Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

Fylgiskjal 1
Keeri skolastjori.

Pannig er mal med vexti ad undirritud er ad ljika ndmi vid Kennarahaskodla
fslands og er ad skrifa B.S. ritgerd. Ritgerdin sem skrifud er sem lokaritgerd
i iprottafredum fra iprottafredisetrinu 4 Laugarvatni. Ritgerdin fjallar um
danskennslu i grunnskolum landsins og verdur beind ad danskennurunum i
grunnskolum landsins. Rannsoknarspurningin er ,,Hvernig er kennslufraedi
dans-kennara i grunnskélum landsins hattad”.

Eg vildi gjarnan fa leyfi til ad leggja tvo spurningalista fyrir, einn stuttan
spurningarlista fyrir pig, keri skolastjori, og annan lengri fyrir
danskennarann i skdlanum pinum (ef slikur starfskraftur er i til stadar).
Med pvi ad svara spurningunum hefur pu veitt mér sampykki pitt til ad nota
upplysingarnar i B.S. ritgerdina. Engar personulegar upplysingar eru i
spurningarlistanum, einungis spurningar sem beinast ad kennsluhattum i
skolanum pinum.

Leidsogukennarar eru Erlingur Johannsson professor og Logi Vigpdrsson
danskennari.

Medfylgjandi er stuttur spurningalisti fyrir pig

Med fyrirfram pokk
5;129 Anna Steinarrdsttir
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Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

d)

Spurningalisti fyrir starfandi skélastjérnenda i grunnskdlum

landsins vegna B.S. ritgerdar vid IKf 4 Laugarvatni.

Vio hvaoda skola starfar pi sem skélastjoi?

[

Er danskennsla i skélanum pinum?
1 Ja
1 Nei
Ef JA vid spurningu 2, er/u danskennarinn/arnir ...

[1 Fastraoinn danskennari
[1 Lausradinn kennari

Ef JA vid spurningu 2, i hvernig formi er danskennslan?
"1 Kennt er allt arid samkvaemt stundartoflu

1 Kennt er i ndmskeidsformi (nokkrar vikur & hverju skolaari)

Ef JA vid spurningu 2, hvada bekkjum er verid ad kenna i skélanum hja pér?
[J

Ef JA vid spruningu 2, ma ég senda danskennaranum pinum nokkrar
spurningar?

1 Ja

1 Nei

Keerar pakkir fyrir pattékuna
Ke3ja Iris Anna Steinarrsdéttir ©
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Fylgiskjal 2

Keeri skolastjori.

Vildir pu vera svo veenn ad senda pennan spurningarlista afam & danskennaran/ana hja pér ef
peir eru til stadar og einnig ef pu hefur sampykkt ad taka patt i ad hjalpa mér méd B.S.
lokaritgerdina mina.

Pusund pakkir fyrirfram
Kvedja Iris Anna Steinarrsdottir, Laugarvatni.

Keari danskennari.

bPannig er mal med vexti ad undirritud er ad ljika nami vid Kennarahaskola
Islands og er ad skrifa B.S. ritgerd. Ritgerdin sem skrifud er sem lokaritgerd
i iprottafredum fra iprottafreedisetrinu & Laugarvatni. Ritgerdin fjallar um
danskennslu i1 grunnskolum landsins og verdur beind ad danskennurunum i
grunnskélum landsins. Rannsoknarspurningin er ,,Hvernig er kennslufraedi
dans-kennara i grunnsk6lum landsins hattad™.

Med pvi ad svara spurningunum hefur pu veitt mér sampykki pitt til ad nota
upplysingarnar i B.S. ritgerdina. Engar personulegar upplysingar eru i
spurningarlistanum, einungis spurningar sem beinast ad kennsluhattum i
skélanum pinum.

Leidsogukennarar eru Erlingur Johannsson professor og Logi Vigporsson
danskennari.

Medfylgandi er spurningarlisti fyrir pig dankennari géudur.

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

Med fyrirfram pokk
j;‘l'af Anna Steinarrdsttir
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Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

Merkja adeins vid eitt atridi i hverri spurningu nema annad sé

tekid fram

1. Danskennarinn er:

0 Karl
1 Kona

2. Hvernig kennari ert pu?

] Menntadur danskennari, fékk mina menntun 4 {slandi

] Menntadur danskennari, fé¢kk mina menntun erlendis

"1 Menntadur grunnskélakennari

) Ahugamanneskja um dans, sem hefur stundad samkvamisdansa sem
keppnisiprott

Ahugamanneskja um dans, hef keppt i annarskonar dansi en
samkvamisdonsum

) Ahugamanneska um dans

"1 Annad, hvad pa

OJ

3. Hefur pu kennt i dansskola a0ur en komid var i kennslu i grunnskola?

1 Ja
1 Nei

4. Var kennsluaztlun, fyrir danskennslu, til stadar pegar pi komst til starfa i
skolanum?
0 Ja
1 Nei
5. Ef nei vio spurningu nr.4 pa, hvernig kennsluaztlun hefur pu?
"1 Kennsluaetlun sem ég hef utbtid sjalf/ur.

] Kenni bara pad sem mér finnst skemmtilegt hverju sinni.

6. Finnst pér vanta sameiginlega/heildstaedari kennsluaztlun fyrir alla skola
landsins?
1 Ja
"] Nei
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7. Hvernig tonlist notar pu i kennslu hja pér?

[

U
U

Skolinn utvegar alla tonlist p.e. borgar fyrir alla geisladiska (CD), plotur og
sp6lur.

Eg utvegar alla tonlist sjalf/ur

Sambland Dp.e. skdlinn utvegar sumt og annad kemur Ur einkasafni.

8. Notar pu einhver 6nnur kennslutzeki? (ma merkja vio fleirri en eitt atridi)

[

OOo0dod

Myndbond, leyfir nemendum ad horfa & dansmyndbond (Video eda DVD)
Ferd med nemendur 4 danssyningar/danskeppnir

Umbun

Refsingu

Aukatimar

Valafangar

9. Hversu margar kennslustundir kennir pu 4 viku?

[]

I O

40 tima e0a fleiri
30-39 timar
20-29 timar
10-19 timar
9 eda feerri timar

10. Hversu long er hver kennslustund hja pér?

OJ

I I B

30 min. eda minna
40 min.
50 min.
60 min.
70 min.
80 min. eda meira

11. Hversu lengi hefur pu starfad sem danskennari?

OJ

0 O

1ar
2ar
3ar
4 ar
5 ar eda meira
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12. Hvernig finnst pér ad vera danskennari i grunnskdla par sem ekKi eru allir sem

hafa eins mikinn ahuga a a0 leera a0 dansa?

O

I B B

Skemmtilegt og 6grandi

Allt i lagi

Hvorki skemmtilegt né leidilegt

Erfitt

Kvidi fyrir ad meeta i tima og erfitt er ad kenna

13. Hvernig finnst pér aodrir starfsmenn skolans taka pvi ad danskennsla sé komin a

stundarskra? Flestir taka pvi...

[

I O I B B O

Mjog vel
Nokkud vel
Hvorki vel né illa
Frekar illa

Mjog illa

A ekki vid

14. Hver er astedan fyrir pvi ad pu byrjadir ad kenna dans? (ma merkja vio fleirri

en eitt atrioi)

[

N B O O B

Mikill dhugi & dansi og hef stundad samkvamisdansa sem keppnisiprott
Mikill dhugi & dansi

Vegna menntunar minnar sem danskennari

Er pad eina sem mig hefur alltaf langad til ad gera

Langar ad vera danskennari (4 daginn) en ekki kenna i danskola (4 kvoldin)
Vantadi vinnu

Annad, pa hvad

15. Hvernig er namsmati hja pér hattad? (merkja vio pad sem vio 4, eitt eda fleiri)

[

N O O O O

Prof

Dansyning
Mzating
Hegoun
Huglagt mat
Ekkert ndmsmat
Annad, pa hvad
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16. Hvaoda dansa kennir pta? (Ma svara fleirri en einum moguleika)

OJ

oo ooodooooogo-™

Cha-cha-cha
Jive

Samba

Rumba

Waltz

Tango

Foxtrot

Gomlu dansana
Free-style
Kurekadansa
Magadans
Annad, pa hvad

17. Finnst pér danskennsla hafa einhvert forvarnargildi?

U
U

18. Ef ja
U]

Ja
Nei

vi0 spurningu 15, hvernig pa?

19. Viltu koma einhverju um danskennslu I grunnskolum a framfeeri?

[

Keerar pakkir fyrir pattokuna og adstodinni vid gerdar
B.S.ritgerdar minnar ©

Kvedja Iris Anna Steinarrsdéttir nemi vis TKE
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Fylgiskjal 3

Arskéli — Dans skolaarid 2006-2007

Haustonn  Markmid Namspattur Uppeldismarkmid Faadileg kennsla Namsmat - vaegi
Orva likams- og  Chasse Agi, araeoni, Taekni, tileinka Hegdun og virkni
hreyfiproska i Kubbadans tillitssemi, sér skilnng a4 i timum.

Ew takt vid tonlist.  Fingrapolki likamsreisn og hreyfigetu Nemendur fa
= 5 Samba 1/1 kurteisi. likamans 1 takt umsogn um vinnu
<% Kunqa mun a . Marsera o.1l. vid tonlist. annarinnar.
R haegri og vinstri,
- fram og aftur,
e, hal og ta.
:E-': Hlusta og gera
- greinarmun a
e tonlist med
= F mismunandi
- hrada og Na i Arskola
- aherslum. merkid hér.
- Efla lidleika,
B samhafingu
g5 kjark, feerni,
l-: - samvinnu,
: kurteisi og
tillitsemi.
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Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Midonn Markmiod Namspattur Uppeldismarkmid Faadileg kennsla Namsmat - vaegi
Orva likams- og  Chasse Agi, araeoni, Taekni, tileinka Hegdun og virkni
hreyfiproska i Kubbadans tillitssemi, sér skilnng 4 i timum.

= w takt vid tonlist.  Fingrapolki likamsreisn og hreyfigetu Nemendur fa
= Samba 1/1 kurteisi. likamans 1 takt umsogn um vinnu
-3 ] Kunna mun a Klapenade vi0 tonlist. annarinnar.
R hagri og vinstri, Tvistdans
- fram og aftur, Marsera o.fl.
N hal og ta.
f_\. Hlusta og gera

greinarmun a
tonlist med

B

£ I mismunandi
" hrada og
e aherslum.
- Efla lidleika,
E% samhafingu
- kjark, feerni,
'-; - samvinnu,

- kurteisi og

tillitsemi.
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Voroénn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur

Chasse
Kubbadans
Fingrapolki
Samba 1/1
Klapenade
Tvistdans

Cha cha cha st
Side X
Marsera o.1l.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Haustonn
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Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &4
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur
Chasse
m/snunigi i
haldi

Skosmidadans

Undirbuinn
Parypolki

Marsera o.fl.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng &
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Midonn
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Iris Anna Steinarrsdottir

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur
Chasse
m/snunigi i
haldi

Skosmidadans

Undirbuinn
Parypolki

Waltz H/F
Cha st.x4-Ny.x4

Marsera o.fl.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Voroénn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur
Chasse
m/snunigi i
haldi

Skosmidadans

Undirbuinn
Parypolki

Waltz H/F

Cha st.x4-Ny.x4
Vinarkrus

Jive fr.

Marsera o.fl.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Haustonn  Markmid Namspattur Uppeldismarkmid Faadileg kennsla Namsmat - vaegi
Orva likams- og  Skottis Agi, araeoni, Taekni, tileinka Hegdun og virkni
hreyfiproska i tillitssemi, sér skilnng & i timum.

= w takt viod tonlist.  Undirbuinn likamsreisn og hreyfigetu Nemendur fa
= 5 Rell kurteisi. likamans 1 takt umsogn um vinnu
R Kunna mun 4 vid tonlist. annarinnar.
& . . .
R haegri og vinstri, Cha-cha
- - fram og aftur, frumspor x-4
N hel og ta. Newyorker x4
S~

4'!3 Hlusta og gera ~ Marsera o.fl.
- greinarmun a
tonlist med

B

= mismunandi

" & hrada og

- aherslum.

| - Efla lidleika,

Erw samhafingu

a5 kjark, feerni,

l-: - samvinnu,

- kurteisi og
tillitsemi.
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Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur

Skottis

Undirbtinn
Rall

Cha-cha
frumspor x-4
Newyorker x4
Rumba kassi

Jive fr.-RL.

Marsera o.fl.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng &
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Orva likams- og
hreyfiproska i
takt vid tonlist.

Kunna mun &
haegri og vinstri,
fram og aftur,
heal og ta.

Hlusta og gera
greinarmun a
tonlist med
mismunandi
hrada og
aherslum.

Efla lidleika,
samhefingu
kjark, feerni,
samvinnu,
kurteisi og
tillitsemi.

Namspattur

Skottis

Undirbtinn
Rall

Cha-cha
frumspor x-4
Newyorker x4
Rumba kassi

Jive fr.-RL.

Partypolki 1
hring

Samba fr.x4 —
wick.x4

Marsera o.fl.

Uppeldismarkmid

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Fa=dileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng &
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Namsmat - vaegi

Hegdun og virkni
i timum.
Nemendur fa
umsogn um vinnu
annarinnar.
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Haustonn
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Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil a4
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Rell

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

Waltz (enskur
vals) H-F med

sniningi

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 17



Midonn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil a4
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Rell

Cha-cha
frumspor x-4
N.Y. x4 + spt.
Waltz (enskur
vals) H-F med
sniningi

Fox 1.

Jive R.L-L.R

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%
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Voroénn
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Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil 4
godum
samskiptum vid
gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Rell

Cha-cha
frumspor x-4
N.Y. x4 + spt.
Waltz (enskur
vals) H-F med
sniningi

Fox 1.

Jive R.L-L.R

Rumba Kassi —
hlidar

Undirbta
Skottis II1

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%
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Haustonn
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Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil a4
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Mambo
frumspor

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

Rumba Kassi +
hlidar + 6

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 20



Midonn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil a4
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Mambo
frumspor

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

Rumba Kassi +
hlidar + 6

Skottis 111
Jive fr. — RL —
LR — windmill

2 snuningur.

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 21



Voroénn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Kunni skil 4
godum
samskiptum vid
gagnstett kyn.

Leaeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Mambo fr. —
NY.x3 -
alamana

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

Rumba Kassi +
hlidar + 6

Skottis III
Jive fr. — RL —
LR — windmill
”2 snliningur.

Fox 1.

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Tekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vi0 tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 22



Haustonn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Foxtrot 1,2 og 3
Cha-cha ro60.
Vinarkrus

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng 4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 23



Midonn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Foxtrot 1,2 og 3
Cha-cha r60.
Vinarkrus

Tjatt

Rumba fr.

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Teekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 24



Voroénn

Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Foxtrot 1,2 og 3
Cha-cha r60.
Vinarkrus

Tjatt

Rumba fr.

Jive 160

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 25
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive r60
Rokk

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng 4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 26
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk

Gey Gordon
Vinarvals

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Teekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 27
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk

Gey Gordon
Vinarvals
Rumba r60
Samba r60

Marsera o.fl.

Agi, areoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 28
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Cha-cha ro60.

