987 af þeim 

Zimmer og Volkamer. Prófið samanstendur af 18 verkefnum sem kanna liðleika, samhæfingu, 

færni fínhreyfinga, jafnvægi og viðbragðshæfni. Fyrsta verkefnið er upphitunaræfing. Með 

verkefnunum er hægt að sjá hver veikleiki barnanna er. Fyrir hvert verkefni eru gefin stig og 

mest er hægt að fá tvö stig og minnst ekkert stig. Eftir að prófið hefur verið lagt fyrir eru öll 

stigin lögð saman og þá fæst hrátala. Hrátalan er notuð til að fá út hreyfitölu. Prófinu fylgir 

tafla sem gefur upp hreyfitölu fyrir hverja hrátölu. Hreyfitalan er síðan notuð til að meta 

árangur barnsins (Sjá nánar í fylgiskjali 3).
2,45

  

 

4.4 Framkvæmd hreyfinámsins 

 

Nemendum sem fengu 86 stig eða lægra var boðið þátttaka í aukahreyfinámi sem inngrip til 

að örva hreyfifærni þeirra. Nemendur sem fengu á bilinu 86–104 stig var flestum boðin 

þátttaka þrátt fyrir að það teljist eðlileg hreyfifærni samkvæmt MOT 4-6 (sjá tafla 1). En það 

var samkomulag með teyminu sem vann á fyrirbyggjandi hátt að bjóða þeim börnum líka upp 

á aukahreyfingu. Í mörgum tilvikum var um að ræða börn með fleiri námsörðugleika s.s  

lestrarörðugleika, slakan hugtakaskilning eða örðugleika vegna félagslegra þátta s.s einelti eða 

offitu.  

Börnin fengu að meðaltali tvær kennslustundir á viku í hreyfinámi allan veturinn 40 mínútur í 

senn. Og var hreyfinámið viðbót við annað íþróttanám í skólanum. Í íþróttatímunum vann ég 

aðallega með sex ára nemendurna í hreyfifærnistöðvum, leikjum og leikrænum æfingum. 

Nánasta umhverfi skólans var nýtt í aukahreyfitímunum til að virkja hreyfifærni barnanna. Á 

fyrstu vikunum var hlutverk og markmið mitt að virkja hugmyndaflug nemendanna. Eftir því 

sem leið á voru nemendurnir orðnir virkari í að finna verkefni til að leysa og hindranir til að 

yfirstíga sjálfir. Umhverfið eitt og sér var nýtt til að virkja hreyfifærni barnanna og engin tæki 

og tól nýtt önnur en þau sem urðu á vegi okkar. Við lok vetrar eða í maí voru börnin sem tóku 

þátt í aukahreyfináminu aftur tekin í hreyfifærnipróf.  
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4.5 Áreiðanleiki og gildi 

 

Matstæki sem er ekki gilt er algerlega gagnslaust og matstæki sem er ekki áreiðanlegt hefur 

ekki gildi.
45

 Áreiðanleiki vísar til þess hvort mæling er nálægt réttu gildi þess sem mælt er en 

gildi vísar til þess hvort mæling mæli einkenni eða eiginleika sem ætlast er til að hún mæli.
46

 

Áreiðanleiki MOT 4–6 prófsins er mikill. Innanmatsmannsáreiðanleiki (intrarater reliability), 

það er ef sami matsmaður metur fyrirbæri tvisvar eða oftar, er r= 0,88 sem þýðir að fylgnin er 

sterk. Endurmælingaáreiðanleiki (test-retest reliability) prófsins er r= 0,85 sem þýðir að 

fylgnin er sterk. Samkvæmt Colls og félögum í greininni, Movement skill assessment of 

typically developing preschool children: A review of seven movement skill assessment tools, 

er réttmæti prófsins mjög gott ef það er staðlað.
45

  

Í þessu tilviki var prófið framkvæmt samkvæmt öllum stöðluðum reglum og með öllum þeim 

áhöldum sem tilgreind eru í prófinu og getur það því talist áreiðanlegt.  

Tafla 2 sýnir styrkleika marktækninnar (P) og getur marktæknin aldrei orðið 100%. Þegar 

marktækni fer niður fyrir 95% er ekki hægt að tala um marktækan mun.  

Tafla 2. Styrkleiki á marktækni (P)
47

  

* P < 0,05 Marktækur munur Fylgnin er 95% marktæk  

** P < 0,01 Mikill marktækur munur Fylgnin er 99% marktæk 

*** P< 0,001 Mjög mikill marktækur munur  Fylgnin er 99,9% marktæk 
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5. Niðurstöður  

 

Af þeim mælingum sem voru gerðar að hausti á árunum 2003-2007 voru 7% barnanna með 

hreyfifærni undir meðaltali eða óviðunandi samkvæmt flokkun MOT eftir hreyfitölu fyrir sex 

ára börn. 59,9% barnanna flokkuðust með eðlilega hreyfifærni og 33,2% barnanna voru með 

góða eða mjög góða hreyfifærni (sjá mynd 1). 155 börn flokkuðust með eðlilega hreyfifærni 

samkvæmt flokkun MOT eftir hreyfitölu fyrir sex ára börn. Tæplega helmingur þeirra barna, 

eða 73 börn, voru á mörkum þess að flokkast með óviðunandi hreyfigetu og var því boðin 

þátttaka í aukahreyfinámi. Þannig að samtals tók 91 barn þátt í aukahreyfináminu á því árabili 

sem verkefnið stóð yfir. 

 

 

Mynd 2. Niðurstöður úr MOT 4-6 hreyfifærniprófi að hausti á árunum 2003–2007.  

 

18 börn voru með óviðunandi hreyfifærni eða hreyfifærni undir meðaltali samkvæmt flokkun 

MOT eftir hreyfitölu fyrir sex ára börn. 155 börn voru með eðlilega hreyfifærni og 86 börn 

með góða eða mjög góða færni samkvæmt flokkun MOT eftir hreyfitölu fyrir sex ára börn. 

Tæplega helmingur barnanna sem flokkuðust með eðlilega hreyfifærni eða 73 börn voru á 

mörkum þess að flokkast með hreyfifærni undir meðaltali og/eða um aðra námsörðuleika. Og 

því boðin þátttaka í aukahreyfinámi á árabilinu sem verkefnið stóð yfir.    
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Mynd 3. Skipting barna eftir kyni sem tóku þátt í aukahreyfinámi á árunum 2003-2007.  

 

Af 91 barni sem tók þátt voru 38 stúlkur (41,8%) og 53 drengir (58,2%).  

 

 

Mynd 4. Niðurstöður þátttakenda í aukahreyfinámi fyrir og eftir íhlutun.  

 

Fyrir aukahreyfinám voru 18 af 91 börn, eða 19,7%, undir meðaltali eða með óviðunandi 

hreyfifærni samkvæmt flokkun MOT eftir hreyfitölu fyrir sex ára börn. Og 73 börn, eða 80%, 

með eðlilega hreyfifærni. Eftir íhlutun voru aðeins tvö börn eða 0,02% með hreyfifærni undir 

meðaltali. 55 börn flokkuðust með eðlilega hreyfifærni eða 60% og 34 börn höfðu fært sig 

upp í næsta flokk fyrir ofan, gott, eða 37,3%. Marktækur munur var á mælingum eða 

P<0,001***.  
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6. Umræða  

 

Í greinargerð þessari er leitast við að svara tveimur spurningum til að varpa ljósi á það hvort 

aðferðin sem handbókin Færni til framtíðar byggist á skili tilætluðum árangri. Eftir að hafa 

tekið MOT 4–6 próf á öllum sex ára nemendum mínum stóð ég frammi fyrir þeirri spurningu 

hvað skyldi gera næst og þá fyrst fór hugmyndavinnan af stað. Ég fékk tíma og ráðrúm til að 

vinna með hugmyndir mínar varðandi hreyfinám barnanna og að sama skapi varð ég að sýna 

fram á með einhverjum hætti að vinna mín skilaði árangri, sem og hún gerði. Sjálf er ég alin 

upp við það að vera mikið úti í umhverfi mínu og því fannst mér tilvalið að fylgja þeim 

gildum sem ég öðlaðist á sínum tíma og fara út með börnin.  

Börnin sem tóku þátt í aukahreyfinámi voru mæld í tvígang fyrst að hausti; og aftur að vori 

eftir að ég hafði verið með þeim tvisvar í viku í aukahreyfinámi. Niðurstöður mælinga sýna að 

börnin bættu öll hreyfifærni sína og var mælingin marktæk. Áreiðanleiki prófsins er án efa 

stór og innanmatsmannsáreiðanleikinn líka þar sami mælandinn mældi börnin í bæði skiptin. 

Prófið var einnig framkvæmt samkvæmt öllum stöðluðum reglum og með áhöldum sem 

tilgreind eru í prófinu sjálfu. Gildi prófsins að hausti er einnig gott þar sem mælitækið þ.e. 

prófið, er að mæla þá eiginleika sem því er ætlað að mæla. Að vori má hinsvegar draga í efa 

gildi prófsins þar sem mælitækið er hannað fyrir börn á aldrinum fjögurra til sex ára og að 

vori eru börnin á sjöunda ári.  

Þar sem börnin eru ekki á þeim aldri sem prófið er hannað fyrir þegar seinni mæling fór fram 

má draga í efa að mælingin sé áreiðanleg og að framfarirnar hafi komið til vegna auka 

hreyfináms. Hinsvegar má spyrja sig hvort framfarirnar hefðu orðið jafn miklar ef til 

hreyfinámsins hefði ekki komið þar sem marktækni niðurstaðna er mjög há. Þess vegna dreg 

ég þá ályktun að hluta til megi skýra framfarir barnanna út frá aukahreyfináminu. Sérstaklega 

í ljósi þess að þau bættu sig öll. Stór hluti barnanna sem voru með hreyfifærni undir meðaltali 

þurftu smá hvatningu til að bæta færni sína og má líta svo á að framfarirnar hefðu jafnvel ekki 

orðið jafn miklar án hvatningar.  

Hreyfifærniprófið var framkvæmt með það að markmiði að skima fyrir því hvort nemendur 

mínir væru með hreyfivanda og unnið var með börnin á skipulagðan hátt. Mismunur á 

mælingum frá hausti og til vors á því árabili sem verkefnið stóð yfir er marktækur og ekkert 

barn flokkað með óviðunandi hreyfifærni og aðeins tvö börn með hreyfifærni undir meðaltali. 

Að því gefnu, verð ég að draga þá ályktun að hreyfinám hafi átt sér stað og það sem ég var að 
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gera með börnunum hafi haft áhrif. Ég dreg jafnframt þá ályktun að það fræ sem ég náði að sá 

hjá barninu skili því færni til framtíðar hvað hreyfingu varðar. Ég tel að barnið nái að yfirfæra 

þekkingu sína og reynslu yfir á annan vettvang í framtíðinni þrátt fyrir að sú reynsla mælist 

ekki beint. Niðurstöðurnar benda til þess að það sem ég gerði virkaði annars mætti ætla að 

fleiri börn hefðu verið í tveim neðstu flokkunum að vori. Tölfræðilega má draga gildi prófsins 

í efa en upplifun mín og barnanna hefur gildi. Niðurstöðurnar bjóða þó upp á frekari 

rannsóknir með tilraunahópa til að meta áhrif hugmynda minna á færni barnanna og þá væri 

hægt að segja til með vissu hvort þær skili árangri.  

Hinsvegar hefur leikur og sú kennsluaðferð sem ég vann með, ótvíræða kosti og hefur með 

alla þroskaþætti barnsins að gera. Heimur barna er öðruvísi en okkar fullorðna fólksins og því 

ber okkur að mæta þörfum barnanna á þeirra forsendum líkt og Comenius og Pestolozzi benda 

á í kenningum sínum.
44

 Hlutverka- og ímyndunarleikur gefur börnum tækifæri til að láta sem 

þau séu einhver annar, eitthvað annað eða að umhverfi þeirra sé í raun öðruvísi en það er í 

raun og veru. Barnið getur þá brugðið sér í líki þess sem er því efst í huga, sem er oftar en 

ekki einhver teiknimyndahetja eða jafnvel það sem bar síðast á góma í skólanum. Hlutverka- 

og ímyndunarleikur gefur þeim tækifæri til að skapa sinn eigin heim sem er einmitt heimur 

sem þau ráða við.   

