
Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 1 

Fylgiskjal 1 
 

Kæri skólastjóri. 

 

Þannig er mál með vexti að undirrituð er að ljúka námi við Kennaraháskóla 

Íslands og er að skrifa B.S. ritgerð. Ritgerðin sem skrifuð er sem lokaritgerð 

í íþróttafræðum frá íþróttafræðisetrinu á Laugarvatni.  Ritgerðin fjallar um 

danskennslu í grunnskólum landsins og verður beind að danskennurunum í 

grunnskólum landsins. Rannsóknarspurningin er ,,Hvernig er kennslufræði 

dans-kennara í grunnskólum landsins háttað”. 

Ég vildi gjarnan fá leyfi til að leggja tvo spurningalista fyrir, einn stuttan 

spurningarlista fyrir þig, kæri skólastjóri, og annan lengri fyrir 

danskennarann í skólanum þínum (ef slíkur starfskraftur er í til staðar). 

Með því að svara spurningunum hefur þú veitt mér samþykki þitt til að nota 

upplýsingarnar í B.S. ritgerðina. Engar persónulegar upplýsingar eru í 

spurningarlistanum, einungis spurningar sem beinast að kennsluháttum í 

skólanum þínum.  

Leiðsögukennarar eru Erlingur Jóhannsson prófessor og Logi Vígþórsson 

danskennari. 

Meðfylgjandi er stuttur spurningalisti fyrir þig 

 

Með fyrirfram þökk 

Íris Anna Steinarrdóttir 
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Bls. 2 

Spurningalisti fyrir starfandi skólastjórnenda í grunnskólum 

landsins vegna B.S. ritgerðar við ÍKÍ á Laugarvatni. 

 

a) Við hvaða skóla starfar þú sem skólastjói? 

� __________________________________________________________ 

b) Er danskennsla í skólanum þínum? 

� Já 
� Nei 
 

c) Ef JÁ við spurningu 2, er/u danskennarinn/arnir ... 

� Fastráðinn danskennari 
� Lausráðinn kennari 
 

d) Ef JÁ við spurningu 2, í hvernig formi er danskennslan? 

� Kennt er allt árið samkvæmt stundartöflu 
� Kennt er í námskeiðsformi (nokkrar vikur á hverju skólaári) 
 

e) Ef JÁ við spurningu 2, hvaða bekkjum er verið að kenna í skólanum hjá þér? 
� _______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
 

f) Ef  JÁ við spruningu 2, má ég senda danskennaranum þínum nokkrar 
spurningar? 

� Já 
� Nei 
 

 

Kærar þakkir fyrir þáttökuna  

Keðja Íris Anna Steinarrsdóttir ☺ 
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Bls. 3 

Fylgiskjal 2 
Kæri skólastjóri. 
  
Vildir þú vera svo vænn að senda þennan spurningarlista áfam á danskennaran/ana hjá þér ef 
þeir eru til staðar og einnig ef þú hefur samþykkt að taka þátt í að hjálpa mér méð B.S. 
lokaritgerðina mína. 
  
Þúsund þakkir fyrirfram 
Kveðja Íris Anna Steinarrsdóttir, Laugarvatni. 
  
Kæri danskennari. 

 

Þannig er mál með vexti að undirrituð er að ljúka námi við Kennaraháskóla 

Íslands og er að skrifa B.S. ritgerð. Ritgerðin sem skrifuð er sem lokaritgerð 

í íþróttafræðum frá íþróttafræðisetrinu á Laugarvatni.  Ritgerðin fjallar um 

danskennslu í grunnskólum landsins og verður beind að danskennurunum í 

grunnskólum landsins. Rannsóknarspurningin er ,,Hvernig er kennslufræði 

dans-kennara í grunnskólum landsins háttað”. 

Með því að svara spurningunum hefur þú veitt mér samþykki þitt til að nota 

upplýsingarnar í B.S. ritgerðina. Engar persónulegar upplýsingar eru í 

spurningarlistanum, einungis spurningar sem beinast að kennsluháttum í 

skólanum þínum.  

Leiðsögukennarar eru Erlingur Jóhannsson prófessor og Logi Vígþórsson 

danskennari. 

Meðfylgandi er spurningarlisti fyrir þig dankennari góuður. 

  

http://nemendur.khi.is/irisstei/danskennari.htm 

 

Með fyrirfram þökk 

Íris Anna Steinarrdóttir 
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Bls. 4 

Merkja aðeins við eitt atriði í hverri spurningu nema annað sé 

tekið fram 

 
1. Danskennarinn er: 

� Karl 
� Kona 
 

2. Hvernig kennari ert þú? 

� Menntaður danskennari, fékk mína menntun á Íslandi 
� Menntaður danskennari, fékk mína menntun erlendis 
� Menntaður grunnskólakennari 
� Áhugamanneskja um dans, sem hefur stundað samkvæmisdansa sem 

keppnisíþrótt 
� Áhugamanneskja um dans, hef keppt í annarskonar dansi en 

samkvæmisdönsum 
� Áhugamanneska um dans 
� Annað, hvað þá _______________________________________ 

 

3. Hefur þú kennt í dansskóla áður en komið var í kennslu í grunnskóla? 

� Já 
� Nei 
 

4. Var kennsluáætlun, fyrir danskennslu, til staðar þegar þú komst til starfa í 

skólanum? 

� Já 
� Nei 
 

5. Ef nei við spurningu nr.4 þá, hvernig kennsluáætlun hefur þú? 

� Kennsluáætlun sem ég hef útbúið sjálf/ur. 
� Kenni bara það sem mér finnst skemmtilegt hverju sinni. 
 

6. Finnst þér vanta sameiginlega/heildstæðari kennsluáætlun fyrir alla skóla 
landsins? 

� Já 
� Nei 
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Bls. 5 

7. Hvernig tónlist notar þú í kennslu hjá þér? 

� Skólinn útvegar alla tónlist þ.e. borgar fyrir alla geisladiska (CD), plötur og 
spólur. 

� Ég útvegar alla tónlist sjálf/ur 
� Sambland þ.e. skólinn útvegar sumt og annað kemur úr einkasafni. 
 

8. Notar þú einhver önnur kennslutæki? (má merkja við fleirri en eitt atriði) 

� Myndbönd, leyfir nemendum að horfa á dansmyndbönd (Video eða DVD) 
� Ferð með nemendur á danssýningar/danskeppnir 
� Umbun  
� Refsingu  
� Aukatímar 
� Valáfangar 
 

9. Hversu margar kennslustundir kennir þú á viku? 

� 40 tíma eða fleiri 
� 30-39 tímar 
� 20-29 tímar 
� 10-19 tímar 
� 9 eða færri tímar 
 

10. Hversu löng er hver kennslustund hjá þér? 
� 30 mín. eða minna 
� 40 mín. 
� 50 mín. 
� 60 mín. 
� 70 mín. 
� 80 mín. eða meira 

 
11. Hversu lengi hefur þú starfað sem danskennari? 

� 1 ár 
� 2 ár 
� 3 ár 
� 4 ár 
� 5 ár eða meira 
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Bls. 6 

12. Hvernig finnst þér að vera danskennari í grunnskóla þar sem ekki eru allir sem 

hafa eins mikinn áhuga á að læra að dansa? 

� Skemmtilegt og ögrandi 
� Allt í lagi 
� Hvorki skemmtilegt né leiðilegt 
� Erfitt 
� Kvíði fyrir að mæta í tíma og erfitt er að kenna 
 

13. Hvernig finnst þér aðrir starfsmenn skólans taka því að danskennsla sé komin á 

stundarskrá? Flestir taka því... 

� Mjög vel 
� Nokkuð vel 
� Hvorki vel né illa 
� Frekar illa 
� Mjög illa 
� Á ekki við 
 

14. Hver er ástæðan fyrir því að þú byrjaðir að kenna dans? (má merkja við fleirri 

en eitt atriði) 

� Mikill áhugi á dansi og hef stundað samkvæmisdansa sem keppnisíþrótt 
� Mikill áhugi á dansi 
� Vegna menntunar minnar sem danskennari  
� Er það eina sem mig hefur alltaf langað til að gera 
� Langar að vera danskennari (á daginn) en ekki kenna í danskóla (á kvöldin) 
� Vantaði vinnu 
� Annað, þá hvað 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

15. Hvernig er námsmati hjá þér háttað? (merkja við það sem við á, eitt eða fleiri) 

� Próf 
� Dansýning 
� Mæting 
� Hegðun 
� Huglægt mat 
� Ekkert námsmat 
� Annað, þá hvað _____________________________________________ 
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Bls. 7 

16. Hvaða dansa kennir þú? (Má svara fleirri en einum möguleika) 

� Cha-cha-cha 
� Jive 
� Samba 
� Rumba 
� Waltz 
� Tango 
� Foxtrot 
� Gömlu dansana 
� Free-style 
� Kúrekadansa 
� Magadans 
� Annað, þá hvað 

_______________________________________________________________
______________________________________________________________ 

 
17. Finnst þér danskennsla hafa einhvert forvarnargildi? 

� Já 
� Nei 
 

18. Ef já við spurningu 15, hvernig þá? 

� _______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

19. Viltu koma einhverju um danskennslu í grunnskólum á framfæri? 

� _______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

 

Kærar þakkir fyrir þáttökuna og aðstoðinni við gerðar  

B.S.ritgerðar minnar ☺ 

Kveðja Íris Anna Steinarrsdóttir nemi við ÍKÍ 
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Bls. 8 

Fylgiskjal 3 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
Kubbadans 
Fingrapolki 
Samba 1/1 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ná í Árskóla 
merkið hér. 
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Bls. 9 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
Kubbadans 
Fingrapolki 
Samba 1/1 
Klapenade 
Tvistdans 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 10 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
Kubbadans 
Fingrapolki 
Samba 1/1 
Klapenade 
Tvistdans 
Cha cha cha st 
Side X 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 11 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
m/snúnigi í 
haldi 
 
Skósmíðadans 
 
Undirbúinn 
Parýpolki 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 12 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
m/snúnigi í 
haldi 
 
Skósmíðadans 
 
Undirbúinn 
Parýpolki 
 
Waltz H/F 
 
Cha st.x4-Ny.x4 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 13 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Chasse 
m/snúnigi í 
haldi 
 
Skósmíðadans 
 
Undirbúinn 
Parýpolki 
 
Waltz H/F 
 
Cha st.x4-Ny.x4 
 
Vínarkrus 
 
Jive fr. 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 14 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Skottís 
 
Undirbúinn 
Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
Newyorker x4 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 15 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Skottís 
 
Undirbúinn 
Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
Newyorker x4 
 
Rumba kassi 
 
Jive fr.-RL. 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 16 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Örva líkams- og 
hreyfiþroska í 
takt við tónlist.  
 
Kunna mun á 
hægri og vinstri, 
fram og aftur, 
hæl og tá.  
 
Hlusta og gera 
greinarmun á 
tónlist með 
mismunandi 
hraða og 
áherslum.  
 
Efla liðleika, 
samhæfingu 
kjark, færni, 
samvinnu, 
kurteisi og 
tillitsemi. 

Skottís 
 
Undirbúinn 
Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
Newyorker x4 
 
Rumba kassi 
 
Jive fr.-RL. 
 
Partypolki í 
hring 
 
Samba fr.x4 – 
wick.x4 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 

Hegðun og virkni 
í tímum. 
Nemendur fá 
umsögn um vinnu 
annarinnar. 
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Bls. 17 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. x4 + spt. 
 
Waltz (enskur 
vals) H-F með 
snúningi 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 18 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. x4 + spt. 
 
Waltz (enskur 
vals) H-F með 
snúningi 
 
Fox 1. 
 
Jive R.L-L.R 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 19 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Ræll 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. x4 + spt. 
 
Waltz (enskur 
vals) H-F með 
snúningi 
 
Fox 1. 
 
Jive R.L-L.R 
 
Rumba Kassi – 
hliðar 
 
Undirbúa 
Skottís III 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 20 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Mambó 
frumspor 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. spt. 3ccc. 
 
Rumba Kassi + 
hliðar + 6 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 21 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Mambó 
frumspor 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. spt. 3ccc. 
 
Rumba Kassi + 
hliðar + 6 
 
Skottís III 
 
Jive fr. – RL – 
LR – windmill 
½ snúningur. 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 22 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans.  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Mambó fr. – 
NY.x3 - 
alamana 
 
Cha-cha 
frumspor x-4 
N.Y. spt. 3ccc. 
 
Rumba Kassi + 
hliðar + 6 
 
Skottís III 
 
Jive fr. – RL – 
LR – windmill 
½ snúningur. 
 
Fox 1.  
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 23 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Foxtrot 1,2 og 3 
 
Cha-cha röð. 
 
Vínarkrus 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 24 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Foxtrot 1,2 og 3 
 
Cha-cha röð. 
 
Vínarkrus 
 
Tjútt 
 
Rumba fr. 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 25 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Foxtrot 1,2 og 3 
 
Cha-cha röð. 
 
Vínarkrus 
 
Tjútt 
 
Rumba fr. 
 
Jive röð 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 26 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 27 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Gey Gordon  
 
Vínarvals 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 28 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Gey Gordon  
 
Vínarvals 
 
Rumba röð 
 
Samba röð 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 29 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 30 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Tangó 2sk. 
Rock 
 
Tjútt 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 31 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Tangó 2sk. 
Rock 
 
Tjútt 
 
Samba röð 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 32 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 33 

Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Mambó röð 
 
Samba röð 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 
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Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Mambó röð 
 
Samba röð 
 
Rumba röð 
 
Semja dans 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 
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Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Haustönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Gey Gordon 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 
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Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Miðönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk 
 
Hlöðudans 
 
Gey Gordon 
 
Gömlu 
dansarnir 
 
Rumba röð 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 
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Árskóli – Dans skólaárið 2006-2007 
Vorönn  Markmið  Námsþáttur Uppeldismarkmið Faæðileg kennsla Námsmat - vægi 

 

Nemandi hlusti 
á tónlist með 
mismunandi 
tónfalli, finni 1 
slátt og hvað 
eru margir 
slættir í takti.  
 
Viti hvenær og 
á hvaða slætti í 
tónlistinni á að 
hefja dansinn. 
 
Skilgreini 
mismunandi 
dansstöðu/hald, 
og hvaða 
dansstaða á við 
hvern dans. 
 
Bjóði upp í dans  
 
Kunni skil á 
góðum 
samskiptum við 
gagnstætt kyn. 
 
Læri ýmsar 
danstegundir. 

Cha-cha röð. 
 
Jive röð 
 
Rokk röð 
 
Hlöðudans 
 
Gey Gordon 
 
Gömlu 
dansarnir 
 
Rumba röð 
 
Semja sjóv 
 
Marsera o.fl. 

Agi, áræðni, 
tillitssemi, 
líkamsreisn og 
kurteisi. 

Tækni, tileinka 
sér skilnng á 
hreyfigetu 
líkamans í takt 
við tónlist. 
 