Jive r60

Rokk

HI60udans

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 29
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive r60
Rokk
HI60udans

Tango 2sk.
Rock

Tjutt

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 30
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive r60
Rokk
HI60udans

Tango 2sk.
Rock

Tjutt
Samba r60

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 31
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Cha-cha ro60.

Jive r60

Rokk

HI60udans

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 32
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk
Hlodudans
Mambé 160
Samba r60

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 33
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur
Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk
Hlodudans
Mambé 160
Samba r60
Rumba r60
Semja dans

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 34
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Cha-cha ro60.

Jive r60
Rokk
HI60udans

Gey Gordon

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Teekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 35
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk
Hlodudans
Gey Gordon

Gomlu
dansarnir

Rumba r60

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng a4
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 36
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Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdottir

Markmio

Nemandi hlusti
a tonlist med
mismunandi
tonfalli, finni 1
slatt og hvad
eru margir
sleettir 1 takti.

Viti hvenar og
4 hvada sletti i
tonlistinni 4 ad
hefja dansinn.

Skilgreini
mismunandi
dansstodu/hald,
og hvada
dansstada a vid
hvern dans.

Bj601 upp 1 dans

Kunni skil &
godum

samskiptum vid

gagnstett kyn.

Leeri ymsar
danstegundir.

Namspattur

Cha-cha ro60.

Jive 160
Rokk 60
Hlodudans
Gey Gordon

Gomlu
dansarnir

Rumba r60

Semja sjov

Marsera o.fl.

Agi, araeoni,
tillitssemi,
likamsreisn og
kurteisi.

Arskoéli — Dans skoladrid 2006-2007

Uppeldismarkmid Fazedileg kennsla

Taekni, tileinka
sér skilnng &
hreyfigetu
likamans 1 takt
vid tonlist.

Verdi medvitud
um stéou og
pyngdarpunkt
likamans.

Namsmat - vaegi

Starfseinkunn
50%

Sem skiptist i:
Virkni 30%
Hegoun 20%

Prof 50%

Bls. 37



Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

Fylgiskjal 4:

Utskyringar 4 samkvaemisdénsunum sem kenndir eru &

kennsluaaetiun

[ samkvamisdénsum eru dansadir standard dansar og sudur-ameriskir dansar og eru
peir alls tiu dansar. { standard donsum eda ballroom eru dansarnir: Enskur vals, Tango,
Vinarvals, Foxtrot og Qvikkstep. I sudur-ameriskum dénsum eda latin donsum eru
dansarnir: Cha-cha-cha, Samba, Rumba, Passo doble og Jive.

Sidan er til flokkur barnadansa sem eru dansar Ur 6llum attum tileinkadir yngri
kynslodinni.

Gomlu dansarnir eru vel pekktir um allt Island par sem peir eru yfirleitt dansadir 4
porrablétum og 4 ettarmdétum. Mikilvegt er ad nemendur fai géda pjalfun og afingu i

pessum donsum sem og 6llum hinum.

4+ Utskyringar eru einungis fyrir herrann par sem daman endurspeglar pad sem
herran gerir, nema hun byrjar yfirleitt i 6fugan fot og er spegilmynd hans.

+ Domusporin eru utskyrd nanar ef breiting er & sporum domunnar, p.e. ef
doémusporin eru 6nnur en spegilmynd herrans.

+ Athuga skal CD (geisladisk) med allri tonlisinni fyrir alla dansana sem er skyrt fra

hér a eftir.

Efnisvfirlit vfir dansana a naestu sioum:

1. Cha €ha Cha Sti..ioeiiiieieeee e e 40
2. Cha SEXA-NY.XA: ooiieiieeiieeete ettt et e e rae e et e e st e e s bt e e saeeenbeeesseessseeenseeennseens 40
3. Cha-cha frumspor X-4, N.Y. X4 4 SPl..cceoiiriiiiriineeieneeeceeseee e 41
4. Cha-cha frumspor X-4, N.Y. SPt. 3CCC. ..ccriiriiiiiiiiieiieeie et ete ettt 41
5. Cha-Cha TOO: ...coiiiiiieie ettt ettt ettt e et et eebeesateens 42
0. CRASSE: ..ottt sttt eeeas 42
7. Chasse m/sniningi 1 haldi: ........cccooeeiiiiiiiiniiieeee 42
8. FINGIAPOLKI: 1..eeiiiieiieciiieieece ettt ettt et e b e ebeeesbeesaeeabeens 42
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0. FOX 1 = fTUMISPOT .....eiiiiieiieeiieeiee ettt ettt et sttt e st et eseaeenseesnseenseas 43
JO. FOX 2 = TOKK covviiiiiieeeieeeee ettt e ettt e e e e e s e senabaaeeeeeeeseennnnes 43
11. FOX 3 = hlH0Ar 1 ZEEN c..eeiiieniieiieeieeee ettt 43
T2, FOXIIOt 1,2 0 3 oottt ettt e e et e e e et e e e e naeeee s 43
13, GEY GOTAON ...ttt ettt ettt ettt e et be e e e e baeenbeenseesnseenseas 43
14, GOMIU AANSAIMIT ......eevviiiiieiie ettt e e e e eeet e e e e e e e eesaabraeeeeeeeesennnes 44
L5, HIOOUAANS. ......veeiieiieiee e et e e et e e eetae e e e eeareeae s 44
| LT YT SO RRRRRRRN 45
L7, JIVE fT.-RL. oot an 45
I8. JIVE RILALLR oot aaee e s 45
19. Jive fr. — RL — LR — windmill %2 SNUNINGUT. .......coovvieriieiiieiieeieeieeieeeee e 46
20, JIVE TOO ..ot e et e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e enanes 46
21, KIAPENAAC........eiiiieiiieiieie ettt ettt ettt e ettt et sabe e e 46
A Q1 o) oY 1 s OO RTRRRN 47
23. Mambo fr. — NY.X3 —alamana...............ccooovviiiiiiiieeieiieieeeeceeee e 47
Y -1 4] o Yo 35 ¢ 1o J OO 48
25. MArSEra O.£]. c..evveiiieieiee e e 48
26. Parypolki Undirblinm..........cooocuiiiiiieiiiiecieceee et 49
27. Partypolki 1 REINE. ....cooiieiiieiiee e e 49
28 ROKK ..ottt eaaes 50
20, RUMDA KASST ....vvvieieiiiiee ettt ettt eeeaaea e e eaneas 51
30. Rumba Kassi + NIOAT..........cooovuiiiiiiiiiieeeeeee e 52
31. Rumba Kassi + hIHOAr + O.....cc.vveiiiiiiiiiiiiiiec e 52
R I 01101 o Y- T SRR 53
33, RUMDA TOO ...evvieeeeiieee et e e e e et e e e eeaaeeeeeanraeean 53
34, REI UNAIIDUINIL. ... .ovvviiiiiic et e e e 54
B REIL e e e s 54
R OTNY: 1o o¥: N A SRR 54
37. Samba f1.X4 — WICK. X4 .....ooiiiiiiee et 55
RENY: 1010 F: 15 ¢ 1o TR RORR 55
30, SKOMIS .. vttt ettt et e ettt e et e e e e e e e et e e e eear e e e e eetaaeeeeeaaeeeeenarraaean 55
40. Skottis undirbUa IIL...........oooiiiiiiiiiiiii e 56
A1, SKOIS TIL...ee it e e e e e e e et e e e eeaaaeaeeenneas 56
42, SKOSIMIOAAANS .......coiiieiireiieieee ettt e eeee et e e e e e e eeaarreeeeeeeeeeenaarrereeeeeeesennnes 57
43. Tang0 28K. ROCK.......ioiiiiiiiiiieie e e 57
A4, THAL coveeeieeieeeee ettt ettt et e et e et e et e e tae e b e e sabeesbeesseeessaesaseesbeeasaeenneesnseenseenes 58
A5, TVISEAANS ..oeeiiiiiiei et e et e e e et e e e e eaae e e e eeaaaeeeeeareas 59
VA 14 F:1 4 & 4 T OO 59
48. VINAIVALS ..ot ettt e e e e e e e e e aneas 60
4O, WaAltZ HYF ..ottt e e e 60
50. Waltz (enskur vals) H-F me0 SNUNINGT ......cceeeiieriiiiieieeiieieeieeeeee e 61
ST AUKACTII: ..ot 61
»sHONKY TONK STOMIP™ ..ttt ettt s ens 61
,,DOWN at the tWist and SHOUL” ......ovviiiiiiiiieeeeeeee e 62
I 2 (=To7 5 (o) § (e (TSSO 62
YEALCIIIEL ettt e e e e e e e ee e ee et e e et ee s s e eeeeesenanens 63

Bls. 39



Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

1. Cha cha cha st:

Hér eru grunnatridi kennd i cha-cha-cha. Herran og daman halda i hendur og standa
andspenis hvort 60ru. St=pydir stiga, stiga.
Grunnatrioin:

Herran byrjar 4 pvi a0 stiga (stappa nidur) vinstri fot (1) sidan peim haegri (2) og
enda svo 4 ad fara hlidar, saman, hlidar (30g4) 1 vinstri att. P4 byrjar hann ad stiga i haegri
(1) sidan i vinstri (2) og fer sidan hlidar saman hlidar til haegri.

Daman byrjar a0 stiga i heegri (1) sidan 1 vinstri (2) og fer sidan hlidar saman
hlidar (3og4)til haegri. Sidan stigur hiin i vinstri {6t (1) sidan pann hagri (2) og enda svo a

a0 fara hlidar, saman, hlidar (30g4) i vinstri att.

2. Cha st.x4-Ny.x4:

Herran:

St. 1 = Byrjar 4 pvi a0 stiga (stappa nidur) vinstri fot (1) sidan peim hagri (2) og enda
svo & a0 fara hlidar, saman, hlidar (30g4) 1 vinstri att.

St. 2 = b4 byrjar hann a0 stiga i haegri (1) sidan 1 vinstir (2) og fer sidan hlidar saman
hlidar til hagri.

St. 3 = Byrjar 4 pvi a0 stiga (stappa nidur) vinstri fot (1) sidan peim hagri (2) og enda
svo 4 ad fara hlidar, saman, hlidar (30g4) 1 vinstri att.

St. 4 = b4 byrjar hann a0 stiga i haegri (1) sidan 1 vinstri (2) og fer sidan hlidar saman
hlidar til hagri.

NY 1 = Nu stigur herran hagra fati i gegn (1) , p.e. snyr haegri 6xI ad ddmunni (hin snyr
vinstri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref i somu att. Hetta vid med pvi ad stiga aftur til
baka i vinstri fot (2) og enda svo 4 ad fara hlidar, saman, hlidar (30g4) i vinstri att.

NY 2 = Gerum eins hér, nema nu notar herran vinstri fotinn til ad stiga i gegn (1), p.e.
snyr vinstri 6x1 ad domunni (hiin snyr hagri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref i somu
att. Hetta vid med pvi ad stiga aftur til baka 1 haegri fot (2) og enda svo 4 ad fara hlidar,
saman, hlidar (3og4) i haegri att.
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NY 3 = Nu stigur herran hagra fati i gegn (1), p.e. snyr hagri 6x1 ad ddomunni (hin snyr
vinstri 6xI 1 hann) og stiga baedi eitt skref 1 somu att. Hetta vid med pvi ad stiga aftur til
baka i vinstri fot (2) og enda svo 4 ad fara hlidar, saman, hlidar (30g4) 1 vinstri att.

NY 4 = Gerum eins hér, nema nl notar herran vinstri fétinn til ad stiga i gegn (1), p.e.
snyr vinstri 6x1 ad domunni (hun snyr haegri 6x1 1 hann) og stiga baedi eitt skref 1 sému
att. Haetta vid med pvi ad stiga aftur til baka i haegri fot (2) og enda svo 4 ad fara hlidar,
saman, hlidar (3og4) 1 heegri att.

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

Herran:

Sama og i 2.Cha st.x4-Ny.x4:

Spt. 1 = spot turn: Herran stigur med hagra feti i gegn (1), p.e. snyr haegri 6x1 ad
domunni (han snyr vinstri 6x1 { hann) og stiga badi eitt skref i somu att. Snua sidan fra
hvort 60ru, herran snyr til haegri i heilan hring, med vinstri fot fastan i gélfinu (eins og
pad sé tyggj6 undir tanni) og stiga i vinstri fotinn (daman i pann hagri og snyr 1 vinstri
att) (2), og enda svo 4 ad fara hlidar, saman, hlidar (30g4) i vinstri att.

Spt. 2 = spot turn: Herran stigur med vinstra feti i gegn (1), p.e. snyr vinstri 6x1 ad
domunni (hun snyr hagri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref 1 somu att. Snta sidan fra
hvort 60ru, herran snyr til vinstri i heilan hring, med haegri fot fastan i golfinu (eins og
pad sé tyggjo undir tanni) og stiga i haegri fétinn (daman 1 pann vinstri og snyr i haegri att)

(2), og enda svo 4 a0 fara hlidar, saman, hlidar (30g4) 1 heegri att.

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

Herran:

Sama og i 2.Cha st.x4-Ny.+spt:

3.ccc eda 3 cha-cha-cha: Herran kemur ur snliningi / eda spot turn.

Cha-cha 1= Byrjar 4 pvi a0 fara hlidar saman hlidar til haegri (10g2) og heldur i hendur
domunnar og snyr ad henni.

Cha-cha 2 = Daman snyr heegri 6xl i herra og herran snyr vinstri 6xI ad ddomunni. bau

fara afram, saman, 4fram (30g4) par sem herran stygur fram i vinstri, saman, vinstri.
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Cha-cha 3 = Nu taka pau saman hondum aftur og fara eins og i cha-cha 1. Enda sidan a4
pvi ad gera eitt NY = herran stigur med vinstri fotinn til ad stiga 1 gegn (1), p.e. snyr
vinstri 6x1 a0 domunni (hiin snyr hagri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref 1 somu att.
Hatta vid med pvi ad stiga aftur til baka i hagri {6t (2)

Sidan er farid eins ad til baka, p.e. cha-cha 1 + cha-cha 2 og cha cha 3 og i lokinn ma

enda & spot turn.

5. Cha-cha rod:

Hér getur kennari komid med nyjungar i sporum. R60 getur verid rod einhverra spora i

cha-cha-cha.

6. Chasse:

Er pegar daman og herran standa andspenis hvort 60ru og fara hlidar saman hlidar.

Herran fer til vinstri og daman til haegri (10g2) og til baka (30g4).

7. Chasse m/snuningi i haldi:

Er pegar daman og herran standa andspanis hvort 60ru og fara hlidar saman hlidar.
Herran fer til vinstri og daman til heegri (1og2) og til baka (30g4).
Sama og 40ur nema nemendur ferast i hring, 1/8 ur hring vid hvert chasse (hlidar saman

hlidar) og heill hringur er pa tekinn 4 8*1/8 eda 2*8 toktum.

8. Fingrapolki:

Fyrirfram akvedid lag. Nemendur standa 4 moti hvort 60gru og syngja og dansa med p.e.
,,med hondunum gerum vid klapp, klapp, klapp, med fotunum gerum vid stapp, stapp,
stapp. 1 2 3 (benda hagri visifingri & hvort annad *3) ofur 1itid spor (benda vinstri fingri &
hvort annad) einmitt a4 pennan hatt er leikur vor (krekja hagri olnboga saman og ganga i

heilan hring). Allt naesta vers er farid i chasse.
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9. Fox 1 = frumspor

Foxtrot er gongudans par sem hagt er ad dansa dansinn vid ndnast hvada tonlist sem er.