Með leik er hægt að efla alla þroskaþætti barnsins því hann gefur barninu tækifæri til að örva 

ímyndunarafl sitt, örva sköpun og að prófa sig áfram. Með því að bregða sér í hlutverk 

kengúru er auðveldara að öðlast skilning á því hvernig hagstætt er að hoppa í staðinn fyrir að 

fá flókin fyrirmæli í orðum. Börn nýta sjónskyn sitt til að öðlast skilning á fyrirkomulagi og 

aðferðum sem hægt er að beita og aukið samspil skynfæra á sér stað með reynslu. Dewey og 

Pestalozzi voru talsmenn reynslu í kenningum sínum um nám barna. Þeir sögðu að börn lærðu 

best með því að framkvæma við raunverulegar aðstæður. Á þann hátt getur tungumál barna 

eflst þar sem þau staðfesta með sjón sinni hvað þau upplifa og athöfnin fær orð með aðstoð 

fullorðinna.
44

   

Vygotzky benti í kenningum sínum á mikilvægi samvinnu kennara og nemenda í leit að 

þekkingu og mikilvægi tungumáls í þróun óhlutbundinnar (abstract) hugsunar. Hann sagði 

tungumálið félagslegt fyrirbæri sem byrjar og endar í félagslegu samspili við aðra.
44

 Þegar 

barn talar við fullorðna um hversdagslega hluti þá þróast málgetan og hugsun og barnið túlkar 

eigin reynslu. Það skýrir einnig hlutina og kennir samskipti. Piaget sagði að tilgangur málsins 

væri þróun hugtaka og börn bregðast ekki eingöngu við orðum heldur túlka þau samhengið og 
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líkamstjáningu.
44

 Hann lagði ríka áherslu á fyrri vitneskju. Barnið verður að geta tengt saman 

það sem það lærir við fyrri reynslu og vitneskju. Segja til dæmis orðin yfir það sem það 

handfjatlar.  

Í hlutverka- og ímyndunarleik er einnig ágætt að vera einhver annar eða annað takist 

viðkomandi ekki verkefnið í fyrstu tilraun. Þá er auðveldara að kenna kisunni sem 

viðkomandi lék um hvernig fór í staðinn fyrir eigin rammleik. Leikur eflir sjálfsmynd barns til 

muna og eflir það í að leysa vandamál hvort sem það er eitt eða í hóp. Í hóp eflist jafnframt 

félagsfærni barnsins og það lærir að taka tillit til annarra og sýna hluttekningu.  

Með því að færa hreyfinám barna út í nánasta umhverfi er hægt að ná enn frekar yfir alla 

þroskaþætti barnanna. Comenius var talsmaður útikennslu og samþættingu námsgreina. Hann 

sagði að í útikennslu nýti barnið skilningarvit sín til hins ýtrasta.
44

 Umhverfið utandyra býður 

upp á aðstæður sem eru ekki til staðar innandyra og því eflast öll skynfæri barnanna til muna 

þar sem samspil skynfæra verður meira og ekki síst þar sem veðrið er hluti af útiverunni. Við 

það að upplifa hreyfingar sínar og áreiti á líkamann í snjó, miklum vindi eða rigningu öðlast 

barnið reynslu sem er ólík því sem gerist innandyra í hreyfinámi. Grunnfærni barnanna eflist 

þá til muna því umhverfið verður á vissan hátt breytilegt eftir veðri og vindum. Umhverfið 

býður einnig upp á voldugri hreyfingar og möguleika á að brýna raust þegar það á við sem 

öllu jafna væri dempað niður innandyra og veitir umhverfið því útrás fyrir hreyfiþörfina.  

Umhverfi okkar utandyra hefur ótvíræða kosti og býður upp á óþrjótandi möguleika á 

samþættingu námsgreina. Útiveran, leikurinn og hreyfingin gefur kennurum og uppalendum 

tækifæri til að ná yfir alla þroskaþætti sem eru barni mikilvægir. Skyn- og hreyfiþroskinn er 

efldur í samspili við umhverfið og þroskun taugakerfis verður betri þegar skynfærin vinna öll 

á sama tíma og samspil þeirra á milli verður meira. Líkams– og fagurþroskinn eflist þar sem 

markvisst er unnið að því að bæta hreysti barnsins en leikur barna úti gefur sterka fylgni við 

líkamlega virkni. Í hlutverka- og ímyndunarleik fær fagurþroski barna að njóta sín til fullnustu 

því þá eflist sköpunarhæfni og leikræn tjáning til muna og umhverfið er leiksvið þeirra. Á 

þann hátt er stuðlað að bættri sjálfsmynd og þjálfun í að tjá tilfinningar sínar fyrir öðrum og 

gefa umhverfi sínu líf og hlutverk í leikritinu. Félags-, tilfinninga- og siðgæðisþroski barnsins 

er jafnframt efldur til muna þar sem barnið er hluti af heild, hluti af umhverfi sínu og lærir að 

bera virðingu fyrir vinum, umhverfinu og lífríkinu allt í senn. Barnið lærir að lesa umhverfi 

sitt, fræðist um umhverfið, varast hættur sem kunna að leynast og öðlast innsæi í 

umferðarreglur þegar það á við.
1,3
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Fjölbreytt landslag í kennslu úti býður jafnframt upp á margvíslega reynslu fyrir skynfærin 

sem örvar allan líkamann. Lyktin af gróðrinum, vindurinn, hólarnir, hæðirnar, blauta drullan, 

stóru steinarnir, birtan, veðrið og þar fram eftir götunum; allt eru þetta ólíkir þættir sem verka 

á ólík skynfæri barnanna og örva þroska þeirra og færni. Ólíkt umhverfinu innandyra sem er 

mun stöðugra.
38

 

Leikur úti í nánasta umhverfi sem hefst á könnun á ákveðnum hlut getur snögglega breyst í 

flókið verkefni sem þarf að leysa. Víðáttan sem er utandyra er sérstaklega hentug fyrir leiki 

sem eru stöðugt að breytast, fjara út og byggjast upp á nýtt. Nýjar hugmyndir fæðast og deyja 

eins og smellt sé fingri. Landslagið gefur tækifæri fyrir ólíka leikmuni sem öðlast nýtt líf og 

hlutverk í leik barna.
38 

 

Leikir úti veita börnum einnig áskoranir til að prófa nýja hluti og taka áhættu. Umhverfið er 

uppfullt af skemmtilegum hlutum sem mega virðast skelfilegir í fyrstu en veita reynslu, eru 

spennandi og jafnvel að börnum finnist þau vera á jaðri þess að vera stjórnlaus. Mikilvægir 

þættir til að stuðla að sterkum og getumiklum nemendum eru t.d. sjálfsöryggi, 

glæframennska, áræðni og gleðin við það að takast á við að stýra áhættunni og vita til þess að 

maður geti verið öruggur í umhverfi sínu.
38

 

Í umhverfi sínu geta börn uppgötvað marga þætti sem snúa að hreyfingum þeirra og stjórnun 

líkamans. Það að fara upp brekku er ekki eins og fara niður og þegar vindur hefur færst í 

leikinn er enn og aftur annað uppi á teningnum. Útiveran skapar kennara tækifæri til að ræða 

ólíka reynslu af stjórn líkamans og færslu hans í umhverfinu. 

Gallar þess að nýta þessa aðferð sem verkefnið byggir á eru fáir en þó þess eðlis að það má 

vinna með þá og snúa þeim í andhverfu sína. Umhverfi okkar er misjafnt og ávallt þarf að 

gæta að öryggi barnanna því hættur kunna að leynast víða. Aðferðin er kannski ekki 

ákjósanleg fyrir stóran hóp en þá er hægt að hafa fleiri fullorðna með í för til að gæta fyllstu 

varúðar sé þess kostur. Vitaskuld eru til foreldar sem kunna því illa að barnið þeirra sé úti á 

götum hverfisins. Þá er það einmitt hlutverk þess fullorðna sem stýrir hverju sinni að kenna 

barninu að lesa umhverfi sitt og koma foreldrum í skilning um að með því að vera í umhverfi 

sínu lærir barnið að varast hætturnar sem geta orðið á vegi þess. Eftir skóla og í fríum geta því 

foreldrar frekar treyst börnum sínum að vera utandyra í umhverfi sínu þar sem barnið hefur 

öðlast öryggi til að ferðast sjálfstætt um í umhverfinu. 

Eins og fram hefur komið eru vísbendingar þess efnis að börn sem eru með góða hreyfifærni 

séu líka hraust þ.e. að samband sé milli hreysti og hreyfifærni. Því er afar brýnt að hlúa að 
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hreyfinámi barna. Að sama skapi má gefa sér að barn sem er með góða hreyfifærni hreyfi sig 

meira en barn með hreyfivanda út frá þessum niðurstöðum. Kyrrseta er jafnframt stór 

áhættuþáttur fyrir offitu sem er einmitt staðreynd meðal íslenskra barna. Því er ennþá 

mikilvægara að lögð sé rík áhersla á hreyfinám barna til að koma í veg fyrir að þau lendi í 

slæmri hringrás (sjá mynd 1). Góð hreyfifærni gefur barni möguleika á að kanna umhverfi sitt 

enn frekar og gerir þeim kleift að yfirvinna verkefni sem krefjast þess að líkamlegt atgervi sé 

gott svo sem úthald, styrkur, liðleiki og snerpa. Barn þarf fjölbreytta hreyfingu og fjölbreytt 

umhverfi sem stuðlar að heilbrigðum lífsstíl bæði andlega og líkamlega. Það er einmitt 

hlutverk okkar fullorðna fólksins að skapa börnum tíma og aðstæður til að slíkt uppeldi gefi 

þeim tilefni til að viðhalda lífsmáta heilbrigðis út ævina.
3
  

Með því að virkja bæði heimili og skóla má gera ráð fyrir því að barn tileinki sér enn frekar 

færni og þekkingu sem felst í því að vera í leik úti í umhverfi sínu. Barnið flytur þekkingu 

sína með sér heim og foreldrar geta verið þátttakendur í hreyfinámi barnanna því þjálfunar- og 

kennsluumhverfið sem þetta verkefni býður upp á er umhverfið sem er í kringum barnið og 

fjölskylduna allt árið um kring. Barnið hefur frá einhverju að segja og getur sýnt foreldrum 

sínum æfingar og þrautir sem því tókst að yfirvinna. Þau eru leikarar á eigin leiksviði en 

sýningarnar fara fram á misjöfnum tíma.  

Hugmyndin er einföld og er þess eðlis að það geta allir nýtt hana óháð reynslu af þjálfun 

barna og hreyfinámi yfirleitt. Handbókin er þess vegna sett upp á einfaldan hátt og aðeins 

flokkuð eftir efnivið sem er að finna í umhverfi okkar. Lesandinn, og þá notandi bókarinnar, 

þarf ekki að vita markmið með hverri æfingu fyrir sig heldur er heildarútkoman sem skiptir 

höfuðmáli. Markmið þeirra sem koma til með að nota bókina ætti fyrst og fremst að vera að fá 

hugmyndir að því hvernig bæta og efla megi hreyfifærni barna á hagkvæman og einfaldan hátt 

því hreyfifærni er færni til framtíðar. 

Ég álít þess vegna að aðferðin sem handbókin byggist á, hlutverka- og ímyndunarleikur og 

umhverfið, bæti hreyfifærni barna til framtíðar. Ég álít og trúi því að nánasta umhverfi sé 

ákjósanlegt sem þjálfunar- og kennsluaðstaða fyrir börn, kennara og foreldra. Útiveran, 

leikurinn og hreyfingin hefur í sameiningu mikil áhrif og umtalsvert gildi fyrir hreyfifærni 

barna til framtíðar. Kennsluumhverfið hefur áhrif á barnið vegna samspils margra þátta sem 

skipa óaðskiljanlega heild með hæfileikum frá hjarta, anda og líkama eins og Pestalozzi sagði 

í kenningum sínum. Góð hreyfifærni er færni til framtíðar. Hún gefur barni tækifæri til að 

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

 

Áhaldalisti MOT 4-6  

 

1. Gjörð, 70 sentímetrar í þvermál 

2. Merking á gólf, 2 metrar á lengd og 10 sentímetrar á breidd 

3. Breiður tússpenni, eitt A4 blað fyrir hvern nemanda, skeiðklukka, borð og stóll 

4. Vasaklútur  

5. Sippuband og skeiðklukka 

6. 80 sentímetra langt prik sem búið er að skipta upp í fjögur jöfn 20 sentímetra svæði 

með fjórum litum 

7. Þrír tennisboltar, tveir litlir kassar og skeiðklukka 

8. Sama og í verkefni 2 

9. Spjald sem er 40 sentímetrar í þvermál og einn tennisbolti 

10. Eldspýtnastokkur með 40 eldspýtum og skeiðklukka 

11. Sama og í verkefni 1 

12. Sama og í verkefni 1 og skeiðklukka 

13. Tennishringur úr gúmmíi 

14. Skeiðklukka 

15. Hástökksstangir og teygjusnúra 

16. Engin 

17. Bolti sem er 16 sentímetrar í þvermál 

18. Gjörð  
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Fylgiskjal 2.  

 Hvað Tími Úrvinnsla  P Leiðbeiningar Áhöld  

1 
Stökk inn í 

gjörð 
 Upphitunaræfing. X 

Getur þú stokkið samtímis með báða fætur inn í gjörðina og áfram út 

úr henni án þess að snerta hana. 
Gjörð 

2 Jafnvægi áfram  

0 engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 
Getur þú gengið eftir línunni? Reyndu að setja fæturna þannig á 

línuna að þeir fari ekki út fyrir línuna! 
Merking á gólf 

3 
Setja punkta á 

blað 

10 

sek. 

0 26 punktar eða færri 

punktar. 

1 27-37 punktar. 

2 38 eða fleiri punktar. 