Verði meðvituð 
um stöðu og 
þyngdarpunkt 
líkamans. 

Starfseinkunn 
50% 
 
Sem skiptist í: 
Virkni 30% 
Hegðun 20% 
 
Próf 50% 
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Fylgiskjal 4:  

Útskýringar á samkvæmisdönsunum sem kenndir eru á 

kennsluáætlun 

 

Í samkvæmisdönsum eru dansaðir standard dansar og suður-amerískir dansar og eru 

þeir alls tíu dansar. Í standard dönsum eða ballroom eru dansarnir: Enskur vals, Tango, 

Vínarvals, Foxtrot og Qvikkstep. Í suður-amerískum dönsum eða latín dönsum eru 

dansarnir: Cha-cha-cha, Samba, Rumba, Passo doble og Jive.  

Síðan er til flokkur barnadansa sem eru dansar úr öllum áttum tileinkaðir yngri 

kynslóðinni. 

Gömlu dansarnir eru vel þekktir um allt Ísland þar sem þeir eru yfirleitt dansaðir á 

þorrablótum og á ættarmótum. Mikilvægt er að nemendur fái góða þjálfun og æfingu í 

þessum dönsum sem og öllum hinum. 

 

 Útskýringar eru einungis fyrir herrann þar sem daman endurspeglar það sem 

herran gerir, nema hún byrjar yfirleitt í öfugan fót og er spegilmynd hans. 

 Dömusporin eru útskýrð nánar ef breiting er á sporum dömunnar, þ.e. ef 

dömusporin eru önnur en spegilmynd herrans. 

 Athuga skal CD (geisladisk) með allri tónlisinni fyrir alla dansana sem er skýrt frá 

hér á eftir. 

 

 

 

Efnisyfirlit yfir dansana á næstu síðum: 

 
1. Cha cha cha st:....................................................................................................... 40 
2. Cha st.x4-Ny.x4: ................................................................................................... 40 
3. Cha-cha frumspor x-4, N.Y. x4 + spt.................................................................... 41 
4. Cha-cha frumspor x-4, N.Y. spt. 3ccc................................................................... 41 
5. Cha-cha röð: .......................................................................................................... 42 
6. Chasse: .................................................................................................................. 42 
7. Chasse m/snúningi í haldi: .................................................................................... 42 
8. Fingrapolki: ........................................................................................................... 42 
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9. Fox 1 = frumspor................................................................................................... 43 
10. Fox 2 = rokk ........................................................................................................ 43 
11. Fox 3 = hliðar í gegn ........................................................................................... 43 
12. Foxtrot 1,2 og 3 ................................................................................................... 43 
13. Gey Gordon ......................................................................................................... 43 
14. Gömlu dansarnir.................................................................................................. 44 
15. Hlöðudans............................................................................................................ 44 
16. Jive fr................................................................................................................... 45 
17. Jive fr.-RL. .......................................................................................................... 45 
18. Jive R.L-L.R........................................................................................................ 45 
19. Jive fr. – RL – LR – windmill ½ snúningur. ....................................................... 46 
20. Jive röð ................................................................................................................ 46 
21. Klapenade............................................................................................................ 46 
22. Kubbadans:.......................................................................................................... 47 
23. Mambó fr. – NY.x3 – alamana............................................................................ 47 
24. Mambó röð .......................................................................................................... 48 
25. Marsera o.fl. ........................................................................................................ 48 
26. Parýpolki Undirbúinn.......................................................................................... 49 
27. Partypolki í hring................................................................................................. 49 
28. Rokk .................................................................................................................... 50 
29. Rumba kassi ........................................................................................................ 51 
30. Rumba Kassi + hliðar.......................................................................................... 52 
31. Rumba Kassi + hliðar + 6.................................................................................... 52 
32. Rumba fr.............................................................................................................. 53 
33. Rumba röð ........................................................................................................... 53 
34. Ræll undirbúinn................................................................................................... 54 
35. Ræll ..................................................................................................................... 54 
36. Samba 1/1:........................................................................................................... 54 
37. Samba fr.x4 – wick.x4......................................................................................... 55 
38. Samba röð............................................................................................................ 55 
39. Skottís.................................................................................................................. 55 
40. Skottís undirbúa III.............................................................................................. 56 
41. Skottís III............................................................................................................. 56 
42. Skósmíðadans...................................................................................................... 57 
43. Tangó 2sk. Rock.................................................................................................. 57 
44. Tjútt ..................................................................................................................... 58 
45. Tvistdans ............................................................................................................. 59 
47. Vínarkrus............................................................................................................. 59 
48. Vínarvals ............................................................................................................. 60 
49. Waltz H/F ............................................................................................................ 60 
50. Waltz (enskur vals) H-F með snúningi ............................................................... 61 
51. Aukaefni: ............................................................................................................. 61 
,,Honky Tonk stomp” ................................................................................................ 61 
,,Down at the twist and shout” .................................................................................. 62 
,,Electric slide” .......................................................................................................... 62 
Ýtarefni: .................................................................................................................... 63 
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1. Cha cha cha st: 

Hér eru grunnatriði kennd í cha-cha-cha. Herran og daman halda í hendur og standa 

andspænis hvort öðru. St=þýðir stíga, stíga.  

Grunnatriðin: 

Herran byrjar á því að stíga (stappa niður) vinstri fót (1) síðan þeim hægri (2) og 

enda svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt. Þá byrjar hann að stíga í hægri 

(1) síðan í vinstri (2) og fer síðan hliðar saman hliðar til hægri.  

Daman byrjar að stíga í hægri (1) síðan í vinstri (2) og fer síðan hliðar saman 

hliðar (3og4)til hægri. Síðan stígur hún í vinstri fót (1) síðan þann hægri (2) og enda svo á 

að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt. 

 

2. Cha st.x4-Ny.x4: 

Herran: 

St. 1 = Byrjar á því að stíga (stappa niður) vinstri fót (1) síðan þeim hægri (2) og enda 

svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt.  

St. 2 = Þá byrjar hann að stíga í hægri (1) síðan í vinstir (2) og fer síðan hliðar saman 

hliðar til hægri. 

St. 3 = Byrjar á því að stíga (stappa niður) vinstri fót (1) síðan þeim hægri (2) og enda 

svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt.  

St. 4 = Þá byrjar hann að stíga í hægri (1) síðan í vinstri (2) og fer síðan hliðar saman 

hliðar til hægri. 

NY 1 = Nú stígur herran hægra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr hægri öxl að dömunni (hún snýr 

vinstri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Hætta við með því að stíga aftur til 

baka í vinstri fót (2) og enda svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt.  

NY 2 = Gerum eins hér, nema nú notar herran vinstri fótinn til að stíga í gegn (1), þ.e. 

snýr vinstri öxl að dömunni (hún snýr hægri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu 

átt. Hætta við með því að stíga aftur til baka í hægri fót (2) og enda svo á að fara hliðar, 

saman, hliðar (3og4) í hægri átt. 
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NY 3 = Nú stígur herran hægra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr hægri öxl að dömunni (hún snýr 

vinstri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Hætta við með því að stíga aftur til 

baka í vinstri fót (2) og enda svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt.  

NY 4 = Gerum eins hér, nema nú notar herran vinstri fótinn til að stíga í gegn (1), þ.e. 

snýr vinstri öxl að dömunni (hún snýr hægri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu 

átt. Hætta við með því að stíga aftur til baka í hægri fót (2) og enda svo á að fara hliðar, 

saman, hliðar (3og4) í hægri átt. 

 

3. Cha-cha frumspor x-4, N.Y. x4 + spt. 

Herran: 

Sama og í 2.Cha st.x4-Ny.x4: 

Spt. 1 = spot turn: Herran stígur með hægra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr hægri öxl að 

dömunni (hún snýr vinstri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Snúa síðan frá 

hvort öðru, herran snýr til hægri í heilan hring, með vinstri fót fastan í gólfinu (eins og 

það sé tyggjó undir tánni) og stíga í vinstri fótinn (daman í þann hægri og snýr í vinstri 

átt) (2), og enda svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í vinstri átt. 

Spt. 2 = spot turn: Herran stígur með vinstra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr vinstri öxl að 

dömunni (hún snýr hægri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Snúa síðan frá 

hvort öðru, herran snýr til vinstri í heilan hring, með hægri fót fastan í gólfinu (eins og 

það sé tyggjó undir tánni) og stíga í hægri fótinn (daman í þann vinstri og snýr í hægri átt) 

(2), og enda svo á að fara hliðar, saman, hliðar (3og4) í hægri átt. 

 

4. Cha-cha frumspor x-4, N.Y. spt. 3ccc. 

Herran: 

Sama og í 2.Cha st.x4-Ny.+spt: 

3.ccc eða 3 cha-cha-cha: Herran kemur úr snúningi / eða spot turn.  

Cha-cha 1= Byrjar á því að fara hliðar saman hliðar til hægri (1og2) og heldur í hendur 

dömunnar og snýr að henni. 

Cha-cha 2 = Daman snýr hægri öxl í herra og herran snýr vinstri öxl að dömunni. Þau 

fara áfram, saman, áfram (3og4) þar sem herran stýgur fram í vinstri, saman, vinstri.  
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Cha-cha 3 = Nú taka þau saman höndum aftur og fara eins og í cha-cha 1. Enda síðan á 

því að gera eitt NY  = herran stígur með vinstri fótinn til að stíga í gegn (1), þ.e. snýr 

vinstri öxl að dömunni (hún snýr hægri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. 

Hætta við með því að stíga aftur til baka í hægri fót (2)  

Síðan er farið eins að til baka, þ.e. cha-cha 1 + cha-cha 2 og cha cha 3 og í lokinn má 

enda á spot turn. 

 

5. Cha-cha röð: 

Hér getur kennari komið með nýjungar í sporum. Röð getur verið röð einhverra spora í 

cha-cha-cha. 

 

6. Chasse:   

Er þegar daman og herran standa andspænis hvort öðru og fara hliðar saman hliðar. 

Herran fer til vinstri og daman til hægri (1og2) og til baka (3og4). 

 

7. Chasse m/snúningi í haldi: 

Er þegar daman og herran standa andspænis hvort öðru og fara hliðar saman hliðar. 

Herran fer til vinstri og daman til hægri (1og2) og til baka (3og4). 

Sama og áður nema nemendur færast í hring, 1/8 úr hring við hvert chasse (hliðar saman 

hliðar) og heill hringur er þá tekinn á 8*1/8 eða 2*8 töktum. 

 

8. Fingrapolki:  

Fyrirfram ákveðið lag. Nemendur standa á móti hvort öðgru og syngja og dansa með þ.e. 

,,með höndunum gerum við klapp, klapp, klapp, með fótunum gerum við stapp, stapp, 

stapp. 1 2 3 (benda hægri vísifingri á hvort annað *3) ofur lítið spor (benda vinstri fingri á 

hvort annað) einmitt á þennan hátt er leikur vor (krækja hægri olnboga saman og ganga í 

heilan hring). Allt næsta vers er farið í chasse. 
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9. Fox 1 = frumspor 

Foxtrot er göngudans þar sem hægt er að dansa dansinn við nánast hvaða tónlist sem er. 

 

Herran: Byrjar á því að stíga eitt skref út úr dansátt í vinstri (1og), síðan fram í hægri 

(2og) og að lokum hliðar saman (3og). Sömu leið til baka þar sem herran byrjar á því að 

stíga aftur á bak í vinstri (1og) aftur á bak í hægri (2og) og að lokum hliðar, saman (3og). 

Daman: stendur andspænis herranum í danshaldi og byrjar á því að fara afturábak og 

síðan áfram 

. 

10. Fox 2 = rokk 

Herran: Dansparið er í danshaldi. Herran byrjar á að stíga eitt skref til hliðar í dansátt í 

vinstri fót (1og), síðan hættir hann við stígur til baka í hægri(2og) og að lokum hliðar 

saman í dansátt (3og).  

Daman: gerir eins nema byrjar í hægri fót. 

 

11. Fox 3 = hliðar í gegn 
Herran: Dansparið er í danshaldi. Herran byrjar á að stíga eitt skref til hliðar í dansátt í 

vinstri fót (1og), síðan heldur hann áfram í gegn með hægri fót (2og) og að lokum hliðar 

saman í dansátt (3og). Færist allan tíman í vinstri átt. 

Daman: gerir eins nema byrjar í hægri fót. 

 

12. Foxtrot 1,2 og 3 

Foxtrot 1-2-3 sett saman. Gera hvert spor tvisvar sinnum. 

 

13. Gey Gordon  
Er sami dans og Hlöðudans nr. 15 
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14. Gömlu dansarnir 

Gömlu dansarnir eru ræll, skottís, vínarkruss og vínarvals. 

 

15. Hlöðudans 

Hlöðudansinn er hringdans þar sem daman skiptir um herra. Pörin standa í danshaldi og 

herran snýr vinstri öxlinni í dansátt og daman hægri öxlinni. 

Herran:  

1 = Stíga til hliðar í vinstri (1) saman með hægri (2) hliðar í vinstri (3) tilla hægri 

tá að (4). Allt í vinstri átt (dansátt). Byrja síðan á hægri fæti til baka hliðar (1) saman (2) 

hliða (3) tilla (4). Daman gerir eins nema byrjar í hægri fót. 

2 = Herran gerir eins og í 1. Daman: Snýr núna með sömu skrefum hliðar (1) 

saman (2) hliðar (3) tilla (4), hún snýr undir hægri hendina til hægri í dansátt og til baka í 

vinstri átt. 

3 = Herran tekur í vinstri hönd dömunnar með sinni hægri og snýr hægri 

öxlinni/hliðinni í dömunna og daman snýr vinstri öxlinni/hliðinni að herranum. Herran 

stígur fram, í dansátt, í vinstri fót (1) og sparkar síðan hægri fæti (2) yfir þann vinstri inn 

að miðju hringsins (daman geri öfugt og sparkar út), herran stígur síðan í hægri fót (3) og 

sparkar þeim vinstri yfir út úr hringnum (4). Þetta er gert tvisvar þannig að nú bætist við 

að herran stígur fram, í dansátt, í vinstri fót (1) og sparkar síðan hægri fæti (2) yfir þann 

vinstri inn að miðju hringsins (daman geri öfugt og sparkar út), herran stígur síðan í hægri 

fót (3) og sparkar þeim vinstri yfir út úr hringnum (4). Daman gerir spegilmynd herrans 

og þegar hann sparkar inn í hringinn sparkar hún út úr honum og þegar hann sparkar út þá 

sparkar hún inn. 

4 = Herran fer síðan hliðar (1) saman (2) hliðar (3) tilla (4) (klappar höndum) inn 

að miðju hringsins, þar sem allir hinir herrarnir hittast og síðan hliðar (1) saman (2) hliðar 

(3) tilla (4) til nýrrar dömu. Dömurnar fara skáhalt fram til hliðar (1) saman (2) hliðar (3) 

tilla (4) (klappa saman höndum) út úr hringnum og síðan hliðar (1) saman (2) hliðar (3) 

tilla (4) inní hringinn að næsta herra fyrir framan sig. Þá er byrjað upp á nýtt frá nr.1. 
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16. Jive fr. 