Herran: Byrjar 4 pvi ad stiga eitt skref ut ur dansatt i vinstri (1og), sidan fram i hagri
(20g) og ad lokum hlidar saman (30g). Somu leid til baka par sem herran byrjar 4 pvi ad
stiga aftur & bak 1 vinstri (1og) aftur 4 bak i haegri (20g) og ad lokum hlidar, saman (30g).
Daman: stendur andspanis herranum i danshaldi og byrjar a pvi ad fara afturdbak og

sidan afram

10. Fox 2 = rokk

Herran: Dansparid er i danshaldi. Herran byrjar a ad stiga eitt skref til hlidar 1 dansatt i
vinstri fot (1og), sidan hattir hann vi0 stigur til baka i hagri(2og) og ad lokum hlidar
saman i dansatt (30g).

Daman: gerir eins nema byrjar i hegri fot.

11. Fox 3 = hlidar i gegn
Herran: Dansparid er i danshaldi. Herran byrjar a ad stiga eitt skref til hlidar 1 dansatt i

vinstri fot (1og), sidan heldur hann afram i gegn med heegri ot (20g) og ad lokum hlidar
saman i dansatt (30g). Feerist allan timan 1 vinstri att.

Daman: gerir eins nema byrjar i haegri fot.

12. Foxtrot 1,2 og 3

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

13. Gey Gordon

Er sami dans og Hlodudans nr. 15
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14. Gomlu dansarnir

GOmlu dansarnir eru reell, skottis, vinarkruss og vinarvals.

15. HiI6dudans

Hl6dudansinn er hringdans par sem daman skiptir um herra. Porin standa i danshaldi og
herran snyr vinstri 6xlinni 1 dansatt og daman hagri 6xlinni.
Herran:

1 = Stiga til hlidar 1 vinstri (1) saman med hagri (2) hlidar i vinstri (3) tilla haegri
tad ad (4). Allt i vinstri att (dansatt). Byrja sidan 4 heegri feti til baka hlidar (1) saman (2)
hlida (3) tilla (4). Daman gerir eins nema byrjar i heegri fot.

2 = Herran gerir eins og i 1. Daman: Snyr nina med somu skrefum hlidar (1)
saman (2) hlidar (3) tilla (4), hin snyr undir hagri hendina til heegri i dansatt og til baka i
vinstri att.

3 = Herran tekur i vinstri hond domunnar med sinni heegri og snyr haegri
oxlinni/hlidinni i ddmunna og daman snyr vinstri 6xlinni/hlidinni ad herranum. Herran
stigur fram, 1 dansatt, 1 vinstri fot (1) og sparkar sidan heegri feti (2) yfir pann vinstri inn
ad midju hringsins (daman geri 6fugt og sparkar t), herran stigur sidan i haegri fot (3) og
sparkar peim vinstri yfir Gt ur hringnum (4). betta er gert tvisvar pannig ad nu batist vid
ad herran stigur fram, i dansatt, 1 vinstri fot (1) og sparkar sidan heegri feti (2) yfir pann
vinstri inn ad midju hringsins (daman geri 6fugt og sparkar ut), herran stigur sidan i hegri
fot (3) og sparkar peim vinstri yfir Gt ar hringnum (4). Daman gerir spegilmynd herrans
og pegar hann sparkar inn { hringinn sparkar htn ut Gr honum og pegar hann sparkar ut pa
sparkar hin inn.

4 = Herran fer sidan hlidar (1) saman (2) hlidar (3) tilla (4) (klappar hondum) inn
a0 midju hringsins, par sem allir hinir herrarnir hittast og sidan hlidar (1) saman (2) hlidar
(3) tilla (4) til nyrrar domu. Doémurnar fara skahalt fram til hlidar (1) saman (2) hlidar (3)
tilla (4) (klappa saman hondum) Ut Gr hringnum og sidan hlidar (1) saman (2) hlidar (3)

tilla (4) inni hringinn ad neesta herra fyrir framan sig. P4 er byrjad upp a nytt fra nr.1.
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16. Jive fr.

Herran: Hlidar 1 vinstri 1 vinstri att (1), tilla heegri ta ad vinstra faeti(og), hlidar i
vinstri(2), til baka 1 haegri(3), tilla vinstri t4 ad (og) og hlidar i hagri(4), enda 4 pvi ad
krossa vinstri fot fyrir aftan pann hagri (5)og setja allan pungan i pann vinstri, lyfta haegri
feeti eilitid upp og stiga sidan nidur i hagri f6t(6).

Daman: Gerir akkurat 6fugt.

17. Jive fr.-RL.

ba er byrjad 4 ad gera eitt frumspor (sja 16).

RL= Herran: nt er myndad svokallad ,,L”. Pa er byrjad & ad fara hlidar i vinstri i vinstri
att (1), tilla heegri ta ad vinstra faeti(og), hlidar i vinstri(2), hér er skipt um stefnu og sntid
Ya hringur 1 haegri att og fari0 til baka i haegri(3), tilla vinstri t4 ad (og) og hlidar i
haegri(4), enda & pvi ad krossa vinstri fot fyrir aftan pann haegri (5)og setja allan pungan i
pann vinstri, lyfta haegri fati eilitid upp og stiga sidan nidur i hagri fot(6). Fer til baka
somu leid.

Daman: dansar eins og adur spegilmynd herrans.

18. Jive R.L-L.R

ba er byrjad 4 ad gera eitt frumspor (sja 16).

bvi nast gerir herran eins og i 17 nema daman breytir til og fer i hring.

Daman: Fer i sntining undir hendi herrans 4 medan hann gerir ,,L.”.

Hun byrjar pa 4 pvi ad gera hlidar 1 hagri 1 haegri att(1), tilla vinstri ta ad haegra feti(og),
hlidar 1 hegri(2).

Hér breytir hun um stefnu og snyr 2 hring undir haegri hendi sina og heldur afram i
vinstri(3), tilla heegri ta ad (og) og hlidar i vinstri(4), enda a pvi ad krossa hagri fot fyrir
aftan pann vinstri(5)og stiga sidan nidur i vinstri f6t(6).

Daman dansar i beina linu i dansatt 4 medan herran geri ,,L”.

Hun fer eins til baka p.e. gera 4fram ad herranum 1 heegri 1 haegri att(1), tilla vinstri ta ad

haegra faeti(og), hlidar i hagri(2). Hér breytir hun aftur til baka um stefnu og snyr %2 hring
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undir haegri hendi sina (i vinstri att) og heldur afram 1 vinstri(3), tilla haegri t4 ad (og) og
hlidar 1 vinstri(4), enda & pvi ad krossa hagri fot fyrir aftan pann vinstri(5)og stiga sidan

nidur i vinstri f6t(6). Endar 1 danshaldi vid herran sinn.

19. Jive fr. — RL — LR — windmill Y2 snuningur.

b4 er byrjad a ad gera eitt frumspor (sja 16).

bvi nast er tekid eins og 1 18

Windmill % snliningur = Herran réttir domunni bada l6fana og hun leggur hendurnar i
16fa hans. Nu gera pau badi 2 frumspor (10g2) & tveimur snyr herran 2 hring til hagri
um domuna og hun snyr aftur 4 bak til vinstri og hleypir honum i 2 hringinn. Klara sidan
frumsporid(30g4)(5-6). Windmillan er donsud i beina linu med 2 hring um midjuna.
Sidan er farid eins til baka eda badi gera /2 frumspor (10g2) 4 tveimur snyr herran 2
hring til haegri um ddmuna og hin snyr aftur & bak til vinstri og hleypir honum i 2

hringinn. Klara sidan frumsporid(30g4)(5-6).

20. Jive rod

Hér getur kennari komid med nyjunar i sporum. R60 getur verid rod einhverra spora i

jive.

21. Klapenade

Er dansad vid sérstaka tonlist par sem hreyfingarnar eru gerda i takt vid tonlistina.
Herran og daman standa andspaenis hvort 60ru. begar tonlistin byrjar er klappad *2 1 takt
vid tonlistina, sidan kraekja pau hagri olnboga saman og ganga i einn hring 4 6 tokktum.
Endurtaka klappi *2 og kraekja sidan vinstri olnboga saman og ganga i hring. Pa setja pau
endurnar & mjadmirnar og hoppa hagri hal fram (1-2) vinstri hal fram (3-4) hoppa sidan
til skiptis (5-6-7-8), endur taka petta eda hoppa hagri hal fram (1-2) vinstri heal fram (3-
4) hoppa sidan til skiptis (5-6-7-8).

ba er tekid upp hald og dansad chasse *8.

Allt endurtekid eins lengi og langid endist
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22. Kubbadans:

Er dansad vid tonlist sem er sérstaklega gerd fyrir pennan dans. Nemendur standa

andspenis hvort 60ru og kreppa hnefana i fyrra erindinu og byggja sidan ofan & hnefana.
,,Kubbahus vid byggjum nu.
[ seinna erindinu pé lata pau l6fana snaa nidur og eru ad byggja haedir i husid sitt ,,Fyrst,

onnur, pridja, fjorda”. I vidlaginu er tekid saman hondum og dansad chasse.

23. Mambo fr. — NY.x3 — alamana

Mambo er sudur ameriskur dans par sem tonlistin er sudraen og seidandi og er gaman ad
koma me0 tilbreytingu inn i samkvaemisdansana par sem pessi tonlist heyrist oftar en

ekki einungis 4 sumrin og pegar folk skellir sér til Spanar eda annarra sudranna landa.

Frumsporio:

Herran: Byrjar med pvi a0 stiga fram 1 vinstri (1), stigur snoggt til baka i haegri (og)
saman med fetur par sem vinstri kemur til baka ad hagri (2). Sidan stigur herran aftur a
bak 1 haegri (3), stigur sndggt til baka i vinstri (og) sidan saman med fatur par sem haegri
kemur til baka ad vinstir feti (4).

Daman: Gerir spegilmyndina.

New Yorker = NY *3

NY 1 = Nu stigur herran sndggt med vinstra feti i gegn (1), p.e. snyr hagri 6x1 ad
domunni (hun snyr vinstri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref 1 somu att. Hetta vid med
pvi ad stiga sndggt aftur til baka i vinstri fot (og), enda svo & ad fara saman med fatur par
sem vinstri fotur fer ad haegri (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

begar buid er ad dansa Ny*3 pa stigur herran aftur i aftur & bak 1 hagri (3), stigur snoggt
til baka 1 vinstri (og) sidan saman med faetur par sem haegri kemur til baka ad vinstri faeti

(4). Hann snyr domunni i hring undir heegri hendi hennar.

Daman: Stigur med vinstri fati i kross yfir pann heagri (3) snyr 2 hring, stigur til baka i

haegri fot i /2 hring (og) klarar pannig heilan hring og endar 4 pvi ad koma i hald vid

dansherran sinn saman med fatur(4).

24. Mambo rod

Hér getur kennari komid med nyjunar i sporum, fengid lanad spor ur cha-cha-cha og

yfirfert inni mamboid.

25. Marsera o.fl.

A0 marsera er einskonar hermileikur, par sem kennari stjornar hreyfingum. Tveir og tveir
nemendur koma saman i einfalda r6d og leikurinn gengur Gt 4 pad fara storan hring i
kring um salinn og gera ymsar prautir 4 leidinni. Pegar btid er ad skokka i hring og gera
eina praut pa koma hja kennaranum og standa i sundur, 4 moéti hvort 60ru og klappa a
medan allir koma i gegn um klappid, par sem nasta par stendur sidan vid hlidina a pvi
fyrsta og pannig koll af kolli. Sidan er ny praut gerd og sami hringurinn farinn og endad 4
a0 klappa. brautirnar geta veri0 alls konar s.s.

+ Parid hoppar hlidarsaman hlidar og klappar saman l6fum (i 16fa hvers annars) og
pess & milli sér 4 leeri,
Annar tekur undir hné &4 hinum og hann hoppar hringinn,
Hjolboruganga,

Badir halda i nef og eyra hvors annars,

- & & &

Annar snyr fram og hinn stendur med bakid upp ad honum, peir kraekja saman
olnbogum og sa fremri dregur hinn allan hringinn.

+ Konguloaganga
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£ Annar snyr fram og hallar sér afram og setur hendur i gegn um faetur, hinn snyr
ofugt pannig ad rassar matast, svo halda peir i hendur hvors annar og ganga, p.a.
annar gengur afram og hinn afturdbak

+ Hahestur

+ Hofrungahlaup

+ Og margt fleira.

26. Parypolki Undirbuinn

Hér er farid i1 grunnatridi parypolka. Gott fyrir yngri bérnin ad kunna petta fyrst adur en
farid er 1 hring og skipt um félaga. Koma ma inn 4 ad partypolki s¢ mikid notad a4
&ttarmotum og einnig 4 porrablotum. Flestir eldri islendingar kunna gémludansana og er

partypolki einn af peim. Hress og skemmtilegur dans. Hér dansar hvert par fyrir sig.

Herran: Byrjar 4 pvi ad rétta domunni 16fana og ad gera 4 vinstri faeti haell(1), ta(2),
hall(3), ta(4) og hoppar til vinstri fjogur hopp (1 og 2 og 3 og 4). Skipt er um fot og gert
eins til baka. Daman: gerir spegilmynd herrans. Sidan stendur parid andspaenis hvort
00ru og lyftir upp haegri hendi, sld henni saman (1-2-3) skipta yfir i vinstri hendi (1-2-3),
sla badum hondum 4 sin laeri (1-2-3) og badar hendur upp og klappa saman vid
dansfélagan (1-2-3). Sidan kreekja dansfélagarnir haegri olnbogum saman og hoppa i

hring (1 og 2 og 3 og 4)og enda 4 pvi ad horfa framan i hvort annad og byrja upp 4 nytt.

27. Partypolki i hring

Hér er fullordinsutgafan af partypolkanum.
Oll périn fara 1 hring og herrarnir sntia bakinu inn ad hringnum og démurnar snia med

bakid ut Gt hringnum. Mj6g godur dans til pess ad kynnast sem flestum 4 dansgélfinu.

Herran: Byrjar 4 pvi ad rétta domunni 16fana og ad gera 4 vinstra fati hall(1), ta(2),
heaell(3), ta(4) og hoppar til vinstri fjogur hopp (1 og 2 og 3 og 4). Skipt er um 6t og gert
eins til baka. Daman: gerir spegilmynd herrans. Sidan stendur parid andspaenis hvort

00ru og lyftir upp haegri hendi, sld henni saman (1-2-3) skipta yfir i vinstri hendi (1-2-3),
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sla badum hondum a sin leeri (1-2-3) og badar hendur upp og klappa saman vid
dansfélagan (1-2-3). Sidan krakja dansfélagarnir haegri olnbogum saman og hoppa i
hring (1 og 2 og 3 og 4)og herrarnir fera sig afram um eina ddomu pannig ad allir dansa

vid alla. Sidan er byrjad upp a nytt.

28. Rokk

Rokk er einn af peim donsum sem komu fra stridsaunum eda i kring um 1942 pegar
hermenn frd Bandarikjunum komu 4 dansleiki i Reykjavik. Pessi dans er yfirleitt
dansadur i 6llum biomyndum fra pessum tima. Skemmtilegur og hress dans. Sporin i

dansinum eru svipud og i Jive (sja 16-20) en 0rlitid hradari.