 

Taktu túss pennann og reyndu að gera eins marga punkta á blaðið og 

þú getur, mundu að reyna að gera þetta hratt. Láttu handleginn liggja 

rólega á borðinu. Reyndu að dreifa punktunum svo ég geti talið þá á 

eftir. Þú mátt seta punktana á blaðið þangað til ég segi stopp. Þú mátt 

byrja núna! 

A4 blað, túss penni og  

skeiðklukka 

4 
Taka vasaklút 

upp með tánum 

2x5 

sek. 

0 engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun með    

hægri eða vinstri. 

2 1 heppnuð tilraun með 

hægri eða vinstri. 

 

Reyndu nú eins hratt og þú getur að taka vasaklútinn upp með tánum 

og gefa mér hann. Ég legg hann síðan á gólfið og þú prófar það sama 

með hinum fætinum 

Skeiðklukka og 

vasaklútur  

5 
Hliðarhopp yfir 

sippuband 

10 

sek. 

0 7 eða færri hopp. 

1 8-11 hopp. 

2 12 eða fleiri hopp. 

 

Stattu til hliðar við sippubandið eins og ég geri. Getur þú hoppað 

hröð hliðar-hopp yfir sippubandið án þess að stíga á það? Reyndu að 

hoppa þangað til ég segi stopp. Byrjaðu nú! 

 

Sippuband  

6 Grípa prik  

0 svæði 4 gripið eða prikið       

datt í golf. 

1 svæði 2 og 3 gripið. 

2 svæði 1 gripið. 

 

 

Strekktu handlegginn út til mín. Prikið sem ég held á, á að renna í 

gegnum höndina þína. Rétt bráðum ætla ég að sleppa þessu priki og 

þú verður að reyna að grípa það eins fljótt og þú getur. Þú mál ekki 

nota hina höndina! 

80 sentímetra langt prik 

sem búið er að skipta 

upp í fjögur 20 

sentímetra svæði með 

misjöfnum litum 

7 

Leggja 

tennisbolta í 

kassa 

 

0 15 sek.eða lengur. 

1 12-14 sek. 

2 11,50 sek. eða skemur. 

 
þú átt að taka einn bolta í einu úr þessum kasa og koma eim eins 

fljótt og þú getur í hinn kassann! 

Skeiðklukka, þrír 

tennisboltar og tveir 

litlir kassar 

8 
Jafnvægi aftur á 

bak 
 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 
Reyndu að ganga aftur á bak á línunni án þess að ganga út fyrir 

merkinguna! 
Merking á gólf 
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9 Skot á spjald  

0 Engin hittni. 

1 Hitti 1x. 

2 hitti 2-4x. 

 Reyndu að hitta spjaldið með boltanum. Þú hendir frá þessu striki. 

Spjald sem er 40 

sentímetrar í þvermál 

og einn tennisbolti  
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Safna saman 

eldspýtum 

 

 

0 71.sek. eða lengur. 

1 54-70 sek. 

2 53.sek. eða skemur. 

 

 

Getur þú lagt þessar eldspýtur í öskjuna? Til þess verður þú að nota 

báðar hendur samtímis, en taktu aðeins eina eldspýtu í hvora hönd og 

legðu hana snyrtilega í öskjuna, gerðu þetta eins fljótt og þú getur. 

 

Askja með 40 

eldspýtum  

11 
Smeygja sér í 

gegnum gjörð 
 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 2 heppnaðar tilraunir. 

 

Getur þú smeygt þér í gegnum gjörðina sem ég held á? Gerðu þig 

lítinn/litla svo þú hvorki rekist í gjörðina né þurfir að styðja þig með 

höndunum á gólfið. Reyndu þetta fyrst frá þessari hlið síðan frá hinni 

hliðinni. 

Gjörð  

12 
Hoppa á öðrum 

fæti inn í gjörð 

2x5 

sek. 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1-2 heppnaðar tilraunir. 

2 Fleiri en 2 heppnuð tilraun. 

 

Getur þú hoppað á öðrum fæti inn í gjörðina og staðið á 

stökkfætinum þangað til ég segi stopp (í 5.sek.)? Gerðu það sama 

með hinum fætinum. 

Gjörð og skeiðklukka 

13 
Grípa 

tennishring 
 

0 Engin heppnuð tilraun. 

1 1 heppnuð tilraun. 

2 Fleiri en 1 heppnuð tilraun. 

 

Ég hendi þessum hring til þín og þú átt að grípa hann með báðum 

höndum. Réttu fram beinar hendurnar og reyndu að rípa hringinn án 

þess að láta hann snerta magann, fylgstu með mér, núna hendi ég 

hringnum. 

Tennishringur úr 

gúmmí  

14 Sprellikallahopp 
10 

sek. 

0   Getur ekki hoppað 

sprellikallahopp. 

1  – Að hluta til rétt útfærð en 

hélt tímann ekki út. 

   - samhæfing hreyfinga var 

til staðar en taktur í ólagi. 

   - Taktur í lagi en samhæfing 

hreyfinga í ólagi. 

2   Rétt útfærð hopp hvað 

varðar tíma, takt og 

samhæfingu. 

 

Þekkir þú sprellikallahopp? Reyndu að láta fæturna lenda fyrst langt 

frá hvor öðrum og síðan nálægt hvor öðrum. Getur þú samtímis 

klappað höndunum saman fyrir ofan höfuð og síðan klappað á lærin? 

Fylgstu með ég sýni þér hvernig þetta gengur fyrir sig. Reyndu núna 

að hoppa svona þangað til ég segi stopp. 

 

15 Stökk yfir snúru  

 0  Ekkert heppnað stökk. 

1  Stokkið yfir 35 cm. 

2  Stokkið yfir 45 cm.  

 
Getur þú hoppað samtímis með báða fætur yfir snúruna, án þess að 

snerta hana? Hoppaðu frá þessu striki. 
Teygjusnúra  
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16 

Veltur  um 

lengdarás 

líkamans 

 

0  Engin heppnuð tilraun. 

1  1 heppnuð tilraun. 

2  2 heppnaðar tilraunir. 

 

Leggstu á bakið og teygðu armana upp fyrir höfuð. Gerðu þig 

stífa/nn og reyndu að velta þér til hliðar, þar til þú kemur aftur á 

bakið. Armarnir eiga að vera fyrir ofan höfuð. Reyndu að vera stíf/ur 

á meðan þú veltir þér. 

 

17 

Standa upp og 

setjast með 

bolta í 

höndunum 

 

0 Gat hvorki staðið upp né 

sest. 

1 Gat annað hvort sest eða 

staðið upp. 

2 Gat bæði staðið upp og 

sest. 

 

Sestu með krosslagða fætur á gólfið og haltu boltanum með báðum 

höndum fyrir ofan höfuðið. Getur þú staðið upp án þess að færa 

boltann til? Getur þú síðan sest aftur með krosslagða fætur? 

Bolti sem er 16 

sentímetrar í þvermál  

18 
Snúningsstökk 

inn í gjörð  
 

0  Engin heppnuð tilraun. 

1  1 heppnuð tilraun. 

2  2 heppnaðar tilraunir. 

 

Hoppaðu inn í gjörðina og snúðu þér þannig að þú getur séð mig 

þegar þú lendir. Hoppaðu síðan út úr gjörðinni þannig að þú snúir 

baki i mig þegar þú lendir.  

Gjörð  



 

 

Fylgiskjal 3  

 

Hreyfitölur 6 ára barna 

Tölur sem miðað var við til að reikna út hreyfitölu sex ára börn samkvæmt MOT 4–6 

Dæmi: hrátalan 25, eða 25 stig út úr prófinu, gefur hreyfitöluna 107.  

Hrátala 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 
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Fylgiskjal 4 

Færni til framtíðar  

 

Hér á eftir fylgir handbókin Færni til framtíðar með sjálfstæðu blaðsíðutali og efnisyfirliti.  
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Færni til framtíðar 
Handbók um örvun hreyfifærni barna  

úti í nánasta umhverfi 

 

Sabína Steinunn Halldórsdóttir 

 

 



 

2 

 

  



 

3 

 

Inngangur  

 

Líttu þér nær, kæri notandi, og sjáðu hvað umhverfi þitt hefur upp á að bjóða til að örva 

hreyfifærni barna. Efniviðurinn í umhverfinu er meiri en þig grunar og tækifærin til 

skemmtilegra æfinga og leikja enn fleiri. Þessi handbók er ekki tæmandi en hún gefur þér gott 

innsæi í þá möguleika sem þú getur nýtt í þínu nánast umhverfi til hreyfingar. Horfðu á 

barnið, hvettu það áfram og vertu ávallt tilbúin með ný og ögrandi verkefni til þrautalausna. 

Hlustaðu á þankagang barnsins og vertu þátttakandi í ferðalaginu; ég get lofað þér að það er 

gaman.  

 

Kveðja Sabína Steinunn Halldórsdóttir 
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Efnisyfirlit  
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Hvernig nota ég bókina 

 

Undirbúningur  

 

 Skoðaðu umhverfi þitt og sjáðu hvað þú hefur af efnivið í þínu hverfi. 

 Flettu í gegnum bókina og athugaðu hvort það sem þú sérð í þínu umhverfi sé í 

bókinni. 

 Lestu yfir þær æfingar og þrautir sem lagt er til við hvern efnivið. 

 Nýttu þær æfingar og þrautir sem henta þínu umhverfi í næstu gönguferð með barninu. 

Kennslufræðilegar leiðbeiningar 

 

 Nýttu hlutverka- og ímyndunarleik og breyttu barninu í hin ýmsu dýr, hluti eða 

faratæki í æfingunum. 

 Vertu þátttakandi í æfingunum og hvetjandi.  

 Segðu sögu og fléttaðu æfingarnar inn í ferðalagið.  

 Segðu: getur þú gert svona eða hinsegin og sýndu ef þú þarft. 

 Notaðu einfaldar útskýringar og hnitmiðaðar. 

 Hrósaðu og taktu eftir framförum. 

 Byggðu upp færni frá einföldum æfingum og yfir í þær flóknari.  

 Gættu ávallt að öryggi barnsins.  

 Taktu mið af þankagangi barnsins og ýttu undir hugmyndaflugið. 

 Brostu og njóttu þess að leika úti með barninu. 
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Orðskýringar 

 

Hreyfivandi barns getur haft áhrif á allan þroska þess hvort sem um er að ræða skynþroska, 

hreyfiþroska, líkamsþroska og fagurþroska. Einnig félagsþroska, tilfinningaþroska, 

siðgæðisþroska eða vitsmunaþroska. Með því að örva hreyfifærni barns með fjölbreyttri 

líkamshreyfingu utandyra er verið að stuðla að eðlilegum þroska og hreyfiþroskaferli. Sem 

jafnframt stuðlar að heilbrigðum lífsstíl andlega og líkamlega. 

Hreyfing er ákjósanleg til að efla skynþroska barna og fjölbreytt hreyfing eflir hreyfifærni 

þeirra. Skynþroski eflist í gegnum mismunandi áreiti sem berast til skynfæra líkamans. 

Skynþroska er skiptu upp í jafnvægisskyn, snertiskyn, vöðva- og liðamótaskyn, sjónskyn og 

heyrnarskyn. Skynþroski er háður örvun skynfæra eða samspili ólíkra skynfæra á sama tíma. 

Vitað er að lítil örvun skynfæra hægir á þroska þeirra.  

Hreyfing er ákjósanleg til að efla skynþroska barna og fjölbreytt hreyfing eflir hreyfifærni 

þeirra. Skynþroski eflist í gegnum mismunandi áreiti sem berast til skynfæra líkamans. 

Skynþroska er skiptu upp í jafnvægisskyn, snertiskyn, vöðva- og liðamótaskyn, sjónskyn og 

heyrnarskyn. Skynþroski er háður örvun skynfæra eða samspili ólíkra skynfæra á sama tíma. 

Vitað er að lítil örvun skynfæra hægir á þroska þeirra. 

Jafnvægisskynið er staðsett í innra eyra. Það gerir okkur kleift að skynja aðdráttarafl jarðar og 

áhrif þess á okkur, hreyfingu eða kyrrstöðu, hversu hratt við förum og að skynja í hvaða 

stefnu við förum miðað við umhverfið. Jafnvægisskynið samhæfir hreyfingu augna, höfuðs og 

líkama og hefur einnig áhrif á vöðvaspennu í líkamanum og þar af leiðandi líkamsburði.  

Snertiskynið er staðsett alls staðar í húð. Það skiptist í yfirborðssnertiskyn og djúpsnertiskyn. 

Ákveðið jafnvægi verður að vera á milli þessara þátta til þess að rétt viðbrögð fáist við 

mismunandi áreitum. Snertiskyn skynjar áreiti á húðina, staðsetur snertinguna, skynjar áferð 

mismunandi hluta og greinir á milli hita og kulda. Samvinnuæfingar af ýmsum toga eru 

hentugar í þessu samhengi. Snertiskynið eflist til dæmis með því að ganga á grófu, sléttu eða 

mjúku undirlagi og með snertingu við mjúka og harða hluti. 