Herran: Hliðar í vinstri í vinstri átt (1), tilla hægri tá að vinstra fæti(og), hliðar í 

vinstri(2), til baka í hægri(3), tilla vinstri tá að (og) og hliðar í hægri(4), enda á því að 

krossa vinstri fót fyrir aftan þann hægri (5)og setja allan þungan í þann vinstri, lyfta hægri 

fæti eilítið upp og stíga síðan niður í hægri fót(6). 

Daman: Gerir akkurat öfugt. 

 

17. Jive fr.-RL. 

Þá er byrjað á að gera eitt frumspor (sjá 16). 

RL= Herran: nú er myndað svokallað ,,L”. Þá er byrjað á að fara hliðar í vinstri í vinstri 

átt (1), tilla hægri tá að vinstra fæti(og), hliðar í vinstri(2), hér er skipt um stefnu og snúið 

¼ hringur í hægri átt og farið til baka í hægri(3), tilla vinstri tá að (og) og hliðar í 

hægri(4), enda á því að krossa vinstri fót fyrir aftan þann hægri (5)og setja allan þungan í 

þann vinstri, lyfta hægri fæti eilítið upp og stíga síðan niður í hægri fót(6). Fer til baka 

sömu leið. 

Daman: dansar eins og áður spegilmynd herrans. 

 

18. Jive R.L-L.R 

Þá er byrjað á að gera eitt frumspor (sjá 16). 

Því næst gerir herran eins og í 17 nema daman breytir til og fer í hring. 

Daman: Fer í snúning undir hendi herrans á meðan hann gerir ,,L”.  

Hún byrjar þá á því að gera hliðar í hægri í hægri átt(1), tilla vinstri tá að hægra fæti(og), 

hliðar í hægri(2).  

Hér breytir hún um stefnu og snýr ½ hring undir hægri hendi sína og heldur áfram í 

vinstri(3), tilla hægri tá að (og) og hliðar í vinstri(4), enda á því að krossa hægri fót fyrir 

aftan þann vinstri(5)og stíga síðan niður í vinstri fót(6).  

Daman dansar í beina línu í dansátt á meðan herran geri ,,L”. 

Hún fer eins til baka þ.e. gera áfram að herranum í hægri í hægri átt(1), tilla vinstri tá að 

hægra fæti(og), hliðar í hægri(2). Hér breytir hún aftur til baka um stefnu og snýr ½ hring 
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undir hægri hendi sína (í vinstri átt) og heldur áfram í vinstri(3), tilla hægri tá að (og) og 

hliðar í vinstri(4), enda á því að krossa hægri fót fyrir aftan þann vinstri(5)og stíga síðan 

niður í vinstri fót(6). Endar í danshaldi við herran sinn. 

 

19. Jive fr. – RL – LR – windmill ½ snúningur. 

Þá er byrjað á að gera eitt frumspor (sjá 16). 

Því næst er tekið eins og í 18 

Windmill ½ snúningur = Herran réttir dömunni báða lófana og hún leggur hendurnar í 

lófa hans. Nú gera þau bæði ½ frumspor (1og2) á tveimur snýr herran ½ hring til hægri 

um dömuna og hún snýr aftur á bak til vinstri og hleypir honum í ½ hringinn. Klára síðan 

frumsporið(3og4)(5-6). Windmillan er dönsuð í beina línu með ½ hring um miðjuna. 

Síðan er farið eins til baka eða bæði gera ½ frumspor (1og2) á tveimur snýr herran ½ 

hring til hægri um dömuna og hún snýr aftur á bak til vinstri og hleypir honum í ½ 

hringinn. Klára síðan frumsporið(3og4)(5-6). 

 
 

20. Jive röð 

Hér getur kennari komið með nýjunar í sporum. Röð getur verið röð einhverra spora í 

jive. 

 

21. Klapenade 

Er dansað við sérstaka tónlist þar sem hreyfingarnar eru gerða í takt við tónlistina. 

Herran og daman standa andspænis hvort öðru. Þegar tónlistin byrjar er klappað *2 í takt 

við tónlistina, síðan krækja þau hægri olnboga saman og ganga í einn hring á 6 tökktum. 

Endurtaka klappi *2 og krækja síðan vinstri olnboga saman og ganga í hring. Þá setja þau 

endurnar á mjaðmirnar og hoppa hægri hæl fram (1-2) vinstri hæl fram (3-4) hoppa síðan 

til skiptis (5-6-7-8), endur taka þetta eða hoppa hægri hæl fram (1-2) vinstri hæl fram (3-

4) hoppa síðan til skiptis (5-6-7-8). 

Þá er tekið upp hald og dansað chasse *8.  

Allt endurtekið eins lengi og langið endist 
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22. Kubbadans: 

Er dansað við tónlist sem er sérstaklega gerð fyrir þennan dans. Nemendur standa 

andspænis hvort öðru og kreppa hnefana í fyrra erindinu og byggja síðan ofan á hnefana. 

,,Kubbahús við byggjum nú.  

Í seinna erindinu þá láta þau lófana snúa niður og eru að byggja hæðir í húsið sitt ,,Fyrst, 

önnur, þriðja, fjórða”. Í viðlaginu er tekið saman höndum og dansað chasse.  

 

23. Mambó fr. – NY.x3 – alamana 

Mambó er suður amerískur dans þar sem tónlistin er suðræn og seiðandi og er gaman að 

koma með tilbreytingu inn í samkvæmisdansana þar sem þessi tónlist heyrist oftar en 

ekki einungis á sumrin og þegar fólk skellir sér til Spánar eða  annarra suðrænna landa. 

 

Frumsporið: 

Herran: Byrjar með því að stíga fram í vinstri (1), stígur snöggt til baka í hægri (og) 

saman með fætur þar sem vinstri kemur til baka að hægri (2). Síðan stígur herran aftur á 

bak í hægri (3), stígur snöggt til baka í vinstri (og) síðan saman með fætur þar sem hægri 

kemur til baka að vinstir fæti (4). 

Daman: Gerir spegilmyndina. 

 

New Yorker = NY *3 

NY 1 = Nú stígur herran snöggt með vinstra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr hægri öxl að 

dömunni (hún snýr vinstri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Hætta við með 

því að stíga snöggt aftur til baka í vinstri fót (og), enda svo á að fara saman með fætur þar 

sem vinstri fótur fer að hægri (2).  

NY 2 = Gerum eins hér, nema til vinstri (3 og 4) 

NY 3 = Sama og NY1 (1 og 2) 
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Alamana 

Þegar búið er að dansa Ny*3 þá stígur herran aftur í aftur á bak í hægri (3), stígur snöggt 

til baka í vinstri (og) síðan saman með fætur þar sem hægri kemur til baka að vinstri fæti 

(4). Hann snýr dömunni í hring undir hægri hendi hennar. 

Daman: Stígur með vinstri fæti í kross yfir þann hægri (3) snýr ½  hring, stígur til baka í 

hægri fót í ½ hring (og) klárar þannig heilan hring og endar á því að koma í hald við 

dansherran sinn saman með fætur(4). 

 

24. Mambó röð 

Hér getur kennari komið með nýjunar í sporum, fengið lánað spor úr cha-cha-cha og 

yfirfært inní mambóið. 

 

25. Marsera o.fl. 

Að marsera er einskonar hermileikur, þar sem kennari stjórnar hreyfingum. Tveir og tveir 

nemendur koma saman í einfalda röð og leikurinn gengur út á það fara stóran hring í 

kring um salinn og gera ýmsar þrautir á leiðinni. Þegar búið er að skokka í hring og gera 

eina þraut þá koma hjá kennaranum og standa í sundur, á móti hvort öðru og klappa á 

meðan allir koma í gegn um klappið, þar sem næsta par stendur síðan við hliðina á því 

fyrsta og þannig koll af kolli. Síðan er ný þraut gerð og sami hringurinn farinn og endað á 

að klappa. Þrautirnar geta verið alls konar s.s.  

 Parið hoppar hliðarsaman hliðar og klappar saman lófum (í lófa hvers annars) og 

þess á milli sér á læri,  

 Annar tekur undir hné á hinum og hann hoppar hringinn,  

 Hjólböruganga,  

 Báðir halda í nef og eyra hvors annars,  

 Annar snýr fram og hinn stendur með bakið upp að honum, þeir krækja saman 

olnbogum og sá fremri dregur hinn allan hringinn. 

 Köngulóaganga 
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 Annar snýr fram og hallar sér áfram og setur hendur í gegn um fætur, hinn snýr 

öfugt þannig að rassar mætast, svo halda þeir í hendur hvors annar og ganga, þ.a. 

annar gengur áfram og hinn afturábak 

 Háhestur 

 Höfrungahlaup 

 Og margt fleira. 

 

26. Parýpolki Undirbúinn 

Hér er farið í grunnatriði parýpolka. Gott fyrir yngri börnin að kunna þetta fyrst áður en 

farið er í hring og skipt um félaga. Koma má inn á að partýpolki sé mikið notað á 

ættarmótum og einnig á þorrablótum. Flestir eldri íslendingar kunna gömludansana og er 

partýpolki einn af þeim. Hress og skemmtilegur dans. Hér dansar hvert par fyrir sig. 

 

Herran: Byrjar á því að rétta dömunni lófana og að gera á vinstri fæti hæll(1), tá(2), 

hæll(3), tá(4) og hoppar til vinstri fjögur hopp (1 og 2 og 3 og 4). Skipt er um fót og gert 

eins til baka. Daman: gerir spegilmynd herrans. Síðan stendur parið andspænis hvort 

öðru og lyftir upp hægri hendi, slá henni saman (1-2-3) skipta yfir í vinstri hendi (1-2-3), 

slá báðum höndum á sín læri (1-2-3) og báðar hendur upp og klappa saman við 

dansfélagan (1-2-3). Síðan krækja dansfélagarnir hægri olnbogum saman og hoppa í 

hring (1 og 2 og 3 og 4)og enda á því að horfa framan í hvort annað og byrja upp á nýtt. 

 

27. Partypolki í hring 

Hér er fullorðinsútgáfan af partýpolkanum. 

Öll pörin fara í hring og herrarnir snúa bakinu inn að hringnum og dömurnar snúa með 

bakið út út hringnum. Mjög góður dans til þess að kynnast sem flestum á dansgólfinu. 

 

Herran: Byrjar á því að rétta dömunni lófana og að gera á vinstra fæti hæll(1), tá(2), 

hæll(3), tá(4) og hoppar til vinstri fjögur hopp (1 og 2 og 3 og 4). Skipt er um fót og gert 

eins til baka. Daman: gerir spegilmynd herrans. Síðan stendur parið andspænis hvort 

öðru og lyftir upp hægri hendi, slá henni saman (1-2-3) skipta yfir í vinstri hendi (1-2-3), 
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slá báðum höndum á sín læri (1-2-3) og báðar hendur upp og klappa saman við 

dansfélagan (1-2-3). Síðan krækja dansfélagarnir hægri olnbogum saman og hoppa í 

hring (1 og 2 og 3 og 4)og herrarnir færa sig áfram um eina dömu þannig að allir dansa 

við alla. Síðan er byrjað upp á nýtt. 

 

28. Rokk 

Rokk er einn af þeim dönsum sem komu frá stríðsáunum eða í kring um 1942 þegar 

hermenn frá Bandaríkjunum komu á dansleiki í Reykjavík. Þessi dans er yfirleitt 

dansaður í öllum bíómyndum frá þessum tíma. Skemmtilegur og hress dans. Sporin í 

dansinum eru svipuð og í Jive (sjá 16-20) en örlítið hraðari. 

 

Frumspor: 

Herran: Tekur upp hald við dömuna. Tær beggja snúa skáhalt frá hvort öðru í dansátt. 

Herran byrjar á því að sparka vinstri fæti létt fram (1) og stíg í hann(og), sparkar síðan 

hægri færi í gegn (2)í dansátt stígur í hann (og) og endar á því að krossa fyrir aftan eða 

setja vinstri fót fyrir aftan þann hægri (3)og setja allan þungan í þann vinstri, lyfta hægri 

fæti eilítið upp og stíga síðan niður í hægri fót(4).  

Daman: dansar eins og áður spegilmynd herrans. 

 

Undir hönd og til baka: 

Sama fótavinnan og í frumsporinu en nú sendir herran dömuna undir hönd en gerir sjálfur 

frumsporið.  

Daman: Byrjar á frumspori þ.e. að sparka hægri (1) og stíga og snýr strax ½ hring undir 

hægri hendi (og) heldur áfram og klárar frumsporið þ.e. sparkar vinstri (2) stíga (og) 

endar á því að krossa (3-4). Fer til baka sömu leið og snýr nú til vinstri undir hægri 

hendina. 

 

Hoppa til hliðar og yfir: 

Eftir að 2*frumspor og 1*undir hönd og til baka hafa verið framkvæmd eru gerð 

2*frumspor til viðbótar þar sem danshaldið breytist.  
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Herran færir hægri hendina undir handarkrika dömunna og daman setur vinstri hendi sína 

vel upp á hægri öxl herrans. Þegar þessi auka frumspor hafa verið dönsuð er hoppað bæði 

eitt lítið hopp til vinstri (frá herranum séð )(1-2) og annað hopp er fyrir dömuna (3-4) þar 

sem hún skiptir um stað við herran og þá nota þau hendurnar þ.e. herran lyftir dömunni 

yfir vinstri hlið sína og þau skipta um pláss. 

 

Frumspor með breytingu: 

Nú gera bæði daman og herran 2*frumspor en sparka bæði sporin út til hliðar, þ.e. herran 

sparkar vinstri (1) og stígur (og) til vinstri breytir síðan og sparkar hægri (2) og stígur til 

hægri (og) og krossar(3-4). Daman gerir eins nema spegilmyndina.  

 

Twist: 

Nú twistar daman 2* fjóra takta og herran dansar 1*frumsporið með breytingu (1og2og3-

4) og skiptir um hald á höndunum, þar sem hægri hendi herrans býður dömunni lófan en 

vinstri grípur um hendi hennar ofan frá. Þetta hjálpar til við næsta sport. Síðan stígur 

herran skáhalt fram í vinstri fót (1og) í átt að vinstir hlið dömunnar, sveiflar hægri fæti 

yfir höfuð dömunnar (2og) og dregur dömuna í gegn. 

 

Síðan má bæta við eins mörgum sporum og listir. 

 

29. Rumba kassi 

Hér eru grunndvallar atriðin, þ.e. hvernig á að hlusta á tónlistina og fara eftir takti hennar. 

Í rumbu er alltaf fjórði takktu bið takktur. 