Frumspor:

Herran: Tekur upp hald vid domuna. Ter beggja snua skahalt frd hvort 60ru 1 dansatt.
Herran byrjar & pvi ad sparka vinstri feeti 1étt fram (1) og stig i hann(og), sparkar sidan
haegri feeri 1 gegn (2)i dansatt stigur 1 hann (og) og endar 4 pvi ad krossa fyrir aftan eda
setja vinstri fot fyrir aftan pann haegri (3)og setja allan pungan i pann vinstri, lyfta haegri
feeti eilitid upp og stiga sidan nidur i hagri fot(4).

Daman: dansar eins og adur spegilmynd herrans.

Undir hond og til baka:

Sama fotavinnan og i frumsporinu en na sendir herran ddmuna undir hond en gerir sjalfur
frumsporid.

Daman: Byrjar 4 frumspori p.e. ad sparka hagri (1) og stiga og snyr strax 2 hring undir
hagri hendi (og) heldur afram og klarar frumsporid p.e. sparkar vinstri (2) stiga (og)
endar 4 pvi ad krossa (3-4). Fer til baka somu leid og snyr nu til vinstri undir heegri

hendina.

Hoppa til hlidar og yfir:
Eftir ad 2*frumspor og 1*undir hond og til baka hafa verid framkvaemd eru gerd

2*frumspor til vidbdtar par sem danshaldid breytist.
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Herran feerir haegri hendina undir handarkrika ddmunna og daman setur vinstri hendi sina
vel upp a heegri 6x1 herrans. begar pessi auka frumspor hafa verid donsud er hoppad badi
eitt 1itid hopp til vinstri (frd herranum séd )(1-2) og annad hopp er fyrir domuna (3-4) par
sem hun skiptir um stad vid herran og pa nota pau hendurnar p.e. herran lyftir domunni

yfir vinstri hlid sina og pau skipta um plass.

Frumspor med breytingu:
Nu gera bedi daman og herran 2*frumspor en sparka badi sporin ut til hlidar, p.e. herran
sparkar vinstri (1) og stigur (og) til vinstri breytir sidan og sparkar hagri (2) og stigur til

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

Twist:

Nu twistar daman 2* fjora takta og herran dansar 1*frumsporid med breytingu (1og2og3-
4) og skiptir um hald 4 hdndunum, par sem hagri hendi herrans bydur domunni 16fan en
vinstri gripur um hendi hennar ofan fra. Petta hjalpar til vid nasta sport. Sidan stigur
herran skéhalt fram 1 vinstri fot (1og)  att ad vinstir hlid ddomunnar, sveiflar haegri faeti

yfir h6fud domunnar (20g) og dregur domuna i gegn.

Sidan ma baeta vid eins morgum sporum og listir.

29. Rumba kassi

Hér eru grunndvallar atridin, p.e. hvernig a ad hlusta a tonlistina og fara eftir takti hennar.

[ rumbu er alltaf fjordi takktu bid takktur.

Ameriskt frumspor:

Herra: Eitt skerf hlidar 1 haegri med hagra fati (1), saman med vinstri ad hagra fati
(2)og stiga eitt skref aftur 4 bak 1 heegri(3) og bida einn takt (4). Sidan stigur herran eitt
skref til vinstri med vinstri faeti(1), saman med heaegri ad vinstri faeti(2) og sidan eitt skref
fram 1 vinstri (3) og bida einn takt (4).

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

Byrja & frumsporinu eins og i 29.

Hlidar er pad sama og NY*3 og eitt alemana:

New Yorker =NY *3

NY 1 = Nu stigur herran med hagra fati i gegn (1), p.e. snyr vinstri 6x1 ad ddmunni
(hun snyr hagri 6x1 1 hann) og stiga badi eitt skref i somu att. Hetta vid med pvi ad stiga
aftur til baka 1 haegri fot (2), enda svo 4 ad horfa framan i domuna (3)med faetur i sundur
og bida einn takt(4).

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

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

Alamana

begar buid er ad dansa Ny*3 pa stigur herran aftur i aftur 4 bak 1 vinstri (1), snyr
domunni hér, stigur til baka i haegri (2) sidan saman med fatur par sem vinstri kemur til
baka ad haegra fati (3-4). Hann snyr ddmunni i hring undir haegri hendi hennar.

Daman: Breytir um dansatt og stigur med vinstra feti i kross yfir pann hagri (1) snyr 2
hring, stigur til baka i haegri {6t i % hring (2) klarar pannig heilan hring og endar 4 pvi ad

koma 1 hald vid dansherran sinn saman med faetur(3-4).

31. Rumba Kassi + hlidar + 6

Hér er samansett Ur 29 og 30.

Nu fer daman { hring i kring um herran.

Hringur:

Herran gerir 2* ameriskt frumspor og leidir ddmuna i hring i kring um sig. Herran gerir
pa eitt skref hlidar 1 haegri med haegra fati (1), saman med vinstri ad haegra faeti (2)og
stiga eitt skref aftur 4 bak i heegri(3) og bida einn takt (4). Hér leggur daman af stad {
hringinn. Sidan stigur herran eitt skref til vinstri med vinstri feeti(1), saman med heegri ad

vinstri faeti(2) og sidan eitt skref fram i vinstri (3) og bida einn takt (4). = eitt frumsp.
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Hann heldur afram eitt skerf hlidar 1 heegri med heaegri feeti (1), saman med vinstri ad
hagri feti (2)og stiga eitt skref aftur a bak 1 haegri(3) og bida einn takt (4). Sidan stigur
herran eitt skref til vinstri med vinstri feeti(1), saman med hagri ad vinstri fati(2) og
sidan eitt skref fram 1 vinstri (3) og bida einn takt (4).= tvoé frumsp.

Daman: Byrjar 4 pvi ad gera halft frumspor par sem hiin byrja & pvi a0 stiga til hlidar i
vinstri fot 1 vinstri att (1), haegri kemur ad vinstri (2) og stigur eitt skref fram i vinstri (3)
og bidur einn takt (4). Hér kemur hringurinn. Hin gengur prja skref 4fram, haegri (1)
vinstri (2) og haegri (3) 1 hring 1 kring um herran og bidur einn takt (4), heldur afram
hringinn til ad loka honum og fer fram 1 vinstri (1), heegri (2), vinstri (3) og endar fyrir
framan herran i1 dansstodu og dansar hlidar 1 vinstri (1) haegri kemur ad vinstri (2)og eitt

skref aftur 1 haegri(3) og bida einn takt(4).

32. Rumba fr.

Hér kemur ad evropsku utgafunni af rumbu par sem ekki er dansad eins mikid i haldi
heldur er einungis haldid i adra hondina og herran stjornar svoleidis. Herran heldur i

haegri hendi ddmunnar med sinni vinstri.

Herran: Byrjar 4 pvi ad stiga eitt skref til haegri (4) byrjar sidan 4 pvi ad stig eitt skref i
attina ad domunni fram 1 vinstri (1) aftur til baka 1 hagri (2) at til hlidar med vinstri (3)
og bida einn takt (4) en 4 peim takti er mjodmunum rallad yfir 4 vinstri hlid.

bé er stigid eitt skref aftur 1 haegri (1) fram til baka i vinstri (2) til hlidar 1 haegri (3) og
bida einn takt (4) med mjadmahreyfingu.

Daman: gerir spegilmynd herrans.

33. Rumba rod

Hér er haegt ad baeta inn allskyns sporum Ur cha-cha-cha, mambo og einnig Ur rumbu par

sem reyndir dansarar sem kennarar geta komid med sina r6d 4 dansi nemenda.
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34. Rall undirbuinn

Rell er einn af gdmludénsunum og er vel pekktur 4 medal eldri slendinga. Er mikid
dansadur 1 allskyns samkvemum. Vid undirbium yngri nemendur med pvi ad sleppa
Ollum sniiningum og kennum einungis grunnsporin i R&l. Pessi dans er dansadur i

danshaldi og herran dansar i dansatt og daman afturdbak i dansatt.

Grunnspor:

Herran: Fer 4fram i dansétt 1 vinstri(1), saman(og), vinstri(2), haegri(3), saman(og),
haegri(4) fer sidan inn ad midju hlidar til vinstri (1) saman med faetur (og) hlidar til
vinstri (2) og til baka hlidar i haegri (3) saman med faetur (og) hlidar i haegri(4). ba er
byrjad fra byrjun aftur.

Daman: Gerir spegilmynd herrans.

35. Reell

begar nemendur hafa nad goédu valdi & grunnsporinu(34) er haegt ad setja pau i hring og

allir dansa 1 dansatt. ba eru hlidarskrefin tekin inn ad midju inn i hringinn og sidan beint
ut ur honum. Einnig er haegt ad taka fyrstu fjora taktana og lata nemendur snuast i kring
um hvort annad og sidan enda pau 4 ad fara inn ad midju. Einungis &tlad peim sem hafa

gott vald 4 dansinum.

36. Samba 1/1:

[ fyrsta bekk er farid i samba med einfldu frumspori. Par sem nemendur haldast i hendur

og standa andspaenis hvort 60ru.

Grunnspor:

Herran: Byrjar 4 pvi ad stiga fram 1 haegri fot(1), tillir vinstri feeti ad og beygir hnén(2),
sidan stigur hann aftur & bak 1 vinstri fot (3) og tillir haegra fati ad og beygir hnén(4).

= 1*frumspor

Daman: Gerir spegilmyndina.
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begar pau hafa nad godum tokum 4 grunnsporinu er haegt ad syna peim hvernig a ad dua

betur 1 hnjanum og nota taktana 1og2. bad er fyrir eldri nemendur.

37. Samba fr.x4 — wick.x4

Sama og i 36.

Dansporin dansa 4*grunnsporid

Wick *4:

Herran: Stigur til hlidar i hagri fot (1), tillir vinstri ta vid haelinn 4 haegri (og) lyftir
haegra fati upp (2), stigur til hlidar i vinstri fot (3), tillir haegri ta vid helinn 4 vinstri (og)
lyftir vinstri faeti upp (4) = 1* wick

38. Samba rod

Hér er haegt a0 koma med flokin og skemmtileg spor inn i samba rtinuna, pad fer allt

eftir heefileikum og dhuga kennara.

39. Skottis

Skottis er einnig einn af gdmludénsunum sem mikid eru dansadir og sumir eru peirrar
skodunar ad petta sé hinn eini sanni islenski pjoddans. { pessum dansi stendur herran med
domuna sér vid heegri hlid og pau dansa baedi afram i dansatt. Danshaldid er pannig ad
haegri hendi herrans fer yfir axlir ddmunnar og hann heldur 1 hennar haegri hendi vid
hennar hagri 6xI og vinstri hendinni er haldid vid naflahad rétt fyrir fram vid kvid

herrans.

Grunnspor 1:

Herran og daman: Fara afram i dansatt i vinstri(1), saman(og), vinstri(2), hagri(3),
saman(og), hagri(4).

Herran tillir vinstri ta fram (1), heettir vid og stigur med vinstri fzti til baka ad hegri (2),

skiptir um fot og tillir haegra faeti aftur(3) og opnar haldid um leid pannig ad hann horfir &4
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bakid 4 domunni og hattir sidan vid og setur haegri fotinn til baka ad vinstra fati. Byrjad

upp & nytt.

40. Skottis undirbua lli

S6mu grunnsporin og i (39).

[ stad pess ad tilla feti eins og gert er { seinni fjérum toktunum i 39 pa er valhoppad.

Grunnspor 2.

Herran og daman: Fara afram i dansatt i vinstri(1), saman(og), vinstri(2), hagri(3),
saman(og), hagri(4).

Sidan er valhoppad p.e. pau stiga fram i vinstri og hoppa(1-2), hagri og hoppa(3-4),
vinstri og hoppa(5-6), og hagri og hoppa(7-8).

A sidasta taktinum (8) enda pau 4 ad horfa hvort 4 annad.

Sidan fara baedi hlidar(1) saman(og) hlidar(2) spark (og) til haegri og halda i hagri hendi
a hvort 60ru og skipta sidan um hendi (vinstri) pegar pau fara til baka hlidar(3)
saman(og) hlidar(4) spark(og). P4 ad lokum helst parid i hendur haegri i haegri og vinstri
vinstri og valhoppa 4 fjorum tokktum p.e. pau stiga fram 1 vinstri og hoppa(1-2), hagri og
hoppa(3-4), vinstri og hoppa(5-6), og hagri og hoppa(7-8) 1 hring i kring um hvort annad
og enda 1 skottishaldi.

41. Skottis Il

Nu hafa pau laert 611 undirstoduatridi i skottis og geta farid ad leika sér adeins med
grunnsporin. Til eru prjar skemmtilegar adferdir vid ad breyta grunnspori 2 og hér koma

peer.

Breyting 1:
Fyrstu fjorir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) sidan pegar kemur ad valhoppinu pa snia

badi bakinu i dansatt og hoppa aftur & bak.
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Breyting 2:
Fyrstu fjorir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) sidan pegar kemur ad valhoppinu pa hoppar

herran eins og venjulegt valhopp en letur ddmuna snuda i hringi.

Breyting 3:
Fyrstu fjorir taktarnir eru eins (1og2og3og 4) sidan pegar kemur ad valhoppinu pa sntia

baedi herran og daman i kring um sjalf sig og hoppa 1 hring i kring um sig.

42. Skosmidadans

Er dansad vid lagid ,,Fyrst 4 réttunni” par sem nemendur setja hnefana ad 6fugum

olnboga og snua sidan hondunum réttsaelis og rangsealis pega sungio er ,,svo 4 rongunni”.
Olnbogar eru kastad aftur med sidu pegar sungio er ,,Tji tji” og klappad saman 16fum

pegar sungid er ,,trall lall 1a”. Sidan er dansad saman og tekid chasse.

43. Tango 2sk. Rock

Tango6 er skemmtileg tilbreyting fra 60rum ballroom donsum par sem herran parf ad vera
adeins akvednari en adur og meiri skil eda tregda eru 4 milli takta. Dansparid byrjar i

dansstoou og herran dansar afram 1 dansatt en daman afturabak.

Grunnspor:
Herran: Stigur fram 1 vinstri(1) haegri(2) vinstri(3) stigur til hlidar 1 haegri(og) tillir
vinstri ta hratt ad hagri og sidan strax Ut til hlidar aftur(4).

Daman: Gerir spegilmynd herrans.

Rock:
Herran: Stigur fram 1 vinstri(1) heegri(2) vinstri(3) aftur til baka 1 haegri (og ) fram i
vinstri(4) fram 1 haegri(5) aftur 4 bak 1 vinstri (og) fram i haegri(6) stiga fram 1 vinstri (7)

hlidar i haegri (og) tilla vinstir ta hratt ad hagri og sidan strax ut til hlida aftur(8).
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44. Tjutt

Tjutt er einnig einn af peim donsum komu & stridsarunum til landsins eins og Rokkid. Er
pessi dans einnig mikid dansadur 4 hinum ymsu samkomum. Dansparid heldur i
hendurnar og stendur andspanis hvort 60ru, pannig ad pau fara ad hvort 6dru og fra hvort

60ru.