Vöðva- og liðamótakyn skynjar stöður og hreyfingar vöðva og liðamóta. Líkamsvitund, 

rúmskyn, jafnvægi og sjónskyn eru þættir sem hafa áhrif á vöðva- og liðamótaskyn. Hægt er 

að örva það með ýmsum hreyfingum og líkamsstöðum þar sem virkni líkamans er höfð til 



 

10 

 

hliðsjónar. Sem dæmi um eflingu vöðva- og liðamótaskyns má nefna stöðu á öðrum fæti með 

handasveiflum fram á við, hanga í rimlum og ýmiskonar klifur. 

Rúmskyn felur í sér hæfni til að skynja áttir, stöðu, lögun og umfang eigin líkama og fyrirbæra 

í rýminu. Rúmskyn felur einnig í sér að meta fjarlægðir og átta sig á vegalengdum.  

Með sjónskyni er átt við skynjun sjónáreita. Það getur m.a. verið skynjun hluta í umhverfinu 

og skynjun á hraða hreyfinga, Einnig skynjun á fjarlægð, hraða, forgrunn, bakgrunn, stærð, 

hlutföll, lögun og liti. Sjónskyn er örvað með kyrrstæðum sjónáreitum og sjónáreitum á 

hreyfingu.  

Heyrnarskynið skynjar heyrnaráreiti. Heyrnarskynið er örvað með fjölbreyttum hljóðum s.s. 

klöppuðum eða slegnum takti, tónlist og talmáli. Heyrnarskynið má efla með alls kyns klappi 

og stappi í takt og í samvinnu við aðra. 

Í samspili við skynþroska eflast líkamlegir þættir barnsins, það er þol, kraftur, liðleiki og 

hraði.  
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Gangstéttarkantar og lágir kantar  

 

Gangstéttarkantar eru víða í umhverfi okkar. Kantarnir eru skemmtilegt viðfangsefni og bjóða 

upp á marga möguleika til mismunandi hreyfingar. Þeir eru ákjósanlegir til að þjálfa 

vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn og áræðni. Samvinnuæfingar bjóða 

jafnframt upp á samvinnu og þar af leiðandi félagsþroska.  

Hvað  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga beint áfram.  

Ganga upp á tám. 

Ganga á hælunum. 

Ganga hænuskref. 

Ganga alltaf með hægri fót á undan og svo 

með vinstri fót á undan.  

Ganga hliðarskref. 

Ganga aftur á bak. 

Ganga aftur á bak á tám. 

Ganga aftur á bak á hælum. 

Ganga hænuskref aftur á bak.  

Ganga alltaf aftur á bak með hægri fót á 

undan og svo með vinstri fót á undan.  

Ganga með hliðarskrefum, bæði með hægri 

og vinstri fót á undan. 

Ganga með hendur út til hliðanna aftur á bak 

og áfram. 

Ganga með hendur á mjöðm bæði aftur á bak 

og áfram. 

Ganga með hendur fyrir aftan bak bæði aftur 

á bak og áfram. 

Ganga með hendur á höfði bæði aftur á bak 

og áfram. 

Ganga með hendur upp í loft bæði aftur á bak 

og áfram. 
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Ganga beint áfram og beygja sig í hnjám í 

hverju skrefi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga beint áfram og teygja fætur langt fram 

í hverju skrefi, eins konar risaskref. 

Ganga beint áfram og láta fætur fara beint frá 

mjöðm í hverju skrefi. 

Ganga áfram og beygja fót niður við hlið 

kants í hverju skrefi. 

Ganga beint áfram yfir hindranir, t.d. steina 

sem komið er fyrir á kantinum. 

Leika flugvél, halla sér fram með fót aftur á 

bak og reyna að halda jafnvægi á öðrum fæti. 

Prófa bæði á hægri og vinstri fæti. 

Hoppa yfir kantinn jafnfætis láta jarka snúa 

að kanti. 

Hoppa jafnfætis yfir kantinn (ef hægt er), eða 

upp á, láta tær snúa að kanti, snúa sér við og 

hoppa til baka ef hægt er. 

Hoppa jafnfætis yfir kantinn (ef hægt er), láta 

tær snúa að kanti, snúa sér við og hoppa aftur 

á bak til baka. 

Hoppa yfir með hliðarhoppum og færa sig 

áfram í hverju hoppi. 

Hoppa þannig að hægri skiptist á að vera 

fyrir fram og aftan en kanturinn sé á milli 

fóta í öðru hverju hoppi og fætur í kross í 

hinu hoppinu. 

Hoppa yfir kant í hálfhring (180°). Byrja með 

jarka að kanti. 

Hoppa yfir kant í hálfhring (180°). Byrja með 

tær að kanti. 

Hoppa yfir kant í heilan hring (360°). Byrja 

með jarka að kanti. 
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Hoppa yfir kant í heilan hring (360°). Byrja 

með tær að kanti. 

Setja hendur hvora sínu megin við kantinn og 

hoppa jafnfætis yfir kantinn. 

Gera brú yfir kantinn (ef hægt er) og færa 

hana til hliðanna eins langt og kanturinn nær. 

Samvinnuæfingar 

Standa á móti hvort öðru og halla sér aftur á 

bak án þess að missa jafnvægið. 

Sama og að framan nema nú standa á öðrum 

fæti, prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Ganga á móti hvort öðru og mætast án þess 

að snerta jörðu og mega nota hendur. 

Sama og að framan nema nú eiga hendur að 

vera á höfðinu. 

Sama og að framan nema nú á að halda 

höndum fyrir aftan bak. 

Standa á kantinum og kasta steini á milli, 

snjóbolta eða öðru sem er við höndina. 

Sama og að framan nema nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Raða sér í ákveðna röð ef fleiri eru, t.d. eftir 

hæð, aldri eða afmælisdögum. Passa að missa 

ekki jafnvægið né snerta jörðu.  

 

Útfærslur: einnig má nota málaðar línur sem afmarka eitthvað, t.d. bílastæði eða hjólastíga, 

sandkassa með breiðum köntum, línur þar sem t.d. gangstétt og gras mætast eða hafa langar 

spýtur til að gera æfingarnar hér að framan. 
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Gangstéttir, hellulagðar 

 

Yfirleitt eru gangstéttir í umhverfi okkar, þær eru lagðar misjafnt, en allar er hægt að nýta til 

að gera skemmtilegar æfingar og þrautir. Það að hoppa og stökkva á milli, yfir og umhverfis 

hellurnar eflir grunnfærni barna, einnig stöðuskyn, sjónskyn, jafnvægi og samhæfingu. Með 

hoppæfingum er einnig hægt að efla þol og styrk.  

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga án þess að snerta samskeyti hellnanna. 

Ganga aftur á bak án þess að snerta 

samskeyti hellnanna. 

Standa inni á einni hellu og hoppa eins hátt 

upp og hægt er en passa að lenda aftur á 

sömu hellu. 

Sama og að framan nema nú á að reyna að 

slá hælum saman í loftinu. 

Sama og að framan nema nú á að reyna að 

snerta hæla í loftinu. 

Hoppa fram á við á milli hellna.  

Hoppa aftur á bak á milli hellna.  

Hoppa yfir tvær hellur. 

Hoppa aftur á bak yfir tvær hellur. 

Prófa að hoppa yfir eins margar hellur og 

hægt er. 

Hoppa til hliðar á milli hellna.  

Hoppa milli hellna aftur á bak og áfram. 

Hoppa upp og snúa sér í hálfhring (180°) í 

loftinu og lenda aftur á sömu hellu. 

Sama og að framan nema reyna að ná heilum 

hring. 

Taka sér stöðu við eina hlið hellunnar, hoppa 

nú á víxl til hliðar, aftur á bak og áfram án 

þess að snerta helluna í miðjunni. 
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Sama og að framan nema nú hoppa í alltaf í 

hálfhring (180°) líka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prófa allt að framan en nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Prófa allt að framan en nú eins lengi og hægt 

er. 

Búa til reglu t.d. hoppa á öðrum fæti fimm 

hellur, skipta þá um fót og hoppa fimm hellur 

á hinum fætinum. 

Ganga eins og björn á hellunum án þess að 

snerta samskeyti þeirra.  

Hoppa eins og froskur á hellunum án þess að 

snerta samskeyti þeirra. 

Ganga bara eftir samskeytunum á hellunum. 

Standa inni í einni hellu, teygja sig með 

höndum yfir eins margar hellur og hægt er að 

ná án þess að fara út úr þeirri sem fæturnir 

eru á. 

Gera nú með fótunum og hafa hendurnar 

kyrrar í einni hellu. 

Gera brú yfir eina hellu án þess að snerta 

hana. 

Sama og að framan nema nú inni á hellunni 

án þess að snerta aðrar í kring. 

Samvinnuæfingar  

Hoppa í parís. 

Haldast í hendur og hoppa aftur á bak og 

áfram án þess að missa takið. 

Standa hvort á sinni hellunni og teygja sig 

aftur á bak án þess að missa jafnvægið. 

Standa hvort á sinni hellunni, rétta annan 

fótinn til hins og halda jafnvægi. 

Sitja hvort á sinni hellunni, setja hendur á 
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brjóst, iljar saman og reyna að spyrna í 

andstæðing svo hann missi jafnvægið eða 

losi hendur af brjósti. 

  

 

Hvor er á undan að hoppa ákveðna 

vegalengd án þess að missa úr hellu. 

Telja hraðahopp hjá hvort öðru. 

Búa til reglu; A hoppar 20 hopp og þá tekur 

B strax við. Gera til dæmis þrisvar sinnum 

eða oftar.  
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Breiðir/háir kantar eða veggir 

 

Breiða og háa kanta eða veggi er víða að finna í umhverfi okkar. Þeir geta verið líkt og 

gangstéttarkantarnir skemmtilegt viðfangsefni og bjóða upp á marga möguleika til hinna ólíku 

athafna. Þeir eru ákjósanlegir til að þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, 

snertiskyn og áræðni. Kantarnir eða veggirnir eru ólíkir að hæð og lögun, því þarf að velja 

æfingar við hæfi kants.  

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Allt það sama og við gangstéttarkanta. Fer þó 

eftir hæð kants. 

Hoppa af kanti. 

Hoppa af kanti eins langt og hægt er. 

Sitja klofvega á kanti og lyfta sitjanda upp 

með handafli. 

Sitja klofvega á kanti, lyfta rassi upp með 

handafli og fikra sig framar í hverri lyftu. 

Sitja með báða fótleggi öðrum megin, lyfta 

sér upp og fikra sig með handafli til beggja 

átta. 

Gera höfrungahopp yfir kant. Byrja með 

fætur öðrum megin, lyfta þeim upp jafnfætis 

og lenda hinum megin við kantinn. 

Ganga eftir kantinum eins og björn, bæði 

með hendur og fætur í snertingu við kantinn. 

Ganga eftir kantinum, sveifla öðrum fæti 

fyrir utan og beygja sig djúpt í hnjám. 

Á kanti sem er ekki mjög hár má setja hendur 

á kant og hoppa upp á hann með báða fætur 

samtímis og niður aftur með fætur hvorn sínu 

megin, gera nokkrum sinnum. 

Sama og að framan nema hoppa nú 

viðstöðulaust eins lengi og hægt er. 
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Sama og að framan nema fara lengd kantsins 

og fikra þá hendur fram á við hverju sinni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoppa upp á kantinn viðstöðulaust án þess 

að styðja höndum á hann. 

Setja hendur á kant, hoppa með fætur 

samtímis upp á kant og niður hinum megin, 

gera nokkrum sinnum. 

Sama og að framan nema hoppa nú 

viðstöðulaust. 

Sama og að framan nema fara lengd kantsins 

og fikra þá hendur fram á við hverju sinni. 

Hoppa upp og niður af kanti jafnfætis án þess 

að nota hendur. 

Hoppa yfir kant án þess að snerta hann 

jafnfætis. 

Samvinnuæfingar  

Standa hvort á móti öðru og halla sér aftur án 

þess að missa jafnvægið. 

Sama og að framan nema nú standa á öðrum 

fæti, prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Ganga á móti hvort öðru og mætast án þess 

að snerta jörðu og mega nota hendur. 

Sama og að framan nema nú eiga hendur að 

vera á höfðinu. 

Sama og að framan nema nú á að halda 

höndum fyrir aftan bak. 

Standa á kantinum og kasta steini á milli,  

snjóbolta eða öðru sem er við höndina. 

Sama og að framan nema nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Raða sér upp í ákveðna röð ef fleiri eru t.d. 

eftir hæð, aldri eða afmælisdögum. Passa að 

missa ekki jafnvægið né snerta jörðu.  
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Tröppur  

 

Tröppur er að finna víða í umhverfi okkar og/eða styttri eða lengri þrep. Tröppur eru gott 

viðfangsefni og bjóða upp á marga möguleika til hinna ólíku athafna. Þær eru ákjósanlegar til 

að þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn og áræðni. Tröppur eru 

jafnframt frábær leið til að vinna með þol.  

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga upp.  

Ganga niður. 

Hlaupa upp. 

Hlaupa niður.  

Ganga aftur á bak upp. 