 

Amerískt frumspor: 

Herra: Eitt skerf hliðar í hægri með hægra fæti (1), saman með vinstri að hægra fæti 

(2)og stíga eitt skref aftur á bak í hægri(3) og bíða einn takt (4). Síðan stígur herran eitt 

skref til vinstri með vinstri fæti(1), saman með hægri að vinstri fæti(2) og síðan eitt skref 

fram í vinstri (3) og bíða einn takt (4). 

Daman: Gerir spegilmynd herrans. 
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30. Rumba Kassi + hliðar 

Byrja á frumsporinu eins og í 29. 

 

Hliðar er það sama og NY*3 og eitt alemana: 

New Yorker = NY *3 

NY 1 = Nú stígur herran með hægra fæti í gegn (1) , þ.e. snýr vinstri öxl að dömunni 

(hún snýr hægri öxl í hann) og stíga bæði eitt skref í sömu átt. Hætta við með því að stíga 

aftur til baka í hægri fót (2), enda svo á að horfa framan í dömuna (3)með fætur í sundur 

og bíða einn takt(4).  

NY 2 = Gerum eins hér, nema til hægri (1-2-3-4) 

NY 3 = Sama og NY1 (1-2-3-4) 

 

Alamana 

Þegar búið er að dansa Ny*3 þá stígur herran aftur í aftur á bak í vinstri (1), snýr 

dömunni hér, stígur til baka í hægri (2) síðan saman með fætur þar sem vinstri kemur til 

baka að hægra fæti (3-4). Hann snýr dömunni í hring undir hægri hendi hennar. 

Daman: Breytir um dansátt og stígur með vinstra fæti í kross yfir þann hægri (1) snýr ½  

hring, stígur til baka í hægri fót í ½ hring (2) klárar þannig heilan hring og endar á því að 

koma í hald við dansherran sinn saman með fætur(3-4). 

 

31. Rumba Kassi + hliðar + 6 

Hér er samansett úr 29 og 30. 

Nú fer daman í hring í kring um herran. 

 

Hringur: 

Herran gerir 2* amerískt frumspor og leiðir dömuna í hring í kring um sig. Herran gerir 

þá eitt skref hliðar í hægri með hægra fæti (1), saman með vinstri að hægra fæti (2)og 

stíga eitt skref aftur á bak í hægri(3) og bíða einn takt (4). Hér leggur daman af stað í 

hringinn. Síðan stígur herran eitt skref til vinstri með vinstri fæti(1), saman með hægri að 

vinstri fæti(2) og síðan eitt skref fram í vinstri (3) og bíða einn takt (4). = eitt frumsp. 
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Hann heldur áfram eitt skerf hliðar í hægri með hægri fæti (1), saman með vinstri að 

hægri fæti (2)og stíga eitt skref aftur á bak í hægri(3) og bíða einn takt (4). Síðan stígur 

herran eitt skref til vinstri með vinstri fæti(1), saman með hægri að vinstri fæti(2) og 

síðan eitt skref fram í vinstri (3) og bíða einn takt (4).= tvö frumsp. 

Daman: Byrjar á því að gera hálft frumspor þar sem hún byrja á því að stíga til hliðar í 

vinstri fót í vinstri átt (1), hægri kemur að vinstri (2) og stígur eitt skref fram í vinstri (3) 

og bíður einn takt (4). Hér kemur hringurinn. Hún gengur þrjú skref áfram, hægri (1) 

vinstri (2) og hægri (3) í hring í kring um herran og bíður einn takt (4), heldur áfram 

hringinn til að loka honum og fer fram í vinstri (1), hægri (2), vinstri (3) og endar fyrir 

framan herran í dansstöðu og dansar hliðar í vinstri (1) hægri kemur að vinstri (2)og eitt 

skref aftur í hægri(3) og bíða einn takt(4). 

 

32. Rumba fr. 

Hér kemur að evrópsku útgáfunni af rumbu þar sem ekki er dansað eins mikið í haldi 

heldur er einungis haldið í aðra höndina og herran stjórnar svoleiðis. Herran heldur í 

hægri hendi dömunnar með sinni vinstri. 

 

Herran: Byrjar á því að stíga eitt skref til hægri (4) byrjar síðan á því að stíg eitt skref í 

áttina að dömunni fram í vinstri (1) aftur til baka í hægri (2) út til hliðar með vinstri (3) 

og bíða einn takt (4) en á þeim takti er mjöðmunum rúllað yfir á vinstri hlið.  

Þá er stígið eitt skref aftur í hægri (1) fram til baka í vinstri (2) til hliðar í hægri (3) og 

bíða einn takt (4) með mjaðmahreyfingu. 

Daman: gerir spegilmynd herrans. 

 

33. Rumba röð 

Hér er hægt að bæta inn allskyns sporum úr cha-cha-cha, mambó og einnig úr rumbu þar 

sem reyndir dansarar sem kennarar geta komið með sína röð á dansi nemenda. 
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34. Ræll undirbúinn 

Ræll er einn af gömludönsunum og er vel þekktur á meðal eldri Íslendinga. Er mikið 

dansaður í allskyns samkvæmum. Við undirbúum yngri nemendur með því að sleppa 

öllum snúningum og kennum einungis grunnsporin í Ræl. Þessi dans er dansaður í 

danshaldi og herran dansar í dansátt og daman afturábak í dansátt.  

 

Grunnspor: 

Herran: Fer áfram í dansátt í vinstri(1), saman(og), vinstri(2), hægri(3), saman(og), 

hægri(4) fer síðan inn að miðju hliðar til vinstri (1)  saman með fætur (og) hliðar til 

vinstri (2) og til baka hliðar í hægri (3) saman með fætur (og) hliðar í hægri(4). Þá er 

byrjað frá byrjun aftur.  

Daman: Gerir spegilmynd herrans. 

 

35. Ræll 

Þegar nemendur hafa náð góðu valdi á grunnsporinu(34) er hægt að setja þau í hring og 

allir dansa í dansátt. Þá eru hliðarskrefin tekin inn að miðju inn í hringinn og síðan beint 

út úr honum. Einnig er hægt að taka fyrstu fjóra taktana og láta nemendur snúast í kring 

um hvort annað og síðan enda þau á að fara inn að miðju. Einungis ætlað þeim sem hafa 

gott vald á dansinum. 

 

36. Samba 1/1:  

Í fyrsta bekk er farið í samba með einföldu frumspori. Þar sem nemendur haldast í hendur 

og standa andspænis hvort öðru. 

 

Grunnspor: 

Herran: Byrjar á því að stíga fram í hægri fót(1), tillir vinstri fæti að og beygir hnén(2), 

síðan stígur hann aftur á bak í vinstri fót (3) og tillir hægra fæti að og beygir hnén(4).      

= 1*frumspor 

Daman: Gerir spegilmyndina. 
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Þegar þau hafa náð góðum tökum á grunnsporinu er hægt að sýna þeim hvernig á að dúa 

betur í hnjánum og nota taktana 1og2. Það er fyrir eldri nemendur. 

 

37. Samba fr.x4 – wick.x4 

Sama og í 36. 

Danspörin dansa 4*grunnsporið 

Wick *4: 

Herran: Stígur til hliðar í hægri fót (1), tillir vinstri tá við hælinn á hægri (og) lyftir 

hægra fæti upp (2), stígur til hliðar í vinstri fót (3), tillir hægri tá við hælinn á vinstri (og) 

lyftir vinstri fæti upp (4) = 1* wick 

 

38. Samba röð 

Hér er hægt að koma með flókin og skemmtileg spor inn í samba rútínuna, það fer allt 

eftir hæfileikum og áhuga kennara. 

 

39. Skottís  

Skottís er einnig einn af gömludönsunum sem mikið eru dansaðir og sumir eru þeirrar 

skoðunar að þetta sé hinn eini sanni íslenski þjóðdans. Í þessum dansi stendur herran með 

dömuna sér við hægri hlið og þau dansa bæði áfram í dansátt. Danshaldið er þannig að 

hægri hendi herrans fer yfir axlir dömunnar og hann heldur í hennar hægri hendi við 

hennar hægri öxl og vinstri hendinni er haldið við naflahæð rétt fyrir fram við kvið 

herrans. 

 

Grunnspor 1: 

Herran og daman: Fara áfram í dansátt í vinstri(1), saman(og), vinstri(2), hægri(3), 

saman(og), hægri(4).  

Herran tillir vinstri tá fram (1), hættir við og stígur með vinstri fæti til baka að hægri (2), 

skiptir um fót og tillir hægra fæti aftur(3) og opnar haldið um leið þannig að hann horfir á 
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bakið á dömunni og hættir síðan við og setur hægri fótinn til baka að vinstra fæti. Byrjað 

upp á nýtt. 

 

40. Skottís undirbúa III 

Sömu grunnsporin og í (39). 

Í stað þess að tilla fæti eins og gert er í seinni fjórum töktunum í 39 þá er valhoppað. 

 

Grunnspor 2. 

Herran og daman: Fara áfram í dansátt í vinstri(1), saman(og), vinstri(2), hægri(3), 

saman(og), hægri(4).  

Síðan er valhoppað þ.e. þau stíga fram í vinstri og hoppa(1-2), hægri og hoppa(3-4), 

vinstri og hoppa(5-6), og hægri og hoppa(7-8). 

Á síðasta taktinum (8) enda þau á að horfa hvort á annað.  

Síðan fara bæði hliðar(1) saman(og) hliðar(2) spark (og) til hægri og halda í hægri hendi 

á hvort öðru og skipta síðan um hendi (vinstri) þegar þau fara til baka hliðar(3) 

saman(og) hliðar(4) spark(og). Þá að lokum helst parið í hendur hægri í hægri og vinstri í 

vinstri og valhoppa á fjórum tökktum þ.e. þau stíga fram í vinstri og hoppa(1-2), hægri og 

hoppa(3-4), vinstri og hoppa(5-6), og hægri og hoppa(7-8) í hring í kring um hvort annað 

og enda í skottíshaldi. 

 

41. Skottís III 

Nú hafa þau lært öll undirstöðuatriði í skottís og geta farið að leika sér aðeins með 

grunnsporin. Til eru þrjár skemmtilegar aðferðir við að breyta grunnspori 2 og hér koma 

þær. 

 

Breyting 1: 

Fyrstu fjórir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) síðan þegar kemur að valhoppinu þá snúa 

bæði bakinu í dansátt og hoppa aftur á bak. 
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Breyting 2: 

Fyrstu fjórir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) síðan þegar kemur að valhoppinu þá hoppar 

herran eins og venjulegt valhopp en lætur dömuna snúa í hringi. 

 

Breyting 3: 

Fyrstu fjórir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) síðan þegar kemur að valhoppinu þá snúa 

bæði herran og daman í kring um sjálf sig og hoppa í hring í kring um sig. 

 

42. Skósmíðadans 
Er dansað við lagið ,,Fyrst á réttunni” þar sem nemendur setja hnefana að öfugum 

olnboga og snúa síðan höndunum réttsælis og rangsælis þega sungið er ,,svo á röngunni”. 

Olnbogar eru kastað aftur með síðu þegar sungið er ,,Tjú tjú” og klappað saman lófum 

þegar sungið er ,,trall lall la”. Síðan er dansað saman og tekið chasse.  

 

43. Tangó 2sk. Rock 

Tangó er skemmtileg tilbreyting frá öðrum ballroom dönsum þar sem herran þarf að vera 

aðeins ákveðnari en áður og meiri skil eða tregða eru á milli takta. Dansparið byrjar í 

dansstöðu og herran dansar áfram í dansátt en daman afturábak. 

 

Grunnspor: 

Herran: Stígur fram í vinstri(1) hægri(2) vinstri(3) stígur til hliðar í hægri(og) tillir 

vinstri tá hratt að hægri og síðan strax út til hliðar aftur(4). 

Daman: Gerir spegilmynd herrans. 

 

Rock: 

Herran: Stígur fram í vinstri(1) hægri(2) vinstri(3) aftur til baka í hægri (og ) fram í 

vinstri(4) fram í hægri(5) aftur á bak í vinstri (og) fram í hægri(6) stíga fram í vinstri (7) 

hliðar í hægri (og) tilla vinstir tá hratt að hægri og síðan strax út til hliða aftur(8). 
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44. Tjútt 

Tjútt er einnig einn af þeim dönsum komu á stríðsárunum til landsins eins og Rokkið. Er 

þessi dans einnig mikið dansaður á hinum ýmsu samkomum. Dansparið heldur í 

hendurnar og stendur andspænis hvort öðru, þannig að þau fara að hvort öðru og frá hvort 

öðru. 

 

Grunnspor: 

Herran: Stígur fram í vinstri(1) aftur á bak í hægri(2) aftur á bak í vinstri (3) fram í 

hægri (4) fram í vinstri (5) aftur á bak í hægri(6) aftur á bak í vinstri (7) fram í hægri (8). 

Daman: Stígur fram í vinstri(1) aftur á bak í hægri(2) aftur á bak í vinstri (3) fram í hægri 

(4) fram í vinstri (5) aftur á bak í hægri(6) aftur á bak í vinstri (7) fram í hægri (8). 

 

Hringur: 

Herran: Stígur fram í vinstri(1) snýr ½ hring til hægri og snýr dömunni um leið og stígur 

fram í hægri(2) fram í vinstri(3) aftur í  hægri (4) aftur í vinstri (5) fram í hægri(6) Gerir 

annan snúning strax hér og stígur fram í vinstri(7) snýr ½ hring til hægri og snýr dömunni 

um leið og stígur fram í hægri(8) fram í vinstri(1) aftur í  hægri (2) aftur í vinstri (3) fram 

í hægri(4) fram í vinstri (5) aftur á bak í hægri(6) aftur á bak í vinstri (7) fram í hægri (8). 

Daman: Stígur fram í vinstri(1) snýr undir hendir í hægri átt í ½ hring og stígur aftur í 

hægri(2) heldur áfram að snúa í ½ hring og stígur fram í vinstri(3) og fram í hægri(4) 

skiptir um stefnu og horfir beint framan í herran og stígur í vinstri fót(5) og aftur á bak í 

hægri(6) gerir annan snúning til baka og stígur fram í vinstri(7) snýr undir hendi í hægri 

átt í ½ hring og stígur aftur í hægri(8) heldur áfram að snúa í ½ hring og stígur fram í 

vinstri(1) og fram í hægri(2) skiptir um stefnu og horfir beint framan í herran og stígur í 

vinstri fót(3) og aftur á bak í hægri(4) síðan fram í vinstri (5) aftur á bak í hægri(6) aftur á 

bak í vinstri (7) fram í hægri (8). 
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45. Tvistdans 

Tvistdansinn var búinn til af Hermanni Ragnarsyni danskennara til margra ára. Þetta er 

mjög skemmtilegur barnadans og er mikið beðið um hann í danstímum hjá yngri 

kynslóðinni. 

 

Nemendur standa á móti hvort öðru og haldast í hendur.  

Herran: Stígur til hliðar í vinstri og tillir hægri tá fyrir aftan. Skiptir síðan um og fer til 

hægri. (gerir allt *4). Síðan er tvistað 1 2 3 og frjósa (*3) og í fjórða skiptið eru tær 

snertar, hné, kviður og bent upp í loft og síðan gengið í heilan hring á 4 töktum. Síðan er 

byrjað á öllu aftur. 

