Utdrattur

Otal rannsoknir hafa verid gerdar & avinningi af hreyfingu og
ativeru/uativist. Nidurstddur rannsdkna syna ad likamleg hreyfing er
naudsynleg fyrir voxt og proska barna. Bérnum er radlagt ad stunda
hreyfingu i ad minnsta kosti 60 minatur & dag. Toluverdur fjoldi
barna ner ekki pvi lagmarki og pvi ber ad auka hreyfingu peirra.
Markmid verkefnisins er ad finna leid til ad studla ad aukinni
hreyfingu og Utivist barna og bata pannig likamlega, andlega og
félagslega heilsu peirra. Med pad ad leidarljési var hannad
utileikjandmskeid sem ber heitid ,,Komdu ut ad leika” og er pad
&tlad fyrir bdrn & grunnskdlaaldri. Honnud var handbdk fyrir
bjalfara sem leidarvisir fyrir namskeidid. I henni kemur fram hvernig
namskeidinu er hattad og hvad pjalfurum ber ad hafa i huga vardandi
pjalfun barna. Namskeidid fer fram utandyra einu sinni i viku &
skolal6d barnanna og i umhverfi skélans. Par gefst bornum teekifeeri
til ad leera & umhverfi sitt, pjalfa sig 4 sama tima og pau leika sér. |
hverjum tima er midlad frédleik vardandi heilbrigda lifshetti og
bornin hvott til ad spyrja hvert eftir 6dru og leika sér sjalf ati fyrir
utan skipulégdu timana. Hluti af namskeidinu var haldinn fyrir 40
born i grunnskola og var almenn anagja medal barnanna og kennara

pbeirra sem fylgdust med pjalfuninni.

Lykilord: hreyfing, pjalfun, bérn, ati, Gtivera, Gtivist, utikennsla, leikir, fredsla,

namskeid.



Formali

petta verkefni er lidur i lokaverkefni minu til B.Sc. gradu i iprottafreedum vid
Héskolann i Reykjavik. Verkefnid er sett fram sem ritgerd med innbyggori
handbdk sem atlud er fyrir pjalfara sem munu kenna & Utlileikjanamskeidinu
,,Komdu ut ad leika”, sem ég hef hannad.

Litli brodir minn er kveikjan ad hugmynd minni ad pessari ritgerd og
[6ngun minni til ad lata gott af mér leida. Von min og tru er su ad petta verkefni
muni studla ad aukinni hreyfingu og Gtiveru barna & Islandi. Til er fj6ldi
rannsdkna sem syna fram & avinning af pvi ad stunda reglulega hreyfingu og
ativeru. Lydheilsa snyst um ad vidhalda og bata heilsu, lidan og adstedur pjéda
0g pjodfélagshopa. Eg tel vinnu mina, med pvi ad hanna namskeidid og hrinda pvi
i framkveaemd, vera hluta af lydheilsustarfi. Helsti hagsmunahdpur ndmskeidsins er
bérnin sem munu stunda pad, asamt samfélaginu i heild. Fyrsta stigs forvarnir eru
lykillinn ad lydheilsu, pvi peer sntast um ad koma i veg fyrir vandamalid, p.e.
sjukdéma og heilsubresti. Med pvi ad auka hreyfingu og Gtiveru barna er haegt ad
draga Ur kostnadi heilbrigdiskerfisins, pvi pad kostar samfélagid meira ad
medhdndla sjuka einstaklinga en ad fyrirbyggja slikt.

Eg vil pakka leidbeinandanum minum, Margréti Lilju Gudmundsdottur,
fyrir leidsognina vardandi ritgerdina. Einnig vil ég pakka Sigranu Hafsteinsdéttur,
Sigtryggi Jonssyni og Ddérdtheu Siglaugsdottur fyrir yfirlestur pessarar ritgerdar.
Einnig langar mig ad pakka 6llu pvi folki sem hefur hjalpad mér & einn eda annan
hatt med ritgerdina og veitt mér godar upplysingar t.d. med vidtélum. Eg er
fjolskyldu minni sérlega pakklat fyrir studninginn og umburdarlyndid. Sidast en
ekki sist langar mig til ad minnast & 6ll pau born sem ég hef pjalfad undanfarin ar
en pau hafa kennt mér oOtrulega margt og veitt mer reynslu sem kemur fram i

ritgerdinni.

Reykjavik, 2011
Selma Birna Ulfarsdéttir
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Inngangur
Allir vilja bua vid goda heilsu og lata sér lida vel. ,,Heilsa er skilgreind sem

likamleg, andleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid
sjukdoma og ororku” (Gigja Gunnarsdéttir, Anna Bjorg Aradottir, Erlingur
Johannsson, Jan Triebel, Svandis J. Sigurdardéttir og Porarinn Sveinsson, 2008).
Margir peettir hafa ahrif & heilbrigdi einstaklinga en lifsstill folks hefur mikid par
um aod segja t.d. tébaksnotkun, afengisdrykkja, kynhegdun, lyfjanotkun, nering og
hreyfing (Bouchard, Blair og Haskell, 2007). petta verkefni fjallar um hreyfingu
og utiveru barna, en hreyfing hefur verid skilgreind sem ,,hvers konar vinna
beinagrindavédva sem eykur orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild” (Gigja
Gunnarsdoéttir o.fl., 2008). Hreyfing getur verid margskonar svo sem ad ganga,
leika sér ti, gardvinna og margt fleira. Kyrrseta er vaxandi heilsutengt vandamal
sem parf ad vinna bug & (Kristjan pér Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson,
Pdrarinn Sveinsson og Erlingur Johannsson, 2011).

petta verkefni er fyrst og fremst nadmskeid fyrir bdérn med pad ad
markmidi ad studla ad aukinni hreyfingu og Gtiveru barna. I fyrstu er fjallad um
hvad rannsoknir hafa synt vardandi hreyfingu og dtiveru og avinning af henni
fyrir born. Sidan er fjallad um pjalfun barna og hvad einkennir géda pjalfara.
Handbokin sem er hluti af verkefninu er ndmskeidid sjalft og er skrifud fyrir
pjalfara sem munu pjalfa & pvi. I handbokinni er farid i uppbyggingu
namskeidsins og hvernig pad a ad fara fram asamt ymsum hagnytum upplysingum
fyrir pjalfarana, hvad peir purfa ad hafa i huga til ad vera arangursrikir pjalfarar og

til ad bornin auki likamlega, andlega og félagslega vellidan enn frekar.

Avinningur hreyfingar

Likamleg hreyfing er naudsynleg fyrir voxt og proska barna (Dauer og Pangrazi,
1983). Han hefur margvislegan avinning i for med sér og virkar fyrst og fremst
sem forvorn og medferd vid fjolda kroniskra sjukddéma. Kyrrseta er ahaettupattur
fyrir hjarta- og &dasjukdoma en pessir sjukdomar valda nerri pvi helmingi
daudsfalla og geta auk pess valdid fotlun (Walton, Hoerr, Heine, Frost, Roisen og
Berkimer, 1999). Einnig minnkar hreyfing likur & sykursyki 2 og ymsum
tegundum krabbameins. Med hreyfingu er heaegt ad draga ur likum &

stodkerfisvandamalum og styrkja beinmassa (Bailey, Mckey, Mirwald, Crocker



og Faulkner, 1999). Auk pess minnkar hreyfing likur & gedréskunum s.s.
bunglyndi, kvida og streitu. Hreyfing hefur verid notud sem medferd vid pessum
gedroskunum (Spielberger, 2004). Ennfremur hafa rannséknir synt ad ungt folk
sem stundar reglulega hreyfingu er liklegra til ad lida betur en 6drum bérnum auk
bess sem pad telur sig vera hamingjusamara en pau born sem hreyfa sig litid sem
ekkert. Einnig hafa rannsoknir synt ad eftir pvi sem bérn hreyfa sig meira, pvi
leegra verdur hlutfall peirra barna sem finnst pau vera einmana (Svandis Nina
Jonsdottir, Margrét Lilja Gudmundsdattir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora
Sigfusdattir, Hrefna Palsdottir og Jon Sigfasson, 2009).

Hreyfing er einnig tengd namsérangri. islensk rannsokn & nemendum i
niunda og tiunda bekk syndi fram & ad eftir pvi sem peir hreyfa sig meira, pvi
betri virdist ndmséarangurinn verda. bad gefur ad hlutfall peirra sem na gédum
namsarangri er hearra ef peir stunda iprottir og/eda likamsraekt fjorum sinnum i
viku eda oftar (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Doéra Sigfusdottir og Jon
Sigfasson, 2006). Hreyfing hefur einnig jakvaed ahrif & sjalfsmynd peirra sem
hana stunda en daglegar reykingar eru tengdar sjalfsmynd unglinga med
neikvaedum heetti. Pannig eru unglingar sem stunda reglulega hreyfingu 6liklegri
til ad reykja eda nota vimuefni, en peir sem stunda enga eda litla hreyfingu.
Hlutfall peirra sem reykja daglega er legst medal peirra sem oftast stunda
hreyfingu (Svandis Nina Jonsddtti o.fl., 2009).

Regluleg hreyfing er bérnum og unglingum naudsynleg fyrir edlilegan
voxt og proska (Gigja Gunnarsdattir o.fl., 2008). A barnsaldri préast hreyfiproski,
til deemis hefileikinn til ad hlaupa, kasta og gripa. Talid er ad hagur hreyfiproski
& yngri &rum leidi til minni likamlegrar virkni og jafnvel neikveedni i gard
hreyfingar. Pad veldur pvi ad born auka ekki hreyfiproska sinn og verda minna
virk midad vid jafnaldra peirra. bvi getur haegur hreyfiproski verid kedjuverkandi
bar sem born verda dvirkari og hetta jafnvel ad stunda hreyfingu (Goodway, Wall
og Getchell, 2009).

Hreyfing hefur jakveed ahrif & likamlega og andlega vellidan &samt getu og
par med & lifsgedi folks. bar ad auki virkar hreyfing, samhlida 6drum
hegdunarpattum, til heilsubétar og getur gjarnan ytt undir beett mataraedi og betri
svefnvenjur. En eitt pad besta vid hreyfinguna er ad betri heilsa eykur vellidan
folks og gerir pvi kleift ad lifa lengur (Gigja Gunnarsdéttir o.fl., 2008).

Faraldsfraedilegar rannsoknir hafa synt ad hreyfing dregur almennt ar likum &
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daudsfollum. Lifsstill og holdafar eru talin hafa margs konar ahrif a heilsufar
almennt. Likamspyngd og samsetning likamsvefja og pa serstaklega haekkadur
byngdarstudull, hafa verid tengd danartioni (Laeknabladid, 2004). Auk pess hefur
rannsokn bent & ad medalhraustir (e. moderately fit) einstaklingar eru i helmingi
minni aheettu hvad vardar almenna danartioni en minna hraustir (e. low fit)
einstaklingar. bar ad auki er danartioni peirra sem eru i hraustasta flokknum (e.
high fit) 10-15% leegri midad vid medalhraustu einstaklingana (Bouchard, Blair
og Haskell, 2007). Mestur avinningur er pegar kyrrsetufolk byrjar ad hreyfa sig.
pvi a&tti ad kappkosta ad auka hreyfinguna hja kyrrsetuh6pnum (Pate, Pratt, Blair,
Haskell, Macera, Bouchard, o.fl., 1995). Mikilvaegt er ad hafa i huga ad oll
hreyfing er betri en engin og ad med aukinni hreyfingu fylgir aukinn avinningur.
Avinningurinn getur komid fram med ymsum haetti, p.e. auknu poli, styrk og/eda
lidleika en pad fer allt eftir tegund hreyfingarinnar, timalengd, akefd og tidni
(Faghopur Lydheilsusttdvar, 2006a; Bryant og Green, 2003).

Ofpyngd og offita eru tengd hreyfingarleysi og er pvi um svipada
aheettupeetti og fylgisjokdoma ad reda eins vid hreyfingarleysi. Helstu
fylgisjukdémarnir eru hjarta- og a&dasjukdémar, sykursyki, haeekkun bldaprystings
og kolesterols og fituutfellingar i @dum. Einnig eykur offita likur & ad fa
sjukdéma i stookerfi og hefur skadleg ahrif & beinvoxt og proska hja bérnum
(Erlingur Johannsson, 2001). Ofpyngd eykur likur & roskun & andlegri lidan dsamt
svefntruflunum. Pessir ahattupeettir og fylgisjukdomar koma yfirleitt i 1jos hja
fullordnu félki en pd er fario ad verda vart vid pa hja unglingum og jafnvel
bérnum, til demis breytingar & kolesteroli, blodprystingi og blédfitu (Erlingur
Johannsson, 2001). Asteda ofpyngdar og offitu barna er talin vera breytt
matarredi asamt breytingum & daglegri hreyfingu. Born neyta pa of margra
hitaeininga og hreyfa sig ekki nagilega mikid med tilliti til neyslu. Pvi ma segja
ad samspil hreyfingarleysis og mataraedis sé helsta orsok offitu (Erlingur
Johannsson, 2001) og pannig geta hreyfing og ipréttir dregid ar likum & offitu
(Svandis Nina Jonsdéttir, Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir Logi
Kristjansson, Inga Dora Sigfusdéttir, Hrefna Palsdéttir og Jon Sigfusson, 2009).
Gunnar Svanbergsson (2005) sjukrapjalfari sagdi ad pad veri reynsla hans af
medferd of pungra barna ad pau fengu gjarnan verki i pungaberandi lidi og geeti
beim pvi reynst erfitt ad hefja pjalfun vegna verkja sem stéfudu af alaginu sem

ofpyngdin ylli (Gunnar Svanbergsson, 2005). Peir sem eru feitir sem born eru
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liklegri til ad verda feitir pegar peir vaxa ur grasi. Erlend rannsokn syndi ad 50-
60% feitra barna eru einnig feit pegar pau verda fulllordin (Erlingur Jéhannsson,
2001).

Likamspyngdarstudull (BMI) er gjarnan notadur til ad greina ofpyngd og
offitu. Formulan fyrir likamspyngdarstudul er: pyngd(kg)/haed(m)? (Bryant og
Green, 2003). bessi adferdo er einfold og er talin g6d vid ad greina
byngdaraukningu i pydi. pratt fyrir pad er adferdin ekki gallalaus pvi hun gerir
ekki greinamun & fitu og védvum og pvi getur grannur védvamikill einstaklingur
verid greindur med ofpyngd eda jafnvel offitu (Bryant og Green, 2003). Ofpyngd
hja fulloronum er skilgreind sem likamspyngdarstudull sem eru um og yfir 25
kg/mz2 en offita er skilgreind pegar likamspyngdarstudull er um og yfir 30 kg/m2.
Pegar greina 4 hvort bdrn séu of pung eda of feit parf ad adlaga
likamspyngdarstudulinn ad aldri og kyni (World Health Organization, 2007;
Hafdis Sif Hafpdrsdottir o.fl., 2006).

Talid er ad 10-20% barna i nordurhluta Evropu séu of pung en um 20-35%
i sudurhluta Evropu (Hafdis Sif Hafporsdottir o.fl., 2006). Ranns6kn Brynhildar
Briem (1999) & préun holdarfars niu &ra grunnskélabarna & Reykjavikursvaedinu &
arunum 1938-1998 synir fram a ad badi ofpyngd og offita hefur aukist mikid a
sidustu arum. Nidurstddur leiddu i ljés ad hlutfall of pungra stalkna hafdi haekkad
ur 3,1% i 19,7% og hlutfall of pungra pilta hafoi haekkad ar 0,7% i 17,9% a
timabilinu. Einnig leiddu nidurstddur i ljos ad hlutfall of pungra stulkna hafdi
hekkad ur 0,4% i 4,8% og drengja ur 0% i 4,8% & pessu 60 ara timabili
(Brynhildur Briem, 1999). Hafdis Sif Hafporsdottir og boéra Sif Sigurdardottir
(2006) héldu afram ad rannsaka bérn & sama aldri arid 2004. per baru saman
likamspyngdarstudul barnanna ur rannsoknum Brynhildar Briem (1999) og sinar
nidurstédur. Nidurstddur peirra leiddu i 1jos ad ofpyngd og offita hafdi aukist hja
baedi piltum og stalkum en p6 meira hja piltum. Einnig syndi rannséknin ad
ofpyngd var algengari hjé stulkum en aftur & moti var offita algengari hja piltum.
Rannsakendurnir baru saman proun ofpyngdar og offitu fra arunum 1958-2004 og
kom pa i 1jés ad hlutfallsleg aukning sidustu ara var ekki eins mikil og a arunum
1958-1998. b6 ber ad geta ad heaegst hefur a aukningu ofpyngdar og offitu hja
bessum hépi barna, pratt fyrr aukningu (Hafdis Sif Hafporsdéttir o.fl., 2006). Mun
fleiri fullordnir reynast of feitir pvi islensk rannsékn sem gerd var a arunum 2001
til 2003 med 1630 pattakendur & aldrinum 30 til 85 ara syndi fram & ad stor hluti
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Islendinga eru of pungir eda feitir. I heildina voru 63,7% karla i Grtakinu of pungir
eda feitir en 59,5% kvennanna of pungar eda feitar samkvaemt skilgreiningum
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar ~ (Laknabladid, 2004). Offita og
hreyfingarleysi hefur skadleg likamleg og andleg &hrif & born (Erlingur
Johannsson, 2001). pvi er talid vera sérstakt ahyggjuefni hvad tioni ofpyngdar hja
bérnum hefur aukist og pvi er bryn naudsyn ad gripa til fyrirbyggjandi adgerda til

ad sporna vid pessari préun.

Radleggingar vardandi hreyfingu fyrir bdrn
Malt er med pvi ad born stundi hreyfingu i ad minnsta kosti 60 minatur & dag

(World Health Organization, e.d.; Vanderburg, 2010; Centers for Disease Control
and Prevention, e.d.). Timalengdinni méa skipta nidur i styttri timabil t.d. fjorar
fimmtan minutna lotur. Pvi midur na ekki 61l bérn pessu markmidi og pvi atti ad
auka hreyfingu peirra (Eidsdéttir, Kristjansson, Sigfasdéttir og Allegrante, 2008).
pad skiptir almennt ekki mali hvernig pjalfun er stundud en mikilveegt er ad born
fai tekiferi til ad stunda hreyfingu sem peim finnst skemmtileg. Ein steersta
asteedan fyrir pvi ad born stunda hreyfingu er ad peim finnst pad skemmtilegt
(Weinberg og Gould, 2007). pannig ma auka likur & ad bornin haldi afram ad
hreyfa sig og 06dlist par med &vinning af voldum hreyfingarinnar (Gigja
Gunnarsdotti o.fl., 2008). Einnig er mikilveegt ad hafa i huga ad 61l hreyfing er
betri en engin en aukinni hreyfingu fylgir aukinn avinningur. pagd fer eftir tegund
hreyfingarinnar, timalengd, akefd og tioni hreyfingarinnar, hver avinningurinn
verdur. Askilegt er ad hafa hreyfinguna fjolbreytta til ad hun auki pol, styrk,
lidleika, samheafingu og jafnvaegi. PO ber ad geta pess ad akefdin virdist ekki
skipta miklu mali pvi heildarmagn a&fingar er mikilvaeegara en akefdin. bannig er
gjarnan haegt ad nd sama markmidi med minni akefd t.d. er ganga jafn verndandi
gegn hjartasjukdéomum og erfidisefingar (Faghopur Lydheilsustodvar, 2006a;
Bouchard, Blair og Haskell, 2007).