Ganga aftur á bak niður. 

Ganga upp annað hvert þrep. 

Hlaupa upp annað hvert þrep. 

Hoppa jafnfætis upp, snúa höfði á móti 

tröppum. 

Hoppa jafnfætis niður, snúa höfði niður 

tröppurnar.  

Hoppa sundur-saman hopp upp. 

Hoppa sundur-saman hopp niður.  

Hoppa á öðrum fæti upp, prófa bæði á hægri 

og vinstri fót. 

Standa í einu þrepi og hoppa í þrep fyrir ofan 

sitt á hvað með hægri og vinstri fæti. 

Hoppa tvisvar á hægri fæti og tvisvar á 

vinstri þar til komið er alla leið upp, gera eins 

á niðurleið. 

Ganga lengd þrepsins og hoppa svo til að 

fara í næsta þrep fyrir ofan eða neðan. 

Allt hér að framan nema nú ákveðið margar 

ferðir við hverja æfingu, fer eftir fjölda 
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þrepa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga upp með hliðarskrefum, hafa bæði 

hægri fót og vinstri á undan. 

Ganga niður með hliðarskrefum, hafa bæði 

hægri fót og vinstri á undan. 

Ganga upp annað hvert þrep. 

Ganga niður annað hvert þrep. 

Taka risaskref upp, reyna að komast upp í 

eins fáum skrefum og hægt er. 

Taka risaskref niður, passa að missa ekki 

jafnvægið. 

Hoppa upp eins og froskur. 

Ganga upp eins og björn, með hendur líka í 

snertingu við tröppur.  

Ganga aftur á bak niður eins og björn, með 

hendur líka í snertingu við tröppur. 

Samvinnuæfingar  

Gera allar hoppæfingarnar og haldast í 

hendur um leið. 

Ganga upp eins og björn, A heldur í fæturna 

á B sem er á undan. Passa að missa ekki 

takið. 

Setja hendur um axlir á hvort öðru, og halda 

þeim fæti uppi með höndum sem er fjær 

félaga og hoppa upp. 

Sama og að framan nema nú skipta um hlið. 

A gerir hoppæfingar upp og niður og B fer af 

stað um leið og A klárar. Búa til reglu og 

gera ákveðið margar ferðir. 
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Stórgrýti 

 

Víða er að finna stórgrýti eða annað sambærilegt í umhverfi okkar. Það eru misstórt og því 

þarf að vanda valið þegar kemur að æfingum. Sumar æfingarnar henta fyrir grjót af minni 

gerðinni og aðrar fyrir hvaða stærð af grjóti sem er. Þau eru ákjósanleg til að þjálfa 

vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn og áræðni. 

 

Hvað  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klifra upp á. 

Klifra niður af. 

Hoppa niður af steini. 

Hoppa milli steina ef fleiri eru nálægt án þess 

að snerta jörðu. 

Hoppa yfir steina sem eru lágir. 

Hoppa yfir steina sem eru lágir og strax yfir 

þann næsta ef fleiri eru nálægt.  

Standa á öðrum fæti uppi á steini, prófa bæði 

hægri og vinstri fót. 

Sama og að framan nema nú prófa að loka 

augunum. 

Þar sem margir stórir steinar eru nálægt hver 

öðrum er hægt að setja alls kyns reglur, t.d. 

bannað að snerta jörðu, má bara snerta jörðu 

einu sinni á milli steina o.fl. 

Vera ballerína uppi á tám á steini. 

Vera flugvél uppi á steini, halla sér fram með 

annan fótinn beint aftur og hendur út með 

síðum. Prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Sitja klofvega á steini og lyfta rassi upp frá 

steini. 

Reyna að ýta steini. 

Setja hendur í jörðu nálægt steini, setja fætur 
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upp á og mynda brú.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sama og að framan nema prófa að sleppa 

annarri hendinni lausri, prófa bæði hægri og 

vinstri hönd.  

Standa á steini, teygja hendur út fyrir stein í 

snertingu við jörðu. 

Sama og að framan nema reyna að komast 

hring í kringum steininn á höndum án þess að 

sleppa fótum af steini. 
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Smásteinar  

 

Steinar eru svo að segja allsstaðar í umhverfi okkar, ef ekki þá er hægt að taka tvo til fjóra 

með sér heim þegar maður rekst á þá. Gæta þarf öryggis þegar unnið er með steina og 

ákjósanlegt er að fara varlega af stað og byggja upp færni smátt og smátt.  

Steinar bjóða upp á endalausa möguleika til hreyfingar. Vanda þarf valið og skoða lögun 

steina vel fyrir hvert verkefni. Æfingar og þrautir með steinum reyna á allan líkamann og örva 

á margan hátt skynþroska, svo sem snerti- og stöðuskyn, jafnvægi og samspil augna og handa 

með sjónúrvinnslu. Með steinum má gera hinar ýmsu liðleikaæfingar.  

Steinar eru tilvaldir til að kenna ýmsa grunnfærni, svo sem að kasta, grípa og spyrna. 

Mikilvægt er að brýna fyrir börnum að nota bæði hægri og vinstri hlið líkamans við æfingar 

þegar við á.   

Hvað  

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

Safna saman góðum fjölda af steinum í 

svipaðri stærð. 

Standa á tám með stein fyrir ofan höfuð, rétta 

vel úr höndum. 

Standa á öðrum fæti með stein fyrir ofan 

höfuð, rétta vel úr höndum. Prófa bæði hægri 

og vinstri fót. 

Standa á öðrum fæti á tám með stein fyrir 

ofan höfuð, rétta vel úr höndum. Prófa bæði 

hægri og vinstri fót. 

Halda um stein á höfðinu með báðum 

höndum og ganga um. 

Ganga með stein í höndum beint fyrir ofan 

höfuð, rétta vel úr höndum. 

Halda steini fyrir ofan höfuð, setjast niður og 

standa aftur upp með fætur ávallt uppi. 

Klemma steininn milli fóta, lyfta fótum upp 

og reyna að taka stein með höndunum í 
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liggjandi stöðu.   

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

  

Standa á ákveðnum stað (t.d. við línu á 

gangstétt) með bil á milli fóta og ýta 

steininum eins langt aftur á milli fóta og 

mögulegt er. Hoppa svo í hálfhring (180°) og 

endurtaka æfinguna.  

Standa með bil á milli fóta og halda á steini 

fyrir ofan höfuð með báðum höndum. Teygja 

svo líkamann eins langt aftur og hægt er og 

sleppa steininum. Beygja sig svo fram og 

sækja stein milli fóta. 

Kasta steinum með kasthönd og með 

gagnstæðum fæti fyrir framan. 

Sama að framan nema með hinni hendinni. 

Kasta í fyrir fram ákveðið takmark, s.s. hring 

sem er búinn til úr steinum. 

Kasta yfir einhverja hæð. 

Raða steinum í röð til að hoppa yfir. 

Hoppa yfir steinaröð áfram. 

Hoppa yfir steinaröð aftur á bak. 

Hoppa yfir steinaröð með hliðarhoppum. 

Hoppa yfir steina á öðrum fæti, láta tær snúa 

að steinaröð. Gera bæði með hægri og vinstri 

fæti. 

Hoppa aftur á bak á öðrum fæti, láta hæla 

snúa að steinaröð. Gera bæði með hægri og 

vinstri fæti. 

Hoppa yfir á öðrum fæti, láta jarka snúa að 

steinaröð. Gera bæði með hægri og vinstri 

fæti. 

Hoppa yfir steinaröð með snúningshoppi í 

hálfhring (180°), láta tær snúa að 

steinaröðinni. 
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Hoppa yfir steinaröð með snúningshoppi í 

heilan hring (360°), láta jarka snúa að 

steinaröðinni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Standa sitt hvoru megin við steinaröðina, 

hoppa upp og reyna að smella jörkunum 

saman. 

Hoppa með stein milli hnjánna. 

Kasta steini upp með annarri hendinni og 

grípa með sömu. Prófa bæði með hægri og 

vinstri hönd. 

Kasta upp með hægri hönd og grípa með 

vinstri og öfugt. 

Kasta steininum upp í loft standandi og grípa 

hann í sitjandi stöðu. 

Kasta steini upp og grípa úr sitjandi stöðu. 

Kasta steini upp úr sitjandi stöðu og grípa 

hann standandi, reyna að standa upp án þess 

að nota hendur. 

Kasta steini upp í loft og reyna að klappa 

eins oft og hægt er. 

Kasta steini upp í loft og reyna að  klappa 

höndum saman fyrir framan og aftan 

líkamann áður en steinninn er gripinn aftur. 

Kasta steini upp í loft og láta hann detta í 

„körfu“ sem búin er til með höndunum. 

Halda á steini með útréttum höndum, láta 

steininn falla en markmiðið er að reyna að 

grípa hann áður en hann fellur í jörðina. 

Hvað þarf mörg köst til að komast frá A til 

B. Velja fyrir fram ferðaleið steinsins. 

Mynda áttu utan um fætur með steini, standa 

sundur með fætur og færa stein út fyrir annan 

fótinn, milli fóta og út fyrir hinn. Hægt að 
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gera hraðar og hraðar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Sama og að framan nema nú er fæti lyft upp 

þegar steinn er færður út fyrir hann. 

Nota tvo steina, einn til að kasta og hinn til 

að merkja hvað kastað var langt. Reyna að 

bæta sig í næsta kasti. 

Kasta í eitthvað fyrir fram ákveðið t.d. poll, 

stærri stein eða brunn.  

Mynda misstóra hringi með mörgum 

steinum, búa til upphafsreit með steinum og 

reyna að hitta inn í hringina.  

Vippa steini með rist, annaðhvort staðsetja 

stein á rist eða komast undir hann af jörðinni 

til að vippa honum. 

Nota tvo steina af svipaðri þyngd og klappa 

þeim saman með hendur fyrir framan sig, 

fyrir ofan höfuð, milli fóta, fyrir aftan bak og 

fleira. 

Gera handahlaup yfir steinaröð. 

Samvinnuæfingar  

Kasta steini á milli. 

Kasta steini á milli og standa á öðrum fæti. 

A kastar steini í körfu sem B myndar.  

A speglar það sem B gerir með steini og 

öfugt. 

Rétta stein til hliðanna með því að vinda upp 

á líkamann og láta steininn ganga í hring. 

Sama á undan nema sitja nú á jörðinni. 

Rétta stein milli fóta, láta bök snúa saman. 

Rétta stein fyrir ofan höfuð, láta bök snúa 

saman. 

A réttir B stein fyrir ofan höfuð en B skilar 

milli fóta og öfugt. 
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Hólar eða grasbrekkur 

 

Hóla eða grasbrekkur er að finna víða. Hólarnir og grasbalarnir eru jafn misjafnir og þeir eru 

margir en þeir eru góðir til að örva hreyfifærni. Þeir eru ákjósanlegir til að þjálfa vöðvastyrk, 

hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn og áræðni. Þeir eru einnig mjög góðir til að þjálfa 

upp þol.  

 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga upp. 

Ganga niður.  

Hlaupa upp. 

Hlaupa niður. 

Hoppa jafnfætis upp. 

Hoppa jafnfætis niður.  

Ganga á tám upp. 

Ganga á tám niður. 

Ganga á hælunum upp.  

Ganga á hælunum niður.  

Hoppa sundur saman hopp upp. 

Hoppa sundur saman hopp niður.  

Hoppa á öðrum fæti upp, prófa bæði á hægri 

og vinstri fæti. 

Ganga hliðarskerf upp, prófa bæði með hægri 

hlið og vinstri hlið á undan. 

Ganga í hallanum, prófa bæði með hægri og 

vinstri hlið fyrir ofan. 

Ganga upp eins og björn með hendur í 

snertingu við jörð. 

Hoppa upp eins og froskur. 

Hoppa upp eins og kengúra.  

Rúlla sér niður. 

Gera kollhnís. 
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Sama og að framan nema nú með fætur vel í 

sundur. 

 

 

 

 

 

 

Gera aftur á bak kollhnís, passa að setja höku 

vel í brjóst og láta lófa snúa upp til himins 

þegar rúllað er. 

Fara upp á handafli, draga fætur með. 

Fara niður á handafli, draga fætur með. 

Rúlla sér niður.  

Gera handahlaup. 
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Niðurföll eða brunnar 

 

Brunnar eða niðurföll eru víða í umhverfi okkar og eru skemmtilegur efniviður til hreyfingar. 

Þau bjóða upp á ótal skemmtileg tækifæri. Sumir eru háir en aðrir eru jafnir undirlagi, því þarf 

að velja æfingar sem henta hverju sinni. Niðurföll og brunna má nota til að efla 

grunnhreyfifærni svo sem stökk, hopp, lendingar, jafnvægi og samhæfingu. Niðurföll og 

brunnar eru einnig ákjósanlegir til að þjálfa liðleika, efla líkamsvitund, örva stöðuskyn, þol, 

snerpu og styrk. Gæta þarf öryggis þegar brunnar og niðurföll eru notuð því þeir eru oftast í 

götum og akbrautum þar sem bílar eru á ferð! 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

Hoppa inn og út úr hring til allra átta. 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og út beint 

áfram. 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og aftur til 

baka aftur á bak á upphafsstað. 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis með 

hliðarhoppi, jarkar snúa að hring. 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og til baka í 

hálfhring (180°), lenda á sama stað nema 

snúa baki í átt að brunninum. 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og til baka í 

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

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og fara út úr 

honum á móti í hálfhring (180°). 