Daman: Gerir spegilmyndina. 

 

47. Vínarkrus 

Vínarkruss er einn af gömlu dönsunum og er samansettur af polka og skiptisporum er 

nokkuð dansaður á samkomum. 

 

Grunnspor: 

Herran: Dansar í dansátt og fer áfram í dansátt í vinstri(1), saman(og), vinstri(2), 

hægri(3), saman(og), hægri(4). Hér má gera beint áfram eða snúast í kring um sjálf sig. 

  

Inn að miðju:  

Herran: Nú fer parið í átt að miðju og herran heldur í hendur dömunnar og stjórnar henni 

þannig. Hann fer inn að miðju hliðar til vinstri (1)  saman með fætur (og) hliðar til vinstri 

(2) í kross yfir með hægri og stíga í hann (3) og setja vinstri fót að þeim hægri(4). Síðan 

til baka hliðar í hægri (1) saman með fætur (og) hliðar í hægri(2) í kross yfir með vinstri 

fót og stíga í hann (3) og setja síðan hægri fót að þeim vinstri (4) og byrja frá byrjun 

aftur.  

Daman: Gerir spegilmynd herrans og dansar bak í dansátt. 

(Níels Einarsson 1979:30-31) 
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48. Vínarvals 

Mjög margir kalla vínarvals gamla-valsinn eða sjómanna-valsinn. Vínarvals var á sínum 

tíma vinsælasti dans íslendinga. Vínarvals er mjög hraður vals og er einn þeirra dansa 

sem hefur fylgt fólki síðan á Viktoríu tímabilinu. Hann var fundinn upp á tímum Motzart 

og Bitofens. Takturinn í dansinum er einungis 1 2 3  og er aðeins eitt spor kennt í honum, 

sem er dansað í hring allan tíman á meðan á tónlistinni stendur. Dansinn er dansaður í 

danshaldi allan tíman. 

 

Grunnspor: 

Herran: Stígur fram í hægri (1) hliðar í vinstri (2) og saman með hægri að vinstri (3), 

stígur aftur á bak í vinstri (1) hliðar í hægri (2) og saman með vinstri að hægri (3). 

Daman: er spegilmynd herrans. 

(Níels Einarsson 1979:30-31) 

Þegar nemendur hafa náð góðu valdi á þessum dansi er snúið ¼ á öðrum takti (2) og þá 

snýst dansinn stanslaust í hringi. 

Yfirleitt er betra að kenna enskan vals fyrst, því það eru sömu grunnspor en einungis 

hægari. 

 

49. Waltz H/F 

Enskur waltz er líka einn þeirra dansa sem hefur fylgt fólki síðan á Viktoríu tímabilinu. 

Hann var fundinn upp á tímum Motzart og Beitofens og kunna flestir þennan dans ef þeir 

kunna eitthvað að dansa. Sumir vilja kalla enska Waltzinn ,,brúðardansinn” því hann er 

oft dansaður í brúðkaupum. Þessi dans er mjög líðandi dans þar sem mikið flæði er í 

honum og er gaman að dansa og að horfa á.  

 

Grunnspor: 

Herran: Stígur fram í hægri í hæl(1) hliðar í vinstri upp á tá(2) og saman með hægri að 

vinstri upp á tám(3), stígur aftur á bak í vinstri kemur niður og beygir sig í hnjánum (1) 

hliðar í hægri upp á tá (2) og saman með vinstri að hægri upp á tám (3). 

Daman: er spegilmynd herrans. 
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50. Waltz (enskur vals) H-F með snúningi 
Sömu grunnsporin og í (49). 

Þegar nemendur hafa náð góðu valdi á þessum grunnsporum er hægt að snúa 1/8 úr hring 

á öðrum takti (2) og þá þarf að dansa fjögur grunnspor til að ná heilum hring. 

 

51. Aukaefni: 

Til að brydda upp á einhverju nýju í tímum er líka gott að hafa nokkra línudansa í 

pokahorninu. 

 

,,Honky Tonk stomp” 

Nr.           Taktur 

1 ,,Fan” með hægri fót: út, að, út, að 1,2,3,4 

2 Tilla hægri hæl fram, tylla hægri tá aftur, tvisvar sinnum bæði 1,2,3,4 

3 Tylla hægri hæl fram, fætur saman, vinstri fótur stapp við hægri fót 

tvisvar sinnum 

1,2,3,4 

4 Tylla vinstri hæl fram, fætur saman, hægri fótur stapp tvisvar sinnum 1,2,3,4 

5 Frumspor til hægri 1,2,3,4 

6 Frumspor til vinstri með ½ snúningi til vinstri 1,2,3,4 

7 Frumspor til hægri 1,2,3,4 

8 Frumspor til vinstri 1,2,3,4 

 

Danssmiðja Hermanns Ragnars – Jóhann Örn Ólafsson 
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,,Down at the twist and shout” 

Lag: down at the twist and shot – flytjandi: Mary Chapin Carpenter 

Nr.           Taktur 

1 Stíga fram í hægri fót, tylla tá á vinstri fæti fyrir framan 1,2 

2 Stíga aftur í vinstri fót, tylla tá á hægri fæti fyir framan 3,4 

3 Endurtaka 1 og 2 1,2 

4 Endurtaka 3 og 4 3,4 

5 Tylla tá á hægri fæti til hliðar, tvisvar sinnum 1,2 

6 Frumspor til hægri (án þess að tylla) 3,4,1,2 

7 Tylla tá á vinstri fæti til hliðar, tvisvar sinnum 3,4 

8 Frumspor til vinstri (án þess að tylla) (snúa ¼ hring til vinstri) 1,2,3,4 

9 Tylla hægri tá til hliðar, tvisvar sinnum 1,2 

 

Danssmiðja Hermanns Ragnars – Jóhann Örn Ólafsson 

,,Electric slide” 

Lag: T.d. Achy breaky heart – flytjandi: Billy Ray Cyrus 

Nr.           Taktur 

1 Frumspor til hægri 1,2,3,4 

2 Frumspor til vinstri 1,2,3,4 

3 3 skref aftur og tylla vinstri hæl fram 1,2,3,4 

4 Stíga vinstri fæti fram, tylla hægri tá fyrir aftan 1,2 

5 Stíga hægri fæti aftur, tylla vinstri hæl fyrir framan 3,4 

6 Stíga vinstri fæti fram og ,,flick” (snúa ¼ til vinstri) 1,2 

 
 

Danssmiðja Hermanns Ragnars – Jóhann Örn Ólafsson 
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Ýtarefni: 

Ýmsar góðar bækur og annað sem viðkemur danskennslu og vert er að kynna sér áður en 

farið er í hina eiginlegu danskennslu í grunnskólum: 

 

 Spor í rétta átt, kennslubók í dansi og Spor í rétta átt, danskennsla á 

myndbandi: Þetta er bók og VHS (video spóla) með kennsluleiðbeiningum. Í bókinni 

er farið í stöðu líkamans og þrettán þekkta dansa sem eru: Vínarvals, Polki, 

Vínarkruss, Skoski dansinn, Skottís Enskur vals, Quickstep, Tango, Cha cha cha, 

Jive, Samba, Rumba og Diskó. Á VHS spólunni er farið í frumspor í fimm þekktum 

dönsum. Þeir eru Enskur vals, Quickstep, Cha cha cha, Jive og Ræll. (Niels 

Einarsson. 1979. Spor í rétta átt, kennslubók í dansi. Skuggsjá, Reykjavík)(Niels 

Einarsson. 1979. Spor í rétta átt, danskennsla á myndbandi. Myndbær hf, Reykjavík). 

 Gömlu dansarnir í tvær aldir, saga gömlu dansanna á Íslandi: Í þessari bók er öll 

saga okkar íslendinga um uppruna hvers og eins dans alveg frá 18.öld fram í 20.öld. 

Ýmsar sögufræðilegar upplýsingar eru um dansana, hvernig dansleikjum er háttað og 

hver munurinn var á milli landshluta. Mjög góð bók til að afla sér upplýsinga um 

sögu dansanna og menningu okkar á Íslandi(Sigríður Þ. Valgeirsdóttir og Mínerva 

Jónsdóttir. 1994. Gömlu dansarnir í tvær aldir, saga gömlu dansanna á Íslandi. 

1.bindi. Gefið út með styrk frá Menningarsjóði, Reykjavík) 

 Gömlu dansarnir í tvær aldir, danslög og dansvísur: Í þessari bók er hægt að 

komast í ýmsa tónlist. Þar eru nótur fyrir Vals, Ræl, Polka, Vínarkruss, Skottísa, 

Klappdansa, Marsa og ýmsa aðra dansa. Ekki er nein kennsla á dansi í þessari bók en 

þessi bók er sniðug fyrir þá sem vilja kynnast tónlistinni(Sigríður Þ. Valgeirsdóttir og 

Mínerva Jónsdóttir. 1994. Gömlu dansarnir í tvær aldir, danslög og dansvísur. 

3.bindi. Gefið út með styrk frá Menningarsjóði, Reykjavík). 
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 Barnadansar, leiðbeiningar til notkunar við danskennslu: Í þessari bók er farið í 

algenga barna-þjóðdansa. Góðar leiðbeiningar eru á hvernig dansstaða á að vera, 

hvernig ýmis spor eru gerð, nokkrar myndir og einnig fylgja tónlistar nótur með. 

Þessi bók er góð til að kynna til sögunnar þjóðdansa barna sem uppi hafa verið á 

Íslandi í nokkrar aldir. (Kolfinna Sigurvinsdóttir. 1982. Barnadansar, Leiðbeiningar 

til notkunar við danskennslu. Námsgagnastofnun, Menntamálaráðuneytið, 

Skólarannsóknadeild, Reykjavík) 

 How to dance: Er mögnuð bók fyrir þá sem vilja grúska enn meira í hinum ýmsu 

dönsum. Þar er farið í 1) Club dansa, þ.e. Tango, meringue, Salsa, Lambada, Samba 

Reggae og Line dancing. 2) Alþjóðlega Latin og American dansa, s.s. Mambo, 

Rumba, Cha Cha Cha, Paso Doble, Samba og Jive. 3) Alþjóðlega Standard Partner 

dansa eða Ballroom dansa, sem eru Social Foxtrot, Waltz, Quickstep, Modern Tango, 

Slow Foxtrot og Viennes Waltz. Þessi bók er mögnuð og mælir höfundur með því að 

sem flestir skoði hana vel til að öðlast fleiri og skemmtilegri hugmyndir þegar huga á 

að danssýningum. Margar flottar myndir eru af dönsurum og eru sporin vel sýnd. 

(Paul Bottomer. 1998. How to dance. Lorenz Books, Hong Kong). 

 The Ballroom dance pack: Með þessari bók fylgir geisladiskur með tónlist við þá 

dansa sem farið er í í bókinni. Það er farið fyrst í ýmis grunnatriði og síðan er farið í 

þrjá ballroom dansa eða Waltz, Quicstep og Tango og þrjá latín dansa eða Cha cha 

cha, Samba og Rumba. Skemmtilegar myndir fylgja með og er þetta einnig góð bók 

til að afla sér betri þekkinar(Laird, Walter. 1994. The ballroom dance pack. Tien 

Wah, Singapore). 

 Latin dancing, get passionate with three scorching Latin classics: Hér er 

fjársjóður fyrir þá sem finnst gaman að dansa suðurameríska dansa. Í bókinni er farið 

í þá helstu dansa sem eru ,,the soul and culture of Latin America”(Ohanians, Dessi og 

Orod Ohanians. 2002:6). Dansarnir sem farið er í eru: Salsa, Merengue og Lambada. 

Mjög góðar myndir og góðar skýringar eru á þessum dönsum og mælir höfundur 

eindregið með þessari bók til að brydda upp á tilbreytingu frá þessum hefðbundnu 

latíndönsum sem kenndir eru í grunnskólunum(Ohanians, Dessi og Orod Ohanians. 

2002. Latin dancing, get passionate with three scoching Latin classics. Axis 

publishing, London). 
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 The day og Dancing the next steps: Þessi bók er með góðar útskýringar á helstu 

dönsunum, fínar myndir og vert að skoða hana. Dansarnir sem farið er í eru: Waltz, 

Foxtrot, Tango, Quickstep, Mambo, Samba, Cha Cha Cha, Merengue, Jive og 

Rumba(Spenser, Peggy. 2005. The day of dancing the next steps. Carlton Books, 

London).  

 DVD kennsludiskur frá Loga Vígþórssyni: Þetta er kennsluefni á öllum helstu 

samkvæmisdönsunum, gömlu dönsum og barnadönsum sem eru kenndir á 

kennsluáætluninni hér að fara. Allir danskennarar ættu að eiga þennan disk(Logi 

Vígþórsson. 2006. DVD kennsluefni í samkvæmisdönsum. Árskóli, Sauðárkrókur). 
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Fylgiskjal 5:    Leikjabankinn 

1. Ásadans 

2. Stoppdans 

3. Marsera 

4. Lestardansinn 

5. Setudans 

6. Snúður 

7. Fram fram fylking 

8. Stóladansinn 

9. Spilastokkur á miðjum vellinum: 

10. Kappakstursbíla boðhlaup  

11. Boðhlaup 

12. Höfrungarhlaup 

13. Grindarhlaup í hring 

14. Köttur og mús 

15. Hlaup í skarðið 

16. Körfubolta boðhlaup -YFIR OG UNDIR 

17. Körfubolta boðhlaup – Í HANDLEGU 

18. Stórfiskaleikur 

19. 1-2-3-4 5 DIMMALIMM 

20. Lítið skip – Stórt skip – Land-Loft-Sjór. 

21. Að reisa staura 

22. Reiptog 

23. Teningaspil 

24. Skotbolti 

25. Brennó  

26. Atómleikurinn 

27. Keðjueltingaleikur: 

28. Dagblaða kapphlaup 

29. Skottaleikur 

30. Símon segir 
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1. Ásadans: 

 Markmið: Hreyfa sig eftir tónlist og um leið þjálfa grunnhreyfingar. 

 Áhöld: Spilastokkur og tónlist 

 Leikurinn: Áður en dansinn hefst eru útbúin fjögur spjöld með spilatáknum. 

Eitt tákn á hvert spjald. Spjöldunum er síðan komið fyrir í hornum svæðisins, 

eitt spjald í hvert horn. Allir dansa frjálst eftir tónlist, þegar hún er stöðvuð 

fara dansararnir út í það horn sem þeir velja sér. Þegar allir hafa valið sér stað 

er dregið um hvaða horn sé úr leik. Þeir sem eru í því horni fá sé sæti á meðan 

hinir hald áfram. Þetta er síðan endurtekið þar til aðeins einn er eftir(Anna 

kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:41). 

 Önnur útfærsla: Einnig er hægt að gera þrautir fyrir það horn sem er út og allir 

halda áfram að taka þátt, þá eru allir virkir allan tíman. 