Hreyfing barna

Rannsoknir syna ad pad parf ad auka hreyfingu margra islenskra barna (Eidsdottir
o.fl., 2008), par sem stor hluti naer ekki vidmidunum um ad hreyfa sig i a.m.k. 60
mindtur & dag. Rannsdkn og greining hefur rannsakad hreyfingu nemenda i

grunnskdlum landsins. Nidurstodur rannséknar leiddu i 1jés ad 38% nemenda i
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fimmta bekk segja ad peir reyni & sig likamlega pannig ad peir madist eda svitni
einu sinni til prisvar sinum i viku og 34% segja ad peir hreyfi sig fjérum sinnum i
viku eda oftar (Svandis Nina Jonsdottir o.fl., 2009). Nidurstddur islenskrar
rannsdknar sem birtar voru arid 2011 benda til pess ad mjog lagt hlutfall niu ara
barna og fimmtan ara unglinga hreyfi sig neegilega mikid (Kristjan Por
Magnusson o.fl., 2011). Medalerfid hreyfing er skilgreind sem hreyfing sem eykur
orkunotkun likamans prefalt til sexfalt umfram grunnbrennsluna en erfid hreyfing
er skilgreind sem orkunotkun likamans sem er sexfalt meiri en grunnbrennslan.
Notadir voru hrédunarmeelar i pessari rannsékn og nidurstéour hennar leiddu i 1j6s
ad 5% niu ara barna og teplega 9% fimmtan ara unglinga i Grtakinu uppfylltu
hreyfirddleggingar vardandi medalerfida og erfida hreyfingu dag hvern (Kristjan
Por Magnusson o.fl., 2011). Samberilegar nidurstéour er ad finna i annarri
rannsokn sem gerd var arid 2001 medal nemenda i fimmta til tiunda bekk
grunnskola i Reykjavik. Samkvaemt skilgreiningum rannsakenda er reglubundin
iokun iprétta a.m.k. nokkrum sinnum i manudi og pvi er astundun iprotta sjaldnar
en pad, talin 6reglubundin. bar kemur fram ad & bilinu 9-11% barna og unglinga i
Reykjavik stunda ekki ipréttir reglulega, pad er sjaldnar en nokkrum sinnum i
manudi (Svandis Nina Jonsdottir, Hera Hallbera Bjornsdéttir, Bryndis Bjork
Asgeirsdottir og Inga Déra Sigfasdottir, 2002).

Rannsokn sem gerd var & &runum 1992 til 2006 & fjortdn og fimmtéan ara
islenskum nemendum i niunda og tiunda bekk, leiddi i 1jos ad hlutfall peirra sem
hreyfa sig mikid hefur aukist en ad sama skapi hefur hlutfall peirra sem hreyfa sig
litid eda ekki neitt einnig aukist hér & landi. Pad var 6% aukning & kroftugri
likamlegri virkni & milli &ranna og 15% aukning i ipréttafélogum. prétt fyrir pad
ner meira en helmingur barnanna ekki radleggingum vardandi hreyfingu. Piltar
voru liklegri til ad na radleggingunum vardandi hreyfingu en stalkur, en 53% pilta
naou peim & moéti 36% stulkna. Kyrrseta jokst um 13% fra 1992 til 2006 og voru
23% barnanna dvirk arid 2006 (Eidsdottir o.fl., 2008).

Vardandi rannsoknir & fullordnu folki, pa var gerd islensk rannsokn &
arunum 2001 til 2003 med 1630 patttakendum a aldrinum 30 til 85 &ra. Han syndi
fram & ad hatt hlutfall islendinga, um 60-70%, stundar ekki hreyfingu flesta eda
alla daga vikunnar. Medalastundun pjalfunar var prisvar til fjorum sinnum i viku
en fjordi hver islenskur karlmadur og fimmta hver kona stunda enga likamlega

pjalfun i fristundum sinum. Einnig syndu nidurstédur rannsoknarinnar ad um 30-
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40% kvenna og karla stunda pjalfun fimm sinnum i viku eda oftar, nagilega oft
samkvaemt vidmiounum CDC og ACSM i Bandarikjunum (Laknabladid, 2004).

Ahugavert er ad drengir hreyfa sig almennt meira en stulkur (Eidsdottir
o.fl., 2002) asamt pvi ad born af hvitum kynpeetti eru liklegri til ad hreyfa sig
meira en born af 6drum kynpattum. Einnig hafa rannsoknir leitt i 1jos ad eftir pvi
sem born eldast, pvi minna hreyfa pau sig. bar ad auki hreyfa bérn med litinn
hreyfiproska, sig minna en bdrn med goédan hreyfiproska. Einnig hefur komid
fram ad bdrn sem eru of feit eru minna virk en bérn sem eru i kjorpyngd & sama
aldri (Goodway o.fl., 2009). Jafnframt hafa rannséknir synt fram & ad of pung og
of feit born eru dliklegri til ad byrja ad hreyfa sig ef pau eru ekki von pvi (Perez,
2003). Menntun hefur einnig verid tengd hreyfingu, en pvi meiri sem menntun
einstaklinga er pvi liklegra er ad peir nai vidmidunum vardandi hreyfingu
(Bouchard o.fl., 2007; Haskell, Lee, Pate, Powell, Blair, Franklin og fleiri, 2007).
Islensk ranns6kn sem gerd var & nemendum i niunda og tiunda bekk i grunnskola
syndi fram a peir sem telja fjolskyldu sina verr steda fjarhagslega en adrar
fjolskyldur, eru liklegri til ad stunda neer aldrei iprottir med ipréttafélagi en peir
unglingar sem telja fjolskyldu sina fjarhagslega alika vel eda betur steda en adrar.
Einnig voru peir oliklegri til ad stunda iprottir med ipréttafélagi fjorum sinnum i
viku eda oftar en peir unglingar sem telja fjolskyldu sina fjarhagslega alika vel
eda betur steeda en adrar. pPetta gefur visbendingar um ad fjarhagur fjolskyldu
tengist likum & pvi ad born stundi skipulagt iprottastarf (Alfgeir Logi
Kristjansson, Inga Dora Sigfusdottir og Jon Sigfasson, 2006).

Avinningur Gtiveru

[ Islenskri ordabok stendur ad utivist sé ,,dvol undir beru lofti, pad ad vera uti” og
a0 utivera sé ,,pad ad vera uti, utivist” (Mordur Arnason, 2002), par med eru badi
ordin notud yfir sama efnid. Pad er aukinn ahugi & ad vita hvort pad eru tengsl &
milli ativeru og aukinnar heilsu og vellidunar (Bowler, Buyung-Ali, Knight og
Pullin, 2010). Solveig Einarsdottir leikskdlastjori Vinaminnis, sagdi i mars &
pessu ari: ,,Hreyfing og utivera er sérhverju barni holl og naudsynleg. begar
bérnin eru Gti i ferska loftinu okkar & Islandi verda pau hress og kat, pau fa
hreyfiporf sinni fullnaegt, fa ferskt loft i lungun, roda i kinnar og glampa i augun.

Hreyfing og ttivera er hluti af heilbrigdum lifsstil” (Sélveig Einarsdottir, 2011).
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Talid er ad tengsl barna vid nattdruna hafi god ahrif a alhlida proska en
rannsoknir & hreyfiproska hafa synt fram & ad leikur sem fer fram i néattarulegu
umhverfi hefur jakveed ahrif & hreyfiproska barna (Maria Aldis Sverrisdottir,
2008). bessu til studnings ma benda & rannsokn a leikskdlabérnum par sem
hreyfiproski barna a tiu leiksk6lum i skdgi var borinn saman vid fjora adra
leikskdla. Rannsakendur alyktudu ad hreyfiproski barna a leiksk6lum sem voru i
skdgi veeri betri en hinna (Bowler, Buyung-Ali, Knight og Pullin, 2010).

Bowler, o.fl. (2010) framkvaemdu rannsékn med pvi ad afla gagna, um
fyrri rannsdknir, sem tengdust &vinningi af pvi ad vera ati i nattarulegu umhverfi.
Peir skilgreindu nattarulegt umhverfi i vidum skilningi sem umhverfi sem hefur
green sveaedi, allt fra greenum géroum ad skogum, en tilbdid umhverfi (e. synthetic
environment) skilgreindu peir umhverfi sem ekki hefur green svadi og getur verid
beaedi utandyra og innandyra. Rannsoknirnar sem skodadar voru syna fram & ad
nattarulegt umhverfi hefur bein jakvaed ahrif a vellidan. Rannsdknirnar syndu ad
bad fékkst meiri avinningur af ad ganga eda hlaupa i nattdrulegu umhverfi en i
tilounu umhverfi. Auk pess syndu nidurstédur ad Gtivera i nattdrulegu umhverfi
hefur jakvaed ahrif & orku og dregur ur preytu. Einnig hefur hin jakvaedari ahrif &
lidan pvi kvidi, depurd og reidi minnka meira vid Utiveru i nattarulegu umhverfi
en tilbdnu umhverfi. bar ad auki fundu patttakendur rannséknarinnar fyrir meiri r6
og fridseeld (e. tranquillity) eftir ad hafa verid i naleegd vid nattarulegt umhverfi i
stad tilbdins umhverfis, en ekki pegar midad er vid umhverfi innan dyra (Bowle
o.fl., 2010). bessu til studnings ma benda & rannsoknir Mackay og Neill (2010) &
kvida sem leiddu i lj6s ad pvi greenna sem svadid er par sem einstaklingar hreyfa
sig, pvi minni vard kvidinn. Onnur islensk rannsokn var gerd a vellidan aldrada a
hjakrunarheimilinu Soltani arin 2006 til 2008. Starfsmenn heimilisins skipuldgou
reglulega utiveru med ibdunum t.d. goénguferdir, Okuferdir og adrar
samverustundir utandyra. Nidurstédur rannséknarinnar syndu ad vellidan ibGanna
jokst med aukinni reglulegri Gtiveru og ad punglyndiseinkenni minnkudu talsvert.
Einnig syndu paer ad vel skipulégd og regluleg dtivera hafdi god ahrif a lidan
iblanna. Starfsfolk og adstandendur iblanna toku eftir ad ibGunum leid almennt
betur, peir h6fdu meiri matarlyst, voru rélegri og svafu betur. Einnig ségou peir ad
ibdarnir virtust vera jakveedari og almennt virkari (Jaliana Sigurveig
Gudjénsdottir, puridur Bjornsdottir, Ingibjérg Steinunn Sigurdardottir og Harpa

Karlsdottir, 2010). Adrar rannsoknir hafa einnig synt fram & tengsl Utiveru og
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athygli. Rumlega tveer milljonir barna i Bandarikjunum pjast af athyglisbresti.
Rannsoknir hafa synt ad Utivera i nattarunni er tengd betri athygli hja fullordnum.
Rannsoknir Taylor o.fl. (2001) a bérnum med athyglisbrest syndu fram a ad
Utivera & graenu sveaedi hafdi mjog jakveed ahrif & pau og pvi greenna sem svaedio
var, pvi jakveaedari ahrif. Bein tengsl eru talin vera milli aukinnar Gtiveru og
beettrar athygli og einbeitingar (Taylor, Kuo, Sullivan, 2001). Onnur rannsokn
sem gerd var a bornum sem hoéfou verid greind med athyglisbrest a aldrinum sjo
til tolf &ra, leiddi i 1jos ad bornin n&du ad einbeita sér mun betur eftir ad hafa farid
i gonguferd i garoi (e. park) i stad pess ad ganga um i midbaenum. Nidurstodur
bessarar rannsdknar benda til ad umhverfi geti batt einbeitingu hja bérnum med

athyglisbrest (Taylor og Kuo, 2009).

Utivera barna

Erfitt er ad geta sér til um hve léngum tima islensk born eyda Gti undir berum
himni. Pvi er dregin su alyktun ad ad islensk bérn eydi mun minni tima Gtivio i
dag en & arum adur. Rannsokn & 830 madrum i Bandarikjunum leiddi i ljés ad
born peirra eyddu minni tima i ad leika sér Utivid en madur peirra gerdu adur fyrr.
Einnig syndu nidurstddur ad bornin leika sér mun meira inni en uti (Clements,
2004). bad er ekki nytt ad folk hafi ahyggjur af minnkandi Gtiveru barna og
unglinga. Gunnar Olafsson kennari fjalladi, arid 1948 i timaritinu Menntamal, um
ad born og unglingar stundi allt of litla Utivist og Utiiprottir, serstaklega i baejum
og kauptunum (Gunnar Olafsson, 1948).

[ islenskri rannsokn sem gerd var & nemendum i fimmta, sj6tta og sjéunda
bekk & 6llu landinu var Gtivist peirra skodud. Nidurstddur leiddu i 1jés ad um og
yfir helmingur peirra sagdist stundum eda oft vera i iprottum eda i Utivist med
foreldrum sinum. Hlutfall nemanda sem s6gou petta var hast medal nemenda i
fimmta bekk (58%), leegra medal nemanda i sjotta bekk (55%) en laegst medal
nemanda i sjéunda bekk (51%). Stalkur voru liklegri en piltar til ad segjast vera
stundum eda oft med foreldrum sinum i iprottum eda utivist (Margrét Lilja
Gudmundsdottir o.fl., 2007). Telja ma ad born & islandi leiki sér p6 mun meira Uti
heldur en born t.d. i Bretlandi. Bresk rannsokn & 543 bérnum & aldrinum sj6 til
fjortan ara leiddi i 1jos ad fjoldi barna leikur sér sjaldan ativid. Um 20% barna i
Bretlandi leika sér Gti i um klukkustund & viku og 39% segjast ekki leika eins
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mikid Uti eins og pau vildu. Einnig syndu nidurstédur ad bornin vildu heldur leika
sér i nattdrulegu umhverfi i stad 6nattarulegs umhverfis (e. non natural). Atla méa
ad fritimi barna hafi ahrif & hve mikid pau leika sér utivid. Rannsakendur i
Bandarikjunum skodudu fritima barna fra arinu 2000. peir telja ad fritimi barna
hafi minnkad um 12 Klst. & viku fra pvi fyrir 20 arum. Nidurstodur rannsoknar
syna ad leikur barnanna hafdi minnkad um 25% & pessum tveimur aratugum og
ativist hafdi minnkad um 50% (Gleave, 2009). Derbyshire (2009) fréttamadur hja
Daily Mail i Bretlandi sagdi jafnframt fr4 kénnun & vegum Natural England ad niu
af hverjum tiu bérnum leiki sér ekki Utivid og ad 81% barna ségdu ad pau vildu f4

meira frelsi til ad leika sér Uti.

Utikennsla

Merking ordsins atikennsla segir sig sjalf, en dtikennsla er i raun adferd vid ad
kenna. Hugtakid naer yfir alla menntun sem & sér reglulega stad utandyra, hvort
heldur er i manngerdu umhverfi eda villtri nattaru (Odberg, 2010: Gilbertson,
Bates, McLaughlin og Ewert, 2006). Utikennsla krefst notkunar & morgum
skynfeerum og i henni er haegt ad nota skilningarvitin betur en i hefébundinni
innikennslu, t.d. ad finna fyrir solinni, lykta af grodrinum og hlusta & sjoinn.
Kennslan getur verid formleg og 6formleg eda pannig ad bornin purfa ad profa sig
afram og leera sjalf af reynslunni. Kennslan byggist a pverfaglegu namsefni par
sem hagt er ad sameina hinar ymsu namsgreinar (Gilbertson o.fl., 2006) t.d.
ipréttir og nattarufreedi. Bent hefur verid & hversu gott pad er ad kenna greinar
eins og sterdfredi, natturufreedi og fleiri greinar med ratleikjum og dtiveru
(Gunnar Svanbergsson, 2005).

Utikennsla felst t.d. i ad leera um plontur og dyr, ad proa likamlega heafni,
ad leera meira um sjalfan sig og eiga samskipti vid adra. Petta gerir bérnum Kleift
ad lera um sig og umhverfi sitt (Gilbertson o.fl., 2006). Margir kennarar hafa i
timans ras lagt aherslu & mikilvaegi pess ad lera af reynslunni i nattdrulegu
umhverfi (Bunting, 2006). Skipulégd utikennsla virdist vera ad aukast. Einnig
hefur mikid verid ritad um utikennslu og hvernig heaegt er ad nyta hana i
skolastarfi. Daemi um islenska grunnskola sem hafa reynslu af utikennslu eru
Alftanesskoli, Laugarnesskoli, Grunnskdli Blaskogabyggdar, Sjalandsskoli og
Saemundarskoli (Odberg, 2010).
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Natturuskdli Reykjavikur (2008) gerdi konnun a utikennslu i grunn- og
leikskdlum i Reykjavik. Nidurstodur leiddu i 1jés ad utikennsla er ordin hluti af
almennu nami i fjélmérgum skolum. I talsvert herra hlutfalli grunnskéla en
leikskdla er notud Utikennsla, pvi i 70% grunnskolanna er hin notud en i 41%
leikskolanna. I steerstum hluta leikskéla, par sem notud er Gtikennsla, er hdn notud
einu sinni i viku eda oftar. Notkun utikennslu i grunnskélum var mjoég misjofn
eftir aldri nemendanna, en aberandi var hversu mikid dregur ur utikennslunni med
haekkandi aldri nemenda. A yngsta stigi og midstigi grunnskolanna var algengast
ad nemendur veeru einu sinni i viku i Gtikennslu en & unglingastigi var algengast
ad peir vaeru einu sinni i manudi eda sjaldnar i utikennslu (Helena Oladottir,
2008).

Talad er um ad utikennsla gefi bérnum teekifeeri til ad nota 61l skilningarvit
sin og fa persénulega og beina reynslu af raunveruleikanum (Odberg, 2010). |
innikennslu lesa bornin um pad sem pau eru ad lera en i Gtikennslu fa pau ad
préfa pad sem pau eru ad lera um t.d. lykta, snerta og horfa a raunveruleg blom
sem pau eru ad leera um. betta veitir peim mikla reynslu sem pau eiga audveldara
med ad muna en ord i bok (Gilbertson o.fl., 2006).