Hoppa inn á brunninn jafnfætis og fara út úr 

honum á móti í heilan hring (360°). 

Allt það sama og að framan nema nú á 

öðrum fæti, bæði hægri og vinstri. 

Standa inni á brunninum og hoppa eins hátt 

upp og hægt er. 

Standa inni á brunninum og hoppa eins hátt 

upp og hægt er en slá nú saman hælunum. 
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Standa inni á miðjum brunninum og hoppa til 

allra átta jafnfætis út af honum og inn aftur 

eins lengi og hægt er. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoppa eins og froskur, kengúra og sprellikall 

inn og út úr hringnum.  

Standa á öðrum fæti inni á miðjum 

brunninum og hoppa til allra átta jafnfætis út 

af brunninum og inn aftur eins lengi og hægt 

er. Prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Setja ákveðna reglu sem barnið tekur þátt í 

að móta. T.d. hoppa alltaf út þegar sögð eru 

orð sem byrja á A, eða við oddatölur. Með 

reglunni er hægt að nýta hinar ýmsu 

hoppæfingar hér að framan. 

Standa á öðrum fæti inni á brunninum. Prófa 

bæði vinstri og hægri fót. 

Standa á öðrum fæti inni á brunninum og 

loka augunum. Prófa bæði vinstri og hægri 

fót. 

Setjast inn á miðju brunnsins og mynda brú 

innan ramma brunnsins. 

Hoppa í hring inn og út af brunninum. 

Standa inni á brunninum, setja lófa í jörðu 

fyrir utan brunninn og fikra sig í hring á 

höndum fyrir utan brunninn án þess að 

hreyfa fætur.  

Sama og að framan nema nú eru hendur inni 

á brunninum og fikra sig á fótum hringinn í 

kringum brunninn. 

Setja fætur og hendur fyrir utan hring og 

fikra sig hring í kringum brunninn án þess að 

snerta hann. 

Setja bara hægri hönd inn á brunninn og fikra 
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sig í hring fyrir utan brunninn með fótum. 

Gera bæði með vinstri og hægri hönd. 

 

 

 

 

 

 

 

Setja hendur inn á brunninn en sveifla fótum 

upp og yfir brunninn. 

Standa á höndum inni á brunninum. 

Fara í handahlaup yfir brunninn. 
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Pollar 

 

Pollar kunna að vera víða í umhverfi okkar, það fer auðvitað eftir veðri og vindum, en þeir eru 

mjög skemmtilegur efniviður til hreyfingar. Þeir eru líka ólíkir að lögun og stærð hverju sinni 

og því ættu allir að geta fundið poll við hæfi. Polla má nota til að efla grunnhreyfifærni svo 

sem stökk, hopp, lendingar, jafnvægi og samhæfingu.  

Pollar eru einnig ákjósanlegir til að þjálfa liðleika, efla líkamsvitund, örva stöðuskyn, snerpu 

og styrk. Síðast en ekki síst eru pollar frábærir til að efla þol. Svo er bara svo gaman að fá að 

sulla dálítið vel gallaður úti í náttúrunni.  

Hvað  

Hoppa ofan í og upp úr polli til allra átta. 

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis og út beint 

áfram. 

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis og aftur til 

baka aftur á bak á upphafsstað.  

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis með 

hliðarhoppi, jarkar snúa að polli og aftur til 

baka á upphafsstað. 

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis og til baka í 

hálfhring (180°), lenda á sama stað nema 

snúa baki að pollinum. 

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis í heilan hring 

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

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis og fara upp úr 

honum á móti í hálfhring (180°). 

Hoppa ofan í pollinn jafnfætis og fara upp úr 

honum á móti í heilan hring (360°). 

Allt það sama og að framan nema nú á 

öðrum fæti, bæði hægri og vinstri. 

Standa ofan í pollinum og hoppa eins hátt 

upp og hægt er. 

Standa ofan í pollinum og hoppa eins hátt 
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upp og hægt er en slá nú saman hælunum. 

Standa ofan í miðjum pollinum og hoppa til 

allra átta jafnfætis upp úr pollinum og ofan í 

aftur eins lengi og hægt er. 

Hoppa eins og froskur, kengúra og sprellikall 

upp úr og ofan í pollinn.  

Standa á öðrum fæti ofan í miðjum pollinum 

og hoppa til allra átta jafnfætis upp úr 

pollinum og ofan í aftur eins lengi og hægt 

er. Prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Setja ákveðna reglu sem barnið tekur þátt í 

að móta. T.d. hoppa alltaf upp úr þegar sögð 

eru orð sem byrja á A, eða við oddatölur. 

Með reglunni er hægt að nýta hinar ýmsu 

hoppæfingar hér að framan. 

Standa á öðrum fæti ofan í pollinum. Prófa 

bæði vinstri og hægri fót. 

Standa á öðrum fæti ofan í pollinum og loka 

augunum. Prófa bæði vinstri og hægri fót. 

Hoppa í hringi upp úr og ofan í pollinn. 

Standa ofan í pollinum, setja hendur út fyrir 

og fikra sig í hring á höndum fyrir utan 

pollinn. 

Fara í handahlaup yfir pollinn. 

Hoppa í pollinum eins lengi og hægt er. 

Hoppa eins hátt upp í loft ofan í pollinum og 

hægt er, gera risa gusu. 

Hoppa í pollinum þar til hann er tómur.  
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Ljósastaurar og aðrir sambærilegir staurar 

 

Ljósastaura eða sambærilega staura finnum við allsstaðar í umhverfi okkar. Þá er hægt að nýta 

til hinna ýmsu athafna til að örva hreyfifærni barna. Sumir staurar eru sverari en aðrir og 

jafnvel auðveldara að byrja á mjórri staurum. Með aðstoð staura má þjálfa upp ýmsa 

grunnfærni svo sem að hoppa, klifra og sveifla sér.  

 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga í kringum staurinn. 

Hlaupa í kringum staurinn. 

Hoppa jafnfætis í kringum staurinn. 

Hoppa á öðrum fæti í kringum staurinn, prófa 

bæði á vinstri og hægri fæti. 

Hoppa í kringum staur með eins fáum 

hoppum og hægt er. 

Sama og að framan nema nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Klifra upp og niður staurinn með eigin 

aðferð. 

Mynda hring utan um staur með höndum og 

fikra sig eins hátt upp og alveg niður að jörðu 

án þess að snerta staur. 

Sama og að framan nema leggjast nú á 

jörðina einnig og standa upp án þess að 

snerta staur. 

Sama og að framan nema setjast núna á 

jörðina án þess að snerta staur og standa upp 

aftur. 

Snúa baki í staur, setja hendur í jörðu og 

fikra sig upp staur á fótum þar til staðið er á 

höndum. 

Sama og að framan nema sleppa svo öðrum 
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fætinum frá staur.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sama og að framan nema taka kollhnís á leið 

niður, passa að setja höku vel að brjóstkassa. 

Sveifla sér til beggja átta. 

Sama og að framan nema reyna að ná löngu 

hoppi. Hægt að merkja með steini hversu 

langt var hoppað úr sveiflu. 

Setja hendur á staur og ýta sér að og frá 

staurnum. 

Sama og að framan nema reyna að fara eins 

langt niður á staurnum og hægt er án þess að 

missa jafnvægi. 

Sama og að framan nema byrja núna niðri og 

reyna að fikra sig upp og draga þá fætur nær 

sér ef þarf. 

Samvinnuæfingar  

Mynda hring utan um staur með höndunum 

og fikra sig upp og niður eftir staurnum án 

þess að sleppa höndum. 

Sama og að framan nema setjast nú á rassinn 

án þess að sleppa takinu. 

Sama og að framan nema leggjast nú á 

magann. 

 

Útfærslur; einnig má nota snúrustaura, körfuboltakörfur og hverskyns skilti sem þolir smá 

álag.  

  



 

39 

 

Rafmagnskassar  

 

Rafmagnskassa er að finna í flestum hverfum. Þeir eru misstórir og ólíkir að lögun en þá má 

nýta til ýmissa skemmtilegra æfinga. Með aðstoð rafmagnskassanna má þjálfa upp ýmsa 

grunnfærni, s.s. hoppa og klifra og styrkur þjálfast samhliða.   

 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klifra upp á kassann. 

Hoppa niður af kassanum úr sitjandi stöðu.  

Hoppa niður af kassanum standandi.  

Hoppa eins langt og hægt er af kassanum. 

Standa á öðrum fæti uppi á kassanum, prófa 

bæði hægri og vinstri fót. 

Sama og að framan nema prófa að loka 

augunum. 

Standa á tám uppi á kassanum. 

Sitja klofvega á kassa og lyfta sér upp á 

höndum. 

Sama og að framan nema lyfta sér nokkrum 

sinnum í röð eða halda eins lengi og hægt er. 

Sama og að framan nema reyna að snúa sér á 

höndunum þar til snúið er í gagnstæða átt. 

Sama og að framan nema reyna að ná 

nokkrum hringjum á höndum án þess að 

snerta kassann. 

Sitja á kassanum með báða fætur sömu 

megin og lyfta sér upp. 

Sama og að framan nema lyfta sér nokkrum 

sinnum upp eða reyna að halda sér uppi eins 

lengi og hægt er. 

Sama og að framan nema reyna að ná 

nokkrum hringjum á höndum án þess að 
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snerta kassann.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Standa hjá kassanum og teygja fót upp á 

hann, prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Snúa baki í kassann, setja hendur í jörðu og 

fikra sig upp kassann með fótunum þar til 

staðið er á höndum. 

Sama og að framan nema reyna að hafa fætur 

eins lágt og hægt er, mynda eins konar brú. 

Sama og að framan nema fara í kollhnís 

niður, passa að setja höku vel í brjóstkassann. 
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Gangbrautir (sebrabrautir) 

 

Gangbrautir er að finna víða og þær eru jafn misjafnar og þær eru margar. Þegar farið er yfir 

gangbraut þarf að fara að öllu með gát og hugsa vel um öryggi. Gangbrautir eru ekki 

heppilegur staður til að leika mikið en það má gera ýmsar æfingar á leið yfir og sérstaklega 

þegar fullorðnir eru með. Gangbrautir eru ákjósanlegar til að þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og 

stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn og áræðni. Síðast en ekki síst er mikilvægt að huga vel að 

umferðarreglum þegar farið er yfir gangbrautir.  

Hvað   

Ganga yfir án þess að snerta hvítu línurnar. 

Ganga yfir bara á hvítu línunum. 

Hlaupa yfir án þess að snerta hvítu línurnar. 

Hlaupa yfir bara á hvítu línunum. 

Hoppa yfir án þess að snerta hvítu línurnar. 

Hoppa yfir bara á hvítu línunum. 

Hoppa yfir með snúningshoppum í hálfhring 

(180°). 

Hoppa yfir með snúningshoppum í heilan 

hring (360°). 

Ganga milli allra línanna þannig að genginn 

sé tröppugangur. 

Hoppa á öðrum fæti bara á hvítu línunum, 

bæði á hægri og vinstri fæti. 

Hoppa yfir eins og froskur.  
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Trjágrein eða einhvers konar prik  

 

Víða er að finna trjágreinar í umhverfi okkar og ekki síst þegar einhver er að grisja garðinn 

sinn. Stundum verða einnig á vegi okkar prik sem hægt er að nýta til að gera æfingarnar, t.d. 

eftir áramót. Æfingar með greinum og prikum eru mjög skemmtilegar, þær eru ákjósanlegar 

til að þjálfa m.a. stöðuskyn, samhæfingu, jafnvægi og samvinnu. Þjálfun með greinar og prik 

bjóða einnig upp á mikla möguleika við liðleikaþjálfun. Mikilvægt er að fara að öllu með gát 

og passa að gera börnum grein fyrir öryggisreglum. Talað er um grein við allar æfingarnar en 

stundum þarf að meta styrkleika greinarinnar við val æfinga og hvort prik henti betur. 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leggja grein á jörðina og hlaupa í kringum 

hana. 

Setja grein milli fóta og hlaupa um eins og 

knapi á hesti. 

Setja grein milli fóta og hoppa um eins og 

kengúra.  

Halda grein með útréttum höndum, hlaupa 

um og leika bíl. 

Halda um grein með útréttum höndum. 

Reyna að setjast með krosslagðar fætur og 

standa upp án þess að beygja arma. 

Leggja grein á jörðina og reyna að taka hana 

upp án þess að beygja hné. 

Halda á grein með útréttum örmum fyrir 

framan sig, í sitjandi stöðu. Beygja hné milli 

handa og lyfta fótum yfir grein og rétta úr 

þeim. Fara sömu leið til baka án þess að 

snerta grein. 

Sama og að framan nema nú með krosslagðar 

fætur. 