Grunnspor:

Herran: Stigur fram 1 vinstri(1) aftur 4 bak 1 heegri(2) aftur 4 bak i vinstri (3) fram i
haegri (4) fram 1 vinstri (5) aftur 4 bak 1 heegri(6) aftur 4 bak i vinstri (7) fram 1 haegri (8).
Daman: Stigur fram i vinstri(1) aftur 4 bak 1 hagri(2) aftur 4 bak 1 vinstri (3) fram i hegri

(4) fram 1 vinstri (5) aftur & bak 1 haegri(6) aftur 4 bak 1 vinstri (7) fram 1 hagri (8).

Hringur:

Herran: Stigur fram i vinstri(1) snyr 72 hring til hagri og snyr ddmunni um leid og stigur
fram 1 haegri(2) fram 1 vinstri(3) aftur i heegri (4) aftur 1 vinstri (5) fram 1 haegri(6) Gerir
annan snuning strax hér og stigur fram i vinstri(7) snyr ' hring til hagri og snyr ddmunni
um leid og stigur fram 1 haegri(8) fram i vinstri(1) aftur i haegri (2) aftur i vinstri (3) fram
i haegri(4) fram 1 vinstri (5) aftur 4 bak 1 haegri(6) aftur & bak i vinstri (7) fram 1 haegri (8).
Daman: Stigur fram i vinstri(1) snyr undir hendir 1 hagri att i % hring og stigur aftur i
haegri(2) heldur afram ad sntia i 2 hring og stigur fram i vinstri(3) og fram i heegri(4)
skiptir um stefnu og horfir beint framan i herran og stigur i vinstri f6t(5) og aftur 4 bak i
haegri(6) gerir annan snining til baka og stigur fram i vinstri(7) snyr undir hendi i haegri
att i /2 hring og stigur aftur 1 haegri(8) heldur afram ad snua i % hring og stigur fram i
vinstri(1) og fram 1 hagri(2) skiptir um stefnu og horfir beint framan i herran og stigur i
vinstri fot(3) og aftur 4 bak 1 haegri(4) sidan fram i vinstri (5) aftur 4 bak 1 haegri(6) aftur 4
bak i vinstri (7) fram 1 haegri (8).
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45. Tvistdans

Tvistdansinn var buinn til af Hermanni Ragnarsyni danskennara til margra ara. betta er
mjog skemmtilegur barnadans og er mikid bedid um hann i danstimum hja yngri

kynslédinni.

Nemendur standa 4 moti hvort 60ru og haldast 1 hendur.

Herran: Stigur til hlidar 1 vinstri og tillir haegri ta fyrir aftan. Skiptir sidan um og fer til
haegri. (gerir allt *4). Sidan er tvistad 1 2 3 og frjosa (*3) og i fjorda skiptid eru ter
snertar, hné, kvidur og bent upp 1 loft og sidan gengid i heilan hring 4 4 toktum. Sidan er
byrjad 4 6llu aftur.

Daman: Gerir spegilmyndina.

47. Vinarkrus

Vinarkruss er einn af gdmlu donsunum og er samansettur af polka og skiptisporum er

nokkud dansadur 4 samkomum.

Grunnspor:
Herran: Dansar i dansatt og fer afram i dansatt i vinstri(1), saman(og), vinstri(2),

haegri(3), saman(og), haegri(4). Hér ma gera beint afram eda snuast 1 kring um sjalf sig.

Inn a0 midju:

Herran: Nu fer parid i att ad midju og herran heldur i hendur ddmunnar og stjérnar henni
pannig. Hann fer inn ad midju hlidar til vinstri (1) saman med faetur (og) hlidar til vinstri
(2) 1 kross yfir med hagri og stiga 1 hann (3) og setja vinstri fot ad peim heagri(4). Sidan
til baka hlidar 1 haegri (1) saman med fetur (og) hlidar 1 haegri(2) 1 kross yfir med vinstri
fot og stiga 1 hann (3) og setja sidan hagri fot ad peim vinstri (4) og byrja frd byrjun
aftur.

Daman: Gerir spegilmynd herrans og dansar bak i dansatt.

(Niels Einarsson 1979:30-31)
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48. Vinarvals

Mj6g margir kalla vinarvals gamla-valsinn eda sjdmanna-valsinn. Vinarvals var 4 sinum
tima vinselasti dans islendinga. Vinarvals er mjog hradur vals og er einn peirra dansa
sem hefur fylgt folki sidan & Viktoriu timabilinu. Hann var fundinn upp 4 timum Motzart
og Bitofens. Takturinn i dansinum er einungis 1 2 3 og er adeins eitt spor kennt i honum,
sem er dansad i hring allan timan 4 medan a tonlistinni stendur. Dansinn er dansadur i

danshaldi allan timan.

Grunnspor:

Herran: Stigur fram i haegri (1) hlidar i vinstri (2) og saman med hagri ad vinstri (3),
stigur aftur 4 bak 1 vinstri (1) hlidar 1 heegri (2) og saman med vinstri ad haegri (3).
Daman: er spegilmynd herrans.

(Niels Einarsson 1979:30-31)
begar nemendur hafa nad goédu valdi & pessum dansi er snuid % a4 60rum takti (2) og pa
snyst dansinn stanslaust i hringi.

Yfirleitt er betra ad kenna enskan vals fyrst, pvi pad eru sému grunnspor en einungis

haegari.

49. Waltz H/F

Enskur waltz er lika einn peirra dansa sem hefur fylgt folki sidan 4 Viktoriu timabilinu.
Hann var fundinn upp a timum Motzart og Beitofens og kunna flestir pennan dans ef peir
kunna eitthvad ad dansa. Sumir vilja kalla enska Waltzinn ,,bridardansinn” pvi hann er
oft dansadur i bradkaupum. Pessi dans er mjog lidandi dans par sem mikid fledi er i

honum og er gaman ad dansa og ad horfa 4.

Grunnspor:

Herran: Stigur fram 1 haegri 1 heel(1) hlidar 1 vinstri upp 4 ta(2) og saman med hagri ad
vinstri upp a tam(3), stigur aftur 4 bak i vinstri kemur nidur og beygir sig i hnjanum (1)
hlidar i heegri upp 4 ta (2) og saman med vinstri ad hagri upp 4 tdm (3).

Daman: er spegilmynd herrans.
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50. Waltz (enskur vals) H-F med snuningi
S6mu grunnsporin og i (49).

begar nemendur hafa nad goédu valdi & pessum grunnsporum er hagt ad snua 1/8 ur hring

4 00rum takti (2) og pa parf ad dansa fjogur grunnspor til ad na heilum hring.

51. Aukaefni:

Til ad brydda upp 4 einhverju nyju i timum er lika gott ad hafa nokkra linudansa i

pokahorninu.

,,Honky Tonk stomp”

Nr. Taktur
1 ,,Fan” med hagri fot: ut, ad, ut, ad 1,2,3.4
2 Tilla heegri heel fram, tylla haegri ta aftur, tvisvar sinnum badi 1,2,3,4
3 Tylla hegri hel fram, fetur saman, vinstri fotur stapp vid hagri fot 1,2,3,4
tvisvar sinnum
4  Tylla vinstri heel fram, feetur saman, hagri fotur stapp tvisvar sinnum 1,2,3.4
5 Frumspor til hagri 1,2,3,4
6  Frumspor til vinstri med 'z snlningi til vinstri 1,2,3,4
7  Frumspor til hegri 1,2,3,4
8  Frumspor til vinstri 1,2,.3.4

Danssmidja Hermanns Ragnars — Jéhann Orn Olafsson
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,,Down at the twist and shout”

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

Nr. Taktur
1 Stiga fram i haegri fot, tylla ta & vinstri feti fyrir framan 1,2

2 Stiga aftur i vinstri fot, tylla ta 4 hagri feti fyir framan 3.4

3 Endurtaka 1 og 2 1,2

4  Endurtaka 3 og 4 3,4

5 Tyllata & hegri feti til hlidar, tvisvar sinnum 1,2

6  Frumspor til hagri (an pess ad tylla) 3,4,1,2

7  Tyllata & vinstri feeti til hlidar, tvisvar sinnum 3.4

8  Frumspor til vinstri (4n pess ad tylla) (snta Y4 hring til vinstri) 1,2,3,4

9  Tylla heegri ta til hlidar, tvisvar sinnum 1,2

Danssmidja Hermanns Ragnars — Jéhann Orn Olafsson

,,Electric slide”

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

Nr. Taktur
1 Frumspor til hegri 1,2,3,4

2 Frumspor til vinstri 1,2,3,4

3 3 skref aftur og tylla vinstri hal fram 1,2,.3.4

4  Stiga vinstri feti fram, tylla heegri ta fyrir aftan 1,2

5  Stiga hagri feti aftur, tylla vinstri hal fyrir framan 3.4

6  Stiga vinstri feeti fram og ,,flick” (snua % til vinstri) 1,2

Danssmidja Hermanns Ragnars — Jéhann Orn Olafsson
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Ytarefni:

Ymsar godar bakur og annad sem vidkemur danskennslu og vert er ad kynna sér 4dur en

farid er 1 hina eiginlegu danskennslu i grunnskolum:

%+ Spor i rétta att, kennslubok i dansi og Spor i rétta att, danskennsla a

myndbandi: Petta er bok og VHS (video spdla) med kennsluleidbeiningum. I bokinni
er farid i stodu likamans og prettan pekkta dansa sem eru: Vinarvals, Polki,
Vinarkruss, Skoski dansinn, Skottis Enskur vals, Quickstep, Tango, Cha cha cha,
Jive, Samba, Rumba og Diské. A VHS spolunni er farid i frumspor i fimm pekktum
donsum. Peir eru Enskur vals, Quickstep, Cha cha cha, Jive og Rell. (Niels
Einarsson. 1979. Spor i rétta att, kennslubok i dansi. Skuggsja, Reykjavik)(Niels
Einarsson. 1979. Spor i rétta att, danskennsla a myndbandi. Myndber hf, Reykjavik).

+ Gomlu dansarnir i tveer aldir, saga gomlu dansanna 4 islandi: { pessari bok er 611

saga okkar islendinga um uppruna hvers og eins dans alveg fra 18.61d fram i 20.61d.
Ymsar sogufradilegar upplysingar eru um dansana, hvernig dansleikjum er hattad og
hver munurinn var 4 milli landshluta. Mjog g60 bok til ad afla sér upplysinga um
s6gu dansanna og menningu okkar 4 fslandi(Sigridur b. Valgeirsdottir og Minerva
Jonsdottir. 1994. Gomlu dansarnir i tveer aldir, saga gomlu dansanna é Islandi.
1.bindi. Gefid Ut med styrk fra Menningarsjodi, Reykjavik)

+ Gomlu dansarnir i tveer aldir, danslég og dansvisur: [ pessari bok er hagt ad

komast i ymsa tonlist. Par eru nétur fyrir Vals, R&l, Polka, Vinarkruss, Skottisa,
Klappdansa, Marsa og ymsa adra dansa. Ekki er nein kennsla & dansi i pessari bok en
pessi bok er snidug fyrir pa sem vilja kynnast tonlistinni(Sigridur b. Valgeirsdottir og
Minerva Jonsdottir. 1994. Gémlu dansarnir i tveer aldir, danslog og dansvisur.

3.bindi. Gefid ut med styrk fra Menningarsjooi, Reykjavik).
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+ Barnadansar, leidbeiningar til notkunar vid danskennslu: [ pessari bok er farid i

algenga barna-pjéddansa. Godar leidbeiningar eru 4 hvernig dansstada 4 ad vera,
hvernig ymis spor eru gerd, nokkrar myndir og einnig fylgja tonlistar ndtur meo.
bessi bok er goo til ad kynna til sdgunnar pjéddansa barna sem uppi hafa verio &
fslandi i nokkrar aldir. (Kolfinna Sigurvinsdottir. 1982. Barnadansar, Leidbeiningar
til notkunar vio danskennslu. Namsgagnastofnun, Menntamalaraduneytid,
Skolarannsoknadeild, Reykjavik)

+ How to dance: Er mognud bok fyrir pa sem vilja gruska enn meira i hinum ymsu

donsum. bar er farid i 1) Club dansa, p.e. Tango, meringue, Salsa, Lambada, Samba
Reggae og Line dancing. 2) Alpjoédlega Latin og American dansa, s.s. Mambo,
Rumba, Cha Cha Cha, Paso Doble, Samba og Jive. 3) Alpjodlega Standard Partner
dansa eda Ballroom dansa, sem eru Social Foxtrot, Waltz, Quickstep, Modern Tango,
Slow Foxtrot og Viennes Waltz. Pessi bok er mognud og melir hofundur med pvi ad
sem flestir skodi hana vel til ad 60last fleiri og skemmtilegri hugmyndir pegar huga a
ad danssyningum. Margar flottar myndir eru af dénsurum og eru sporin vel synd.
(Paul Bottomer. 1998. How to dance. Lorenz Books, Hong Kong).

+ The Ballroom dance pack: Med pessari bok fylgir geisladiskur med tonlist vid pa

dansa sem farid er i 1 bokinni. bPad er farid fyrst i ymis grunnatridi og sidan er farid i
prjé ballroom dansa eda Waltz, Quicstep og Tango og prja latin dansa eda Cha cha
cha, Samba og Rumba. Skemmtilegar myndir fylgja med og er petta einnig god bok
til ad afla sér betri pekkinar(Laird, Walter. 1994. The ballroom dance pack. Tien
Wah, Singapore).

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

fjarsjodur fyrir pa sem finnst gaman ad dansa sudurameriska dansa. [ bokinni er farid
i pa helstu dansa sem eru ,,the soul and culture of Latin America”(Ohanians, Dessi og
Orod Ohanians. 2002:6). Dansarnir sem farid er i eru: Salsa, Merengue og Lambada.
Mjog gbdar myndir og godar skyringar eru 4 pessum donsum og melir hfundur
eindregid med pessari bok til ad brydda upp 4 tilbreytingu fra pessum hefdbundnu
latindonsum sem kenndir eru i grunnskélunum(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: Pessi bok er med godar utskyringar a helstu

donsunum, finar myndir og vert ad skoda hana. Dansarnir sem farid er i 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 fri Loga Vigbérssyni: betta er kennsluefni 4 61lum helstu

samkvamisdonsunum, gomlu donsum og barnadénsum sem eru kenndir 4
kennsludatluninni hér ad fara. Allir danskennarar &ttu ad eiga pennan disk(Logi

Vigpoérsson. 2006. DVD kennsluefni i samkvemisdonsum. Arskoli, Saudarkrokur).
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Fylgiskjal 5:
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Leikjabankinn

Asadans
Stoppdans
Marsera
Lestardansinn
Setudans

Snudur

Fram fram fylking
Stéladansinn

Spilastokkur a miojum vellinum:

. Kappakstursbila boohlaup

. Boohlaup

. Hofrungarhlaup

. Grindarhlaup i hring

. Kottur og mus

. Hlaup i skaroio

. Korfubolta boohlaup -YFIR OG UNDIR
. Korfubolta bodhlaup — f HANDLEGU

. Storfiskaleikur

. 1-2-3-4 5§ DIMMALIMM

. Litio skip — Stort skip — Land-Loft-Sjor.
. A0 reisa staura

. Reiptog

. Teningaspil

. Skotbolti

. Brenno

. Atomleikurinn

. Kedjueltingaleikur:

. Dagblada kapphlaup

. Skottaleikur

. Simon segir
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1. Asadans:

+ Markmid: Hreyfa sig eftir tonlist og um leid pjalfa grunnhreyfingar.