Med pvi ad nota Utiveru og utikennslu er kappkostad ad beeta likamlegan,
andlegan, tilfinningalegan, vitsmunalegan og félagslegan proska barna. Pad er
ymiss konar avinningur sem faest af atikennslu, medal annars getur hdn aukid
virkni nemenda og heilbrigdi peirra med aukinni Gtiveru. Hun gefur tekifeeri til ad
baeta ymiss konar faerni og ndmsarangur almennt (Odberg, 2010; Gilbertson o.fl.,
2006). Utikennsla og hreyfing getur haft ymsan likamlegan avinning i fér med sér
t.d. beett pol og aukid hreyfiferni. Ef hreyfingin er likamlega krefjandi er
hugsanlegt ad hun geti aukid styrk barnanna og ef umhverfid er oslétt, batir pad
jafnveegi barnanna. Einnig getur Gtikennslan haft i for med sér andlegan avinning
par sem han fer gjarnan fram utandyra og henni fylgir hreyfing. bar med getur
henni fylgt aukin einbeiting og ré (Odberg, 2010). Jafnframt getur Gtikennslan
beett félagslega feerni, pvi henni fylgja yfirleitt samskipti, samvinna og par lera
nemendur akvedin vinnubrdgd. Utikennsla getur jafnframt aukid lifsleikni
nemenda, ef peim er t.d. kennt ad elda mat, bla til verkfzri og leera ad bjarga sér
(Odberg, 2010). bar ad auki er mikill kostur ad born leeri & umhverfi sitt auk pess

sem pad getur verid mikill kostur pegar vinna a verkefni sem krefst mikils plass.
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Hvernig er haegt ad auka hreyfingu og utiveru barna

Pad eru margir pettir sem hafa ahrif 4 pad Feraam iti - Allar ferair
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einstaklingsbundnir peettir. Vidtekir (e.
macro) ahrifapeettir i umhverfinu eru t.d
menning, efnahagur samfélagsins og
umhverfisadsteedur. Eins og adur hefur
komid  fram hefur ~ efnahagur e
fjolskyldunnar ahrif & hreyfingu, par sem Mynd 1: Ferdamati fslendinga fra 6 ara aldri
peir fateeku hafa gjarnan minni fritima og .. - 2006
feerri teekiferi vardandi adstodu eda umhverfi sem stydur pa til aukinnar
hreyfingar (Cavill, Kahlmeier og Racioppi, 2006: Alfgeir Logi Kristjansson o.fl.,
2006). bar med er hugsanlegt ad efnahagur hafi einnig ahrif & Gtiveru folks. Erfitt
getur verid ad hafa ahrif & ofangreinda peetti, en pratt fyrir pad er haegt ad auka
hreyfingu med pvi ad koma henni markvisst inn i dagleg storf og ferdoamata.
Samgongumati getur skipt miklu mali um hversu mikid félk hreyfir sig. Synt
hefur verid fram & ad peir sem ganga, hjéla eda nyta almenningssamgéngur vid ad
ferdast & milli stada eru liklegri til ad hreyfa sig meira en peir sem nota
einkabilinn (Faghdpur Lydheilsustddvar, 2006a). begar samgéngumal i Reykjavik
eru skodud sest ad sterstur hluti folks fra sex ara aldri ferdast um & einkabil eda
um 75,9% og 4,1% folks ferdast i straetisvagni. Peir sem ferdast fotgangandi,
hlaupandi eda hjolandi eru einungis 19,2% (Honnun, 2006). Farri born fara nu
gangandi eda hjolandi i skolann en &dur var (National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion, e.d.) og pvi er askilegt ad hvetja pau til ad
ferdast & annan hatt en med okutaekjum til ad auka hreyfingu peirra.

prongir (e. micro) ahrifapeettir fra umhverfinu eru t.d. peettir sem studla ad
hreyfingu i skdlanum og félagslegur studningur (Cavill 0.fl.,2006). Askilegt er ad
hafa leikvelli og green svedi til leikja, pvi pad eykur likur & hreyfingu og Gtiveru.
Vardandi kyrrsetu pa hefur patttaka i kyrrsetutomstundum verid ad aukast. Bérn
eru farin ad eyda mjog miklu af fritima sinum fyrir utan skdlatima i ad horfa a

sjonvarp, myndbond eda leika sér i tolvum (Cavill o.fl., 2006). Mikid
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sjonvarpsglap og télvunotkun eru sterklega tengd aukningu kyrrsetumindtna a
dag. Aukin kyrrseta tengist svo ofpyngd og offitu (Goodway o.fl., 2009; Perez,
2003; Erlingur Johannsson, 2001). bvi er askilegt ad takmarka slikt ahorf til ad
auka likur & hreyfingu og utiveru. Askilegt er ad skolinn studli ad hreyfingu og ad
foreldrar og adrir i kringum barnid séu jakvadir og hvetjandi vardandi hreyfingu.

Einnig geta verid einstaklingsbundnir ahrifapeettir eins og vidhorf til
hreyfingar og Utivistar, tru & eigin getu auk pess ad taka eftir teekifaerum sem geta
leitt til hreyfingar og utivistar (Cavill o.fl., 2006). Persénulegir pettir sem tengjast
aukinni hreyfingu eru margir. Liklegra er ad pau born hreyfi sig sem hafa
félagslegan studning og tra & ad pau geti verid virk. Ef born hafa anaegju af pvi ad
hreyfa sig og vera uti og hafa atlun um pad, er audveldara ad auka hreyfingu og
ativeru. bar ad auki hefur von um &vinning af hreyfingu og utivist asamt
skynjudum &vinningi mikid ad segja um hvort einstaklingar eru likamlega virkir
(Cavill 0.fl., 2006). pvi er &skilegt ad hafa jakveed ahrif a ofangreinda peetti til ad
studla ad aukinni hreyfingu og Gtivist barna.

Pad eru margar hindranir sem verda til pess ad bérn (og fullordnir) hreyfa
sig ekki og stunda ekki Utiveru. beir helstu eru skynjadur timaskortur, preyta eda
a0 barni finnst pad ekki vera ,,iprottatypa” (Cavill o.l., 2006). Félk & 6llum aldri
finnur oft ymsar afsakanir til ad stunda ekki reglulega hreyfingu. Telja ma ad
vandamalid sé sjaldnast timaskortur heldur forgangsrédunin. FAlk segir gjarnan ad
pad sé of preytt til ad hreyfa sig, en hreyfing er betri hvild en ad liggja upp i sofa
og horfa & sjonvarpid (Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008). Einnig getur verid ad barn
sé ekki medvitad um hreyfingu sina eda haldi ad pad hreyfi sig naegilega mikid
(Cavill o.fl., 2006). betta er eitthvad sem haegt er ad hafa ahrif & med freedslu t.d.
um avinning af hreyfingu og utiveru. Erfidara er ad breyta hindrunum & bord vid
ahugaskort og vedurfar. bad er pd haegt ad auka &huga med pvi ad velja hreyfingu
og Utiveru sem hofoar til barnsins. Naudsynlegt er ad faeekka hindrunum pannig ad
born sjai sér kleift ad stunda badi hreyfingu og Gtiveru auk pess ad gera born
medvitud um ad oll hreyfing og Utivera hefur ahrif.

pjalfun barna

I pjalfun barna & helsta markmid pjalfara ad vera ad efla alhlida proska, p.e.

likamlegan, andlegan og félagslegan proska. bjalfun barna & ekki ad vera eins og
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pjalfun fullordinna. Pau eru & timabili aukins likamlegs, vitsmunalegs og
félagslegs proska (Janus Gudlaugsson, 1995). bad skiptir miklu mali ad pjalfunin
sé i samreemi vid getu og dhuga barnanna og naudsynlegt er ad tekio sé tillit til
parfa peirra. Lykilatrioi i pjalfun barna er ad peim lidi vel og finnist hdn
skemmtileg til ad pau stundi hreyfingu og Utiveru i framtidinni. bad er hagt ad
gera med pvi ad hafa pjalfunina fjolbreytta og i leikjaformi (Faghopur
Lydheilsustodvar, 2006a; Emilia Borgporsdottir 2003).

Leikir

EkKki er til god skilgreining & ordinu leikur (Miller, 2009) en flest vitum vid pd
hvad att er vid pegar vid sjdum born ad leik. Bérnum pykir skemmtilegt ad leera
og hreyfa sig med pvi ad leika sér. Med leikjum geta bdrn notid sin og fengid
utras. Peir audvelda ndm og med leikjum geta born leert um allt milli himins og
jardar, t.d. & sig sjalf og umhverfi sitt (Isenberg og Quisenberry, 2002; Wardle,
e.d.). Rannsokn sem gerd var i Bandarikjunum gefur til kynna ad bérn hafi mun
minni fritima en fyrir 20 &rum. Nidurstédur syndu ad par hefur ordid 25%
minnkun leikja og 50% minnkun utivistar & pessum tveimur aratugum (Gleave,
2009).

Samkveemt barnasattmala Sameinudu pjédanna eru pad talin sjalfsdgd
mannréttindi barna ad fa teekifeeri til ad leika sér (Ingvar Sigurgeirsson, 2010).
Fulltriar Alpjodlegra samtaka um menntun barna (e. The Association for
Childhood Education International) s6gou &rid 1988 ad leikur veeri naudsynlegur
Ollum boérnum og ad hann geti aukid proska barna 6had aldri og menningu
(Isenberg og Quisenberry, 2002). Leikir eru mismunandi ad gerd, med misjofn
markmid og pvi naest mismunandi avinningur med leikjum. Leikir geta haft
likamlegt-, andlegt-, félagslegt og uppeldisfreedilegt gildi asamt pvi ad auka
vellidan barna (Gleave, 2009; Gudrin Halla Karlsdottir og Marta Maria Hirst,
2007).

Hreyfileikir eda likamlegir leikir gefa bornum teekiferi til ad efla
hreyfiproskann, med pvi ad pjalfa fin- og grofhreyfingar. Leikir svala hreyfipra
barna og veita gledi & sama tima. Hreyfileikir geta haft ymis konar avinning i for
med ser, t.d. aukid pol, kraft, styrk, hrada og vidbragdsflyti. Einnig geta leikirnir
aukido samhefingu, lidleika, jafnveegi og likamsmedvitund, allt eftir pvi hvernig
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leikurinn er (Gudrun Halla Karlsdottir og Marta Maria Hirst, 2007; Isenberg og
Quisenberry, 2002). Hreyfileikir hafa jakveed ahrif a likamann og geta kennt barni
ad njota hreyfingarinnar. Pannig geta pau lert ad na fullkominni stjérn &
akvednum verkefnum, t.d. ad hjéla (Wardle, e.d.; Wardle, 1987). Hreyfingunni
fylgir par med aukin geta pannig ad bornin finna gjarnan fyrir auknu sjalfsoryggi
(Isenberg og Quisenberry, 2002).

Félagslegir leikir gefa bornum teekifeeri til ad taka patt i félagslegum
ath6fnum og studla ad auknum félagslegum proska (Gleave, 2009). Peir geta
studlad ad godri samkennd og félagsanda innan hops (Ingvar Sigurgeirsson,
2010). Allir hafa porf fyrir ad tilheyra einhverjum og vera hluti af hop, en leikir
geta uppfyllt pessar parfir. I leikjum 6dlast bérn félagslega haefni t.d ad setja sig i
spor annara og virda parfir peirra. bannig leera pau t.d. um sidferdi og ad gefa og
piggja. Med ymsum leikjum lera pau ad vinna i hép og efla samstarfsvilja
(Gudran Halla Karlsdottir og Marta Maria Hirst, 2007; Isenberg og Quisenberry,
2002). Einnig geta pau leert sjalfstjorn og ad vinna med eigin tilfinningar. Bérn
geta notad leiki til ad takast a vid erfida lifsreynslu og geta fengid Utras fyrir
tilfinningar sinar. Pannig geta peir hjalpad ef barni lidur illa, t.d. verid
streitulosandi. bar med geta leikir beett andlega lidan barna og bett
tilfinningaproska peirra (Wardle, 1987: Ingar Sigurgeirsson, 2010).

Uppbyggjandi/uppbyggilegur leikir eru leikir par sem born fa ad bda til
og préfa ymiss konar hluti. par fa pau teekifeeri til ad afreka pad ad hafa buid
eitthvad til t.d med kubbum eda leir (Wardle, e.d.). bess konar leikir geta aukid
anagju og skopunargafu barna (Ingvar Sigurgeirsson, 2010).

imyndunarleikir gefa bérnum tekiferi til ad @fa hlutverk vid
hugsanlegar adsteedur og ad profa sig afram med t.d. tilfinningar. Pad audgar
imyndunarafl peirra og kennir peim medal annars ad setja sig i spor annarra
(Wardle, e.d.).

Leikir med reglum kenna bérnum tilgang reglna og ad fara eftir peim.
Margir leikir ganga ekki nema ad hafa skyrar reglur, t.d. fotbolti. Einnig leera born
um rétt sinn og ad virda rétt annarra asamt pvi ad leera ad sigra og ad taka 6sigrum
(Wardle, e.d.).

Rannsoknir gefa til kynna sterkt samband & milli leiks og vitsmunaproska.
peer syna jakveett samband & milli leiks og leerddms barna. Paer syna einnig fram &

aukna einbeitingu og bett vidhorf. Einnig syna rannsoknir fram & frjéa hugsum og
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baett minni (Isenberg og Quisenberry, 2002). Warde (e.d.) hefur fjallad um
mikilveegi leikja fyrir born og segir hann ad leikir séu gagnlegasta, arangursrikasta

og Oflugasta adferdin vid ad laera peer upplysingar sem born purfa.

Hlutverk pjalfara

Hlutverk pjalfara er badi margpaett og flokid en samt sem adur skemmtilegt og
gefandi. Mikilveegt er ad pjalfarar geri sér grein fyrir stodu sinni, hlutverki og
peirri miklu &byrgd sem starfinu fylgir (Guomundur Por Brynjélfsson og Hlin
Bjarnadottir, e.d.). bjélfarar purfa ad vera sérfreedingar i pjalfun dsamt pvi ad
bekkja reglur, teekni og hvad parf ad gera til ad na arangri. bjalfarar purfa einnig
ad vera godir kennarar til ad geta midlad pekkingu sinni og reynslu til barna. peir
burfa ad geta synt og komid vel ordum ad pvi hvernig & ad framkvaema akvednar
&fingar, auk pess ad skyra Ut hvernig haegt er ad nyta sér upplysingarnar. Einnig
purfa peir ad pekkja bornin og vita hvernig pau lera. beir purfa ad pekkja
grunnatridi i morgum fraedigreinum a bord vid liffeerafredi, lifedlisfraedi,
bjalffredi, hreyfifreedi, salfreedi, neringarfredi og kunna skyndihjalp (National
Coaching Foundation, 1986). Pbjalfarar purfa par ad auki ad vera godir
leidbeinendur og leidtogar. Born lita gjarnan upp til pjalfara sins og pvi eru
pjalfarar fyrirmyndir, seérstaklega yngri idkenda og peir purfa ad syna gott
fordaemi i allri hegdun. bjalfarar barna og unglinga eru halfgerdir uppalendur og
sélfreedingar par sem peir purfa ad vinna med aga, sjalfsmat og finna lausnir a
ymsum vandamalum. Einnig purfa peir ad vera vinir barnanna eda ad minnsta
kosti ad virka vinalegir (National Coaching Foundation, 1986). Einnig ma likja
pbjalfurum vid démara pvi peir sja til pess ad bornin fai refsingu og verdlaun pegar
vid 4. beir setja par ad auki ymsar reglur og sja til pess ad peim sé fylgt.
Naudsynlegt er ad halda uppi aga og 6dlast virdingu til ad pjalfun gangi vel.
Einnig ma likja peim vid visindamenn, par sem peir rannsaka, greina, meta og
draga alyktanir. Peir nota pekkingu sina til ad beta sig eda pjalfunaradferdir,
teekni eda annad sem betur mé fara (Geof Gleeson, 1984).

Af pessu ma sja ad pad er ekki audvelt ad vera pjalfari, ad minnsta kosti
ekki ef atlunin er ad standa sig vel i starfi og na arangri. Vinnan felst ekki
einungis i ad pjéalfa heldur einnig i undirbuningi og fleiru. begar pjalfun lykur er
vinnu pjalfara yfirleitt ekki lokid (Gudmundur og Hlin, e.d.). bjalfarar purfa med
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6drum ordum ad pekkja sjalfa sig, bornin sem peir pjalfa, auk pess ad vera ferir a
maorgum svidum. beir eru ndmsmenn alla &vi og purfa alltaf ad vera tilbdnir ad

lzera meira og beeta sig.

Einkenni g6dra pjalfara

pad er mismunandi hvad fdlk segir ad godir pjalfarar purfi ad hafa. bjalfarar eru
eins mismunandi eins og peir eru margir en eiga prennt sameiginlegt; peir eru
astldlegir en krofuhardir, nota timann skynsamlega og gefa 6llum boérnunum
teekifeeri til ad leera og beeta sig. Pegar talad er um ad vera astrikur en krofuhardur
er att vio ad syna bérnunum veentumpykju pannig ad peim finnist pau vera sérstok
en & sama tima ad hafa skyrar reglur og sidi og gera krofur til barnanna. Godir
pbjalfarar nota timann vel til ad gefa bérnunum tima til ad &fa sig og beeta sig, pad
gerist ekki ef pau eru latin standa i r6d allan timann. Ad sama skapi gefur gédur
pjalfari 6llum nemendum teekifeeri til ad leera og beeta sig d&samt pvi ad nota ymis
konar kennslubrégd og teekni til ad kenna og leidbeina bornunum (Himberg,
Hutchinson og Roussell, 2003).

pjélfari kennir og leidbeinir bornum & tvennan hatt. Annars vegar med
skipulagsleidbeiningum (e. organizational instructing) sem felast i pvi ad segja
bérnunum hvad a ad gera, hvar, med hverjum og med hvada ahaldi. Hins vegar
med upplysingaleidbeiningum (e. informational instructing) sem eru hvad bérnin
eiga ad gera, t.d. hvernig a ad framkvema leiki eda a&fingar (Graham, 2008).
Pegar pjélfari er ad leidbeina bornum er mikilveegt ad pjalfarinn atskyri eitt atridi i
einu a einfaldan hatt, sé stuttordur og sé ekki sifellt ad endurtaka sig. pjalfarar
eiga ekki ad eyda I6ngum tima i ad Gtskyra, pvi born missa einbeitingu eftir eina
til tveer minatur. Rannséknir syna ad skammtimaminni virkar i um 30 sekandur i
einu og pvi er best ad vera stuttordur og skyr til ad bérnin muni og leeri (Himberg,
Hutchinson o.fl., 2003; Graham, 2008). Gott er ad nota stikkord (e. cues) til ad
hjalpa bérnunum ad muna pad sem pau voru ad lera. Einnig parf pjalfarinn ad
fylgjast vel med til ad geta gefid endurgjof og stikkord (Graham, 2008).