2. Stoppdans 

 Markmið: Hreyfa sig eftir tónlist og þjálfa viðbragð. 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Allir dansa frjálst eftir tónlist, þegar hún er stöðvuð eru nemendur 

eins fljótir og þeir geta að stoppa/frjósa. Þegar allir hafa frosið. Þeir sem eru 

enn á hreyfingu eða eru síðastir til að stoppa eru úr leik. Þá setjast þeir og 

horfa á (eða gera þrautir (armbeygjur, englahopp, hoppa á öðrum fæti o.fl.)). 

Þetta er síðan endurtekið þar til aðeins einn er eftir. 

3. Marsera 

 Markmið: Hreyfa sig eftir tónlist, þjálfa samhæfingu og hafa gaman. 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Tveir og tveir nemendur vinna saman. Kennari leiðir þá í 

skrúðgöngu. Þeir fara svo 1-1/2 metra í sundur og standa á móti hvor öðrum 

og klappa hina í gegn um röðina og næsta par fer svo við hliðina á fyrsta pari 

og síðan koll af kolli þar til öll pörin hafa myndað myndarlega röð. Síðan fer 

fyrsta parið og gerir þrautir s.s. hoppa hliðar saman hliðar og klappa með 

höndum á læri og við ,,partnerinn” sinn, annar snýr í hringi og hinn leiðir hann 

í skrúðgöngunni, hjólböru ganga, standa bak í bak og annar dregur hinn o.fl. 

Leikurinn gengur áfram þar til kennari segir stopp. 
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4. Lestardansinn (Sigga Beinteins) 

 Markmið: Að slaka á og hreyfa sig eftir tónlist og fara eftir fyrirmælum. 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Nemendur byrja á því að leggjast á gólfið og þykjast vera sofandi. 

Kennari gengur um á milli nemanda og pikkar laust í öxl, fót, bak og þá mega 

þau koma í halarófu á eftir kennara og mynda lest. Síðan er farið í langa 

halarófu þegar allir eru ,,vaknaðir” og myndaður er snúður eða flækja. Gott er 

að nota þennan leik sem síðasta leik, sérstaklega ef nemendur eru æstir, til að 

róa þau niður. Enda leikinn á því að allir eru í beinni röð og kennari slekkur á 

tónlistinni, tekur síðan í hendi hvers og eins og horfir í augu þeirra og þakkar 

fyrir danstíman. 

5. Setudans: 

 Markmið: Þjálfa snerpu, takt, samhæfingu og athygli. 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Allir koma saman út á gólfið og dansa eftir tónlist. Starfsmaður 

stjórnar tónlistinni og stoppar hana annað slagið. Þega tónlistin hættir, flýta 

allir sér að setjast sem fyrst niður á gólfið. Sá sem er síðastur að setjast er úr 

og fær sér sætir annar staðar. Leikurinn heldur áfram þar til aðeins eitt barn er 

eftir.  

 Önnur úrfærsla: gæti t.d. verið að nota gjarðir eða mottur sem börnin setjast 

inn í/á. Starfsmaðurinn fjarlægir síðan eina gjörð eða mottu á meðan tónlistin 

er. Þannig að þegar tónlistin stoppar er ekki gjörð eða mota fyrir alla. Að 

lokum er það síðan einn sem er eftir eins og í seturdansinum(Anna kristín 

Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:43). 

 Starfsmenn: gott er að leyfa nemendum að taka þátt í stjórninni á tónlistinni, 

leyfa þeim að stoppa og kveikja á og einni að vera dómarar. Passa þarf að allir 

fái að prufa allt. 

 

 

 

 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 69 

6. Snúður 

 Markmið: Þjálfa að fara eftir reglum og samhæfingu. 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Börnin eru öll í einfaldri röð og leiðast. Sá fyrsti í röðinni hleypur 

fram með smáum skrefum í stóran hring, hinir fylgja á eftir, nema sá síðasti í 

röðinni stendur kyrr, því unnið er í kring um hann. Í fyrstu er hringurinn stór, 

en smáminnkar, þar til allir stand þétt saman og snúa andlitinu inn að 

miðjunni, þar sem sá síðasti í röðinni stendur. Þá er hægt að vinda ofan af, 

þannig að sá sem hleypur til baka, stöðugt stærri og stærri hring, eða að sá 

síðasti beygir sig niður og skríður undir arma hinna og út úr hópnum. 

Höfundur mælir með því síðara til að allir nemendur séu virkir í tímanum. 

Síðan er hægt að snúa hringnum við og sá sem stóð kyrr hleypur núna og 

öfugt(Aðalsteinn Hallsson 1969:24-25) 

 Kennari eða nemendur stjórna og fara í snúð og flækjur 

7. Fram fram fylking 

 Markmið: Þjálfa samvinnu, samhæfingu og athygli. 

 Áhöld: Sönggleði þátttakanda, reipi. 

 Leikurinn: Tveir eru hann. Þeir mynda hús/göng með höndunum. Allir hinir 

fara í einfalda röð og ganga undir á meðan ,,Fram fram fylking” lagið er 

sungið. Þegar því líkur eru hendurnar settar niður og einhver einn fangaður. 

Þeir tveir sem eru hann hafa valið sér sérkenni, s.s. epli og appelsínu, og sá 

sem er fangaður er spurður hvort hann vilji frekar. Ef hann velur epli fer hann 

fyrir aftan þann sem var með epli sem sérkenni og öfugt. Síðan safnast 

nemendur í tvær fylkingar og þegar allir eru komnir í sitt hvora fylkinguna er 

farið í reipitog. Það lið vinnur sem sigrar reipitogið. 

8. Stóladansinn 

 Markmið: Þjálfa snerpu, samhæfingu, athygli og lífslgleði. 

 Áhöld: Stólar og tónlist. 

 Leikurinn: Allir nemendur koma inn á miðju gólfsins með einn stól hver. 

Stilla skal stólunum upp bak í bak í eina ílanga röð. Síðan ganga allir í hring í 

kring um stólana, án þess að snerta þá, og mega ekki setjast fyrr en tónlistin 
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stoppar. Á meðan að tónlistin gengur er einn stól tekinn og þá er um að gera 

að verða fyrstur til að setjast því sá sem sest ekki í stól er úr. Hann tekur með 

sér einn stól út af gólfinu og þannig koll af kolli þar til einn er eftir. 

(Sigurður Helgason 1996:74-75) 

 Góð ábending: Passa þarf að ef tveir setjast á sama tíma í sama stól þurfa 

báðir að standa upp og hlaupa nýjan hring, annað hvort til að finna nýjan stól 

eða til að ná í þennan sama stól. Þetta kemur í veg fyrir að einhver sem er 

þyngri eða frekari en annar nái völdunum. Sanngirni fyrir alla.  

9. Spilastokkur á miðjum vellinum: 

 Markmið: Þjálfa samvinnu og athygli 

 Áhöld: Spilastokkur 

 Leikurinn: Börnunum er skipt í fjögur lið sem eru staðsett í sitthvoru horni 

vallarins. Þar standa þau í beinni röð og snúa inn að miðju. Hópur 1 á að safna 

hjörtum, hópur 2 á að safna spöðum o.s.frv. Þegar kennarinn gefur merki 

hlaupa fjóri fyrstu af stað og sækja eitt spil hver, þeir mega ekki líta á spilið 

fyrr en þeir eru komnir til baka. Ef þau hitta á rétt spil geyma þau það ef ekki 

hleypur sá næsti með það til baka og skila því og tekur annað spil. Markmiðið 

er að vera fyrstur að safna ákveðinni tegund t.d. 10 spilum. Spilin sem röðin 

safnar eru látin liggja við hliðina á fyrsta manni i röðinni.  

 Önnur útfærsla: Að spilin geta einnig verið spjöld með litum fyrir þau 

yngstu(Anna kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:35). 

10. Kappakstursbíla boðhlaup  

 Markmið: Auka snerpu, þol, samvinnu og fara eftir reglum. 

 Áhöld: Engin. 

 Leikurinn: Hópnum er skipt upp í tvö einstaklinga í liði og þá geta verið 10-15 

lið. Tveir og tveir sitja hlið við hlið. Eitt lið byrjar á því að ,,verann” þar sem  

annar eltir og hinn hleypur og til að komast í stikk þá þarf hann að setjast við 

hlið einhvers A úr öðru liði og þá stendur sá sem situr við hliðina á honum B 

upp og þá er hann eltur. Leikurinn líkir eftir kappakstursbílum. 
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11. Boðhlaup 

 Markmið: Auka snerpu, þol, samvinnu og fara eftir reglum. 

 Áhöld: Engin eða allt frá keflum til ýmissa hluta, t.d. poka, bolta og 

hjólabretti. 

 Leikurinn: Hópnum er skipt upp í lágmark tvö lið með jafnmörgum 

einstaklingum í liði. Síðan þurfa allir að hlaupa fram og til baka, snerta eða 

afhenda næsta liðsmanni hlutinn (t.d. bolta). Það lið vinnur sem skilar sér fyrst 

í mark og hefur fylgt settum reglum(Anna Kristín Sveinsdóttir og Helga 

Sigríður Eiríksdóttir 2005:39). 

12. Höfrungahlaup: 

 Markmið: Auka þol, samvinnu og að fara eftir reglum. 

 Áhöld: Engin 

 Leikurinn: Sá, sem er höfrungur, stendur framar með annan fótinn og beygir 

hann lítið eitt um hnéð og styður báðum höndum á það. Hann beygir höfuðið 

áfram. Sá, sem ætlar að stökkva, hleypur aftan að höfrungnum, styður báðum 

höndum á axlir hans um leið og hann stekkur upp af báðum fótum og fram 

yfir, hleypur 3 – 4 skref áfram og verður sjálfur höfrungur. Þannig heldur 

röðin áfram. Hraði er nauðsylegur í leiknum(Aðalsteinn Hallsson 1969:57). 

Einnig er hægt að mynda hring þar sem allir hoppa yfir alla, þannig að einn 

byrjar að beygja sig niður, næsti hoppar yfir fyrsta, þriðji hoppar yfir fyrsta og 

annan og þannig koll af kolli. 

13. Grindarhlaup í hring 

 Markmið: Auka þol, samvinnu og leikgleði. 

 Áhöld: Engin. 

 Leikurinn: Börnin standa í hring. Tveir og tveir saman. Allir ganga tvö skref 

aftur á bak. Nr. 1 leggst á grúfu og allir snúa andlitinu inn að miðju hringsins. 

Nr. 2 eru hestar og hlaupa síðan í hring og hoppa yfir þá, sem liggja, og eru 

hindranir í hlaupinu, garðar og girðingar. Hlaupið stöðvast eftir merki með 

flautu, og er þá skipt um hlaupara. Þeir, sem liggja, geta einnig verið í 

handlegu og beygt og rétt armana til skiptis, á meðan hoppað er yfir þá. 
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Hestarnir stökkva hlaupstökk yfir hindarnirnar. Einnig geta tveir hestar 

hlaupið samhiða(Aðalsteinn Hallsson 1969:29-30). 

14. Köttur og mús: 

 Markmið: Að auka þol, samvinnu og athygli. 

 Áhöld: Engin 

 Leikurinn: Börnin standa í hring og halda saman höndum. Skipt með 

hlaupandi tölum. Nr.1 er mús og fer inní hringinn. Nr.2 er köttur og er utan 

við hann. Kötturinn á að ná músinni, annað hvort inni í hringnum eða utan við 

hann, og þegar hann hefur gert það, fara þau aftur á sinn stað í röðinni. Nr.3 

verður þá mús og nr.4 köttur o.s.frv.  

 Þegar umferðin er búin er byrjað aftur, og nr.1 verður þá köttur, en Nr. 2 mús. 

Þeir sem standa í hringnum verða að hjálpa músinni lítls háttar við og við, 

þegar hún er í háska stödd, með því að hindra köttinn, en sleppa músinni 

gegnum holurnar (undir armana). Músin má ekki hlaupa langt út fyrir hringinn 

og sami köttur ekki elta mjög lengi, því þá stendur leikurinn of lengi. Eftir litla 

stund stöðvar kennarinn leikinn, þótt kötturinn hafi ekki náð músinni, og 

næstu nr. í röðinni byrja. Í þessu formi er leikurinn sérstaklega fyrir ung börn 

og einnig má æfa hann hlaupandi á fjórum fótum(Aðalsteinn Hallsson 

1969:39-40) 

15. Hlaup í skarðið: 

 Markmið: Auka þol, snerpu og athygli. 

 Áhöld: Engin 

 Leikurinn: Börnin standa í hring og höndum haldið saman. Einn er utan við 

hringinn og hleypur hljóðlega umhverfis hann, þar til allt í einu, að hann slær 

einhvern í bakið. Sá á að bregðast hart við og hlaupa í gagnstæða átt, og reyna 

að komast í skarðið sitt aftur. Sá, sem verður seinni, byrjar þá leikinn á 

ný(Aðalsteinn Hallsson 1969:32). Hægt er að vera með fjölbreyttni í leiknum 

þar sem þátttakendur þurfa að taka dansspor í stað þess að hlaupa hringinn 

eins og t.d cha-cha-cha spor, chasse skref, vals grunnspor o.fl. 
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16. Körfubolta boðhlaup -YFIR OG UNDIR 

 Markmið: Þjálfa samhæfingu og samvinnu 

 Áhöld: Körfubolti 

 Leikurinn: Nemendur mynda 2 – 3 lið. Liðin standa í einfaldri röð. Fremsti 

maður fær körfuboltann og byrjar á því að senda boltann upp fyrir höfuð á 

næsta mann, sá tekur á móti boltanum og sendir hann á þriðja með því að setja 

boltann á milli fótanna. Boltinn fer þá alltaf yfir og undir þar til hann er 

kominn á síðasta mann. Síðasti maður hleypur þá fremst og sendir yfir. Röðin 

gengur þannig áfram þar til sá sem byrjaði með boltann er aftur komin fremst. 

Það lið vinnur sem er fyrst að ná sínum fyrsta manni aftur fremst. 

17. Körfubolta boðhlaup – Í HANDLEGU 

 Markmið: Þjálfa samhæfingu og samvinnu 

 Áhöld: Körfubolti 

 Leikurinn: Nemendur mynda 2 – 3 lið. Liðin standa í einfaldri röð með 

hliðarnar að hvort öðru. Allir liðsmenn leggjast síðan á magan og eru tilbúnir 

að rísa upp í handlegu þegar boltinn kemur. Fremsti maður fær körfuboltann 

og byrjar á því að standa fyrir framan röðina, sendir síðan boltann undir alla. 

Boltinn fer þá alla leið að síðasta manni. Síðasti maður hleypur þá fremst og 

sendir undir alla aftur. Röðin gengur þannig áfram þar til sá sem byrjaði með 

boltann er aftur komin fremst. Það lið vinnur sem er fyrst að ná sínum fyrsta 

manni aftur fremst. 