+ Ahold: Spilastokkur og ténlist

+ Leikurinn: Adur en dansinn hefst eru Gtbain fjogur spjold med spilataknum.
Eitt takn & hvert spjald. Spj6ldunum er sidan komid fyrir i hornum svadisins,
eitt spjald 1 hvert horn. Allir dansa frjalst eftir tonlist, pegar hin er st6dvud
fara dansararnir ut i pad horn sem peir velja sér. begar allir hafa valid sér stad
er dregid um hvada horn sé ur leik. Peir sem eru i pvi horni fa sé sati 4 medan
hinir hald afram. Petta er sidan endurtekid par til adeins einn er eftir(Anna
kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:41).

+ Onnur Gtfeersla: Einnig er haegt ad gera prautir fyrir pad horn sem er 1t og allir

halda &fram ad taka patt, pa eru allir virkir allan timan.
2. Stoppdans
+ Markmid: Hreyfa sig eftir tonlist og pjalfa vidbragd.
+ Ahgld: Ténlist
+ Leikurinn: Allir dansa frjalst eftir tonlist, pegar hin er stodvud eru nemendur
eins fljotir og peir geta ad stoppa/frjosa. Pegar allir hafa frosid. Peir sem eru
enn & hreyfingu eda eru sidastir til ad stoppa eru ur leik. Pa setjast peir og
horfa 4 (eda gera prautir (armbeygjur, englahopp, hoppa 4 6drum fati 0.11.)).
betta er sidan endurtekid par til adeins einn er eftir.
3. Marsera
+ Markmid: Hreyfa sig eftir tonlist, pjalfa samhafingu og hafa gaman.
+ Ahgld: Ténlist
+ Leikurinn: Tveir og tveir nemendur vinna saman. Kennari leidir pa i
skrudgongu. beir fara svo 1-1/2 metra i sundur og standa 4 moti hvor 68drum
og klappa hina i gegn um r6dina og nesta par fer svo vid hlidina a fyrsta pari
og sidan koll af kolli par til 61l porin hafa myndad myndarlega r6d. Sidan fer
fyrsta parid og gerir prautir s.s. hoppa hlidar saman hlidar og klappa med
hondum 4 leeri og vid ,,partnerinn” sinn, annar snyr i hringi og hinn leidir hann
i skradgongunni, hjélboru ganga, standa bak i bak og annar dregur hinn o.fl.

Leikurinn gengur afram par til kennari segir stopp.
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4. Lestardansinn (Sigga Beinteins)
+ Markmid: Ad slaka 4 og hreyfa sig eftir tonlist og fara eftir fyrirmeelum.
+ Ahgld: Ténlist
+ Leikurinn: Nemendur byrja 4 pvi ad leggjast a golfid og pykjast vera sofandi.
Kennari gengur um 4 milli nemanda og pikkar laust i 6x1, fot, bak og p4 mega
pau koma 1 halar6fu 4 eftir kennara og mynda lest. Sidan er farid i langa
halar6fu pegar allir eru ,,vaknadir” og myndadur er snidur eda flekja. Gott er
ad nota pennan leik sem sidasta leik, sérstaklega ef nemendur eru @stir, til ad
roa pau nidur. Enda leikinn 4 pvi ad allir eru i beinni r6d og kennari slekkur &
tonlistinni, tekur sidan 1 hendi hvers og eins og horfir i augu peirra og pakkar
fyrir danstiman.
5. Setudans:
£ Markmid: Pjalfa snerpu, takt, samhafingu og athygli.
+ Ahgld: Ténlist
+ Leikurinn: Allir koma saman 0t & g6lfid og dansa eftir tonlist. Starfsmadur
stjornar tonlistinni og stoppar hana annad slagid. Pega tonlistin hettir, flyta
allir sér ad setjast sem fyrst nidur 4 golfid. Sa sem er sidastur ad setjast er ar
og fer sér satir annar stadar. Leikurinn heldur afram par til adeins eitt barn er
eftir.

+ Onnur Grfersla: gati t.d. verid ad nota gjardir eda mottur sem bdrnin setjast

inn i/a. Starfsmadurinn fjarlaegir sidan eina gjord eda mottu 4 medan tonlistin
er. bannig ad pegar tonlistin stoppar er ekki gjord eda mota fyrir alla. A
lokum er pad sidan einn sem er eftir eins og i seturdansinum(Anna kristin
Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:43).

+ Starfsmenn: gott er ad leyfa nemendum ad taka patt i stjorninni 4 tonlistinni,
leyfa peim ad stoppa og kveikja 4 og einni ad vera domarar. Passa parf ad allir

fai ad prufa allt.
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6. Snudur

+ Markmid: Pjalfa ad fara eftir reglum og samhafingu.

+ Ahgld: Ténlist

+ Leikurinn: Bornin eru 611 i einfaldri r60 og leidast. Sa fyrsti i r6dinni hleypur
fram med smaum skrefum i stéran hring, hinir fylgja 4 eftir, nema s4 sidasti i
r6dinni stendur kyrr, pvi unnid er i kring um hann. 1 fyrstu er hringurinn stér,
en smaminnkar, par til allir stand pétt saman og snta andlitinu inn ad
midjunni, par sem sa sidasti i rodinni stendur. Pa er haegt ad vinda ofan af,
pannig ad sa sem hleypur til baka, stodugt sterri og sterri hring, eda ad sa
sidasti beygir sig nidur og skridur undir arma hinna og ut Gr hépnum.
Hoéfundur maelir med pvi sidara til ad allir nemendur séu virkir i timanum.
Sidan er haegt ad snlia hringnum vid og sa sem st6d kyrr hleypur niina og
ofugt(Adalsteinn Hallsson 1969:24-25)

+ Kennari eda nemendur stjorna og fara i snid og flakjur

7. Fram fram fylking

+ Markmid: bjalfa samvinnu, samhafingu og athygli.

+ Ahold: Songgledi patttakanda, reipi.

+ Leikurinn: Tveir eru hann. Peir mynda hus/gong med hondunum. Allir hinir
fara i einfalda r60 og ganga undir 4 medan ,,Fram fram fylking” lagid er
sungid. Pegar pvi likur eru hendurnar settar nidur og einhver einn fangadur.
beir tveir sem eru hann hafa valid sér sérkenni, s.s. epli og appelsinu, og sa
sem er fangadur er spurdur hvort hann vilji frekar. Ef hann velur epli fer hann
fyrir aftan pann sem var med epli sem sérkenni og 6fugt. Sidan safnast
nemendur i tvaer fylkingar og pegar allir eru komnir 1 sitt hvora fylkinguna er
farid 1 reipitog. Pad 110 vinnur sem sigrar reipitogid.

8. Stoladansinn

+ Markmid: Pjalfa snerpu, samhefingu, athygli og lifslgledi.

+ Ahold: Stolar og tonlist.

+ Leikurinn: Allir nemendur koma inn & midju golfsins med einn stol hver.
Stilla skal stolunum upp bak i bak i eina ilanga r60. Sidan ganga allir i hring 1

kring um stélana, an pess ad snerta pa, og mega ekki setjast fyrr en tonlistin
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stoppar. A medan ad tonlistin gengur er einn stél tekinn og pa er um ad gera
ad verda fyrstur til ad setjast pvi sa sem sest ekki i stdl er ur. Hann tekur med
sér einn stol Ut af golfinu og pannig koll af kolli par til einn er eftir.
(Sigurdur Helgason 1996:74-75)

£ (G060 abending: Passa parf ad ef tveir setjast 4 sama tima i sama stol purfa
badir ad standa upp og hlaupa nyjan hring, annad hvort til ad finna nyjan stol
eda til ad na 1 pennan sama stol. Petta kemur i veg fyrir ad einhver sem er
pyngri eda frekari en annar nai voldunum. Sanngirni fyrir alla.

9. Spilastokkur 4 miojum vellinum:

+ Markmid: Pjalfa samvinnu og athygli

+ Ahold: Spilastokkur

+ Leikurinn: Bérnunum er skipt i fjogur 1id sem eru stadsett i sitthvoru horni
vallarins. Par standa pau i beinni r6d og snia inn ad midju. Hopur 1 4 ad satna
hjortum, hopur 2 4 ad safna sp6dum o.s.frv. begar kennarinn gefur merki
hlaupa fjori fyrstu af stad og sa&kja eitt spil hver, peir mega ekki lita & spilid
fyrr en peir eru komnir til baka. Ef pau hitta 4 rétt spil geyma pau pad ef ekki
hleypur sa nasti med pad til baka og skila pvi og tekur annad spil. Markmidid
er ad vera fyrstur ad safna dkvedinni tegund t.d. 10 spilum. Spilin sem r6din
safnar eru latin liggja vid hlidina & fyrsta manni 1 r6dinni.

+ Onnur Gtfeersla: A9 spilin geta einnig verid spjold med litum fyrir pau

yngstu(Anna kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:35).
10. Kappakstursbila bodhlaup

+ Markmid: Auka snerpu, pol, samvinnu og fara eftir reglum.

+ Ahold: Engin.

+ Leikurinn: Hopnum er skipt upp i tvo einstaklinga i 1idi og pa geta verid 10-15
110. Tveir og tveir sitja hlid vid hlid. Eitt 110 byrjar & pvi ad ,,verann” par sem
annar eltir og hinn hleypur og til ad komast i stikk pa parf hann ad setjast vid
hlid einhvers A Ur 60ru 1idi og pa stendur sa sem situr vid hlidina 4 honum B

upp og pé er hann eltur. Leikurinn likir eftir kappakstursbilum.
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11. Bodhlaup

+ Markmid: Auka snerpu, pol, samvinnu og fara eftir reglum.

+ Ahold: Engin eda allt fra keflum til ymissa hluta, t.d. poka, bolta og
hjdlabretti.

+ Leikurinn: Hopnum er skipt upp i lagmark tvo 1id med jafnmorgum
einstaklingum 1 1i01. Sidan purfa allir ad hlaupa fram og til baka, snerta eda
athenda neesta lidsmanni hlutinn (t.d. bolta). Pad 1id vinnur sem skilar sér fyrst
i mark og hefur fylgt settum reglum(Anna Kristin Sveinsdéttir og Helga
Sigridur Eiriksdottir 2005:39).

12. Hofrungahlaup:

+ Markmid: Auka pol, samvinnu og ad fara eftir reglum.

+ Ahold: Engin

+ Leikurinn: Sa, sem er hofrungur, stendur framar med annan fotinn og beygir
hann 1itid eitt um hnéd og stydur badum hondum & pad. Hann beygir h6fudid
afram. Sa, sem @tlar ad stokkva, hleypur aftan ad héfrungnum, stydur badum
hondum 4 axlir hans um leid og hann stekkur upp af badum fétum og fram
yfir, hleypur 3 — 4 skref 4fram og verdur sjalfur hofrungur. Pannig heldur
ro0in afram. Hradi er naudsylegur i leiknum(Adalsteinn Hallsson 1969:57).
Einnig er hagt ad mynda hring par sem allir hoppa yfir alla, pannig ad einn
byrjar ad beygja sig nidur, nesti hoppar yfir fyrsta, pridji hoppar yfir fyrsta og
annan og pannig koll af kolli.

13. Grindarhlaup i hring

+ Markmid: Auka pol, samvinnu og leikgledi.

+ Ahold: Engin.

+ Leikurinn: Bornin standa i hring. Tveir og tveir saman. Allir ganga tvo skref
aftur 4 bak. Nr. 1 leggst 4 grufu og allir snua andlitinu inn ad midju hringsins.
Nr. 2 eru hestar og hlaupa sidan i hring og hoppa yfir pa, sem liggja, og eru
hindranir i hlaupinu, gardar og girdingar. Hlaupid stodvast eftir merki med
flautu, og er pa skipt um hlaupara. beir, sem liggja, geta einnig verid i

handlegu og beygt og rétt armana til skiptis, & medan hoppad er yfir pa.
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Hestarnir stokkva hlaupstokk yfir hindarnirnar. Einnig geta tveir hestar
hlaupid samhida(Adalsteinn Hallsson 1969:29-30).
14. Kottur og mus:

+ Markmid: Ad auka pol, samvinnu og athygli.

+ Ahold: Engin

+ Leikurinn: Bornin standa i hring og halda saman hondum. Skipt med
hlaupandi t6lum. Nr.1 er mus og fer inni hringinn. Nr.2 er kottur og er utan
vid hann. Kétturinn 4 ad nd musinni, annad hvort inni i hringnum eda utan vid
hann, og pegar hann hefur gert pad, fara pau aftur 4 sinn stad i rodinni. Nr.3
verdur pa mus og nr.4 kottur o.s.frv.

+ Pegar umferdin er buin er byrjad aftur, og nr.1 verdur pa kottur, en Nr. 2 mus.
beir sem standa i hringnum verda ad hjalpa musinni litls hattar vid og vid,
pegar htin er i haska stodd, med pvi ad hindra kottinn, en sleppa musinni
gegnum holurnar (undir armana). Musin ma ekki hlaupa langt ut fyrir hringinn
og sami kottur ekki elta mjog lengi, pvi pa stendur leikurinn of lengi. Eftir litla
stund stodvar kennarinn leikinn, pott kotturinn hafi ekki ndd musinni, og
nzestu nr. { rodinni byrja. I pessu formi er leikurinn sérstaklega fyrir ung born
og einnig ma &fa hann hlaupandi 4 fjérum fétum(Adalsteinn Hallsson
1969:39-40)

15. Hlaup i skardio:

£ Markmid: Auka pol, snerpu og athygli.

+ Ahold: Engin

+ Leikurinn: Bornin standa { hring og hondum haldid saman. Einn er utan vid
hringinn og hleypur hlj6dlega umhverfis hann, par til allt i einu, ad hann slaer
einhvern 1 bakid. S4 & a0 bregdast hart vid og hlaupa i gagnsteda att, og reyna
a0 komast 1 skardi0 sitt aftur. S4, sem verdur seinni, byrjar pa leikinn a
ny(Adalsteinn Hallsson 1969:32). Hegt er ad vera med fjolbreyttni i leiknum
par sem patttakendur purfa ad taka dansspor i stad pess ad hlaupa hringinn

eins og t.d cha-cha-cha spor, chasse skref, vals grunnspor o.fl.
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16. Korfubolta bodhlaup -YFIR OG UNDIR
+ Markmid: Pjalfa samhefingu og samvinnu
+ Ahéld: Kérfubolti
+ Leikurinn: Nemendur mynda 2 — 3 1id. Lidin standa i einfaldri r6d. Fremsti
madur faer kérfuboltann og byrjar 4 pvi ad senda boltann upp fyrir hofud &
nasta mann, sa tekur 4 méti boltanum og sendir hann & pridja med pvi ad setja
boltann 4 milli fétanna. Boltinn fer p4 alltaf yfir og undir par til hann er
kominn & sidasta mann. Sidasti madur hleypur pa fremst og sendir yfir. R6din
gengur pannig 4fram par til sa sem byrjadi med boltann er aftur komin fremst.
bad 110 vinnur sem er fyrst ad na sinum fyrsta manni aftur fremst.
17. Kérfubolta bodhlaup — i HANDLEGU
+ Markmio: bjalfa samheafingu og samvinnu
+ Ahold: Kérfubolti
+ Leikurinn: Nemendur mynda 2 — 3 1id. Lidin standa i einfaldri r60 med
hlidarnar ad hvort 6dru. Allir lidsmenn leggjast sidan 4 magan og eru tilbunir
a0 risa upp i handlegu pegar boltinn kemur. Fremsti madur feer kdrfuboltann
og byrjar 4 pvi ad standa fyrir framan rodina, sendir sidan boltann undir alla.
Boltinn fer pa alla leid ad sidasta manni. Sidasti madur hleypur pa fremst og
sendir undir alla aftur. R6din gengur pannig afram par til sa sem byrjadi med
boltann er aftur komin fremst. Pad lid vinnur sem er fyrst ad n4 sinum fyrsta
manni aftur fremst.
18. Storfiskaleikur:
+ Markmid: Efla athygli, styrk og pol
+ Ahold: Engin
£ Leikurinn: Einn er storfiskur og tekur sér stodu & midju golfi, hin bornin
standa, 1 stikki, i 60rum enda salarins. Leikurinn byjar pannig, ad sa, sem er
storfiskur, klappar saman l6funum, og eiga bornin pa ad hlaupa yfir 1 hitt
markid, en storfiskurinn reynir ad na einu eda fleirum med pvi ad klukka pau
laust eitt hogg 1 bakid. beir, sem nadst hafa, taka svo hondum saman vid
storfiskinn og hjalpa honum, par til allir hafa nddst(Adalsteinn Hallsson

1969:36-37)(Anna Kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir
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2005:37). Einnig er haegt ad sleppa hondunum og allir hlaupa stakir og reyna

ad klukka pa sem eru enn frjalsir.