Pegar verid er ad kenna bérnum er haegt ad kenna peim med pvi ad tala
eda syna. Born laera vel sjonrent en pad ad syna er hluti af Gtskyringunni.
Anrifarikast er ad tala og syna samtimis. Synikennsla virkar mjog vel fyrir bérn

sem skilja illa talad mal eda fyrir pau sem heyra illa, og pvi leera pau vel af pvi ad
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horfa (Graham, 2008). bad sem parf ad hafa i huga vid synikennslu er stadsetning
pbjalfara. Hann parf ad stadsetja sig pannig ad 61l bornin sjai hvad hann er ad gera.
Einnig parf pjalfarinn ad hugsa Ut i hvort hann etlar ad syna &finguna i heild eda
ad hluta. Yfirleitt er byrjad & ad syna &finguna i heild, en sidan er hun synd aftur
og er pa brotin nidur i hluta (Graham, 2008). Einnig parf ad huga ad pvi hvort pad
4 ad syna &finguna & edlilegum hrada eda hagar. Stundum purfa bérn ad sja
&finguna a edlilegum hrada en oft er betra ad hagja & &fingunni til ad bornin sjai
betur hvad verid var ad syna. Askilegt er ad segja bérnum ad hverju pau eiga ad
beina athyglinni medan pau horfa (Graham, 2008).

Hagt er ad profa skilning barnanna a pvi sem verido var ad kenna med
nokkrum adferdum. Fljotlegasta leidin vid ad profa skilning er ad bidja bornin ad
gera akvedid merki t.d. ad rétta upp hond ef e&fingin, sem pjalfarinn synir, er rétt
framkveemd. Einnig er hagt ad bidja bornin um ad segja hvernig rétt framkvemd
&fing a4 ad vera eda nefna prju stikkord sem peim hafa verid kennd. Pridja
adferdin er ad skoda frammistdduna. Pa eru bornin bedin um ad syna rétt
framkvemda efingu. Pessi adferd hentar mjog vel pegar verid er ad kenna
hreyfingar. P4 getur pjalfari séd & augabragdi hvada born hafa ndd pvi sem peim
var kennt (Graham, 2008).

Endurgjof felst i pvi ad pjalfari gefur bornum upplysingar um getu, faerni
eda hegdun. Endurgjof er gefin eftir ad pjalfari hefur atskyrt efinguna og gefid
stikkord, en pa er komid ad pvi ad pjalfarinn lati bornin vita hvernig pau standa
sig (Himberg o.fl., 2003; Fowler, 1981). bjalfarar purfa ad taka vel eftir til ad geta
veitt videigandi endurgjof (Levine, Kase og Vitale, 2006). Adur en pjalfari gefur
endurgjof er mikilveegt ad hann skodi efinguna og hvernig bérnunum gengur.
Pegar pjalfari hefur &kvedid ad gefa endurgjof parf hann ad &kveda hvernig
endurgjofin & ad vera. Best er ad hafa endurgjofina sérteeka i samraemi vid pad
sem verid er ad gera. I stad pess ad segja ,,fint* yfir allan hopinn er betra ad segja
vid hvert barn hvad er fint vid pad sem barnid er ad gera, pannig ad barnid laeri
hvad pad er ad gera rétt. Endurgjofin skal vera stutt, skyr og hnitmidud. Einnig
getur purft ad benda & hvad parf ad beta en pa parf ad gera pad pannig ad barnid
leeri af pvi og geeta pess ad sera ekki barnid (Graham, 2008; Himberg o.fl., 2003).

Naudsynlegt er ad hafa skyrar reglur og sidi til ad bda til leerdomsrikt og
beaegilegt umhverfi. Askilegt er ad hafa faar reglur en pess i stad marga sidi.

Reglurnar eru um pad sem skiptir mali til ad bda til umhverfi sem er éruggt og
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boérnunum lidur vel i (Himberg o.fl., 2003). Reglurnar eru oftast um 6ryggisatridi
og tillitssemi, en deemi um pad getur verid ad kleedast akvednum fatnadi og bera
virdingu fyrir 6drum. bjalfarinn byr jafnframt til sidi til ad pjalfunin gangi vel
fyrir sig og til ad gera leerddmsumhverfio ahrifarikara. Sidir geta verid margs
konar, t.d. hvernig bérnin eiga ad koma inn og fara Ut ar tima, hvenar pau eiga ad
stoppa og byrja, hvenar pau mega tala og hvener & ad hlusta, &samt pvi hvernig a
ad ganga fra ahdldum. Sidir geta einnig verid hvernig a ad velja félaga og velja i
hopa, hvenaer mé drekka, fara & kldsett eda hvad & ad gera pegar bornin meidast
Graham, 2008; Himberg o.fl., 2003). Bornin vita ekki til hvers pjalfarinn etlast til
af peim og hvernig hann vill ad pau hegdi sér fyrr en hann hefur kynnt peim paer
reglur og sidi sem gilda. Pad er ekki ndg ad pjalfarinn setji reglur og sidi. paer parf
ad reeda og bornin purfa ad pekkja og skilja peer. Pad parf ad minna pau a peer
pangad til peer verda ad venju. Naudsynlegt er ad eyda tima i ad kenna reglurnar
0g sidina, sérstaklega fyrstu manudina, pvi pannig mun sparast timi sem nytist vid
ad leyfa bornum ad @&fa sig og hreyfa sig meira (Himberg o.fl., 2003; Graham,
2008).

Til eru margar arangursrikar adferdir sem mida ad pvi ad auka virkni og
halda aga (Graham, 2008). Stadsetning pjalfara skiptir par gridarlega miklu mali
og ad hann sé virkur. pjalfarinn & ad stadsetja sig pannig ad hann hafi géda yfirsyn
yfir bérnin og geti pvi sndgglega brugdist vio ef eitthvad kemur upp &. Getan til
ad stodva oOaeskilegu hegdunina i byrjun, adur en hdn stigmagnast og fleiri born
taka patt i henni, er eitt af einkennum godra pjalfara (Graham, 2008). Ef eitt
barnid er ad trufla eda er ekki med, getur pjalfarinn gengid i attina til pess og
gefid barninu &kvedid augnardd, augnarad sem sem segir: ,,hettu pessu og haltu
afram ad vinna®. Pa getur verid gott ad standa i nalaegd vid barnid, en ef pad dugar
ekki, pa er naudsynlegt ad reeda vid pad. Ef ekki er haegt ad fa barnid til ad bregdst
rétt vid og pad er ekki ad trufla adra er hagt ad beita virkri hunsun. Gjarnan er
beitt virkri hunsun & born sem eru & einhvern hatt 6druvisi eda med sérstakar
parfir. Demi um pad er t.d. einstaklingur sem er ofvirkur og gengur um pegar
pjalfarinn bidur bérnin um ad stoppa. Ef pjalfarinn stédvar barnid ekki og synir
pbvi enga athygli, er hann ad beita virkri hunsun (Graham, 2008; Clark, 2003). pad
ad pekkja néfn barnanna kemur ad godum notum pvi ad pannig er haegt ad avarpa
barn sem er ekki ad gera pad sem pvi er &tlad ad gera (Graham, 2008). Einnig er

heegt ad draga fram jakvaeda hegdun med pvi ad benda hopnum & akvedid barn
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eda born og segja peim hvad pau eru ad gera rétt med pad ad markmidi ad hin
bornin fari ad gera eins. Pessi adferd er mikid notud i grunnskélum og er
ahrifarikust pegar verid er ad pjalfa ung bérn (Graham, 2008). b6 svo ad pjalfarar
tileinki sér ofangreindar adferdir, verda alltaf einhver bérn sem neita ad gera pad
sem peim er sagt. I slikum tilfellum er ekki talad um sl&éma hegdun peirra heldur
agavandamal (Graham, 2008).

Til ad fordast agavandamal er naudsynlegt ad pjalfari lati bornin vita strax
i byrjun hvada reglum peim ber ad fylgja og hvada sidir eru notadir. Pegar pjélfari
glimir vid agavandamal er naudsynlegt ad nota adferdir vio ad auka virkni og
beta aga, sem sagt var fra hér ad ofan, auk pess ad nyta agastjornunarkerfi
(Graham, 2008). Til eru ymis kerfi til ad bata aga s.s. SOS, EPSCO, PBS og
SMT. Askilegt er ad kynna sér slik kerfi og finna Ut hvad hentar best hverjum
pjalfara. Eg pekki SOS agakerfid best og finnst pad virka vel. Til er bok sem heitir
SOS! Hjalp fyrir foreldra. Bokin er leidarvisir um medhdndlun algengra uppeldis-
og hegdunarvandamala (Clark, 2003).

Hugmyndafraedi agastjornunarkerfisins SOS byggist & atferlisfraedi. Innan
atferlisfreedinnar er pvi haldid fram ad baedi géd og slem hegdun sé &unnin
(Clark, 2003). Med aukinni pekkingu a reglum og adferdum til ad baeta hegdun er
heegt ad hjalpa bornum vid ad hegda sér betur og verda peegilegri i umgengni.
Grunnhugmynd SOS er st ad badi g6d hegdun og sleem motist af peirri umbun
sem barnid fer. Folk umbunar stundum ,,6vart” fyrir slema hegdun og styrkir
bannig deeskilega hegdun. betta veldur pvi ad slem hegdun verdur algengari pott
bad hafi ekki verid &tlunin ad styrkja sleemu hegdunina (Clark, 2003). pPad eru
prjar grundvallarreglur i SOS agastjérnunarkerfinu sem segja ad i fyrsta lagi purfi
ad umbuna fyrir géda hegdun og gera pad fljott og oft. Onnur reglan segir ad pad
megi ekki umbuna ,,6vart” fyrir slema hegdun og pridja reglan fjallar um ad refsa
eigi mildilega fyrir sleema hegdun. Ef pessar reglur eru brotnar aukast likur a
hegdunarvanda og/eda tilfinningalegum vandamalum hja bérnum (Clark, 2003).
SOS adferdin kennir margar leidir til ad efla goda hegdun. Ein leidin er t.d. ad
hvetja og umbuna fyrir g6da hegdun hja barninu. Onnur leid er ad nota virka
hunsun, sem felur i sér ad barninu er ekki veitt nein athygli timabundid pegar pad
hegoar sér illa. Einnig er haegt ad nota ,,0mmuregluna” sem er pannig ad barnid
feer ad gera eitthvad skemmtilegt eda eitthvad sem ad pad girnist eftir ad hafa

lokid akvednu verkefni eins og ad hafa gengid fra ahdldum. Naudsynlegt er ad
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hjalpa barninu ad hegda sér vel med pvi ad segja pvi hvernig pad a ad hegda sér,
syna pvi hvernig pad er haegt og ad lata barnid afa sig i réttri hegdun. bar ad auki
er naudsynlegt ad syna gott fordeemi vegna pess ad born leera af 6drum, hvort sem
bad eru pjalfarar eda adrir (Clark, 2003). SOS kennir einnig adferdir vid ad stddva
sleema hegdun. Adferdin nefnist hlé eda einvera. Su adferd er sérstaklega ahrifarik
til ad stjérna hvatvisri hegdun sem erfitt er ad eiga vid. Pa er barnid tekid ut ar
erfidu adsteedunum og sett & stad sem barnid vill ekki vera 4, strax eftir ad slema
hegdunin hefur att sér stad. Par bidur barnid par til refsitima lykur sem er ein
minata fyrir hvert aldurséar barns. Til eru fjérar adrar hegningaradferdir sem haegt
er ad nota pé ekki sé heaegt ad beita peim samstundis. Paer eru vanpdknun og
skammir, edlilegar afleidingar, rokréttar afleidingar og vidurldog (Clark, 2003).

pad er mikil askorun fyrir pjalfara ad hvetja born til aukinnar hreyfingar
og Utiveru. Sérstaklega ad fa pau til ad hreyfa sig allan skipulagada timann. Heegt
er ad gera pad med pvi ad bua til lerdomsrikt og paegilegt umhverfi pannig ad
bérnunum finnist gaman ad hreyfa sig og vera uti. Heegt er ad buda til leerdomsrikt
umhverfi med pvi ad hjalpa bdérnunum ad néd &rangri og préa med sér innri
hvatningu asamt pvi ad hafa &fingar og leiki sem hafa proska barnanna (Graham,
2008).

Ekki er askilegt ad einblina & arangur, pvi pa geta hafileikaminni born
misst dhugann. Allir purfa ad né arangri og pvi parf ad geeta pess ad allir fai
verkefni vid sitt hafi. bjalfunin parf ad vera skemmtileg til ad bornin viti ekki ad
bau séu ad &fa sig og pjalfa likama sinn. bvi er er a&skilegt ad hafa valmoguleika
eftir getustigi barna ef um krefjandi &fingar er ad reda. Bérnum likar ad hafa
valmdguleika, par sem hvert barn fer ad efa sig & sinum forsendum og hafa ahrif
& kennsluna. Deemi um petta er ad leyfa bornum ad kasta i mismunandi gerdir af
hlutum fr& mismunandi vegalengdum (Graham, 2008). bPannig geta
heefileikaminni born stadid naer hlutnum sem kasta & i og valid ad kasta i stéran
hlut, pvi pad eykur likurnar & ad barnid hitti. Petta & sérstaklega vid pegar born
eldast. Onnur adferd til ad auka hvatningu barna er ad bjéda upp a stodvapjalfun
par sem bornin fa tekifeeri til ad afa sig a einni stéd og takast sidan & vid énnur
verkefni & nastu stod. Slik pjalfun getur verid fjolbreytt, spennandi og skemmtileg
(Graham, 2008). Til ad bornin haldi &fram ad a&fa sig parf ad proa hja peim innri
hvatningu. Pad er gert med pvi ad lata peim finnast anaegjulegt ad hreyfa sig og ad

vera Uti auk pess ad ad lata peim lida vel med sig og arangur sinn og kenna peim
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ad bera sig saman vid sig sjalf i stad annarra barna. Einnig skiptir mali ad hafa
stigandi akefd og umhverfi sem hvetur bornin til ad vera dugleg og halda sér vid
efnid (Graham, 2008).

Goair pjalfarar skipuleggja hvern tima, hverja énn og skipuleggja gjarnan
til lengri tima. Til ad na arangri purfa pjalfarar ad vera skipulagdir, p.e. setja
markmid og gera atlanir pannig ad 6ll bornin fai verkefni vid sitt haefi (Himberg
o.fl., 2003). bannig er heaegt ad studla ad jakvaedri upplifun barna af hreyfingu,
sem eykur likur & ad pau haldi afram ad hreyfa sig pegar pau eldast. Gott skipulag
eykur &dhuga barna og pvi er g6dur undirbuningur lykillinn ad gddri pjéalfun
(Fowler, 1981).

Aodfero

I eftirfarandi kafla verdur gerd grein fyrir markmidum verkefnisins og hvernig

gagnadflun og undirbaningur fyrir verkefnid foru fram.

Markmid

Markmid verkefnisins er ad finna leid til ad studla ad aukinni hreyfingu og Gtivist
barna og beeta pannig likamlega, andlega og félagslega heilsu peirra. pvi er
adalmarkmid verkefnisins ad hanna namskeid sem studlar ad aukinni hreyfingu og
ativeru barna. Verkefnaspurningar sem leitast var eftir ad svara voru:

e barf ad auka hreyfingu og Utiveru barna?

e Hvernig 4 ndmskeidid ad vera uppbyggt til ad bérnunum pyki skemmtilegt

ad hreyfa sig og ad vera (ti?
e Hvada leiki er haegt ad bjoda upp a i namskeidinu?

e Hvada pattum purfa pjalfarar ad huga ad?

Vinna vio verkefnio

Gagnaoflunin for fram & haust- og vormisseri arin 2010 til 2011 og folst i pvi ad
afla heimilda sem hafa verid gerdar um efni sem tengist hreyfingu, Utiveru,

namskeioum og leikjum fyrir bérn. Gognin voru metin og notud vid gerd
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verkefnisins. Namskeidid var buid til og honnud var handbok fyrir verdandi
bjalfara ndmskeidsins.

Fundad var med deildarstjéra yngri deilda i Varmarskola, Sélveigu Oléfu
Magnusdottur. Hun gaf mér leyfi til ad koma i eitt skipti til ad profa namskeioio
0og kenna bdrnum sem attu ad vera i iprottatima. Kenndir voru prir timar ur
namskeidinu til ad sja hvernig pad hefdi tekist til. Eftir hvern tima var mjog stutt
rynividtal tekid vid bornin til ad fa skodanir peirra, hugmyndir og talkanir a pvi
hvad peim fannst um timana. Bornin voru ymist spurd spurninga eda bedin um ad
rétta upp hénd pegar vid atti. Einnig voru iprottakennarar barnanna, paer Jonina
Sigran Bjornsdéttir og Ragnheidur Sigurdardéttir, spurdir ymissa spurninga er
vordaudu kennsluna og ndmskeidid. ber upplysingar sem fengust voru notadar til
ad beeta ndmskeidiod.

Vidtol var tekid vid iprotta- og lydheilsufreedinginn, Onnu Margréti
Einarsdottur, vardandi pjalfun barna og Gtikennslu. Einnig var tekid vidtal vid tvo
ipréttakennara i Nordlingaskéla, pa Hermann Valsson og Loga Vigporsson,
vardandi Utikennslu og pjalfun barna. Peir hafa séd um ipréttir og Gtikennslu i
beim skdla, sem telja ma mjog framarlega vardandi utikennslu. bar ad auki var
tekid vidtal vid Ingvar Sigurgeirsson, professor i Haskola islands. Ingvar byr yfir
mikilli pekkingu um margs konar leiki og gagnsemi peirra. Sa frodleikur sem
fenginn var ar vidtélunum var notadur til ad hanna ndmskeidid. Auk pess tok ég
myndir af bornum & leikvelli i Keflavik og hringdi i foreldra barnanna og bad um

leyfi til ad setja myndirnar i verkefnid mitt.