18. Stórfiskaleikur: 

 Markmið: Efla athygli, styrk og þol 

 Áhöld: Engin 

 Leikurinn: Einn er stórfiskur og tekur sér stöðu á miðju gólfi, hin börnin 

standa, í stikki, í öðrum enda salarins. Leikurinn byjar þannig, að sá, sem er 

stórfiskur, klappar saman lófunum, og eiga börnin þá að hlaupa yfir í hitt 

markið, en stórfiskurinn reynir að ná einu eða fleirum með því að klukka þau 

laust eitt högg í bakið. Þeir, sem náðst hafa, taka svo höndum saman við 

stórfiskinn og hjálpa honum, þar til allir hafa náðst(Aðalsteinn Hallsson 

1969:36-37)(Anna Kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 
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2005:37). Einnig er hægt að sleppa höndunum og allir hlaupa stakir og reyna 

að klukka þá sem eru enn frjálsir.  

19. 1-2-3-4 5 DIMMALIMM 

 Markmið: Þjálfa stöðu og sjónskyn, hlustun, jafnvægi og vöðvastyrk. 

 Áhöld: Engin. 

 Leikurinn: Þátttakendur stand aftan við línu sem er í ákveðinni fjarlægð frá 

húsvegg. Einn grúfir sig upp við vegginn og segir upphátt: ,,einn-tveir-þrír-

fjórir-fimm-Dimmalimm”. Á meðan hann segir þetta mega hinir ganga fram í 

áttina að honum. Um leið og hann er búinn að segja þuluna má hann líta yfir 

hópinn og ef einhver er þá ennþá á hreyfingu verður sá hinn sami að fara til 

baka á byrjunarreit (hægt er að bæta inn í að allir eigi að frjósa í 

dansstellingu). Hver sem er kominn yfir má klukka þann sem grúfir á meðan 

hann fer með þuluna, og þá eiga allir að hlaupa til baka en sá sem ”erann” 

reynir að ná einhverjum og þá á sá að grúfa næst(Anna Kristín Sveinsdóttir og 

Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:41). 

20. Lítið skip – Stórt skip – Land-Loft-Sjór. 

 Markmið: Þjálfa þol, athygli og hlustun. 

 Áhöld: Límband eða keilur til að afmarka svæðin. 

 Leikurinn: Börnin eru öll saman á miðjum vellinum og byrja á því að læra 

heitin: Stórt skip – lítið skip – land-loft-sjór. Stóra skipið er á öðrum enda 

vallarins og litla skipið er í hinum enda vallarins, land er miðjan þar sem þau 

standa, loft þá eiga þau að setja endur hátt upp, sjór beygja sig niður og snerta 

jörð. Kennarinn kallar eitthvað af þessum nöfnum hátt t.d. stórt skip þá eiga 

allir að hlaupa í stóra skipið, markmiðið hjá börnunum er að framkvæma 

skipunina sá sem er fyrstur vinnur og fær að kalla næst. Næsti kallar t.d. loft 

þá er að sjá hver er fyrsur að setja hendur upp fyrir höfuð o.s.frv. (Anna 

Kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:34). 
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21. Að reisa staura: 

 Markmið: Að þjálfa styrk í líkama, samvinnu og traust milli nemenda 

 Áhöld: Engin. 

 Leikurinn: Börnunum er skipt í tvær raðir. Önnur röðin leggst á bakið með 

fæturna lítið eitt sundur. Í fyrstu er bezt að vera við annan hliðarvegginn. Hin 

röðin stendur við höfuð raðarinnar, sem liggur. Kennarinn getur þá skipað 

fyrir: Um stauraendana – gríp! Reisa þá – upp!  Þeir, sem reisa, eiga að grípa 

undir háls eða hnakka þeirra, sem liggja, og reisa þá hægt og rólega. Staurarnir 

verða að vera vel stífir, og má reisa hvern staur 3-4 sinnum, en þá skipta 

raðirnar(Aðalsteinn Hallsson 1969:54-55). Þessi leikur er mjög góður sem 

styrktaræfing fyrir nemendur þar sem staurarnir þurfa að spenna alla vöðvana 

í líkamanum til að vera sem beinastir og það reynir á krafta þeirra sem reisa 

stauranna. 

22. Reiptog: 

 Markmið: Auka samvinnu, samkennd og styrk. 

 Áhöld: Reipi / kaðal 

 Leikurinn: Börnunum er skipt í tvo jafna flokka. Langur kaðall er lagður á 

gólfið eða jörðina. Börnin standa við kaðalinn hvor flokkur á móti öðrum, í 

röð. Hvor flokkur skiptist í tvennt. Nr. 2 yfir kaðalinn – stíg! – Kaðallinn – 

gríp! Börnin taka þá kaðalinn upp og standa með annan fótinn framar. 

Kennarinn getur haldið um miðju kaðalsins og þannig fylgzt með því að 

flokkarnir byrji jafnt. – Hann telur því næst hægt og rólega:1-2-3! Milli 

flokkanna skal vera strik(og klútur bundinn á miðjan kaðalinn), og hefur sá 

flokkur unnið, sem dregur hinn yfir strikið, þ.e. fremsta mann(eða klútinn yfir 

strikið). Hver atrenna á að standa stutt yfir og góð hvíld á milli(Aðalsteinn 

Hallsson 1969:54-55). 
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23. Teningaspil (eins og hjá Olgu) 

 Markmið: Auka samvinnu, fjölbreyttni og leikgleði. 

 Áhöld: Teningaspil 

 Leikurinn: Nemendur skipta sér í 4-5 manna lið. Leikið er teningaspil (sjá 

fyrir neðan) þar sem styrktaræfingar og traust æfingar eru inni í spilinu. Þeir 

sem eru fyrstir í mark vinna. Góður leikur þar sem allir eru virkir allan tíma. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teikna hér tengingaspilið 
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24. Skotbolti: 

 Markmið: Efla athygli, knattleikni og þol 

 Áhöld: Brennóbolti 

 Leikurinn: Allir á móti öllum. Leikurinn hefst á því að einn kastar boltanum 

upp í loftið og kallar upp fyrir öllum. Boltinn verður að snerta jörðu þrisvar 

sinnum áður en einhver má taka hann. Leikurinn er fólginn í því að börnin 

eiga að henda boltanum hvert í annað og þannig skjóta þau hvert annað út úr 

leiknum. Leikurinn vinnst þegar einn er eftir. Hægt er að leika afbrigði af 

þessum leik. Til dæmis ef A skýtur B, þá getur B komið aftur inn í lekinn ef 

einhver annar skýtu A út(Anna Kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður 

Eiríksdóttir 2005:33). 

25. Brennó 

 Markmið: Samvinna, snerpa og þjálfun þols. 

 Áhöld: Brennibolti 

 Leikurinn: Miðlína skiptir leiksvæðinu í tvo helminga. Liðin taka sé stöðu 

hvort á sínu vallarhelmingi að undanteknum tveim liðsmönnum (höfðingjum) 

sem taka sér stöðu fyrir aftan vallarhelming (endalínu) mótliðsins. Þeir eru 

,,úti” en hinir sem eru á vallarhelmingnum eru ,,inni”. Leikurinn gengur út á 

það að hæfa mótliðið með knettinum og senda þá út af til höfðingjans. Öllum 

er heimilt að kasta knettinum. Sá sem fær knöttinn í höfuðið telst ekki hæfður 

og heldur ekki ef knötturinn hefur áður snert völlinn eða annan leikmann. 

Heimilt er að grípa knöttinn og þá fer sá sem kastaði út til höfðingjans. Þegar 

einn liðsmaður er eftir í öðru hvoru liðinu á höfðinginn að koma inn á völlinn 

til aðstoðar. Höfðinginn skal byrja með boltann þegar hann kemur ,,inni á”. 

Allir liðsmenn hafa eitt líf nema höfðinginn sem hefur tvö líf. Höfðingi má 

ekki gefa annað líf sitt til einhvers leikmans(Rúnar Sigríksson o.fl. 

1999)(Hörður G. Gunnarsson og Páll Erlingsson 1995:11) 
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26. Atomleikur: 

 Markmið: Þjálfa talnaskilning, samvinnu, þol og líkamstjáningu 

 Áhöld: Tónlist 

 Leikurinn: Allir hlaupa frjálst um völlinn, allt í einu kallar kennarinn upp 

ákveðna tölu t.d. 5, þá eiga allir að mynda hring með þessari tölu og leiðast. 

Um leið og 5 eru komnir lokast hringurinn og fleiri komast ekki í hringin. Þeir 

sem verða útundan fá smá refsingu frá hinum t.d. 10 armbeygjur, hlupa fram 

og til baka yfir völlinn. Hægt er að nota tónlist, börnin hreyfa sig frjálst og um 

leið og tónlistin hættir kallar kennarinn upp tölu og börnin mynda hring(Anna 

Kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:33). 

27. Keðjueltingaleikur: 

 Markmið: Efla samvinnu og þol. 

 Áhöld: Engin 

 Leikur: Valin eru tvö pör af börnum sem leiðast. Þau eiga síðan að ná hinum 

börnunum sem eru dreifð um salinn. Þegar barni er náð, bætist það við 

keðjuna og aðstoðar við að ná fleirum. Þegar allir hafa náðst er stærri keðjan 

sigurvegarinn(Anna Kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 

2005:40). 

28. Dagblaða kapphlaup: 

 Markmið: Þjálfun grófhreyfinga. 

 Áhöld: Gömul dagblöð eða tímarit. 

 Leikurinn: Ákveða þarf í upphafi byrjunar- og lokareit eins og í hefðbundnu 

kapphlaupi. Hver keppandi fær í hendurnar 2 blöð af stærðinni A-4. Þegar 

merki hefur verið gefið fara allir af stað en mega einungis stíga niður á 

dagblöðin. Sá vinnur sem fyrstur kemur í mark. Ef einhver dettur eða stígur út 

af blaðinu þarf hann að byrja að nýju(Anna Kristín Sveinsdóttir og Helga 

Sigríður Eiríksdóttir 2005:42)(Sigurður Helgason 1996:77-78). 
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29. Skottaleikur: 

 Markmið: Örva samvinnu, þol og athygli 

 Áhöld: Merkibönd 

 Leikurinn: Tvö til þrjú börn ,,eru hann” og hafa hver eitt band í buxnastreng 

en hinum böndunum skipta þeir á milli sín og leggja yfir öxlina. Leikurinn 

hefst á því að þeir reyna að klukka eins marga og þeir geta. Allir sem eru 

klukkaðir eða af einhvejum ástæðum hlaupa út fyrir vallarmörk verða að 

standa á einni hliðarlínunni og bíða þess að berða bjargað. Þeim er hægt að 

bjargað á þann hátt að einhver sem enn er inni á vellinum reynir að ná skotti af 

þeim sem eru að elta. Fyrir hvert skott sem næst frelsast einn af hliðarlínunni. 

Þau börn sem tóku síðustu skott þeirra sem voru að elta taka við að klukka í 

næstu umferð. Annars er hægt að velja einhverja úr hópi þeirra sem enn eru 

inni á vellinum, eftir tvær til þrjár mínútur.  

 Önnur útfærsla:  Að skipta börnunum upp í hópa og takið tímann hversu lengi 

þeir, sem ,,eru hann”, eru að missa öll sín skott. Þeir hópar sem á eftir koma 

reyna svo að bæta fyrri tíma. Bendið börnunum á að samvinna þeirra sé 

líklegri til árangurs við að ná skottum af þeim sem ,,eru hann” heldur en 

einstaklingsframtakið(Anna kristín Sveinsdóttir og Helga Sigríður Eiríksdóttir 

2005:44). 

 Þriðja útfærslan: Allir elta alla í einhvern ákveðinn tíma. Allir hafa eitt skott 

og eltast við að ná í sem flest skott alveg þangað til kennarinn flautar. Eftir 

þennan ákveðna tíma flautar kennarinn og þá er talið hver er með flest skottin 

og sá hinn sami er sigurvegari.  

30. Símon segir: 

 Markmið: Örva hlustun, einbeitingu, almenna hreyfifærni og ímyndunarafl. 

 Áhöld: Engin 

 Leikurinn: Starfsmaður eða barn er valið til að leika Símon. Hann stendur 

fyrir framan hin börnin sem hafa dreift sér um salinn og snúa að honum. 

Símon gefur fyrirskipanir um að allir herma eftir honum, t.d. hoppa, klappa 

saman lófunum, snúa í hring o.s.frv. Þegar sá sem leikur Símon, segir: ,,Símon 

segir” þá geta allir eins og hann. T.d. Símon segir: ,,Hoppa á öðrum fæti.” Þá 
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verða allir að hopp á öðrum fæti. Stundu sleppir hann: ,,símon segir” og þá 

mega börnin ekki skipta um hreyfingu eins og Símon gerir. Þeir sem gera það, 

eru úr leik þar til að leikur hefst að nýju. Mikilvægt er að hvetja Símon til að 

skipta ört um hreyfingu og fyrirskipanir. Ekki er ráðlagt að hafa sama Símon 

of lengi til að flestir fái tækifæri til að vera hann(Anna Kristín Sveinsdóttir og 

Helga Sigríður Eiríksdóttir 2005:45). 
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Fylgiskjal 6 

Virkniathugun: 
Dags. Nafn Bekkur Vinnur vel Vinnur illa Annað 
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
(Íris Anna Steinarrsdóttir og Silja Sigríður Þorsteinsdóttir 2006) 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 82 

Fylgiskjal 7:   Námsmat í dansi  

 
1-2 BEKKUR 

 
Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hæga og 
hraða tónlist. 

Kunna: 
-chasse m/snúning í haldi 
-Kubbadansinn 
-Fingrapolki 
-Skósmíðadansinn 
-Twistdans 
-Undirbúinn Parýpolki 
-Samba,  
4*frumspor, 4*wisk 
-Klappenade 
-Waltz H/F 
-Cha cha cha = 
4*frumspor, 4*new 
Yorker 
-Vinarkrus 
-Jive = frumspor 
-Marsera o.fl. 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við nágunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá,  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlisar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

1,0-5,0     
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3 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hæg rar 
og hraðrar tónlistar. 

Kunna: 
-Skottís 
-Parýpolki í hring 
-Undirbúinn Ræll 
-Samba= 
4*frumspor, 4*wisk 
-Cha cha cha =4*fr. 4*NY 
-Jive = frumspor 
-Rumba, kassi 
-Marsera o.fl. 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skilningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 
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4 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hægrar 
og hraðrar tónlist. 

Kunna: 
-Skottís 
-Ræll 
-Waltz, H-F m/snúning 
-Foxtrot 1 
-Cha cha cha =4*fr. 4*NY 
-Jive = frumspor 
-Rumba, kassi + NY 
-Marsera o.fl. 
 
-Próf = 50%  

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 
 
 
 
-Hegðun = 20% 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 
 
-Virkni = 30% 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skilningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 
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5 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hægrar 
og hraðrar tónlist. 