Halda á grein beint fyrir framan sig, stíga yfir 

hana með fótunum og sömu leið til baka án 
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þess að snerta greinina.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sama og að framan nema nú á að lyfta grein 

upp fyrir aftan bak og yfir höfuð án þess að 

missa gripið. Reyna sömu leið til baka. 

Leggja grein á jörðina, setja hendur í jörðu 

öðru megin við grein og sveifla fótum yfir 

hana. 

Setja grein í vegg eða annan fastan punkt og 

halda með annarri hendinni. Fara yfir og 

undir grein án þess að hún fari frá vegg eða 

færist úr stað. 

Sama og að framan nema setja grein alltaf 

aðeins neðar í hvert skipti sem farið er undir 

grein. 

Kasta grein upp í loft með annarri hendinni 

og grípa. Prófa bæði að grípa og kast með 

hægri og vinstri hönd. 

Sveifla grein í kringum sig eins og 

skylmingamaður.  

Kasta grein eins og spjóti, fyrst úr kyrrstöðu 

og svo með tilhlaupi. 

Gera brú yfir grein. 

Hoppa yfir grein jafnfætis, láta jarka snúa að 

grein. 

Hoppa yfir grein jafnfætis, láta tær snúa að 

grein, snúa sér við og hoppa til baka.  

Hoppa yfir grein jafnfætis, láta tær snúa að 

grein, snúa sér við og hoppa aftur á bak til 

baka. 

Hoppa yfir grein með hliðarhoppum eins oft 

og hægt er. 

Hoppa þannig að hægri fótur skiptist á að 

vera fyrir framan og aftan en greinin sé á 
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milli fóta í öðru hverju hoppi og fætur í kross 

í hinu hoppinu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoppa yfir grein í hálfhring (180°). Byrja 

með jarka að grein. 

Hoppa yfir grein í hálfhring (180°). Byrja 

með tær að grein. 

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

með jarka að grein. 

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

með tær að grein. 

Prófa allt að framan nema nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Samvinnuæfingar 

A heldur greinunum út til hliðanna, B hoppar 

yfir báðar greinarnar og fer hring í kringum 

A.  

Sama og að framan nema nú fer B undir aðra 

og hoppar yfir hina.  

Sama og að framan nema nú hækkar A 

greinarnar svo B verði að hoppa hærra.  

A og B fara í reiptog með grein, hugsa sér 

ákveðna línu og reyna að toga andstæðinginn 

yfir línunna. Prófa bæði í sitjandi og 

standandi stöðu. 

Halda á grein eða priki með hægri hönd og 

kasta til hins aðilans sem grípur með vinstri. 

Prófa að kasta með vinstri og grípa með 

hægri. Byrja með litla fjarlægð á milli og 

lengja svo. 

A og B halda um grein/prik með báðum 

höndum og með tær saman. Samtímis halla 

þeir sér aftur á bak án þess að missa 

jafnvægið.  
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Sama og að framan nema nú reyna A og B að 

setjast og standa upp án þess að beygja arma. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skylmast með greinum eða priki, passa að 

fara varlega.  
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Snjór  

 

Snjóinn höfum við auðvitað ekki alltaf en það er nauðsynlegt að nýta hann þegar hann kemur. 

Snjór bíður upp á ótal möguleika til að virkja hreyfifærni; og svo er bara svo gaman að leika í 

snjónum. Snjórinn er tilvalinn efniviður sem má nýta á mjög margan hátt. Æfingar og þrautir í 

snjónum reyna á allan líkamann og örva á margan hátt skynþroska, svo sem snerti- og 

stöðuskyn, jafnvægi og samspil augna og handa með sjónúrvinnslu. Í snjónum má gera hinar 

ýmsu færni- og liðleikaæfingar,  

Snjórinn er tilvalinn til að kenna ýmsa grunnfærni svo sem að kasta, grípa og spyrna. 

Mikilvægt er að brýna fyrir börnum að nota bæði hægri og vinstri hlið líkamans við æfingar 

þegar við á.   

 

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

Búa til snjóbolta. 

Búa til marga snjóbolta. 

Reyna að gera snjóboltann eins harðan og 

hægt er. 

Kasta með frjálsri aðferð. 

Kasta með hægri hönd. 

Kasta með vinstri hönd. 

Kasta með hægri hönd og hafa vinstri fót 

fyrir framan. 

Kasta með vinstri hönd og hafa hægri fót 

fyrir framan. 

Hefja kast með kasthönd beint upp í loft, 

færa hana svo niður þar til myndað er L með 

höndum. Hafa gagnstæðan fót fyrir framan 

og kasta loks eins langt og hægt er.  

Kasta með réttri kasttækni og merkja hversu 

langt var kastað með litlum steini 

Kasta yfir eitthvað sem er hátt. 
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Kasta í fyrir fram ákveðinn hlut.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kasta í vegg og búa til mynstur t.d. broskall. 

Nudda hringi eða form með snjó á vegg og 

reyna að hitta í það. 

Búa til reglu, láta hvert mynstur gefa ákveðið 

mörg stig. 

Standa á tám með snjóbolta fyrir ofan höfuð, 

rétta vel úr höndum. 

Standa á öðrum fæti með snjóbolta fyrir ofan 

höfuð, rétta vel úr höndum. Prófa bæði hægri 

og vinstri fót. 

Standa á öðrum fæti á tám með snjóbolta 

fyrir ofan höfuð, rétta vel úr höndum. Prófa 

bæði hægri og vinstri fót. 

Halda um snjóbolta á höfðinu með báðum 

höndum og ganga um. 

Ganga með snjóbolta í höndum beint fyrir 

ofan höfuð, rétta vel úr höndum. 

Halda snjóbolta fyrir ofan höfuð, setjast 

niður og standa aftur upp með fætur ávallt 

uppi. 

Klemma snjóbolta milli fóta, lyfta fótum upp 

og reyna að taka snjóbolta með höndunum í 

liggjandi stöðu.  

Standa á ákveðnum stað (t.d. við línu á 

gangstétt) með bil á milli fóta og ýta 

snjóbolta eins langt aftur á milli fóta og 

mögulegt er. Hoppa svo í hálfhring (180°) og 

endurtaka æfinguna.  

Standa með bil á milli fóta og halda á 

snjóbolta fyrir ofan höfuð með báðum 

höndum. Teygja svo líkamann eins langt 

aftur og hægt er og sleppa snjóbolta. Beygja 
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sig svo fram og sækja snjóbolta milli fóta. Ef 

snjóboltinn brotnar þá má reyna að hnoða 

betri snjóbolta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Raða snjóboltum í röð til að hoppa yfir. 

Hoppa yfir snjóboltaröð áfram. 

Hoppa yfir snjóboltaröð aftur á bak . 

Hoppa yfir snjóboltaröð með hliðarhoppum. 

Hoppa yfir snjóboltaröð á öðrum fæti, láta 

tær snúa að snjóboltaröð. Gera bæði með 

hægri og vinstri fæti. 

Hoppa aftur á bak á öðrum fæti, láta hæla 

snúa að snjóboltaröð. Gera bæði með hægri 

og vinstri fæti. 

Hoppa yfir á öðrum fæti, láta jarka snúa að 

snjóbolta. Gera bæði með hægri og vinstri 

fæti. 

Hoppa yfir snjóboltaröð með snúningshoppi í 

hálfhring (180°), láta tær snúa að 

snjóboltaröðinni. 

Hoppa yfir snjóboltaröð með snúningshoppi í 

heilan hring (360°), láta jarka snúa að 

snjóboltaröðinni. 

Standa sitt hvoru megin við snjóboltaröðina, 

hoppa upp og reyna að smella jörkum saman. 

Prófa öll hoppin hér að framan nema bæta nú 

röð ofan á snjóboltana til að gera hindrunina 

hærri. Bæta smátt og smátt á hindrunina eða 

eins hátt og hægt er að hoppa yfir. 

Hoppa um með snjóbolta milli hnjánna. 

Kasta snjóbolta upp með annarri hendinni og 

grípa með sömu. Prófa bæði með hægri og 

vinstri hönd. 

Kasta upp með hægri hönd og grípa með 
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vinstri og öfugt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kasta snjóbolta upp í loft standandi og grípa 

hann í sitjandi stöðu. 

Kasta snjóbolta upp og grípa úr sitjandi 

stöðu. 

Kasta snjóbolta upp úr sitjandi stöðu og grípa 

hann standandi, reyna að standa upp án þess 

að nota hendur. 

Kasta snjóbolta upp í loft og reyna að klappa 

eins oft og hægt er og grípa aftur. 

Kasta snjóbolta upp í loft og reyna að  klappa 

höndum saman fyrir framan og aftan 

líkamann áður en snjóboltinn er gripinn aftur. 

Kasta snjóbolta upp í loft og láta hann detta í 

„körfu“ sem búin er til með höndunum. 

Halda á snjóbolta með útréttum höndum, láta 

snjóboltann falla en markmiðið er að reyna 

að grípa hann áður en hann fellur í jörðina. 

Hvað þarf mörg köst til að komast frá A til 

B. Velja fyrir fram ferðaleið snjóboltans. 

Mynda áttu utan um fætur með snjóbolta, 

standa sundur með fætur og færa snjóboltann 

út fyrir annan fótinn, milli fóta og út fyrir 

hinn. Hægt að gera hraðar og hraðar. 

Sama og að framan nema nú er fæti lyft upp 

þegar snjóbolti er færður út fyrir hann. 

Nota tvo snjóbolta, einn til að kasta og hinn 

til að merkja hvað kastað var langt. Reyna að 

bæta sig í næsta kasti. 

Kasta í eitthvað fyrir fram ákveðið t.d. poll, 

stærri snjóbolta eða brunn.  

Mynda misstóra hringi með mörgum 

snjóboltum, búa til upphafsreit með snjóbolta 
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og reyna að hitta inn í hringina.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vippa snjóbolta með rist, annaðhvort 

staðsetja snjóbolta á rist eða komast undir 

hann af jörðinni til að vippa honum. 

Nota tvo snjóbolta af svipaðri þyngd og 

klappa þeim saman með hendur fyrir framan 

sig, fyrir ofan höfuð, milli fóta, fyrir aftan 

bak og fleira. 

Búa til snjókall. 

Búa til snjóhús. 

Búa til virki til að fela sig. 

Búa til eitthvað sniðugt úr snjónum, örva 

hugmyndaflugið, s.s. stól, borð, bíl, sjónvarp, 

rúm, lest og fleira.  

Hnoða marga snjóbolta og kasta þeim öllum í 

fyrir fram ákveðinn hlut án þess að taka hlé. 

Gera kollhnís. 

Sama og að ofan nema nú með fætur vel í 

sundur. 

Gera aftur á bak kollhnís, passa að setja höku 

vel í brjóst og láta lófa snúa upp til himins 

þegar rúllað er. 

Gera engil í snjónum. 

Samvinnuæfingar  

Kasta snjóbolta á milli.  

Kasta snjóbolta á milli og standa á öðrum 

fæti. 

A kastar snjóbolta í körfu sem B myndar. 

A speglar það sem B gerir með snjóbolta og 

öfugt. 

Rétta snjóbolta til hliðanna með því að vinda 

upp á líkamann og láta snjóboltann ganga í 

hring. 
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Sama og á undan nema sitja nú á jörðinni. 

 

 

Rétta snjóbolta milli fóta, láta bök snúa 

saman. 

Rétta snjóbolta fyrir ofan höfuð, láta bök 

snúa saman. 

A réttir B snjóbolta fyrir ofan höfuð en B 

skilar milli fóta og öfugt.  

Liggja á jörðinni með höfuð saman. A heldur 

snjóbolta milli fóta, lyftir fótum upp og réttir 

til B sem tekur á móti líka með fótunum. 
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Grindverk 

 

Það má finna grindverk víða en þau geta verið mjög misjöfn bæði að lögun og lengd. Velja 

þarf æfingar með tilliti til grindverka en svo á auðvitað bara að prófa sig áfram.  

Grindverk eru ákjósanleg til að þjálfa ýmsa grunnhreyfifærni eins og að klifra, hanga og 

hoppa. Þau eru jafnframt ákjósanleg til að þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, 

snertiskyn og áræðni. 

Gæta þarf vel að öryggisatriðum þegar grindverk eru nýtt. Bjóðið ávallt stuðning hvort sem er 

að halda í hönd barnsins, styðja við fótleggi eða standa til hliðar við það.  

Klifra upp á.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klifra niður af. 

Fikra sig eftir því til hliðanna og halda 

höndum í efri brún ef það er tvískipt eða 

efstu ef það er skipt meira. Fara bæði til 

hægri og vinstri.  

Ganga beint áfram. 

Ganga aftur á bak.  

Ganga á tám. 

Ganga á hælunum. 

Ganga hænuskref. 

Ganga alltaf með hægri fót á undan og svo 

með vinstri fót á undan.  

Ganga hliðarskref. 

Ganga aftur á bak. 

Ganga aftur á bak á tám. 

Ganga aftur á bak á hælunum. 

Ganga hænuskref aftur á bak.  