BOrn 4 namskeidinu

Pegar ndmskeidid var prufukeyrt fyrir nemendur Varmarskdla voru télf stalkur i
fyrsta bekk, prettan stulkur i 6drum bekk og fimmtan stalkur i pridja bekk. pad
var ekki min Osk ad kenna einungis stilkum, heldur préadist petta med pessum
heetti. Eg fékk Gthlutadan &kvedinn dag til ad koma og kenna og pann dag &ttu
einungis stulkur ad vera i leikfimi i fyrsta og pridja bekk, en i 6drum bekk attu ad
vera badi stulkur og piltar. Pann dag voru piltarnir svo illa kleddir ad
ipréttakennari peirra leyfdi peim ekki ad fara Gt, heldur attu peir ad vera inni i

leikfimi. Par med fékk ég einungis ad a&fa mig med stalkum.
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Afrakstur undirbaningsvinnu

Pegar honnun ndmskeidsins var
langt & veg komin, fékk ég ad
kenna bornum i Varmarskéla prja
tima ar namskeidinu. Pjalfunin
gekk vel fyrir sig og bornin voru
almennt anagd. | samraedum vid

bornin eftir tima kom fram ad pau

upplifou neer oll timann Mynd 2: Namskeid kennt vid Varmarskéla
skemmtilegan, pvi 6l bornin fyrir

utan eitt sagdi ad pau hefdu skemmt sér. Einnig spurdi ég bornin hvort peim peetti
skemmtilegt ad leika sér uti og komst ad pvi ad 6llum bérnunum nema einu fannst
skemmtilegt ad leika sér ati. Ein stulkan beetti vid ,,ekki i vondu vedri”. Bornin
voru spurd ad pvi hver veeri uppéhaldsleikurinn peirra en svor peirra voru misjofn.
Pegar pau voru spurd um hvada leikur peim patti skemmtilegastur af peim sem ég
hafdi kennt peim, voru mdérg peirra sem gatu ekki gert upp vid sig hvada leikur
pad var og s6gdu mér ad peim hefdi pott ,,allt” skemmtilegast. Pegar pau voru
spurd Ut i hvad peim hefdi pétt leidinlegast, var ekkert sem pau s6gou ad veeri
leidinlegast fyrir utan eitt barnid sem sagdi ,,standa” og atti vid pegar pad purfti ad
standa kyrr & medan ég spurdi bornin. Einnig s6gou pau mér ad pau feeru stundum
sjalf at i leiki, sem kom mér dalitid a dvart pvi ad ég pekki hverfid og sé sjaldan
born par ati i leikjum. Stor hluti barnanna sagdi mér ad pau myndu vilja koma
aftur ad leika med mér.

A medan & kennslu st6d og eftir ad henni lauk nadi ég adeins ad spyrja
kennara barnanna, paer Joninu Sigranu Bjérnsdéttur og Ragnheidi Sigurdardottur,
um skodun peirra & namskeidinu. ber voru anagdar med pad og gatu ekki bent
mér & neitt sem ég geeti beett fyrir utan ad velja sterra fangelsi i leiknum Léggu og
bofa. Jonina Sigrun Bjornsdottir, annar kennarinn i skdlanum sem ég taladi vid,
sagdi ad kostir pess ad kenna Uti veeru ad nota goda vedrid og ad pad veeri
,,&0islegt ad vera Uti”. Henni potti gott ad byrja 6nnina & ad kenna uti til ad nyta

pannig g6da vedrid. Ad hennar mati er Okostur pess ad kenna Uti ad pa geetu
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bornin farid og veeru lengur ad koma til hennar pegar hun kalladi. Ragnheidur
Sigurdardottir annar kennaranna taladi einnig um ad bornin veeru lengur ad koma
til hennar ef pau veru Gti og fjalladi um &vinning utikennslu t.d. ad han yki
fjolbreytni. HUn sagdist kenna bornunum leiki sem haegt veeri ad leika badi inni
og Uti. HUn sagdu mér fra peirri goédu Utiadstodu sem nemendur Varmarskola bua
vid, en vid hlidina a skolanum er frjalsipréttavollur, fotboltavollur, ymis graen
svaedi 0g & bak vid skolann er nattdrulegt umhverfi med trjam og rennandi .
Fundad var med Onnu Margréti Einarsddttur, sem kennir iprottir vid
Barnaskéla Hjallastefnunnar i Reykjavik. HUn er iprottafredingur ad mennt og
med mastersgradu i lydheilsufreedum. Eg fékk ad kynnast skdlanum, fylgjast med
ipréttakennslu og starfinu sem par fer fram. Skolinn hefur enga afmarkada
skolalod né pessi hefdbundnu skolaleikteeki p.e. rolur og rennibrautir en
Utileiksveedi barnanna er i skoginum i
Oskjuhlis. par fékk ég ad taka myndir af
bornum i leik i skdginum sem sja ma a
myndum namer prjd, fimm og sex. Anna
Margrét hefur starfad i 6drum grunnskolum
og hdn taldi hreyfiproska barnanna i

bessum skola vera betri en i 6drum skélum

sem hun hefur unnid i og tengdi pad vid
nattirulega umhverfid sem bornin fa ad Mynd 3:Born ad leik [ Oskjuhlio
pbjalfa sig i.

Tekido var viotal vid Ingvar Sigurgeirsson sem er préfessor &
menntavisindasvidi Haskdla islands og kennir namskeid sem ber heitid Leikir sem
kennsluadferd fyrir nema i kennslufredum i peim skola. Ingvar hefur buid til

netsiou sem er www.leikjavefurinn.is. par hagt ad leera ymis konar leiki, hvort

sem er hreyfileiki eda annars konar leiki. Ingvar sagdi mér fra pvi ad honum pyki
tvimaelalaust purfa ad auka hreyfingu islenskra barna. Hann fjalladi um avinning
hreyfingar og leikja og lagdi mikla aherslu a ad pad metti breyta leikjunum
pannig ad peir hentudu aldri og proska barnanna og nadmsefninu sem etti ad
kenna. Hann sagdi ad pad veeri haegt ad kenna allt med leikjum og ad ,,einn leikur
4 dag kemur skapinu 1 lag” og atti vid ad pad atti aldrei ad ljuka skéladeginum

6druvisi en ad bornin hefdu ad minnsta kosti fengid ad fara i einn leik.
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Vettvangsferd var farin i Nordlingaskola til ad hitta Hermann Valsson
ipréttafreeding, sem kennir ipréttir og utikennslu i peim skéla. Hann syndi mér
skolann og umhverfid par i kring. A skolalédinni er 6manngert umhverfi ad hluta
en par er einnig ad finna rolur og rennibraut. Skammt frd skdlanum er
utikennslustofan peirra sem heitir
Bjornslundur. Hermann reynir ad hafa
atikennslu fyrir hvern namshép ad
minnsta kosti einu sinni i viku og er
med fjolbreytt verkefni svo sem ad
elda i skdéginum, leera edlisfreedi og

bad ad sofa i hengirimum sem

nemendur hafa buaid til. Hermann

Mynd 4: Skyli i Bjornslundi (Eybjorg Dora
Sigurpalsdottir, e.d.)

heldur namskeid sem heitir Survivor
og er fyrir nemendur i attunda til
tiunda bekk. par kennir hann bérnunum & attavita og ad bjarga sér i nattdrunni.
Pad namskeid byggist & pvi ad fara i eina langa gonguferd ad vori par sem gengid
er med tjold og svefnpoka og gist eina nétt. Hann fjalladi mikid um avinning af
atikennslu og reynslu barnanna af pvi ad upplifa pad sem pau eru ad fast vio.
Hermann benti mér & baekur og heimildir um datikennslu og syndi mér ymis
verkefni sem hann hefur verid ad nota i sinni Gtikennslu. Hermann sagdi mér fra
pbvi ad hann veeri ad skrifa mastersritgerd i lydheilsufredum sem fjallar um
hreyfiproska barna. | ritgerdinni ber hann saman fimm ara bdrn sem eru i
leikskdla med nattdrulegt umhverfi og born sem eru i leikskdla sem hefur
manngert umhverfi. Hann segir ad nidurstédur rannsoknarinnar syni ad pau born
sem eru & leikskdlanum i nattarulega umhverfinu séu med mun betri hreyfiproska
en hin bornin.

Logi Vigporsson hefur kennt dans vid ipréttabraut Kennarahaskola islands
& Laugarvatni. Hann er iprétta- og danskennari i Nordlingaskéla og sér um
utikennsluna med Hermanni. Eg reeddi vid hann & sama tima og ég tok vidtalid vid
Hermann. Hann sagdi ad upplifunin af atikennslunni veeri svo sterk ad bornin
muni miklu betur pad sem pau gera i utikennslunni en pad sem pau lesa i bok.
Hann sagdi ad nemendurnir veru ,,svo mikid ad fatta hlutina” i utikennslunni.
Logi sagdi ad avinningurinn veeri pad mikill fyrir bornin af Gtikennslunni ad hann

og Hermann hefdu farid med nemendur i heila nott at i skog launalaust. Jafnframt
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sagdi hann: ,,madur fer alveg helling til baka, alveg helling” b6 svo ad peir fai
bad ekki greitt i kronum talid.

Allir vidmelendur minir eru sammala um ad auka purfi hreyfingu og
ativeru barna. beim leist vel & namskeidid sem ég er ad hanna og 6skudu mér
g00s gengis.
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Utileikjanamskeidid

,, Komdu ut ad leika”

Karkomin leid til ad auka likamlega, andlega og

félagslega vellidan barna
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Inngangur

Handbdk pessi er honnud sem leidarvisir fyrir pjalfara namskeidsins ,,Komdu ut
a0 leika” og er skrifud fyrir pa. Namskeidid er &tlad bornum i fyrsta og upp i
sjounda bekk p.e. & aldrinum fimm til téIf ara. Handbdkin er pd, enn sem komid
er, einungis tilbain fyrir born & aldrinum sex til niu &ra. Sidar verdur honnud
efingaaztlun fyrir born & aldrinum tiu til prettan ara.

Asteeda pess ad ég hef hannad namskeid fyrir pennan aldur er st ad
rannsoknir hafa synt ad stér hluti barna neer ekki radleggingum vardandi
hreyfingu, sem eru ad hreyfa sig i ad minnsta kosti 60 minatur & dag (Kristjan por
Magnusson o.fl., 2011). Hreyfing og Gtivera hafa ymsan jakveedan avinning i for
med sér og pvi er markmid mitt ad finna leid til ad beeta Ur hreyfingaleysi barna a
pessum aldri. Leidin sem ég hef valid er ad hanna Utileikjanamskeid sem er ekki &
vegum skoéla eda iprottafélaga. Leitad verdur eftir styrkjum hja baejarfélogum,
stofnunum, fyrirtekjum og einstaklingum til ad Utvega ahdld og greida laun
pbjalfara. Atlunin er st ad bornin purfi ad greida litid sem ekkert fyrir namskeidio.
Markmidid med namskeidinu er ad auka likamlega, andlega og félagslega vellidan
barna med pvi ad auka hreyfingu og Gtiveru peirra. Pad er gert med hreyfileikjum
og alls kyns e&fingum i leikjaformi. Stér pattur af ndAmskeidinu fer i ad kenna og
hvetja bornin til ad hittast fyrir utan skipulégdu timana.

Namskeidid er haldid af pjalfurum sem hafa farid & pjalfaranamskeid til
min, til ad lera ad pjalfa a dtileikjanamskeidinu. Ekki fa allir ad fara a
pbjalfaranamskeidid. Auglyst verdur eftir einstaklingum og peir sem alitnir eru
efnilegir, til ad halda slik namskeid fyrir born, f4 ad fara & pjalfaranamskeidio.
pjalfaranamskeidid stendur i prjar helgar. Fyrsta helgin fer i leera kennslufraedi og
pjalffreedi. Onnur helgin fer i ad lara leiki og &fingar. bridja og sidasta helgin fer
i ad pjalfa sig i ad kenna og svo endar ndmskeidid med profi par sem hver pjalfari
er latinn kenna einn tima ar ndmskeidinu. Peir sem standast profid fa ad kenna a
namskeidinu. Hver pjalfari fer sidan tosku med ymsum smahlutum t.d. boltum,
sippubdndum, kritum, vestum o.fl. til ad nota vid pjélfunina.

pjalfurum namskeidsins ber ad fara eftir radleggingum vardandi pjalffraedi
auk pess ad kenna pad sem stendur i pjalfunarazetluninni. 1 pessari handbok eru

ymsar upplysingar um namskeidid t.d. hvernig er askilegt ad pjalfa born, hvad

34



&tlunin er ad kenna & namskeidinu, hvernig pjalfunin fer fram, hvada leiki a ad

kenna peim og ymsan frodleik sem pjalfarinn fraedir bérnin um.

Uppbygging namskeidsins

Haldin verda prju uatileikjandmskeid & ari og hvert namskeid er fimmtan timar.
Fyrsta ndmskeidid hefst um haustid pegar grunnskolarnir byrja og stendur fram ad
jélum. Eftir aramoét pegar skdlarnir byrja aftur byrjar annad namskeidid og lykur
pegar skolaarinu lykur. begar skolarnir fara i sumarfri hefst sidasta namskeidid
sem stendur um sumarid. pannig verda starfreekt ndmskeid allt arid um kring en
p6 med frium a milli.

Utileikjanamskeid ,,Komdu Ut ad leika” er wtlad
bornum i grunnskolum landsins. Hver argangur
hittist vikulega, & akvednum tima til ad pjalfa sig
og leika sér saman. Namskeidio fer fram a

skolalod barnanna eda i nasta nagrenni vid hana.

' Valinn er akvedinn stadur par sem bornin hittast
alltaf, t.d. vio rélurnar & skolalédinni, pétt farid
sé & onnur svadi a eftir. Atlunin er ad kynna

fyrir bérnunum hvad peirra nanasta umhverfi

bydur upp a og pvi er askilegt ad fara a

Mynd 5: Stalka (iti ad Iei o nerliggjandi  leiksvaedi, i skoga eda Onnur
skemmtileg svaedi med bornin.

Hver bekkur hittist einu sinni i viku & &kvednum tima. Hver kennslutimi

stendur yfir i 60 minatur en eftir ad timanum er lokid er bérnunum velkomid ad

halda afram ad leika sér poétt pjalfarinn fari.

Askileg hreyfing og Utivera

Melt er med pvi ad born stundi hreyfingu i ad minnsta kosti i 60 minatur & dag.
Timalengdinni ma skipta nidur i styttri timabil t.d. fjérar fimmtan mindtna lotur
(Gigja Gunnarsddéttir o.fl., 2008). pvi midur na ekki 6ll born pessu markmidi og
pvi etti ad auka hreyfingu peirra. Born sem alast upp vid hreyfingarleysi eiga

meiri heettu & ad verda kyrrsetufolk & fullordnisdrum. beir sem hafa stundad
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ipréttir eda einhverja hreyfingu sem born, eru liklegri til pess ad &fa reglulega a
fullordinsarum og auka pannig lifsgeedi sin (Bouchard o.fl., 2007). Einnig hefur
verid synt fram & ad of feit born eru liklegri til ad verda feit & fullordinsarum.
Mestur avinningur er pegar kyrrsetufélk byrjar ad hreyfa sig. bvi etti ad
kappkosta ad auka hreyfinguna hja kyrrsetuhopnum. Mikilveegt er ad hafa i huga
ad oll hreyfing er betri en engin og ad med aukinni hreyfingu fylgir aukinn
avinningur. Avinningurinn getur komid fram med ymsum heetti, p.e. auknu poli,
styrk og/eda lidleika en pad fer allt eftir tegund hreyfingarinnar, timalengd, akefd
og tioni (Bouchard o.fl., 2007).

Avinningur af hreyfingu og Gtiveru

Regluleg hreyfing er bérnum og unglingum naudsynleg fyrir edlilegan voxt og
proska. Hun hefur margvislegan avinning i for med sér og virkar sem forvérn og
medferd vio fjolda kroniskra sjukdéma (Dauer o.fl., 1983; Walton o.fl., 1999).
Med hreyfingu er haegt ad draga Ur likum & stodkerfisvandamalum, styrkja
beinmassa (Bailey o.fl., 1999) dsamt pvi ad draga Ur ofpyngd og offitu. Auk pess
minnkar hreyfing likur & gedrdskunum s.s. punglyndi, kvida og streitu og hefur
verid notud sem medferd vid pessum gedroskunum (Spielberger, 2004). Hreyfing
hefur jakveed ahrif & likamlega og andlega vellidan auk getu og par med & lifsgadi
folks. par ad auki virkar hreyfing, samhlida 6drum hegdunarpattum, til heilsubotar
t.d. ytir hreyfing gjarnan undir bett mataredi og betri svefnvenjur (Gigja
Gunnarsdottir o.fl., 2008). Pannig eru unglingar sem stunda reglulega hreyfingu
oliklegri til reykja sigarettur, nota vimuefni, eda taka patt i 6dru neikvaedu atferli,
en peir sem stunda litla eda enga hreyfingu (Svandis Nina Jonsdottir o.fl., 2009).
Steersti kostur hreyfingarinnar er ad betri heilsa eykur vellidan folks og gerir folki
Kleift ad lifa lengur (Leknabladid, 2004). Rannsoknir hafa synt ad born sem
stunda reglulega hreyfingu eru liklegri til ad lida betur en 6drum bérnum auk pess
sem pau telja sig vera hamingjusamari en pau bdrn sem hreyfa sig litid sem
ekkert. Einnig hafa rannsoknir synt ad eftir pvi sem born hreyfa sig meira, pvi
leegra verdur hlutfall peirra barna sem finnst pau vera einmana (Svandis Nina
Jonsdottir o.fl., 2009). Hreyfing hefur jakvaed ahrif & sjalfsmynd og er tengd

nadmsarangri. Pannig er hlutfall peirra sem na géodum namsarangri hlutfallslega
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heerra ef peir stunda hreyfingu fjérum sinnum i
viku eda oftar (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl.,
2006).