19. 1-2-3-4 5 DIMMALIMM

+
+
i

Markmid: bjalfa stodu og sjonskyn, hlustun, jafnvaegi og vodvastyrk.

Ahold: Engin.

Leikurinn: Patttakendur stand aftan vid linu sem er i dkvedinni fjarlaegd fra
husvegg. Einn grufir sig upp vid vegginn og segir upphatt: ,,einn-tveir-prir-
fjorir-fimm-Dimmalimm”. A medan hann segir petta mega hinir ganga fram i
attina ad honum. Um leid og hann er bliinn ad segja puluna ma hann lita yfir
hopinn og ef einhver er pa ennpa a hreyfingu verdur s& hinn sami ag fara til
baka 4 byrjunarreit (haegt er ad bata inn i ad allir eigi ad frjosa i
dansstellingu). Hver sem er kominn yfir mé klukka pann sem grafir & medan
hann fer med puluna, og pa eiga allir ad hlaupa til baka en sa sem “erann”
reynir ad nd einhverjum og pa 4 sé ad grafa nest(Anna Kristin Sveinsdottir og

Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:41).

20. Litio skip — Stort skip — Land-Loft-Sjor.

+
i
+

Markmid: bjalfa pol, athygli og hlustun.

Ahold: Limband eda keilur til ad afmarka svaedin.

Leikurinn: Bornin eru 61l saman 4 midjum vellinum og byrja 4 pvi ad lera
heitin: Stort skip — 1itid skip — land-loft-sjor. Stora skipid er & 60rum enda
vallarins og litla skipid er i hinum enda vallarins, land er midjan par sem pau
standa, loft p4 eiga pau ad setja endur hatt upp, sjor beygja sig nidur og snerta
jord. Kennarinn kallar eitthvad af pessum n6éfnum hatt t.d. stort skip pa eiga
allir ad hlaupa i stora skipid, markmidid hja bérnunum er ad framkvaema
skipunina s sem er fyrstur vinnur og far ad kalla naest. Nesti kallar t.d. loft
ba er ad sja hver er fyrsur ad setja hendur upp fyrir hofud o.s.frv. (Anna

Kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:34).
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21. A0 reisa staura:

+ Markmid: Ad pjalfa styrk i likama, samvinnu og traust milli nemenda

+ Ahold: Engin.

+ Leikurinn: Bérnunum er skipt i tvaer radir. Onnur rédin leggst 4 bakid med
faeturna 1itid eitt sundur. I fyrstu er bezt ad vera vid annan hlidarvegginn. Hin
rodin stendur vid hofud radarinnar, sem liggur. Kennarinn getur pa skipad
fyrir: Um stauraendana — grip! Reisa pa —upp! Pbeir, sem reisa, eiga ad gripa
undir hals eda hnakka peirra, sem liggja, og reisa pa haegt og rélega. Staurarnir
verda ad vera vel stifir, og ma reisa hvern staur 3-4 sinnum, en pa skipta
radirnar(Adalsteinn Hallsson 1969:54-55). Pessi leikur er mjog godur sem
styrktaraefing fyrir nemendur par sem staurarnir purfa ad spenna alla vodvana
i likamanum til ad vera sem beinastir og pad reynir 4 krafta peirra sem reisa
stauranna.

22. Reiptog:

+ Markmid: Auka samvinnu, samkennd og styrk.

+ Ahold: Reipi / kadal

+ Leikurinn: Bornunum er skipt i tvo jafna flokka. Langur kadall er lagdur a
g0lf10 eda jordina. Bornin standa vid kadalinn hvor flokkur & méti 60rum, i
r60. Hvor flokkur skiptist i tvennt. Nr. 2 yfir kadalinn — stig! — Kadallinn —
grip! Bornin taka pa kadalinn upp og standa med annan fotinn framar.
Kennarinn getur haldid um midju kadalsins og pannig fylgzt med pvi ad
flokkarnir byrji jafnt. — Hann telur pvi naest haegt og rélega: 1-2-3! Milli
flokkanna skal vera strik(og klutur bundinn 4 midjan kadalinn), og hefur sa
flokkur unnid, sem dregur hinn yfir strikid, p.e. fremsta mann(eda klatinn yfir
strikid). Hver atrenna 4 ad standa stutt yfir og god hvild 4 milli(Adalsteinn
Hallsson 1969:54-55).
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23. Teningaspil (eins og hja Olgu)
+ Markmid: Auka samvinnu, fjolbreyttni og leikgledi.
£ Ahold: Teningaspil
4 Leikurinn: Nemendur skipta sér i 4-5 manna 1id. Leikid er teningaspil (sja
fyrir nedan) par sem styrktarafingar og traust @fingar eru inni i spilinu. beir

sem eru fyrstir { mark vinna. Godur leikur par sem allir eru virkir allan tima.

Teikna hér tengingaspilid
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24. Skotbolti:

+ Markmid: Efla athygli, knattleikni og pol

+ Ahold: Brenndbolti

+ Leikurinn: Allir 4 moti 6llum. Leikurinn hefst 4 pvi ad einn kastar boltanum
upp 1 loftid og kallar upp fyrir 61lum. Boltinn verdur ad snerta jorou prisvar
sinnum &dur en einhver ma taka hann. Leikurinn er folginn i pvi ad bornin
eiga ad henda boltanum hvert i annad og pannig skjota pau hvert annad ut ur
leiknum. Leikurinn vinnst pegar einn er eftir. Haegt er ad leika afbrigdi af
pessum leik. Til demis ef A skytur B, pa getur B komid aftur inn i lekinn ef
einhver annar skytu A Ut(Anna Kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur
Eiriksdottir 2005:33).

25. Brenno

£ Markmid: Samvinna, snerpa og pjalfun pols.

+ Ahold: Brennibolti

+ Leikurinn: Midlina skiptir leiksveedinu i tvo helminga. Lidin taka sé stoou
hvort 4 sinu vallarhelmingi ad undanteknum tveim lidsménnum (héfdingjum)
sem taka sér stoou fyrir aftan vallarhelming (endalinu) motlidsins. Peir eru
,,utl” en hinir sem eru & vallarhelmingnum eru ,,inni”. Leikurinn gengur Ut 4
bad ad hafa motlidid med knettinum og senda pa ut af til hofdingjans. Ollum
er heimilt ad kasta knettinum. Sa sem fer knottinn 1 h6fudid telst ekki hefour
og heldur ekki ef knotturinn hefur 4dur snert vollinn eda annan leikmann.
Heimilt er ad gripa knéttinn og pa fer sa sem kastadi ut til hofdingjans. begar
einn lidsmadur er eftir i 60ru hvoru lidinu 4 h6fdinginn ad koma inn 4 véllinn
til adstodar. H6f0inginn skal byrja med boltann pegar hann kemur ,,inni 4”.
Allir lidsmenn hafa eitt lif nema hofdinginn sem hefur tvo lif. H6f0ingi ma
ekki gefa annad lif sitt til einhvers leikmans(Runar Sigriksson o.1l.

1999)(Hordur G. Gunnarsson og Pall Erlingsson 1995:11)
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26. Atomleikur:
+ Markmid: Pjalfa talnaskilning, samvinnu, pol og likamstjaningu
+ Ahgld: Ténlist
+ Leikurinn: Allir hlaupa frjalst um v6llinn, allt i einu kallar kennarinn upp
akveodna tolu t.d. 5, pa eiga allir ad mynda hring med pessari télu og leidast.
Um leid og 5 eru komnir lokast hringurinn og fleiri komast ekki i hringin. beir
sem verda Utundan f4 sma refsingu fra hinum t.d. 10 armbeygjur, hlupa fram
og til baka yfir vollinn. Haegt er ad nota tonlist, bornin hreyfa sig frjalst og um
leid og tonlistin heettir kallar kennarinn upp t6lu og bérnin mynda hring(Anna
Kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:33).
27. Kedjueltingaleikur:
£ Markmid: Efla samvinnu og pol.
+ Ahold: Engin
+ Leikur: Valin eru tvo por af bornum sem leidast. Pau eiga sidan ad na hinum
bornunum sem eru dreifd um salinn. Pegar barni er nad, betist pad vid
kedjuna og adstodar vid ad na fleirum. Pegar allir hafa nadst er sterri kedjan
sigurvegarinn(Anna Kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir
2005:40).
28. Dagblada kapphlaup:
+ Markmid: Pjalfun grothreyfinga.
+ Ahold: Gomul dagblod eda timarit.
4 Leikurinn: Akveda parf i upphafi byrjunar- og lokareit eins og i hefdbundnu
kapphlaupi. Hver keppandi feer 1 hendurnar 2 bloo af sterdinni A-4. begar
merki hefur verid gefid fara allir af stad en mega einungis stiga nidur 4
dagblodin. Sa vinnur sem fyrstur kemur i mark. Ef einhver dettur eda stigur tt
af bladinu parf hann ad byrja ad nyju(Anna Kristin Sveinsdoéttir og Helga
Sigridur Eiriksdottir 2005:42)(Sigurdur Helgason 1996:77-78).
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29. Skottaleikur:

i
+
+

30. Simon
+
1
+

Markmid: Orva samvinnu, pol og athygli

Ahéld: Merkibdnd

Leikurinn: Tvo til prji born ,,eru hann” og hafa hver eitt band 1 buxnastreng
en hinum bondunum skipta peir a4 milli sin og leggja yfir 6xlina. Leikurinn
hefst 4 pvi ad peir reyna ad klukka eins marga og peir geta. Allir sem eru
klukkadir eda af einhvejum astedum hlaupa 1t fyrir vallarmork verda ad
standa 4 einni hlidarlinunni og bida pess ad berda bjargad. Peim er hagt ad
bjargad & pann hatt ad einhver sem enn er inni & vellinum reynir ad né skotti af
peim sem eru ad elta. Fyrir hvert skott sem nast frelsast einn af hlidarlinunni.
bau born sem toku sidustu skott peirra sem voru ad elta taka vid a0 klukka i
nastu umferd. Annars er haegt ad velja einhverja Ur hopi peirra sem enn eru
inni 4 vellinum, eftir tvaer til prjar minatur.

Onnur atfersla: Ad skipta bornunum upp i hopa og takid timann hversu lengi

peir, sem ,,eru hann”, eru ad missa 61l sin skott. beir hopar sem 4 eftir koma
reyna svo ad beta fyrri tima. Bendid bérnunum 4 ad samvinna peirra sé
liklegri til arangurs vid ad na skottum af peim sem ,,eru hann” heldur en
einstaklingsframtakid(Anna kristin Sveinsdottir og Helga Sigridur Eiriksdottir
2005:44).

bridja atfaerslan: Allir elta alla i einhvern akvedinn tima. Allir hafa eitt skott

og eltast vid ad na i sem flest skott alveg pangad til kennarinn flautar. Eftir
pennan akvedna tima flautar kennarinn og pa er talid hver er med flest skottin
og sa hinn sami er sigurvegari.

segir:

Markmid: Orva hlustun, einbeitingu, almenna hreyfiferni og imyndunarafl.
Ahold: Engin

Leikurinn: Starfsmadur eda barn er valid til ad leika Simon. Hann stendur
fyrir framan hin bornin sem hafa dreift sér um salinn og sntia ad honum.
Simon gefur fyrirskipanir um ad allir herma eftir honum, t.d. hoppa, klappa
saman l6funum, snta i hring o.s.frv. Pegar s sem leikur Simon, segir: ,,Simon

segir” pa geta allir eins og hann. T.d. Simon segir: ,,Hoppa 4 60rum feti.” ba
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verda allir ad hopp & 60rum feeti. Stundu sleppir hann: ,,simon segir” og pa
mega bornin ekki skipta um hreyfingu eins og Simon gerir. Peir sem gera pad,
eru ur leik par til ad leikur hefst ad nyju. Mikilvagt er ad hvetja Simon til ad
skipta 6rt um hreyfingu og fyrirskipanir. Ekki er radlagt ad hafa sama Simon
of lengi til a0 flestir fai taekifeeri til ad vera hann(Anna Kristin Sveinsdottir og

Helga Sigridur Eiriksdottir 2005:45).
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Fylgiskjal 6
Virkniathugun:

Dags. Nafn Bekkur Vinnur vel Vinnurilla Annao

(fris Anna Steinarrsdottir og Silja Sigridur Porsteinsdottir 2006)
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Fylgiskjal 7:

Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

1,0-5,0

Markmio
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur, heell
og ta.
-Greinir & milli haega og
hrada tonlist.

Kunna:

-Muninn a heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med heell og
ta,

-Vantar upp a greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp a greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlisar.

Namsmat i dansi

1-2 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-chasse m/snuning i haldi
-Kubbadansinn
-Fingrapolki
-Skdésmidadansinn
-Twistdans
-Undirbuinn Parypolki
-Samba,
4*frumspor, 4*wisk
-Klappenade
-Waltz H/F
-Cha cha cha =
4*frumspor, 4*new
Yorker
-Vinarkrus
-Jive = frumspor
-Marsera o.fl.
Kunna:
-Alla undirstédu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
frumspor i 6llum
doénsunum

Agi
-Araedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid nagunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid naungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Arzedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid naungan
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-G06d teekni 4 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur & hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-God teekni & 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Ageetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Ageetis frammistada
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Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haeg rar
og hradrar ténlistar.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlistar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

3 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-Skottis
-Parypolki i hring
-Undirbuinn Reell
-Samba=
4*frumspor, 4*wisk
-Cha cha cha =4*fr. 4*NY
-Jive = frumspor
-Rumba, kassi
-Marsera o.fl.
Kunna:
-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirstddu dansana,
frumspor i 6llum
donsunum

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
eru ekki med rumspor i
Ollum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abotavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
Ollum timum.