Kunna: 
-Mambo, Fr+NY*alemana 
-Skottís 
-Foxtrot  
-Cha cha cha =4*fr. 
4*NY, 3ccc 
-Jive = fr+snúa+windmill 
-Rumba, fr+hipptwist 
-Marsera o.fl. 
 
-Próf = 50% 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 
 
 
 
-Hegðun = 20% 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 
 
-Virkni = 30% 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlisar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skinjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skylningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 

  

 

 

 

 

 

 



Viðhengi í B.S. ritgerð   Íris Anna Steinarrsdóttir 

Bls. 86 

6 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hægrar 
og hraðrar tónlist. 

Kunna: 
-Foxtrot 123 
-Cha cha cha = röð 
-Vinarkruss 
-Tjútt 
-Jive = röð 
-Rumba, fr+hipptwist 
-Marsera o.fl. 
 
 
-Próf = 50% 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 
 
 
 
-Hegðun = 20% 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 
 
-Virkni = 30% 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skilningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 
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7 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hægrar 
og hraðrar tónlist. 

Kunna: 
-Cha cha cha = röð 
-Vinarkruss 
-Rokk 
-Jive = röð 
-Rumba = röð  
-Hlöðudans 
-Marsera o.fl. 
 
 
-Próf = 50% 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 
 
 
 
-Hegðun = 20% 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 
 
-Virkni = 30% 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlisar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skilningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 
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8 BEKKUR 
 

Einkunn Markmið Námsþættir Agi Færni 
9,0-10,0 Kunna:  

-Muninn á hægri og 
vinsti, fram, aftur, hæll 
og tá.  
-Greinir á milli hægrar 
og hraðrar tónlist. 

Kunna: 
-Cha cha cha = röð 
-Tangó, 2sk+rokk 
-Rokk 
-Jive = röð 
-Tjútt 
-Samba = röð  
-Hlöðudans 
-Marsera o.fl. 
 
-Próf = 50% 

-Áræðni, þorir að 
koma fram. 
-Tillitsemi og kurteisi, 
við náunan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 
 
 
 
-Hegðun = 20% 

-Leggur sig vel fram í 
öllum tímum. 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Skynjar tónlist mjög vel 
-Skilningur á hreyfigetu 
líkamans í takt við 
tónlist 
-Frábær frammistaða 
 
-Virkni = 30% 

7,0-8,0 Kunna: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur. 
-Ekki viss með hæll og 
tá  
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlistar 

Kunna:  
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum en leggur sig 
allan fram 

-Áræðni, þorir að 
koma fram 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn, bera 
sig vel og rétt 
dansstaða. 

-Leggur sig vel fram í 
80% af tímum 
-Góð tækni á öllum 
dönsum 
-Vantar upp á skynjun 
tónlistar 
-Skrlningur á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 
-Ágætis frammistaða 

5,0-6,0 Kunna: 
-Munurinn á hægri og 
vinstri ekki til staðar, 
kann fram, aftur, ekki 
viss með hæll og tá. 
-Vantar upp á greiningu 
á milli hægrar og 
hraðrar tónlisar. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
frumspor í öllum 
dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Vantar upp á 
tillitsemi og kurteisi 
við náungan 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
60% af tímanum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Skilningu á hreyfigetu 
líkamans en ekki í takt 
við tónlist 

3,0-4,0 Kann ekki: 
-Muninn á hægri og 
vinstri, fram, aftur, hæll 
og tá. 

Kunna: 
-Alla undirstöðu dansana, 
eru ekki með rumspor í 
öllum dönsunum 

-Áræðni, þorir ekki að 
koma fram, s.s. í 
danssýningum 
-Er ókurteis 
-Líkamsreisn 
ábótavant 

-Leggur sig vel fram í 
40% af tímum 
-Vantar upp á tækni í 
flestum dönsum 
-Skynjar ekki hraða 
tónlistar 
-Ekki skilningu á 
hreyfigetu líkamans í 
takt við tólnist 

0,0  Nemandi mætir aldrei í 
tíma 

  

 

 

Námsmat í dansi (Íris Anna Steinarrsdóttir og Silja Sigríður Þorsteinsdóttir 2006) 
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Fylgiskjal 8  

Hvað finnst ykkur 

um: 

Skemmtilegt 

 

Í lagi 

 

Leiðilegt 

 

Dansa saman    

Fara í leiki    

Free-style    

Línudansa    

Dansa við stráka    

Dansa við stelpur    

 
 
Hvaða dans finnst þér skemmtilegastur? 

 

 

Hvaða leikur finnst þér skemmtilegastur? 

 

 

Hvað er skemmtilegast við danstímana? 

 

 

Nafn og bekkur:____________________________________________ 

(Íris Anna Steinarrsdóttir og Silja Sigríður Þorsteinsdóttir 2006) 
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Fylgiskjal 9:    Teygjur 

 

Teygjur og slökun 

Til eru margar aðferðir við að teygja á helstu vöðvum líkamans. Hér á eftir koma nokkrar 

góðar tillögur úr hinum ýmstu áttum. 

3 bækur:  

1. Líkamsþjálfun með vöðvateygjum (Sölveborn, Sven-A 1989).  

 

1.1.Kálfavöðvar bls. 58:  

(m. gastrodcnemis + m. soleus, m. fibularis longus & breis, m. tibialis posterior, m. flexor 

digitorum longus, m. hallucis longus) 

1. Vöðvaspenna 

 Stattu á tám eins hátt og þú getur í 20-30 sek. Styddu þig við. Til að auka 

spennuna skaltu þrýsta höndunum upp á móti dyrakarmi eða rim. 

2. Vöðvateygja 

 Stattu jafnfætis og láttu líkaman falla beinan að vegg. Haltu höndum það 

neðarlega að þú finnir taka í kálfana og teygðu í 20-30 sekúntur. 

 

1.2.Djúplægir vöðvar mjaðamarliðar bls. 55: 

(m. psoas major, m. iliacus (m. sartorius, m. quadriceps, ,,adduktorar”)) 

1. Vöðvaspenna 

 Stattu með annan fótinn nokkuð fyrir aftan bak og styddu höndum á hné 

hins fótarins, stól eða rim. Þrýstu aftari fætinum niður í gólfið eins fast og 

þú getur í 20-30 sekúndur. 

2. Vöðvateygja 

 Færðu mjaðmir fram og niður og teygðu á aftari fætinum. Haltu stöðunni í 

20-30 sekúndur. Auka má teygjuna með því að færa hné aftari fótarins að 

gólfi. Ath: Beygið ekki fremra hnéð um meira en 90 gráður. 
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Annar möguleiki: Æfinguna má einnig framkvæma með því að hafa aftari fót á lágum 

kolli eða kassa. Þá þarf að styðja sig við. 

 

1.3.Aftari lærvöðvar og neðri bakvöðvar, rassvöðvar bls. 45: 

(m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. gluteus maximus, m. 

adductor magnus). 

1. Vöðvaspenna 

 Liggðu bein(n) á bakinu og láttu höfuð nema við gólf. Beygðu annað hnéð 

og gríptu um það með báðum höndum. Þrýstu nú hnénu niður á við 20-30 

sekúndur. 

2. Vöðvateygja 

 Dragðu beygða fótinn eins langt upp og þú getur. Vertu bein(n) í baki og 

láttu höfuðið nema við gólf. Haltu stöðunni í 20-30 sekúndur.  

Annar möguleiki: Einnig er hægt að gera þessa æfingu á þann hátt að draga hnéð á 

gagnstæðri öxl. 

 

1.4.Fremri axlarvöðvar bls.26: 

(m. corocobrachialis, m. deltoideus pars ventralis, m. petoralis major, m. biceps caput 

breve) 

1. Vöðvaspenna 

 Stattu með bak að rimlum, borði, stólbaki eða öðrum tilsvarandi og haltu 

handleggjum beinum fyrir aftan bak, lófar snúa upp. Þrýstu á móti 

undirlagi eins fast og þú getur í u.þ.b. 15 sekúndur. 

2. Vöðvateygja 

 Haltu höndum á sama stað, en beygðu þig í hnjám og láttu þig síga varlega 

niður. Finndu hvernig tekur í axlir, upphandleggi og brjóst. Haltu stöðunni 

í 15 sekúndur. 
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1.5. Aftari axlarvöðvar 

(m. deltoideus pars dorsalis (m. latissimus dorsi, m. traqezius)). 

1. Vöðvaspenna 

 Færðu annan olbnbogan yfir brjóstið að gagnstæðri öxl. Þrýstu 

olnboganum til hliðar eins fast og þú getur og notaðu hina höndina sem 

viðnám í 10-15 sekúndur. 

2. Vöðvateygja 

 Togaðu í olnbogan með hinni hendinni eins langt og þú getur að ganstæðri 

öxl. Haltu stöðunni í 10-15 sekúndur. 

 

1.6. Kviðvöðvar bls.72: 

(aðallega m. rectus abdominis, auk þess m. obliquus externus & internus abdominis, m. 

psoas major & minor). 

1. Vöðvaspenna 

 Spenntu kviðvöðvana með því að rísa úr liggjandi stöðu upp í u.þ.b. 30 

gráðu horn frá gólfi. Láttu hendur hvíla á lærum og haltu spennunni í 20-

30 sekúndur. 

2. Vöðvateygja 

 Stattu og beygðu bolinn aftur og hafðu helst stuðning við bakið (s.s. 

þverslá eða borð), 20-30 cm yfir naflahæð. Styddu höndum fyrir aftan og 

ofan bak á vegg eða tilsvarandi. Haltu þessari stöðu í 20-30 sekúndur. 
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2. Jóga og íþróttir, bættur árangur fyrir atvinnumenn og áhugafólk 

(Guðjón Bergmann 2002) 

Sólarhylling (soorya namaskar) – teygir á öllum svæðum likamans, hitar og styrkir.  

bls:20   

 

Sólarhyllingin er samsetnig á tólf líkamsstöðum sem flæða áfram í einni samfelldri heild. 

Hver hreyfing er tengd inn eða útöndun. Til að ljúka einni umferð þarf að fara tvisvar i 

gegnum líkamsstöðurnar tólf. Einu sinni fyrir hægri hlið og einu sinni vinstri hlið 

líkamans. Gert er ráð fyrir 3-5 endurtekningum og að það taki um 10 mínútur. 

 

1. Stattu með bakið beint, hafðu mjaðmabreidd á milli fótanna og hendur í bænastöðu. 

Finndu jafnvægið. Dreifðu þunganum jafnt á milli fótanna og jafnt yfir iljarnar. 

 

2. Teygðu handleggina upp, láttu lófana vísa fram, sveigðu hrygginn aftur með beina 

fætur, hallaðu höfðinu örlítið aftur og andaðu að þér. Klemmdu rasskinnar þétt 

saman. Gættu þess að halla þé ekki of langt aftur til að byrja með. Þú getur hallað þér 

lengra aftur eftir því sem þú verður liðugri. 

 

3. Hallaðu þér inn í standandi frambeygju við útöndun og láttu fringurgómana snerta 

gólfið í beinni línu út frá tánum til hliðar við fæturna. Þeir sem ekki ná í gólfið með 

beina fætur ættu að beygja hnén örlítið. 

 

4. Teygðu hægri/vinstri fótinn eins langt aftur og þú getur, andaðu að þér og horfðu upp. 

 

5. Teygðu vinstri/hægri fótinn aftur og komdu þér fyrir í plankastöðunni. Líkaminn er 

beinn og það er mjaðmabreidd milli fótanna. Horfðu niður og hafðu hendur beinar án 

þess að læsa olnbogum. Haltu niðri í þér andanum. 

 

6. Snertu gólfið með höku, lófum, bringu, hnjám og tábergi (átta punkta snerting). 

Þrýstu rófubeininu upp og andaðu frá þér. 
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7. Dragðu efri hluta líkamans fram, andaðu að þér, klemmdu rasskinnarnar þétt saman, 

réttu úr höndunum, þrýstu öxlunum niður og aftur, hallaðu höfðinu aftur og horfðu 

upp. Axlirnar eru beint fyrir ofan úlnliðina og handleggirnir eru beinir (ekki læsa 

olnbogunum). Reyndu að sveigja hrygginn eins mikið og líkaminn leyfir. Þú ert 

kominn í svansstöðuna. 

 

8. Þrýstu mjöðmunum upp við fráöndun, hælar síga í átt að gólfi, glenntu fingur í 

sundur, þrýstu lófum niður, leyfðu höfðinu að hanga máttlausu, þrýstu brjóstinu í átt 

að fótunum, rófubeininu upp og andaðu frá þér. Þú er kominn í hundasstöðuna. 

 

9. Teygðu hægri/vinstri fótinn fram á milli handanna, andaðu að þér og horfðu upp. 

Lagaðu hendurnar þannig að þær séu hvor sínum megin við fremri fótinn. 

 

10. Dragðu vinstri/hægri fótin fram, komdu inn í standandi frambeygju og andaðu frá þér. 

Hafðu fingurgóma í beinni línu við tærnar, mjaðmabreidd á milli fótanna og réttu úr 

fótleggjunum eins og þú getur. 

 

11. Teygðu handleggina upp, hallaðu búknum aftur með beina fætur, klemmdu 

rasskinnarnar saman og andaðu að þér. 

 

12. Við frá öndun setur þú hendurnar aftur í bænastöðu fyrir framan brjóstið. 
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3. Sports injuries – kafli 21 (Peterson, Lars og Per Renström. 2005) 
 
Kálfar: 

1. Halla sér upp að vegg og hafa annan fótinn upp að veggnun og hinn lengra frá 

með hælinn í gólfinu og mynda þannig teygju. Skipta um fót. Halda teygjunni í 

20-30 sek. 

Lærvöðvar: 

1. Standa í annan fótinn, lyfta hinum að rassi, halda í ökklan og þrýsta mjöðmunum 

fram og mynda þannig teygjuna á framanverðan lærvöðva (quatraseps). Halda 

teyjunni í 20-30 sek. og skipta síðan um fót. 

2. Standa í annan fótinn (eða sitja á gólfinu) og teygja annan fótin upp í 

rim/stól/borð og halla sér fram og mynda þannig teygju á aftanverðan lærvöðva 

(hamstrings). Halda teygjunni í 20-30 sek. Og skipta síðan um fót. 

Bak: 

1. Koma niður á fjórar fætur og mynda kryppu (kattarkryppu) og rétta úr bakinu. 

Axlir:  

1. Teygt á aftanverðum axlarvöðva (deltoid) með því að færa handlegginn að 

bringubeini og halda teygjunni í ca:20 sek. 

2. Teygt er á axlarvöðvum (pectoralis, biceps og deltoid) með því að standa í 

dyrakarmi/rimlum og setja hendur fyrir aftan bak og halla fram. 

Kviður:  

1. Lyggja á gólfinu með andlitið niður, setja olnbogana í gólfið og lyfta sér upp og 

draga sig fram og mynda þannig teygju á kviðvöðvanum. Halda í 10-30 sek.  

 

 
 
 

 