Tengsl barna vid natturuna hafa géo
ahrif a alhliva proska (Maria Aldis
Sverrisdottir, 2008). Einnig hafa rannsdknir &
hreyfiproska synt fram 4 ad leikur, sem fer
fram i nattrulegu umhverfi, hefur go6d ahrif a
hreyfiproska barna. Nattarulegt umhverfi hefur

bein jakveed ahrif & vellidan. Aukinn

avinningur feest vid ad hreyfa sig i nattirulegu

Mynd 6: Born i nattarunni

umhverfi i stad tilbtins umhverfis. Utivera i

nattarulegu umhverfi hefur jakveed ahrif & orku og dregur Ur preytu. Einnig hefur
han jakveedari ahrif & lidan pvi kvidi, depurd og reidi minnka meira vid Utiveru i
nattdrulegu umhverfi en tilbunu umhverfi. Par ad auki finnur folk fyrir meiri r6 og
fridseeld eftir ad hafa verid i nattdrulegu umhverfi i stad tilodins umhverfis
(Bowler, o.fl., 2010). Rannsoknir & bérnum med athyglisbrest syndu fram a ad
Utivera & graenu sveedi hafdi mjog jakveed ahrif & pau og pvi greenna sem svadid
var, pvi jakveaedari ahrif. Bein tengsl eru talin vera milli aukinnar Gtiveru og

beettrar athygli og einbeitingar (Taylor o.fl., 2009).

pjalfun barna

pitt adalmarkmid sem pjélfari er ad efla alhlida proska barnanna, p.e. likamlegan,
andlegan og félagslegan proska. bjalfarar bera hagsmuni barnanna fyrir brjosti og
sja til pess ad pau fai verkefni vid
peirra heefi. bar ad auki er
markmidid ad bornin tileinki sér
hollar og heilbrigdar lifsvenjur.
pvi er pjalfarinn alltaf med
frooleik i hverjum tima. bjalfun

barna & ekki ad vera eins og

pjalfun fullordinna. Pad skiptir

Mynd 7: Stulka ad pjalfa sig miklu mali ad pjalfunin sé i
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samraemi vid getu og ahuga barnanna og naudsynlegt er ad tekid sé tillit til parfa
pbeirra (Janus Gudlaugsson, 1995). Lykilatridi i pjalfun barna er ad peim lidi vel
og finnist skemmtilegt, til ad pau stundi hreyfingu og uativeru i framtidinni
(Faghdpur Lydheilsustodvar, 2006a). Pad er haegt ad gera med pvi ad hafa

pjalfunina fjolbreytta og i leikjaformi.

pPad sem pjalfarar purfa ad hafa i huga

Mikilveaegt er ad pu gerir pér grein fyrir stodu pinni, hlutverki og peirri miklu
abyrgd sem starfinu fylgir (Gudmundur og Hlin, e.d.). G6dir pjalfarar eiga prennt
sameiginlegt; peir eru astadlegir en kréfuhardir, nota timann skynsamlega og gefa
Ollum bdérnunum teekifaeri til ad lera og baeta sig. Pegar talad er um ad vera
astrikur en krofuhardur er att vié ad pu synir bérnunum veaentumpykju pannig ad
beim finnist pau vera sérstok en & sama tima ertu med skyrar reglur og sidi og
gerir krofur til barnanna. Notadu timann vel pannig ad bérnin fai tima til ad afa
sig og beeta sig. Pad mun ekki gerast ef pau eru einungis latin standa i rdd allan
timann. Godur pjalfari gefur 6llum nemendum teekifeeri til ad leera og beeta sig.
Einnig notar hann ymis konar kennslubrogd og teekni til ad kenna og leidbeina

bérnunum (Himberg, Hutchinson og Roussell, 2003).

Kenna og leidbeina

PU getur kennt og leidbeint bérnum & tvennan hatt. Skipulagsleidbeiningar felast i
bvi ad segja bérnunum hvad & ad gera, hvar, med hverjum og med hvada ahaldi.
Upplysingaleidbeiningar eru aftur & moti hvad pau eru ad fara ad gera, t.d. hvernig
& ad framkveema leiki eda a&fingar. Pegar pu ert ad leidbeina bérnum er mikilvaegt
ad pu vandir malfar pitt og Utskyrir eitt atridi i einu & einfaldan hatt, sért stuttorour
og sért ekki sifellt ad endurtaka pig. bu ettir ekki ad eyda miklum tima i ad
utskyra, pvi born missa einbeitingu eftir eina til tveer minGtur. Gott er ad nota
stikkord til ad hjalpa bérnunum ad muna pad sem pau voru ad leera (Himberg o.fl.,
2003; Graham, 2008).

Pegar pu ert ad kenna bérnum er haegt ad kenna peim med pvi ad tala eda
syna. Born lera vel sjonrent, en pad ad syna er hluti af atskyringunni.
Ahrifarikast er ad tala og syna samtimis. Synikennsla virkar mjog vel fyrir born

sem skilja illa talad méal eda pau sem heyra illa, og pvi lera pau vel af pvi ad

38



horfa. Pad sem parf ad hafa i huga vid synikennslu er stadsetning pjalfara
(Graham, 2008). bu skalt stadsetja pig pannig ad 6ll bornin sjai hvad pu ert ad
gera. Einnig parft pu ad hugsa Gt i hvort & ad syna &finguna i heild eda ad hluta.
Yfirleitt er byrjad & ad syna &finguna i heild, en sidan er hun synd aftur og er pa
brotin nidur i hluta. Einnig parft pu ad huga ad pvi hvort pu etlar ad syna
&finguna & edlilegum hrada eda hagar. Stundum purfa bdrn ad sja &finguna a
edlilegum hrada en oft er betra ef hagt er ad hagja a a&fingunni til ad bornin sjai
betur hvad verid er ad syna. bu attir ad segja bornunum ad hverju pau eiga ad
beina athyglinni & medan pau horfa & pig (Graham, 2008).

Pegar pu vilt sja hvernig bérnunum gengur og profa skilning peirra a pvi
sem verid var ad kenna, eru til nokkrar adferdir til pess. Ein fljétlegasta leidin til
ad profa skilning er ad bidja bornin um ad syna akvedid merki t.d. ad rétta upp
hond ef afingin sem pa hefur synt er rétt framkvemd. Einnig er hagt ad bidja
bérnin um ad segja hvernig rétt framkvemd &fing eigi ad vera eda nefna prjd
stikkord sem pu hefur kennt peim. bridja adferdin er ad skoda frammistdduna. Pa
eru bornin bedin um ad syna rétt framkveemda a&fingu. Pessi adferd hentar mjog
vel pegar verid er ad kenna hreyfingar. Pa getur pu s€d & augabragdi hvada boérn

hafa nad pvi sem kennt var (Graham, 2008).

Endurgjof

Endurgjof felst i pvi ad pjalfari gefur bornum upplysingar um getu, ferni eda
hegdun. Pu skalt gefa endurgjof eftir ad pa hefur Gtskyrt a&finguna, gefid stikkord
og leyft bérnunum ad afa sig. Pegar pa hefur akvedio ad gefa endurgjof parftu ad
akveda hvernig endurgjofin & ad vera. Best er ad hafa endurgjofina serteka i
samraemi vid pad sem verid er ad gera. I stad pess ad segja ,,fint* yfir allan hopinn
er betra ad pa segir vid hvert barn hvad er fint vid pad sem barnid er ad gera,
pannig ad barnid leri hvad pad er ad gera rétt. Endurgjofin & ad vera vera stutt,
skyr og hnitmidud. Einnig getur pu purft ad benda a hvad parf ad baeta en pa parf
ad gera pad pannig ad barnid leri & pvi og geeta skal ad pvi ad sera pad ekki.
Vertu dugleg/ur ad lata bornin vita hvernig pau standa sig, hvort sem er vardandi
getu eda hegdun (Himberg o.fl., 2003; Graham, 2008).
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Reglur og sidir

Hver pjalfari setur reglur fyrir sinn hép. Betra er ad hafa faar reglur en
marga sidi (Graham, 2008). begar ég er ad pjalfa hef ég einungis tveer reglur. Su
fyrri er pannig ad pegar pjalfarinn flautar eda talar eiga bornin ad stansa og hlusta.
Seinni reglan er pannig ad allir eiga ad vera kurteisir og godir vid alla. bjalfarinn
er fyrirmynd og pvi etti hann einnig ad fylgja pessum reglum. Reglurnar eru
settar til ad bornin viti hvernig pau eiga ad haga sér a namskeidinu. Ef pau vita til
hvers er etlast til af peim, eru minni likur & ad pau hagi sér illa. bar med eru
reglurnar settar til ad bornunum lidi vel & namskeidinu og til ad pjalfunin verdi
sem arangursrikust. bad er ekki ndg ad pjalfarinn setji reglurnar. beer parf ad reda
0g boérnin purfa ad pekkja og skilja paer. Sidirnir eru venjur um hvernig a ad haga
sér. Einn sidur er ad pegar bornin koma a ndmskeidid, fa pau ad leika sér frjalst a
skdlaléoinni pangad til ad pu flautar og kallar pau til pin. Annar sidur er ad i lok
hvers tima pakka badi pd og bornin fyrir timann. bar ad auki skapast sidur um ad
vera sndgg ad ganga fra ahéldum pegar pd bidur um pad, pvi ad pannig skapast
meiri timi til leikja (Graham, 2008; Himberg o.fl., 2003).

Virkni og agi
Til eru margar arangursrikar adferdir sem mida ad pvi ad auka virkni og halda aga
(Graham, 2008). Stadsetning pin skiptir mjog miklu mali og ad pu sért virk/ur. bu
att ad stadsetja pig pannig ad pu hafir gbda yfirsyn yfir bérnin og getir pvi
snogglega brugdist vid ef eitthvad kemur upp a. Onnur leid til ad stodva daskilega
hegdun og auka virkni er ad ganga i att ad barninu sem er ekki ad gera pad sem
bad a ad gera og gefa pvi &kvedio augnardd, augnarad sem sem segir: ,,hattu
pessu og haltu afram ad vinna“. Einnig er gott ad pu standir i naleegd vid barnid.
Ef pad dugar ekki er naudsynlegt ad reeda vid pad. Ef ekki er haegt ad fa barnid til
ad bregdast rétt vid og pad er ekki ad trufla adra er haegt ad beita virkri hunsun. pa
hunsar pu barnid og einbeitir pér frekar ad hinum bérnunum (Graham, 2008).
Onnur leid til ad auka virkni og aga er ad lzera nofn barnanna. b skalt lera
ndfn barnanna eins fljott og pu getur. bad ad pekkja néfn barnanna kemur ad
g6oum notum. bannig er haegt ad avarpa barn sem er ekki ad gera pad sem pvi er
&tlad ad gera (Graham, 2008). bad er audveldara ad draga fram dkvedna hegdun

ef pu getur sagt ,,Johann syndu mér hvad pu ert klar” pegar hann gleymir sér.
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Einnig getur pu dregid fram jakvaeda hegdun med pvi ad benda hopnum & akvedid
barn eda bdrn og segja peim hvad pau gera rétt med pad ad markmidi ad hin
bornin fari ad gera eins(Graham, 2008). Daeemi um pad er ad segja; ,,Sjaid hvad
Margrét og Gudmundur standa bein og hljodlat”. b6 svo ad pjalfarar tileinki sér
ofangreindar adferdir, verda alltaf einhver bérn sem neita ad gera pad sem peim er
sagt. I slikum tilvikum er ekki talad um slema hegdun peirra heldur agavandamal.

Mundu ad pegar barn hegdar sér illa er pad ekkert personulegt gagnvart pér.

Hvatning

Mesta askorun pin sem pjalfari verdur eflaust ad hvetja bornin til aukinnar
hreyfingar og ativeru (Graham, 2008). Sérstaklega mikilveegt er ad fa pau til ad
hreyfa sig allan skipulagada timann. Haegt er ad gera pad med pvi ad bda til
leerdomsrikt og paegilegt umhverfi pannig ad bérnunum finnist skemmtilegt ad
hreyfa sig og vera uti. PU getur buid til leerdomsrikt umhverfi med pvi ad hjalpa
bérnunum ad né arangri og préa med sér innri hvatningu auk pess ad hafa a&fingar
og leiki sem hafa proska barnanna (Graham, 2008). bu skalt ekki einblina a
arangur, pvi pa geta hafileikaminni bérn misst ahugann. pjalfunin parf ad vera
skemmtileg pannig ad bornin viti ekki ad pau eru ad afa sig og ad pjalfa likama
sinn. Godar leidir til ad auka ahuga hja bornum er ad bjoda upp & leiki,
stddvapjalfun og hafa valmoguleika fyrir bornin sérstaklega ef um erfidar a&fingar
er ad reda. Pannig fa pau krefjandi og skemmtileg verkefni vid sitt hefi.
Endurgjof pin getur aukid dhuga barnanna og virkad sem god hvatning en til ad
bérnin haldi afram ad afa sig parf ad proa hja peim innri hvatningu. pad getur pd
gert med pvi ad lata peim finnast anagjulegt ad hreyfa sig og ad vera uti auk pess
ad ad lata peim lida vel med sig og arangur sinn. Auk pess er jakveatt ad kenna
peim ad bera sig saman vid sig sjalf i stad annarra barna. Einnig skiptir mali ad
hafa stigandi akefd og umhverfi sem hvetur bérnin til ad vera dugleg og halda sig
vid efnid (Graham, 2008).

Skipulag

Gott skipulag skiptir miklu mali vardandi alla pjalfun. I pessari handbok er buid
ad skipuleggja heila 6nn, eda fimmtan tima og pvi parft pu ekki ad skipuleggja
mikid. bu parft pé ad hafa i huga ad til ad na arangri purftu ad vera skipulagdur;
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vera buinn ad hugsa um hvad a ad gera i hverjum tima, hvada ahoéld & ad nota,
hvar pu @tla ad kenna o.s.frv. Gott skipulag eykur ahuga barna og pvi er godur

undirbdningur lykillinn ad gdédri pjalfun (Himberg o.fl., 2003: Fowler, 1981).

Namskeid

Astaeda pess ad ég vil hafa namskeidid eins og raun ber vitni, er st ad ég vil kenna
leiki i nanasta umhverfi barnanna til ad pad verdi liklegra ad pau taki patt i pvi.
Rannsoknir hafa synt fram & ad ef hreyfingin fer fram i nalaegd skéla, heimili eda
vinnustadar, er liklegra ad folk meeti & &fingar. Einnig hef ég kosid ad kenna og
auka hreyfingu barna med leikjum pvi pa gleyma pau sér i leikgledinni.

Ennfremur kys ég ad hafa nokkud

storan hop af bornum, p.e. bjéoa
heilum argangi pvi ad rannsoknir
. syna ad folk sem &fir i hop er
liklegra til ad halda afram
hreyfingunni en folk sem &fir eitt
(Weinberg og Gould, 2007).

Mynd 8: Born ad leik

Timasedlar

Hver timi & ndmskeidinu er skipulagdur og a hverjum timasedli getur pd séd hvad
bu att ad kenna. Pér ber ad fara eftir timasedlunum en pu faerd po frelsi til breyta
leikjum, lengja tima peirra eda stytta hann eftir pvi sem hentar. Deemi um pad er
ad ef ad pad stendur & timasedlinum ad akvedinn leikur eigi einungis ad standa i
tiu minatur en ef bornunum finnst pessi leikur ofbodslega skemmtilegur er i lagi
ad leyfa peim ad leika hann lengur en timasedillinn segir til um. Einnig ef
leikurinn er of krefjandi eda of léttur er haegt ad breyta honum til ad hann henti
betur. Markmidid er eins og &dur segir ad bornin hreyfi sig & skemmtilegan hatt
og pvi skiptir ekki 6llu mali hvort timasetningar og annad haldist nakveemlega. Ef
pbér tekst ekki ad kenna alla leikina sem stendur a timasedlinum gerir pad ekkert
til. Pu skrifar p& hja pér hvada leik pu slepptir og betir honum inn i annan tima
pegar feeri gefst.
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Adur en hver timi hefst fa bornin ad leika sér sjalf & skolaloédinni pangad
til timinn byrjar. bannig fa pau ad byrja ad leika sér og hreyfa sig um leid og pau
koma. Hver timi byrjar & pvi ad pjalfarinn flautar og kallar bérnin saman. Bornin
eru bodin velkomin og hver timi hefst & upphitun, sem er i leikjaformi.
Upphitunin stendur yfir i u.p.b. tiu minatur. Byrjad er rolega en akefdin er svo
aukin eftir upphitunina i adalpattinum. [ peim petti er um floknari og meira
krefjandi leiki ad reda. Sidan fa bornin ad velja leik sem peim finnst
skemmtilegur. Ad lokum er nidurlag par sem akefdin er minnkud og i flestum
tilfellum er endad & nokkrum lidleikagefingum og spjalli. P4 Gtbytir pd midum til
beirra barna sem vilja, til ad gefa peim taekifaeri til ad skrifa (eda teikna fyrir pa
sem ekki kunna ad skrifa) hvada leiki pau vilja fara i i naesta tima. Midann setja
bornin i sérstakan kassa sem pu hefur med pér. Fyrir nasta tima skodar pu midana
0g sérd hvada leiki bornin langar helst til ad fara i. Pannig er namskeidid snidio ad
beim hopi og einstaklingum sem i namskeidinu er, pannig ad boérnin hafa eitthvad
um namskeidido ad segja. Einnig geta bornin skrifad skilabod til pjalfarans sem
pau vilja segja honum fra en eiga kannski i erfidleikum med ad reda. Pannig er
hugsanlega haegt ad stddva einelti sem pjalfarar sja oft & tidum ekki. Timinn endar
& pvi ad pu fraedir bornin um akvedio skipulagt efni og ad lokum pakkar pu og
bérnin fyrir timann. Med pvi ad byrja og enda alltaf eins skapast rutina og bérnin
vita pa hvener timinn hefst og hvenar honum er lokid.

Hér & eftir ma sja timasedla fyrir namskeidid par sem fram kemur hvada
leiki & ad kenna og hvada frodleik a ad reeda i hverjum tima. Einnig kemur fram &
honum hvada ahdld parf ad nota i timanum. A timasedlinum eru tveir reitir sem
pba getur fyllt i sjalf/ur. Fyrri reiturinn er um uppbyggingu en par getur pa skrifad
eda teiknad mynd af t.d. uppsetningu leiksins, hvar pu etlar ad kenna hann, hvar
bu atlar ad standa eda eitthvad annad sem pu parft ad muna vardandi pjalfunina.
Sidari reiturinn er &tladur til ad pua gefir endurgjof eftir timann, pad er, ad pa
metir hvernig leikurinn tokst til, hvad hefdi matt beeta og hvad pd atlar ad gera
odruvisi nast pegar pi kennir pennan leik. A eftir timasedlunum er hagt ad lesa

nanar um fraedsluna og leikina.
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 1

Teeki: Skott, kadall (eda snusnubdnd bundin saman) og boltar fyrir skotbolta

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda

teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

E | Upphitun:

g Eg er fraber eins og ég

— | er

- Adalpattur 1:

'E | Skottaleikur

S

< | Adalpattur 2:

‘| Skotbolti

N
Leikur sem bornin
vilja:
[ fyrsta timanum verdur

E b ad spyrja bornin

o | hvada leik pau vilji fara i

| pvi ad pau hafa ekki enn
skrifad & mida pann leik
sem pau vilja helst fara i

< | Nidurlag:

'€ | Fram fram fylking

o | Prjar teygjueefingar
Fraedsla:

Spyrjid eftir hvert 6oru
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KoMDU UT AP LEIKA
TIiMINR. 2

Teeki: Keilur, vesti og floskur.