-G06d teekni a 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur & hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a taekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skilningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist
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Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haegrar
og hradrar ténlist.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlistar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

4 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-Skottis
-Reell
-Waltz, H-F m/snuning
-Foxtrot 1
-Cha cha cha =4*fr. 4*NY
-Jive = frumspor
-Rumba, kassi + NY
-Marsera o.fl.

-Préf = 50%

Kunna:

-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
doénsunum

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
eru ekki med rumspor i
Ollum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Hegdun = 20%
-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abdtavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-Go6d teekni a 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Virkni = 30%
-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40d teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a teekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skilningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist

Bls. 84



Viohengi i B.S. ritgero

Iris Anna Steinarrsdéttir

Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haegrar
og hradrar ténlist.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlisar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

5 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:

-Mambo, Fr+NY*alemana

-Skottis

-Foxtrot

-Cha cha cha =4*fr.
4*NY, 3ccc

-Jive = fr+snua+windmill
-Rumba, fr+hipptwist
-Marsera o.fl.

-Prof = 50%
Kunna:

-Alla undirstodu dansana,

frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,

frumspor i 6llum
dénsunum

Kunna:

-Alla undirstddu dansana,

eru ekki med rumspor i
6llum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Hegdun = 20%
-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abdtavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-God teekni & 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Virkni = 30%
-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a taekni i
flestum dénsum
-Skinjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skylningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist
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Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haegrar
og hradrar ténlist.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlistar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

6 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-Foxtrot 123
-Cha cha cha =roo
-Vinarkruss
-Tjuatt
-Jive = r6d
-Rumba, fr+hipptwist
-Marsera o.fl.

-Préf = 50%

Kunna:

-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
frumspor i 6llum
doénsunum

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
eru ekki med rumspor i
Ollum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Hegdun = 20%
-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abdtavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-God teekni & 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Virkni = 30%
-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a taekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skilningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist
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Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haegrar
og hradrar ténlist.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlisar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

7 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-Cha cha cha = r6d
-Vinarkruss
-Rokk
-Jive = r6d
-Rumba = rod
-HI6dudans
-Marsera o.fl.

-Préf = 50%

Kunna:

-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
frumspor i 6llum
doénsunum

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
eru ekki med rumspor i
Ollum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Hegdun = 20%
-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abdtavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-God teekni & 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Virkni = 30%
-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skilningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a taekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skilningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist
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Einkunn
9,0-10,0

7,0-8,0

5,0-6,0

3,0-4,0

0,0

Markmid
Kunna:
-Muninn & heegri og
vinsti, fram, aftur, haell
og ta.
-Greinir & milli haegrar
og hradrar ténlist.

Kunna:

-Muninn & heegri og
vinstri, fram, aftur.
-Ekki viss med haell og
ta

-Vantar upp & greiningu
a milli haegrar og
hradrar tonlistar

Kunna:

-Munurinn a haegri og
vinstri ekki til stadar,
kann fram, aftur, ekki
viss med heell og ta.
-Vantar upp & greiningu
a milli heegrar og
hradrar tonlisar.

Kann ekki:

-Muninn & haegri og
vinstri, fram, aftur, haell
og ta.

8 BEKKUR

Namspaettir
Kunna:
-Cha cha cha = r6d
-Tango, 2sk+rokk
-Rokk
-Jive = r6d
-Tjatt
-Samba = rod
-HI6éudans
-Marsera o.fl.

-Préf = 50%

Kunna:

-Alla undirstodu dansana,
frumspor i 6llum
dénsunum en leggur sig
allan fram

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
frumspor i 6llum
doénsunum

Kunna:

-Alla undirst6du dansana,
eru ekki med rumspor i
Ollum dénsunum

Nemandi maetir aldrei i
tima

Agi
-Arzedni, porir ad
koma fram.
-Tillitsemi og kurteisi,
vid naunan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Hegdun = 20%
-Arzedni, porir ad
koma fram
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn, bera
sig vel og rétt
dansstada.

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum
-Vantar upp a
tillitsemi og kurteisi
vid ndungan
-Likamsreisn
abdtavant

-Araedni, porir ekki ad
koma fram, s.s. i
danssyningum

-Er 6kurteis
-Likamsreisn
abotavant

Faerni
-Leggur sig vel fram i
ollum timum.

-God teekni & 6llum
dénsum

-Skynjar tonlist mjog vel
-Skilningur a hreyfigetu
likamans i takt vid
tonlist

-Frabeer frammistada

-Virkni = 30%
-Leggur sig vel fram i
80% af timum

-GA40 teekni a 6llum
dénsum

-Vantar upp a skynjun
tonlistar

-Skriningur a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Agaetis frammistada
-Leggur sig vel fram i
60% af timanum
-Vantar upp a tekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Skilningu a hreyfigetu
likamans en ekki i takt
vid tonlist

-Leggur sig vel fram i
40% af timum

-Vantar upp a taekni i
flestum dénsum
-Skynjar ekki hrada
tonlistar

-Ekki skilningu a
hreyfigetu likamans i
takt vid tolnist

Néamsmat i dansi (fris Anna Steinarrsdottir og Silja Sigridur Porsteinsdottir 2006)
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Fylgiskjal 8

Hvao finnst ykkur Skemmtilegt { lagi Leidilegt

um:

Dansa saman
Fara i leiki
Free-style
Linudansa
Dansa vi0 straka

Dansa vid stelpur

Hvada dans finnst pér skemmtilegastur?

Hvada leikur finnst pér skemmtilegastur?

Hvad er skemmtilegast vid danstimana?

S

Nafn og bekkur:

(fris Anna Steinarrsdottir og Silja Sigridur Porsteinsdottir 2006)
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Fylgiskjal 9: Teygjur

Teygjur og slékun

Til eru margar adferdir vid ad teygja & helstu vodvum likamans. Hér & eftir koma nokkrar

godar tillogur ur hinum ymstu attum.

3 bakur:

1. Likamspjalfun med vodvateygjum (Sélveborn, Sven-A 1989).

1.1.Kalfavoovar bls. 58:

(m. gastrodcnemis + m. soleus, m. fibularis longus & breis, m. tibialis posterior, m. flexor
digitorum longus, m. hallucis longus)
1. Vodvaspenna
i Stattu & tam eins hatt og pu getur 1 20-30 sek. Styddu pig vid. Til ad auka
spennuna skaltu prysta hondunum upp & moti dyrakarmi eda rim.
2. Vodvateygja
i Stattu jafnfaetis og lattu likaman falla beinan ad vegg. Haltu hondum pad
nedarlega ad pu finnir taka i kalfana og teygdu i 20-30 sekuntur.

1.2.Djuplegir vodvar mjadamarlidar bls. 55:
(m. psoas major, m. iliacus (m. sartorius, m. quadriceps, ,,adduktorar’))
1. Vodvaspenna
i Stattu med annan fotinn nokkud fyrir aftan bak og styddu hondum 4 hné
hins fotarins, stol eda rim. Prystu aftari faetinum nidur i golfio eins fast og
pt getur 1 20-30 sektndur.
2. Voodvateygja
i Faerdu mjadmir fram og nidur og teygdu 4 aftari feetinum. Haltu stodunni i
20-30 sekundur. Auka ma teygjuna med pvi a0 faera hné aftari fotarins ad

golfi. Ath: Beygid ekki fremra hnéd um meira en 90 gradur.
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Annar méguleiki: Afinguna ma einnig framkvema med pvi ad hafa aftari fot 4 lagum

kolli eda kassa. ba parf ad stydja sig vid.

1.3.Aftari leervodvar og nedri bakvodvar, rassvodvar bls. 45:

(m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. gluteus maximus, m.

adductor magnus).

1. Vodvaspenna
i Ligg0u bein(n) 4 bakinu og lattu h6fud nema vid golf. Beygdu annad hnéd

og griptu um pad med badum hondum. Prystu ni hnénu nidur 4 vid 20-30
sekundur.
2. Voodvateygja
i Dragdu beygda fotinn eins langt upp og pu getur. Vertu bein(n) 1 baki og
lattu hofudid nema vid golf. Haltu stodunni i 20-30 sekundur.
Annar moguleiki: Einnig er hagt ad gera pessa afingu 4 pann hatt ad draga hnéo a

gagnstaedri 0xl.

1.4 Fremri axlarvodvar bls.26:

(m. corocobrachialis, m. deltoideus pars ventralis, m. petoralis major, m. biceps caput
breve)

1. Vodvaspenna
i Stattu med bak ad rimlum, bordi, stoélbaki eda 60rum tilsvarandi og haltu
handleggjum beinum fyrir aftan bak, l6far sntia upp. Prystu 4 moti
undirlagi eins fast og pt getur i u.p.b. 15 sekundur.
2. Vodvateygja
' Haltu hondum & sama stad, en beygdu pig i hnjam og lattu pig siga varlega
nidur. Finndu hvernig tekur i axlir, upphandleggi og brjost. Haltu stodunni

i 15 sekundur.
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1.5. Aftari axlarvodvar

(m. deltoideus pars dorsalis (m. latissimus dorsi, m. tragezius)).
1. Vodvaspenna
! Faerdu annan olbnbogan yfir brjostid ad gagnstedri 0x1. Prystu
olnboganum til hlidar eins fast og pti getur og notadu hina hondina sem
vionam i 10-15 sekandur.
2. Vodvateygja
" Togadu i olnbogan med hinni hendinni eins langt og pu getur ad ganstaedri

0x1. Haltu stoounni i 10-15 sekiindur.

1.6. Kvidvoodvar bls.72:

(adallega m. rectus abdominis, auk pess m. obliquus externus & internus abdominis, m.
psoas major & minor).
1. Vodvaspenna
i Spenntu kvidvodvana med pvi ad risa tr liggjandi stodu upp i u.p.b. 30
gradu horn fra golfi. Lattu hendur hvila 4 lerum og haltu spennunni i 20-
30 sekuandur.
2. Vodvateygja
i Stattu og beygdu bolinn aftur og hafdu helst studning vid bakid (s.s.
pversla eda bord), 20-30 cm yfir naflahad. Styddu hondum fyrir aftan og

ofan bak & vegg eda tilsvarandi. Haltu pessari stodu 1 20-30 sektindur.
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2. Joga oq ibrottir, basttur aranqur fyrir atvinnumenn og ahugafolk
(Gudjén Bergmann 2002)

Solarhylling (soorya namaskar) — teygir a 6llum sveedum likamans, hitar og styrkir.

bls:20

Soélarhyllingin er samsetnig & tolf likamsstooum sem fleeda afram i einni samfelldri heild.
Hver hreyfing er tengd inn eda uténdun. Til ad ljuka einni umferd parf ad fara tvisvar i
gegnum likamsstodurnar tolf. Einu sinni fyrir haegri hlid og einu sinni vinstri hlid

likamans. Gert er rad fyrir 3-5 endurtekningum og ad pad taki um 10 minttur.

1. Stattu med bakid beint, hafou mjadmabreidd 4 milli fétanna og hendur 1 baenastdou.

Finndu jafnvegid. Dreifou punganum jafnt 4 milli fétanna og jafnt yfir iljarnar.

2. Teygdu handleggina upp, lattu l6fana visa fram, sveigdu hrygginn aftur med beina
feetur, halladu hofoinu orlitio aftur og andadu ad pér. Klemmdu rasskinnar pétt
saman. Gattu pess ad halla pé ekki of langt aftur til ad byrja med. bt getur hallad pér

lengra aftur eftir pvi sem pu verdur lidugri.

3. Halladu pér inn i standandi frambeygju vid Gtdndun og lattu fringurgdmana snerta
20110 1 beinni linu Gt fra tdnum til hlidar vid feturna. Peir sem ekki na i golfid med

beina faetur @ttu ad beygja hnén o6rlitio.
4. Teygdu hagri/vinstri fotinn eins langt aftur og pt getur, andadu ad pér og horfou upp.
5. Teygou vinstri/haegri fotinn aftur og komdu pér fyrir i plankastodunni. Likaminn er
beinn og pad er mjadmabreidd milli fotanna. Horfou nidur og hafdu hendur beinar 4n

pess ad laesa olnbogum. Haltu nidri i pér andanum.

6. Snertu go6lfido med hoku, 16fum, bringu, hnjam og tabergi (atta punkta snerting).
Prystu rofubeininu upp og andadu fra pér.
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10.

11.

12.

Dragdu efri hluta likamans fram, andadu ad pér, klemmdu rasskinnarnar pétt saman,
réttu ar hondunum, prystu 6xlunum nidur og aftur, halladu h6fdinu aftur og horfdu
upp. Axlirnar eru beint fyrir ofan tlnlidina og handleggirnir eru beinir (ekki laesa
olnbogunum). Reyndu ad sveigja hrygginn eins mikid og likaminn leyfir. bu ert

kominn 1 svansstoduna.

Prystu mjodmunum upp vid fradndun, heelar siga 1 att ad golfi, glenntu fingur i
sundur, prystu 16fum nidur, leyfou h6fdinu ad hanga mattlausu, prystu brjostinu 1 att

a0 fotunum, réfubeininu upp og andadu fra pér. bu er kominn i hundasstéduna.

Teygdu haegri/vinstri fétinn fram &4 milli handanna, andadu ad pér og horfou upp.

Lagadu hendurnar pannig ad pear séu hvor sinum megin vid fremri fotinn.
Dragdu vinstri/haegri fotin fram, komdu inn i standandi frambeygju og andadu fra pér.
Hafou fingurgdéma i beinni linu vid ternar, mjadmabreidd 4 milli fétanna og réttu ur

fotleggjunum eins og pu getur.

Teygou handleggina upp, halladu buknum aftur med beina feetur, klemmdu

rasskinnarnar saman og andadu ad pér.

Vid fra ondun setur pi hendurnar aftur i baenastodu fyrir framan brjostio.

Bls. 94



Viohengi i B.S. ritgero Iris Anna Steinarrsdottir

3. Sports injuries — kafli 21 (Peterson, Lars og Per Renstrém. 2005)

Kalfar:

1. Halla sér upp ad vegg og hafa annan fotinn upp ad veggnun og hinn lengra fra
med helinn 1 golfinu og mynda pannig teygju. Skipta um fot. Halda teygjunni i
20-30 sek.

Laervodvar:

1. Standa i annan f6tinn, lyfta hinum ad rassi, halda i 6kklan og prysta mjodmunum
fram og mynda pannig teygjuna 4 framanverdan lervodva (quatraseps). Halda
teyjunni i 20-30 sek. og skipta sidan um fot.

2. Standa i annan fotinn (eda sitja 4 golfinu) og teygja annan fétin upp i
rim/stol/bord og halla sér fram og mynda pannig teygju 4 aftanverdan lervodva
(hamstrings). Halda teygjunni i 20-30 sek. Og skipta sidan um fot.

Bak:
1. Koma nidur & fjorar faetur og mynda kryppu (kattarkryppu) og rétta ar bakinu.
Axlir:

1. Teygt & aftanverdum axlarvoova (deltoid) med pvi ad feera handlegginn ad
bringubeini og halda teygjunni i ca:20 sek.

2. Teygt er 4 axlarvodvum (pectoralis, biceps og deltoid) med pvi ad standa i
dyrakarmi/rimlum og setja hendur fyrir aftan bak og halla fram.

Kvidur:

1. Lyggja a golfinu med andlitid nidur, setja olnbogana i golfid og lyfta sér upp og

draga sig fram og mynda pannig teygju 4 kviovodvanum. Halda i 10-30 sek.
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