Ganga alltaf með hægri fót á undan og svo 

með vinstri fót á undan aftur á bak. 

Ganga með hliðarskrefum bæði með hægri 

og vinstri fót á undan. 
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Ganga með hendur út til hliðanna aftur á bak 

og áfram. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ganga með hendur á mjöðm bæði aftur á bak 

og áfram.  

Ganga með hendur fyrir aftan bak bæði aftur 

á bak og áfram. 

Ganga með hendur á höfði bæði aftur á bak 

og áfram. 

Ganga með hendur upp í loft bæði aftur á bak 

og áfram. 

Ganga beint áfram og beygja sig í hnjám í 

hverju skrefi. 

Ganga beint áfram og teygja fætur langt fram 

í hverju skrefi, eins konar risaskref. 

Ganga beint áfram og láta fætur fara út beint 

frá mjöðm í hverju skrefi.  

Ganga áfram og beygja fót niður við hlið 

grindverks í hverju skrefi.  

Ganga beint áfram yfir hindranir t.d. steina 

sem komið er fyrir á grindverkinu. 

Leika flugvél, halla sér fram með fót aftur á 

bak og reyna að halda jafnvægi á öðrum fæti. 

Prófa bæði á hægri og vinstri fæti. 

Setjast á handrið, halla sér aftur á bak og 

reyna að hanga á fótunum, fara svo í 

upphafsstöðu aftur. 

Sama og að ofan nema setja nú hendur í 

snertingu við jörð ef hægt er og sveifla fótum 

yfir sig þar til staðið er á jörðu. 

Gera kollhnís utan um grindverk ef hægt er. 

Standa við grindverk og teygja fótlegg upp á, 

prófa bæði með hægri og vinstri fót. 

Setja fætur á grindverk, hendur í snertingu 
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við jörðu aðeins frá grindverki og fikra sig á 

höndum og fótum til hliðanna, prófa bæði að 

horfa upp til himins og á jörðu. 

 

 

Halda sömu stellingu og að ofan nema lyfta 

sér nú frá jörðu með höndum og láta sig síga 

niður á milli, eins konar armbeygjur.  

Setja fætur á grindverk og hendur í jörðu 

aðeins frá, fikra sig nú bæði með fætur upp 

grindverkið og hendur nær þar til staðið er á 

höndum við grindverk. Fara sömu leið til 

baka. 

Sama og að ofan nema gera veltu þegar 

komið er í handstöðu til að fara niður. 

Setjast á grindverk með fætur sömu megin og 

lyfta sér upp með handafli. 

Sama og að framan nema fikra sig nú til 

hliðanna með handafli. 

Sama og að framan nema reyna nú að halda 

sér uppi eins lengi og hægt er. 

Setja fætur hvorn sínu megin við handrið og 

lyfta sér upp með handafli. 

Sama og að framan nema fikra sig nú til 

hliðanna með handafli.  

Sama og að framan nema reyna nú að halda 

sér uppi eins lengi og hægt er. 

Hoppa af grindverki í sitjandi stöðu. 

Hoppa af grindverki standandi. 

 

  



 

56 
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Bekkir  

 

Víða er að finna bekki til að sitja á eða sambærilega hluti. Þá má nýta til að gera ýmsar þrautir 

og æfingar. Þeir eru misjafnir að lögun og lengd og því þarf að velja æfingar sem henta hverju 

sinni. Þeir eru ákjósanlegir til að þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, 

snertiskyn, rúmskyn og áræðni. Gæta þarf að umgengni þegar unnið er með bekki og passa að 

drulla og annað sem kann að vera undir skóm skíti ekki út bekkinn.  

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Setjast á bekk. 

Hoppa af bekknum úr sitjandi stöðu. 

Hoppa af bekknum standandi. 

Hoppa af bekknum standandi eins langt og 

hægt er. 

Sama og að framan nema merkja nú með 

einhverju hvað hoppað var langt. 

Hoppa af handriði bekkjar ef það er hærra en 

sæti. 

Sama og að framan nema merkja nú með 

einhverju hvað hoppað var langt. 

Skríða undir bekk. 

Sama og að framan nema fara hring, skríða 

undir, klifra yfir og aftur undir bekkinn. 

Teygja fótleggi upp á sæti bekkjar, bæði 

hægri og vinstri.  

Standa við bakhlið bekkjar og teygja fótlegg 

upp á, prófa bæði með hægri og vinstri fót. 

Stíga upp á bekk með tröllaskrefi, halda í 

handrið ef með þarf, prófa bæði með vinstri 

og hægri fæti. 

Sama og að framan nema gera núna eins oft 

og hægt er. 

Sitja á bekk og lyfta sér upp með handafli. 
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Sama og að framan nema fikra sig nú til 

hægri og vinstri með handafli. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sitja klofvega á bekk og fikra sig aftur á bak 

og áfram með handafli.  

Sama og að framan nema reyna núna að 

halda sér uppi eins lengi og hægt er. 

Leika flugvél, halla sér fram með fót aftur á 

bak og reyna að halda jafnvægi á öðrum fæti. 

Prófa bæði á hægri og vinstri fæti. 

Hafa fætur á bekk en teygja hendur niður á 

jörðu og mynda brú út frá bekk, teygja sig 

eins langt áfram og hægt er án þess að missa 

jafnvægi. 

Sama og að framan nema fara sömu leið til 

baka þar til jörðu er sleppt. 

Setja hendur á bekk, hvort sem er sæti eða á 

bak, og ýta sér frá og að bekk, eins konar 

armbeygjur. 

Setja fætur á sæti bekkjar, hendur í snertingu 

við jörðu aðeins frá bekknum og fikra sig á 

höndum og fótum til hliðanna, prófa bæði að 

horfa upp til himins og á jörðu. 

Halda sömu stellingu og að framan nema 

lyfta sér nú frá jörðu og láta sig síga niður á 

milli, eins konar armbeygjur.  

Setja fætur á bakhlið bekkjar og hendur í 

jörðu aðeins frá, fikra sig nú bæði með fætur 

upp bekkinn og hendur nær þar til staðið er á 

höndum við grindverk. Fara sömu leið til 

baka. 

Sama og að framan nema gera veltu þegar 

komið er í handstöðu til að fara niður. 

Útfærslur; einnig er hægt að nota bekki í strætóskýlum til að gera ýmsar æfingar.  
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Stöplar  

 

Stöplar eða hvers konar lágreistir staurar eru víðast hvar. Þeir eru misjafnir að lögun, stærð og 

missverir og því þarf að velja æfingar sem henta hverju sinni. Þeir eru ákjósanlegir til að 

þjálfa vöðvastyrk, hreyfi- og stöðuskyn, jafnvægi, snertiskyn, rúmskyn og áræðni. Gæta þarf 

öryggis og bjóða barni stuðning í byrjun þar til færnin verður betri og áræðni eykst.  

Hvað   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klifra upp á stöpulinn. 

Klifra niður af stöplinum. 

Hoppa niður af stöplinum í sitjandi stöðu. 

Hoppa niður af stöplinum standandi. 

Standa uppi á stöplinum. 

Standa á öðrum fæti uppi á stöplinum, prófa 

bæði hægri og vinstri fót. 

Standa á öðrum fæti uppi á stöplinum og loka 

augunum, prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Leika flugvél, halla sér fram með fót aftur á 

bak og reyna að halda jafnvægi á öðrum fæti. 

Prófa bæði á hægri og vinstri fæti. 

Teygja fót upp á stöpulinn, prófa bæði hægri 

og vinstri fót. 

Sveifla fæti yfir stöpulinn, án þess að snerta 

hann. Prófa bæði með hægri og vinstri fót. 

Setja kvið á stöpulinn og setja hendur og 

fætur út til hliðanna eins og fljúgandi fugl . 

Sama og að framan nema reyna að halda 

stöðunni í ákveðinn tíma. 

Setja kvið á stöpulinn og teygja hendur fram 

á við og reisa höfuð upp. 

Sama og að framan nema nú ákveðið oft. 

Setja kvið á stöpulinn og teygja fætur aftur á 

bak, halda með höndum um stöpul.  
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Sama og að framan nema nú ákveðið oft.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Ganga í kringum stöpulinn. 

Hlaupa í kringum stöpulinn. 

Hoppa jafnfætis í kringum stöpulinn. 

Hoppa á öðrum fæti í kringum stöpulinn, 

prófa bæði á vinstri og hægri fæti. 

Hoppa í kringum stöpulinn með eins fáum 

hoppum og hægt er. 

Sama og að framan nema nú á öðrum fæti, 

prófa bæði hægri og vinstri fót. 

Klifra upp á og niður af stöplinum með eigin 

aðferð. 

Sitja á stöplinum og lyfta rassi frá með 

handafli.  

Sama og að framan nema nú ákveðið oft eða 

reyna að halda eins lengi og hægt er. 

Sitja á stöplinum og reyna að fara hring með 

handafli án þess að detta af stöplinum. 

Hoppa höfrungahopp yfir stöpull, taka 

tilhlaup, setja hendur á stöpul og hoppa yfir. 

Mynda hring utan um stöpulinn með höndum 

og fikra sig eins hátt upp og alveg niður að 

jörðu án þess að snerta stöpulinn. 

Sama að framan nema leggjast nú á jörðina 

einnig og standa upp án þess að snerta 

stöpulinn. 

Sama að framan nema setjast núna á jörðina 

án þess að snerta stöpulinn og standa upp 

aftur. 

Snúa baki í stöpulinn, setja hendur í jörðu og 

fikra sig upp staur á fótum þar til staðið er á 

höndum. 

Sama og að framan nema sleppa svo öðrum 
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fætinum frá stöplinum.  

 

 

 

 

 

 

Sama að framan nema taka kollhnís á leið 

niður, passa að setja höku vel að brjóstkassa. 

Sveifla sér til beggja átta. 

Sama og að framan nema reyna að ná löngu 

hoppi. Hægt að merkja með steini hversu 

langt var hoppað úr sveiflu. 

Setja hendur á stöpulinn og ýta sér að og frá 

stöplinum. 

Sama að framan nema reyna að fara eins 

langt niður á stöpulinn og hægt er án þess að 

missa jafnvægi. 

Sama og að framan nema byrja núna niðri og 

reyna að fikra sig upp og draga þá fætur nær 

sér ef þarf. 

 

Útfærslur; það má einnig nota brunahana. 
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Útimörk og snúrustaurar 

 

Útimörk er að finna víða og eins snúrustaura. Snúrustaurar eru jafn misjafnir og þeir eru 

margir en svipaðar æfingar er hægt að gera við þá og við ljósastaurana hér að framan. Alls 

staðar þar sem hægt er að hanga er tilvalið að efla grunnfærni barna í að klifra, hanga og gera 

upphífingar. Í fyrstu er gott að lyfta börnum upp og veita þeim stuðning, t.d. með því að létta 

undir fætur. Smá saman er svo hægt að sleppa þeim en ávallt skal gæta öryggis.   

Mold og drulla 

 

Kannski ekki vinsælast að nýta þennan efnivið en hann getur verið mjög skemmtilegur. Úr 

mold og drullu má móta ýmis konar form og línur til að hoppa yfir, í kringum og til að kasta 

grjóti í. Einnig er gott að láta börn ganga í drullu því það reynir á samhæfingu og jafnvægi að 

prófa misjafnt undirlag.  

Laufblöð 

 

Laufblöð eru skemmtilegur efniviður til að örva hreyfifærni. Þau eru bundin við haustið og 

því er skammur tími sem hægt er að nýta þau. Laufblöðin er hægt að nota eins og drulluna til 

að mynda ýmis konar form og línur til að hoppa yfir, í kringum og eins til að kasta grjóti í. 

Laufblöðunum má þyrla upp í loftið og reyna að tæma ákveðið svæði á þann máta og þjálfa 

upp þol. Eins er mjög gaman að hlaupa í gegnum mikið af laufblöðum og finna þau þyrlast 

upp undir fótunum.  

Þúfur  

 

Það er því miður erfitt að finna þúfur en þær leynast þó á stöku stað. Þúfur eru ákjósanlegar 

efniviður og þá helst fyrir jafnvægi þar sem lögun þeirra og undirlag er misjafnt og engar tvær 

eru eins. Hinsvegar er fátt eins gott til að efla jafnvægi, sjónskyn og samhæfingu og að ganga 

í þúfum.   
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Rusl  

 

Því miður er því svo farið að rusl er að finna víða. Í hverfum sem eru í byggingu er oftar en 

ekki mikið af rusli á ferð og flugi en það má nýta til að gera hinar ýmsu æfingar og þrautir. 

Skemmtilegast er að safna saman rusli og lofa börnum að búa til eitthvað úr því. 

Hugmyndaflugið fær að njóta sín og oftar en ekki verða til flottar hindranir til að yfirvinna. 

Eins og ávallt er mikilvægt að gæta öryggis því það geta leynst slysagildrur víða. Gosflöskur 

má fylla með vatni úr pollum og nota sem lóð og lyfta á hina ýmsu vegu. Að lokum er ruslinu 

skellt í poka og borið með heim nema það sé þeim mun fyrirferðarmeira.  
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