Hvad er gert? Uppsetning

Endurgjof

Kynning: Hér getur pu skrifad eda

e Alltaf ad kynna pig teiknad mynd af:
fyrir nyjum bérnum e Uppsetningu leikjarins

e Minna & reglurnar e Hovar leikurinn verdur
tveer: e Hvar pu etlar ad

e Stoppa og hlusta standa
begar pu flautar eda e Edae-h annad sem pu
talar parf ad muna

e Verakurteis og g6d
vid alla

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

prautakongur

10 min

Adalpattur 1:

Trollin i fjollunum

20 min

Adalpattur 2:

brir snerta hlut

10 min

Leikur sem bornin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Floskustatur

(s& sem sem staturinn
lendir a og peir sem sitja
vid hlidina eiga ad gera
pbraut)

Fraedsla:
Verid dugleg ad leika
ykkur (ti
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 3

Teaki: Vesti

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Sot

10 min

Adalpattur 1:

Ein kréna

20 min

Adalpattur 2:

Ldgga og bofi

10 min

Leikur sem bornin

voldu
?

10 min

Nidurlag:
Fleekja

prjar teygjueefingar

Fraedsla:
Hafid gaman
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KoMDU UT AP LEIKA
TIMINR. 4

Teaki: Hallahringir og vesti

Hvad er gert? Uppsetning Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda

teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

Hvernig leikurinn gekk
Hvad pu hefdir getad
beett

Hvad pu etlar ad gera
6druvisi naest pegar pu
kennir pennan leik

= Upphitun:

S

= Flutningar
Adalpattur 1:

o=

€1 Landkonnudur

o

—
Adalpattur 2:

\E

E | Eituriflosku

N

< | Leikur sem bornin

‘€| voldu

ol| ?

S :
Nidurlag:
Hullahringir

\E

§ Prjar teygjuaefingar med

hallahring

Fraosla:
Ekki skilja utundan
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 5

Taeki: Kritar

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Skuggahlaup

10 min

Adalpattur 1:

Dagur og nott

20 min

Adalpattur 2:

Boohlaup
(ymsar atfaerslur)
Dagbladakapphlaup

10 min

Leikur sem boérnin

voldu
?

10 min

Nidurlag:
Krita paris

Gulur, raudur, greenn og
blar

Fraedsla:

Bordid fimm skammta af
avoxtum og greenmeti &
dag
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KoMDU UT AP LEIKA

TIiMINR. 6

Teeki: Teygjutvist

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e Verakurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda

teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

1. og 2. bekur:
Galdrakassi

3 09 4 bekk:
Galdraleikur

10 min

Adalpattur 1:

Ulfurinn og lambid

20 min

Adalpattur 2:

Utileigumadurinn
fundinn

10 min

Leikur sem boérnin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Teygjutvist
prjar teygjueefingar

Fraeosla:
Hreyfid ykkur & hverjum
degi
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 7

Teaeki: Vesti og dynur eda annad til ad afmarka sjukrahdsin

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda

teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Hvad er klukkan gamli
ualfur

10 min

Adalpattur 1:

Tommi og Jenni

20 min

Adalpattur 2:

Sjukrahus-/spitalaleikur

10 min

Leikur sem bdrnin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Kottur og mas
Prjar teygjusefingar

Fraeosla:
Drekkio vel af vatni
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KoMDU UT AP LEIKA

TIiMINR. 8

Taki: Skotboltar og keilur (eda annad til ad skipta vellinum i tvo hluta)

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta

begar pu flautar eda

talar
e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

Uppsetningu leikjarins
Hvar leikurinn verdur
Hvar pu etlar ad
standa

Eda e-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

Hvernig leikurinn gekk
Hvad pu hefdir getad
beett

Hvad pu etlar ad gera
6druvisi naest pegar pu
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Storfiskaleikur

10 min

Adalpattur 1:

Skessuleikur/Tina ber

20 min

Adalpattur 2:

Gisl
Hofdingjaleikur

10 min

Leikur sem bornin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Handaklapp
Prjar teygjusefingar

Fraeosla:
Fario snemma ad sofa
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 9

Teeki: Skotboltar og vesti

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Dimmalimm

10 min

Adalpattur 1:

Beygjuborg

20 min

Adalpattur 2:

Steinn, skeeri, blad
eltingaleikur

10 min

Leikur sem bornin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Hanaslagur
Prjar teygjusefingar

Fraedsla:
Notid heilsusamlegan
ferdamata
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KoMDU UT AP LEIKA

TiMINR. 10

Teeki: Spyta eda prik

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Ertu vakandi Bjorn
frendi

10 min

Adalpattur 1:

Ljon og tigrisdyr

20 min

Adalpattur 2:

Fallin spyta

10 min

Leikur sem bdrnin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Ad verpa eggjum
Prjar teygjusefingar

Fraedsla:
Ekki drekka mikio af
sykurrikum og strum
drykkjum
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 11

Teaeki: Snusnu bond, blodrur og bolti (kadall ef farid er i Frels i pottinn)

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

A= Upphitun:
S
S | Sni-snd
Adalpattur 1:
E Blooruleikur i godu
o veori, annars Frels i
| pottinn
Adalpattur 2:
\E
g | Kyl
& | Sparko
- Leikur sem bérnin
‘€| voldu
ol| 2
= :
Nidurlag:
\E
€ | brjar teygjuzfingar
o " . -
— | Slékun i grasi
Freedsla:

Verid dugleg ad leika
ykkur
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 12

Teeki: Vesti og floskur

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda

teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

= Upphitun:
S
o . .
— | Hlaupa i skardid
Adalpattur 1:
o=
E 1 Hollyha
—
Adalpattur 2:
\E
E -
o Frosinn
N
< | Leikur sem bornin
‘€| voldu
ol| ?
= :
Nidurlag:
— | Floskustatur
'€ | (sasem staturinn lendir a
o | feradvelja

teygjuefingu sem allir
burfa ad gera i 20 sek)

Fraedsla:
Bordid morgunmat
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KoMDU UT AP LEIKA

TiIMINR. 13

Teeki: Skotboltar, vesti og prik

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum e Uppsetningu leikjarins

e Minna & reglurnar e Hovar leikurinn verdur
tveer: e Hvar pu etlar ad

e Stoppa og hlusta standa
begar pu flautar eda e Edae-h annad sem pu
talar parf ad muna

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pa skrifad:

e Hvernig leikurinn gekk

e Hvad pu hefdir getad
beett

e Hvad pu atlar ad gera
odruvisi naest pegar pd
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Simon segir

10 min

Adalpattur 1:

Eltingaleikir

20 min

Adalpattur 2:

Kdnguloarskotbolti

10 min

Leikur sem bornin

voldu
?

10 min

Nidurlag:

Limb6

Fradsla:
Burstadu tennurnar
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 14

Teeki: Sippubdnd og jafnvel mélband

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

Uppsetningu leikjarins
Hvar leikurinn verdur
Hvar pu etlar ad
standa

Eda e-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

Hvernig leikurinn gekk
Hvad pu hefdir getad
beett

Hvad pu etlar ad gera
6druvisi naest pegar pu
kennir pennan leik

10 min

Upphitun:

Krokadill, krokadill

10 min

Adalpattur 1:

Langstokk med og &n
atrennu

20 min

Adalpéttur 2:

Stort skip litid skip

10 min

Leikur sem boérnin

voldu
?

10 min

Nidurlag:
Sippa
Mamma segir
pyrla

Fradsla:

Bordid fjolbreytta feedu
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KoMDU UT AP LEIKA

TIMINR. 15

Teeki: Fallhlif, alls konar boltar, blodrur, skott.

Hvad er gert?

Uppsetning

Endurgjof

Kynning:

e Alltaf ad kynna pig
fyrir nyjum bérnum

e Minna a reglurnar
tveer:

e Stoppa og hlusta
begar pu flautar eda
talar

e VeraKkurteis og g6d
vid alla

Hér getur pu skrifad eda
teiknad mynd af:

e Uppsetningu leikjarins

e Hovar leikurinn verdur

e Hvar pu etlar ad
standa

e Edae-h annad sem pu
parf ad muna

Hér getur pa skrifad:

Hvernig leikurinn gekk
Hvad pu hefdir getad
beett

Hvad pu etlar ad gera
6druvisi naest pegar pu
kennir pennan leik

= Upphitun:

e

S| Fallhlif
Adalpattur 1:

< Stodvapjalfun:

= e Leika med blodrur

S e Leika med bolta
e Gera styrktargfingar
Adalpattur 2:

=

1 Yfir

o

(q\]

- Leikur sem bornin

‘€| voldu

o 2

S :
Nidurlag:

R=

€ | Griptu halann &

o

— drekanum
Prjar teygjueefingar
Fradsla:
Hendid rusli i

ruslatunnur

58




Frooleikur

I hverjum tima ert pd med skipulagda freedslu fyrir bérnin. Markmidin med henni
eru ad studla ad likamlegri, andlegri og félagslegri vellidan. Fraedslan ma vera
hvenar sem er i timanum. PO er melst til pess ad hdn sé i lok timans, t.d.
nidurlagi, pegar bornin eru bdin ad fa utras, eru roleg og tilbdin til ad hlusta.
Naudsynlegt er ad pjalfarinn tali hatt og skyrt, vandi ordalag og tali mal sem
bornin skilja. Gott er ad skapa umraedur og fa bornin til ad taka patt.

1. Spyrjio hvert eftir 60ru:

[ fyrsta timanum fjallar pi um ad bérnin ettu ad vera dugleg ad spyrja hvert eftir
6dru og fara Gt ad leika. PU segir fra pvi ad s& sem porir ad spyrja eftir 6drum er
hetjan, pvi ef til vill pora hin pad ekki en eru pakklat ef einhver annar bydur peim.
Fjalladu stuttlega um &avinning af hreyfingu og Gtiveru. | pessum tima er god
hugmynd ad spyrja bornin hvort pau pori ad spyrja hvert eftir 6oru til ad fara i
utileiki og hvort pau hafi gert pad. Einnig er eskilegt ad spyrja pau hvort pau viti

um avinning af hreyfingu og ativeru.
2. Verid dugleg ad leika ykkur ati i leikjum:

I 63rum timanum fjallar pi um ad bornin eigi ad vera dugleg ad leika sér Gti. bU
segir peim fra pvi ad utivera geri peim gott og ad vid hofum hreint og gott loft a
Islandi. Einnig skaltu fjalla aftur um ad bérnin ettu ad vera dugleg ad spyrja hvert
eftir 6dru og spyrja pau hvort pau hafi gert pad fra pvi i sidasta tima.

3. Hafid gaman.

[ pridja timanum skaltu segja peim ad vera dugleg ad hafa gaman og brosa. bad er
Okeypis og okkur lidur vel a eftir. P skalt bidja pau um ad vera alltaf med i 6llum
leikjunum. Stundum eru kannski leikir sem ykkur finnst ekki sérlega skemmtilegir
en svo koma ef til vill uppahaldsleikirnir ykkar og pa viljid pid ad sjalfsdgdu ad
hinir séu med, pvi annars er ekki haegt ad leika hvada leik sem er.

4. EKKi skilja tundan:

[ fjorda timanum fjallar pt um einelti og ad allir eigi ad fa ad vera med i leiknum.
Peim sem eru skildir dtundan lidur illa. Pu skalt spyrja bornin hvort pau vilji vera
skilin ut undan.

5. Bordid fimm skammta af avoxtum og greenmeti & dag:
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I fimmta timanum fjallar pd um heilbrigt matarreedi og ad pad sé eskilegt ad
borda fimm skammta af avoxtum og graeenmeti & dag. Spurdu bornin Gt i mataradi
peirra og biddu pau sem bordudu avoxt eda greenmeti ad rétta upp hond. Sidan
hrésar pu peim sem bordudu avexti eda grenmeti (Faghépur Lydheilsustddvar,
2006b).

6. Hreyfid ykkur & hverjum degi:

[ sjotta timanum fjallar pi um avinning af hreyfingu og ad bornin eigi ad hreyfa
sig i a.m.k. 60 minGtur & dag. Spurdu hvort pau séu dugleg ad hreyfa sig og hvad
peim finnist skemmtilegt ad gera (Faghopur Lydheilsustédvar, 2006b).

7. Drekkid vel af vatni:

[ sjdunda timanum fjallar pi um hve heppin vid erum ad geta drukkid vatn beint
ur krananum. Einnig skaltu segja peim ad vatn er hollasti og besti svaladrykkurinn
(Faghdpur Lydheilsustodvar, 2006b). Vatn er likamanum lifsnaudsynlegt og vid
getum ekki lifad an pess nema i nokkra daga. Einnig skaltu segja peim ad hagt sé
ad fa vatn Ur ymsum faedutegundum t.d. greenmeti, avoxtum og fiski (HéImfridur
Porgeirsdéttir, 2004). bu skalt bidja pau bdrn sem eru dugleg ad drekka vatn ad
rétta upp hond og svo skaltu hrésa peim sem gerdu pad. Zskilegt er ad hvetja
bornin til ad koma med brasa eda flosku med vatni i naesta tima, til ad pau geti
fengid sér ad drekka ef pau verda pyrst.

8. Farid snemma ad sofa:

I attunda timanum skaltu segja bornunum ad svefn skipti miklu mali. Segdu peim
ad vera dugleg ad hvila sig og fara snemma ad sofa. Svefn barna er ad einhverju
leiti einstaklingsbundinn og meelst er til pess ad yngstu skélabdrnin sofi um niu
Klukustundir. Endilega spurdu pau um svefnvenjur peirra og hrdsadu peim sem
fara snemma ad sofa (Sveinbjoérn Kristjansson, 2006).

9. Notid heilsusamlegan ferdamata:

[ niunda timanum skaltu hvetja bérnin til ad nota virkan ferdaméata t.d. ad ganga,
hjola, hlaupa, nota linuskauta, hjélaskauta, hlaupahjol eda hjélabretti. petta er
talin vera ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi (Pordis
Pérlsdattir, 2010). Endilega spurdu pau ut i ferdavenjur peirra og hrésadu peim
sem ferdast um & heilsusamlegan hatt.

10. Ekki drekka mikid af sykurrikum og surum drykkjum:

I tiunda timanum skaltu hvetja bornin aftur til ad drekka vel af vatni og segja peim

ad ymis gosdrykkir fari illa med tennurnar (Elva Gisladéttir, 2008). Spurdu pau
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hvort pau drekki nokkud mikid af gosdrykkjum og hrosadu peim sem gera pad
ekki.

11. Verid dugleg ad leika ykkur:

I ellefta timanum skaltu fjalla um ad lifid sé leikur og ad leikir gerir lifid
skemmtilegra. Aftur skaltu hvetja bornin til ad spyrja hvert eftir 6dru og spurdu
bau hvort pau hafi verid dugleg ad fara Ut ad leika. Ef pau hafa gert pad skaltu
hrésa peim fyrir.

12. Bordid morgunmat:

[ tolfta timanum fjallar pi um ad bérnin ettu ad byrja alla daga & ad naera sig med
hollum og gédum morgunmat. Morunmatur er talin vera ein mikilveegasta
maltidin. Segdu peim ad hann gefi orku fyrir daginn. Biddu pau bérn sem bordudu
hollan morgunmat um ad rétta upp hénd og hrésadu peim fyrir pad (Faghopur
Lyoheilsustodvar, 2006b).

13. Burstadu tennurnar og notadu tannprad

[ prettanda timanum skaltu hvetja bérnin til ad bursta tennurnar vel badi kvélds
0og morgna asamt pvi ad nota tannprad daglega (JOhanna Laufey Olafsdottir,
2006). Segdu peim ad pannig haldi pau afram ad hafa fallegt bros. Biddu bérn
sem bursta tennurnar baedi kvélds og morgna um ad rétta upp hendi og hrosadu
beim fyrir pad.

14. Bordid fjolbreytta feedu:

I fjortanda timanum fjallar pd um ad boérnin @ttu ad vera dugleg ad borda
fijolbreytta feedu ar 6llum faedufokkunum sex. Faeduflokkarnir eru eftirfarandi:
Fyrsti flokkurinn er braud og adrar kornvorur. Annar flokkurinn er graenmeti,
kartoflur og baunir. pridji flokkurinn er avextir og ber. Fjordi flokkurinn er kjot,
fiskur og egg. Fimmti flokkurinn er mjolk og mjolkurmatur en sjétti flokkurinn er
feitmeti (Faghopur Lydheilsustodvar, 2004).

15. Hendid rusli i ruslatunnur:

I fimmtanda timanum skaltu hvetja bornin til ad setja allt rusl i ruslatunnur. Einnig
er askilegt ad henda rusli, sem liggur & vid og dreif um fallega landid okkar, i
ruslatunnur. Pannig er haegt ad hafa hreint og snyrtilegt i kring um okkur og halda
skdlaléoinni og 6dru hreinu og snyrtilegu. PG skalt bidja pau sem henda alltaf

ruslinu i ruslatunnur ad rétta upp hénd og hrésa peim.
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pu skalt sem pjalfari vera dugleg/ur ad spyrja hvort pau hafi verid dugleg ad leika
uti sidustu daga og hvetja pau til pess. Vertu &hugasom/samur og spurdu hvernig

gangi og hvad pau hafi verid ad gera.

Leikjabanki

Til er fjoldi skemmtilegra leikja. Margir af leikjunum sem eru i leikjabankanum
hér & eftir eru leikir sem ég hef leikid mér sjalf i og notad vid alls kyns pjalfun.
Einhverja peirra hef ég laert Ur bokum eda af netsidum, adra hef ég buid til sjalf og
sumum hef ég breytt og adlagad pannig ad peir henti nAmskeidinu. pPad er leyfilegt
ad breyta leikjum pannig ad peir hafi aldri og proska barnanna. Einnig getur purft
ad adlaga leiki ad hopasteerd. Ef bornin eru mjoég moérg getur verid gott ad skipta
beim i hopa og hafa nokkra eins
leiki i gangi eda fj6lga peim sem
,eru hann”, pannig ad 6ll bornin
geti notid sin og fengid goda
hreyfingu. Einnig getur purft ad
breyta dhdldum Ef pad stendur i
leiklysingu ad pad eigi ad vera

vesti i leiknum en pau eru ekKki
tiltaek er haegt ad nota borda eda Mynd9:Born ad leika ser a namskeidinu
annad til ad einkenna pa sem ,,eru
hann” og einnig er haegt ad nota t.d. fatnad i stad keilna. Su stada getur komid upp
ad aholdin eru ekki naegilega morg fyrir 611 bornin. P4 er hagt ad skipta hdpnum
nidur pannig ad annar hopurinn sé med ahdldin & medan hinn hépurinn er ad leika
i 6drum leikjum og svo er skipt um hlutverk.

Pegar pu kennir leikina skaltu reyna ad lysa peim vel og vera stuttord/ur.
Adur en pu hefur leik er naudsynlegt ad bornin viti Gt & hvad leikurinn gengur og
hvar ma leika hann. pvi er askilegt ad bua til afmarkad sveedi sem nota 4 eda

segja bornunum hvar pau mega leika leikinn.
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AQD verpa eggjum

Ahold: Bolti (helst skotbolti).
Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad velja svaedi sem hefur vegg og

malbik eda hellulagt svadi vid hlidina. Bornin mynda r6d og pad sem er fremst
heldur & boltanum. Barnid kastar boltanum i vegginn og pegar boltinn kemur til
baka hoppar barnid yfir hann, pannig ad boltinn fari & milli fétanna. P4 a naesta
barn ad vera tilbuid og gripa boltann adur en hann fer tvisvar sinnum i jordina.
pannig er leikurinn endurtekinn pangad til pjalfarinn stédvar hann (Hordur G.

Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Allir sem einn

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Bornin standa og mynda hring. Eitt barn er valid til ad giska og

pad & ad fara fra hdpnum a medan annad barn er valid til ad stjorna. Pegar buid er
ad velja stjornanda er kallad i barnid sem & ad giska, sem kemur sér fyrir i midjum
hringnum. Stjérnandinn hreyfir sig t.d. veifar og hin bornin eiga ad hreyfa sig a
sama hatt. Sioan velur stjornandinn adra hreyfingu t.d. ad hoppa, bornin leika pad
eftir og svo koll af kolli. Stjérnandinn geetir pess ad barnid sem giskar sjai ekki ad
pbad er stjérnandinn. Leikurinn gengur Ut & ad barnid, sem & ad giska, finni hver
stjornandinn er. pjalfarinn akvedur hversu oft ma giska t.d. fimm sinnum eda
hvort giska ma endalaust. Leiknum er lokid pegar barnid hefur giskad a rétt barn
sem stjérnanda eda pegar pad hefur giskad fimm sinnum og ma pvi ekki giska
oftar. Pa eru 6nnur bérn valin til ad giska og stjorna (Audur Sigurdardéttir, Bjork
Palmadéttir og Ragnheidur Matthiasdottir, 1993).

Beygjuborg

Ahold: Vesti, bordar eda annad til ad einkenna pa sem ,,eru hann”.

Lysing a leiknum: bessi leikur likist einféldum eltingaleik nema pegar barnid sem

,er hann” er ad nad 6dru barni, getur pad sidarnefnda bjargad sér adur en pad er
klukkad med pvi ad setjast & hakjur sér og segja “beygjuborg”. ba er barnid i
stikki og ekki er haegt ad klukka pad. Einungis ma vera i beygjuborg a medan
barnid sem ,,er hann” er nalegt. Ef barn naest skipta pau um hlutverk, pannig ad

pad sem ,,var hann” reynir ad flyja en barnid sem nddist faer vestid og reynir ad
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elta hin bornin. Leiknum er lokid pegar pjalfarinn stédvar hann (Hoérdur G.

Gunnarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Blodruleikir

Ahold; Blodrur.

Lysing & leiknum: Bornin fa hvert sina blédru. Pegar pjalfarinn flautar synir hann

bérnunum efingu sem ad pau eiga ad gera pangad til pjalfarinn flautar og synir
nyja efingu. Deemi um a&fingar sem bdrnin geta gert:

e Halda blédrunni uppi med hondum, fétum, fingri eda héfdi pannig ad han

snerti ekki jordina.

e Einnig er haegt ad &fa einungis adra hondina eda annan fotinn i einu.

e Leggjast & bakid og halda blédrunni uppi med héndum og fétum.

e Hlaupa og sla blédruna & undan seér.

e Setja bl6druna & jordina og sparka henni & undan sér.
Pennan leik er best ad leika i logni. Ef pad er mikid rok parf ad fresta leiknum til

betri tima.

Bodhlaup

Ahold: Keilur (eda annad til ad afmarka vegalengdina sem hlaupa &).

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad akveda hvar bornin eiga ad

byrja og hvert & ad hlaupa. Bérnum er skipt i nokkur jafnfjolmenn 1id. Askilegt er
ad hafa ekki mikid fleiri en atta born i hverju lidi. Hvert lid radar sér a linu pannig
ad pad myndar beina r6d. Pegar pjalfarinn byrjar leikinn, hleypur fremsta barnid i
hverri r6d ad keilu, hleypur hringinn i kringum hana og svo til baka. begar barn
kemur til baka, sleer pad laust i hondina & nasta barni i sinni r6d og sest aftast i
sina rdd. pad barn sem var slegid i hondina & sidan ad endurtaka leikinn, p.e.
hlaupa ut fyrir keiluna og sla i hondina & nasta barni. EkKi er leyfilegt ad leggja af
stad fyrr en barn hefur verid slegid i hondina. Pannig gengur leikurinn pangad til
oIl bornin hafa hlaupid. Ef lidin eru ekki jafn fjélmenn getur purft ad bidja eitt
barn um ad hlaupa tvisvar sinnum pannig ad lidin fari jafn margar ferdir. Lid
sigrar pegar 6ll born pess hafa hlaupid, sest nidur og myndad fallega r6d (Ingimar
Jonsson, 1983). Til eru margar utfeerslur & bodhlaupum. Hér & eftir koma nokkrar

hugmyndir:
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Prautabodhlaup: Alveg eins og leikurinn her ad framan nema nu eiga bornin ad
leysa ymsar prautir i stad pess ad hlaupa t.d. ad hoppa, ad skrida, ad hlaupa aftur
& bak o.s.frv.

Fatabodhlaup: Alveg eins og fyrsti leikurinn nema ad pegar hlaupid hefst, kleedir
fremsta barnid sig i vesti, hleypur ad keilunni, hring i kringum hana og til baka.
Sidan kladir barnid sig ur vestinu og afhendir naesta barni i rddinni. bad
endurtekur sama leikinn og pannig koll af kolli par til allir hafa fengid ad hlaupa.
Pokabodhlaup: Hvert lid feer einn poka (t.d. strigapoka eda plastpoka) og fremstu
bornin i hverju lidi fara i pokana. Keilum er komid fyrir vid hinn enda vallarins og
eiga fremstu bornin i hverju lidi ad hoppa i pokunum ad peirri keilu sem stadsett
er beint fyrir framan lidid, fara hring i kringum keilurnar og hoppa svo aftur til
baka. Pegar barnid kemur aftur ad sinu lidi leetur pad neesta barn i rddinni fa
pokann. pad barn gerir pad sama. Leiknum er lokid pegar 6ll bornin hafa fengid
ad hlaupa. pad lid vinnur sem fyrst ner ad lata alla rédina klara (Horour G.
Gunnarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Bjorgunarbodhlaup: Bornin i hverju lidi mynda r6d en eitt barn Gr hverju lidi er
fengid til ad vera bjorgunarmadur og stendur hann hinum megin & linu. begar
leikurinn byrjar hlaupa bjérgunarmennirnir ad sinu lidi og bjarga fremsta barninu
med pvi ad leida pad og fara med pad til baka ad linunni. Par verdur
bjoérgunarmadurinn eftir, en barnid sem bjargad var hleypur til baka og neer i
barnid sem na er fremst i r6dinni. Pannig gengur leikurinn pangad til 6l bornin
hafa fengid ad bjarga. Pad lid sigrar sem fyrst neer ad bjarga 6llum lidsfelogum
sinum.

Baunabodhlaup: Leikurinn er pannig ad hvert barn faer eitt sogrér og vid hlidina
& hverju idi er skal med jafn mérgum baunum og fj6ldi barnanna er i lidinu. |
hinum enda svadisins eru tdmar skalar. Leikurinn gengur Ut a ad koma baunum i
tomu skalina med pvi ad nota rérin. begar leikurinn hefst notar fremsta barnid i
hverju 1idi sogrorid til ad flytja eina baun yfir i tdmu skalina og hleypur sidan til
baka. Detti baunin & leidinni, ma barnid taka hana upp med rorinu. begar barnid er
komid til baka ma nasta barn flytja eina baun. Pad lid sigrar sem fyrst naer ad
flytja allar baunirnar og mynda sitjandi rod (Sigrun Gudmundsdottir og Stefania
Baldursdottir, 1993).
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Boltaleikur

Ahold: Bolti og vesti.
Lysing & leiknum: Valinn er stadur sem hefur tvd mork, t.d. fotboltavollur. Einnig

er haegt ad mynda mork med keilum. Bérnunum er skipt i tvo lid og annad lidid
klaedist vestum. Agett er ad hafa einn markmann i hvoru lidi. Leikurinn gengur Gt
& ad kasta boltanum i mark andstedinganna. Annad lidid byrjar med boltann og
kastar boltanum & milli sin til ad reyna ad koma boltanum i mark andstedinganna.
Barnid sem er med boltann méa ekki hlaupa med hann heldur verdur pad ad stansa
og kasta boltanum til barns i sama lidi eda & markid. Ef annad lidid missir boltann
og barn ar hinu lidinu naer honum, er leiknum haldid afram og barnid reynir ad
koma boltanum i mark andsteedinganna. begar 1id neer ad skora, feer hitt lidid ad
byrja med boltann. Leiknum er lokid eftir dkvedinn tima t.d. atta minatur eda
begar pjalfarinn stddvar hann. Pad lid sigrar sem ner ad skora fleiri mork i

leiknum.

Borgarklukk

Ahold: Vesti, bordar eda annad til ad einkenna pa sem ,,eru hann”.

Lysing & leiknum: Pessi leikur likist einféldum eltingaleik nema & jordinni eru

nokkur afmoérkud svaedi, t.d. hallahringir. Sveedin eru borgir og pegar born standa
inni i borgum, ma ekki klukka pau. Adeins einn ma vera inni i borg i einu og um
leid og annad barn vill fara i borgina, parf barnid sem var i borginni ad fara ut.
Ekki mé fara tvisvar i r6d inn i sdmu borgina. Leiknum er lokid pegar pjalfarinn

stoddvar hann (Ingimar Jonsson, 1983).

Dagbladakapphlaup

Ahold: Dagbléd eda timarit.

Lysing a leiknum: Hvert barn fer tvd blod (i sterd A4 eda heila opnu af

dagbladi). Oll bornin byrja & afmérkudu sveedi, t.d. linu. Leikurinn gengur Gt &
pad ad komast fyrstur & dkvedinn afangastad med pvi ad stiga adeins & blodin. Ef
eitthvert barn stigur a golfio parf pad ad hefja leikinn aftur fra byrjun. pad barn

sem er fyrst ad komast & &fangastad sigrar i leiknum (Kristin Pétursdéttir, 1997).
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Dagbladsleikur

Ahold: Dagblod.
Lysing & leiknum: Oll bornin fa eina opnu Gr dagbladi og byrja & akvednum stad.

Leikurinn gengur Ut & ad leysa prautir sem pjalfarinn leggur fyrir og ad ferdast a
milli tveggja stada. Vegalengdin a milli stadanna fer eftir aldri og proska
barnanna. Daemi um prautir sem pjalfarinn gefur:
e Setja dagbladid & htfudid og ganga med pad eina ferd.
e Setja bladid undir hendina og segja ,,dagblad til s6lu, kostar eina tolu” og
ganga yfir.
¢ Rulla bladinu upp pannig ad ar verdi kikir, kikja svo i gegn og ganga milli
stada.
e Brjota bladio saman, halda pvi vid magann og valhoppa milli stada.
e Brjota bladio aftur saman og setja pad & milli fétanna og hoppa milli stada.
e Kenna bérnunum ad bua til skutlu og kasta henni milli stada.
Erfitt getur verid ad leika pennan leik i roki og pvi er askilegt ad leika hann i

logni eda geyma hann par til sidar

Dagur og nétt

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bornunum er skipt i tvo 1id. Annad 1idid heitir ,,dagur” en hitt

11010 heitir ,,n6tt”. Leiksvaedid er afmarkad og 1 midju svadisins eru tver linur
med um tveggja metra millibili og pad er jafn langt i endalinurnar. Haegt er ad
mynda linuna med krit eda nota keilur eda annad til ad afmarka hana. Bornin sem

eru i lidinu ,,dagur” standa 4 annari linunni en pau sem eru i lidinu ,,noétt” standa &

T hinni, sja a mynd tiu.
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Mynd 10: Dagur og nétt med pvi ad hlaupa a
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endalinuna sina. bessu er 6fugt farid ef pjalfarinn segir ,,n6tt”. Pa eiga bornin i
n6tt-lidinu ad reyna ad klukka bornin i hinu lidinu. A sama tima reyna bérnin i
dag-lidinu ad flyja med pvi ad hlaupa & endalinuna. Ef eitthvert barn er klukkad
skiptir pad um 1id og hjalpar pvi lidi. Pad lid vinnur sem hefur fleiri born ad
leiktima loknum. begar bornin eru buin ad leera leikinn er haegt ad segja sdgu og
pegar ordin,,dagur” eda ,,nott” koma fyrir i sdgunni eiga bornin ad klukka eda
forda ser.

Onnur_Utfaersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema pjalfarinn segir

bérnunum hvernig pau eigi ad vera & linunni, t.d. liggja, sitja, krjupa o.fl.

pridja utfeersla: Alveg eins og leikirnir hér ad framan nema bérnin fa ad velja nafn
a lioiod sitt. pjalfarinn kallar nafn a 6dru lidinu. bau bdrn sem eru i pvi lidi sem
pjalfarinn kallar eiga ad reyna ad klukka bérnin i hinu lidinu. Bérnin i hinu lidinu
eiga pa ad flyja og reyna ad komast aftur & linuna sina an pess ad vera klukkud

(Ingimar Jénsson, 1983).

Dimmalimm

Ahéld: Engin.
Lysing a leiknum: Bornin standa i 6drum enda a afmérkudu sveedi og rada ser hlid

vid hlid 4 merktri linu. Pad barn sem ,,er hann” stendur i hinum enda svadisins i
heefilegri fjarleegd og snyr baki i hin bornin. Leikurinn gengur Ut & pad ad
ganga/hlaupa a0 barninu sem ,,er hann” & medan pad telur uppphatt ,,1,2,3,4,5,
dimmalimm”, en pa verda bornin ad vera buin ad stodva og vera grafkyrr. ba snyr
bad sér vio og litur yfir hdpinn. Sjai pad eitthvert barn hreyfast, parf pad ad byrja
ad nyju fra upphafslinunni. Pannig endurtekur leikurinn sig pangad til pad barn
sem kemst sidast alla leid ad pvi sem telur, klappar Iétt & bak pess. Vid pad snyr
pad sem ,,er hann” sér vid og reynir ad klukka bornin & medan pau flyja ad
upphafslinunni. Pad barn sem er klukkad parf ad ,,vera hann“ i nesta leik. Ef
morg born taka patt i leiknum er haegt ad leyfa pvi sem ,,er hann* ad klukka marga
felaga og pa eru margir sem na ad ,,vera hann” i naesta leik (H6rour G. Gunarsson
og Pall Erlingsson, 1995).
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Dyraleikur

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Bornunum er skipt i tvo jafnfjélmenn lid. Lidin byrja sitt &

hvorri endalinunni & afmoérkudu svaedi. Annad lidio (lid A) velur akvedid dyr og
sidan koma lidin saman & midju svaedinu med u.p.b. 2-3 metra a milli sin. P4 a hitt
lidid (lid B) ad giska & hvada dyr pau voldu. Ef pau (lid B) giska rétt, reynir hitt
lidid (1id A) ad klukka pau a leid sinni ad stadnum par sem pau byrjudu. Pau bérn
sem nadust skipta pa um lid. Sidan skipta lidin um hlutverk, pannig ad lid B velur
dyr. Pannig gengur leikurinn pangad til 6ll bornin eru i sama lidinu eda pegar

pbjalfarinn stodvar leikinn. bad lid sigrar sem hefur fleiri bérn i lidinu sinu.

Dyraprautir

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bdrnin hlaupa um i stora hringi & afmorkudu sveedi og elta

pbjalfarann. pjalfarinn velur eitthvert dyr t.d. frosk, kéngulé eda flugu og bdérnin
leika pad dyr sem pjalfarinn valdi. Bornin fa ad leika dyrid eins og pau vilja og
pburfa ekki ad gera eins og adrir. begar pjalfarinn gefur merki (t.d. flautar), hlaupa
bornin a ny pangad til pjalfarinn segir hvada dyr a ad leika. bannig gengur

leikurinn koll af kolli pangad til pjalfarinn stodvar leikinn.

Ein kréna

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn byrjar parf ad akveda & hvada svaedi bornin

mega fela sig og hvar barnid sem ,,er hann” 4 ad telja, t.d. vio ljésastaur. Eitt
barnanna er valid til ad ,,vera hann” og 4 ad gata ljo6sastaursins. Pad grafir sig hja
staurnum, lokar augunum og telur t.d. upp ad 40. A medan fela hin bérnin sig.
Leikurinn gengur Ut & ad bornin komist ad ljésastaurnum & undan pvi sem ,,er
hann “ og segi ,,Ein krona fyrir mér, einn, tveir og prir”. Barnid sem ,,er hann” ma
ganga langt fra staurnum til ad leita ad hinum bornunum. Ef sa sem ,,er hann* sér
barn hleypur hann ad staurnum og segir ,,Ein krona fyrir (og nafn barnsins sem
fannst)”. Ef pad er 4 undan barninu er barnid sem fannst ur leik og a4 ad bida par til
naesti leikur byrjar. Leiknum er lokid pegar 6ll bornin hafa fundist. Ef leikurinn

tekur of langan tima eda barn finnst ekki, getur barnid sem taldi sagt ,,fritt i
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borg”. Pa eiga bornin sem enn eru i felum, ad koma. Pad barn sem nédi fyrst ad
segja ,,Ein krona fyrir mér, einn, tveir og prir” faer ad ,,vera hann* i nasta leik. Ef
pad vill ekki ,,vera hann* getur pad valid annad barn til a0 ,,vera hann”. ZEskilegt
er ad finna eitthvad ad gera fyrir bornin sem eru Ur leik, t.d. ad rola (Arna Bjork
Arnadattir og Sigurlaug Lara Ingimundarddttir, 2006).

Eitur i flosku

Ahold: Vesti, bordar eda annad til ad einkenna pau sem ,,eru hann”.

Lysing & leiknum: Tvd born (eda fleiri, fer eftir fjolda) eru fengin til ad ,,vera

hann”. bau fara i vesti og stilla sér upp 1 midjunni & afmdrkudu svaedi. Hin bérnin
verda ad snerta ad minnsta kosti eitt barn sem ,,er hann”. Leikurinn hefst sidan
med pvi ad pau sem ,,eru hann “ segja ,,eitur i flosku” en pau mega rugla hin
bornin og segja t.d. ,,eitur i tosku” eda ,,eitur 1 lus”. begar sagt er ,,eitur i flosku”
sleppa boérnin takinu og flyja. Pau sem ,,eru hann“ reyna ad klukka bornin. Ef
barn nast stoppar pad par sem pad er og setur feetur i sundur og adra hdondina upp
i loft. Barn sem hefur nadst ma ekki hreyfa sig fyrr en annad barn skriour & milli
fota pess og frelsar pad, en pa ma barnid halda afram ad hlaupa um. Oheimilt er
ad klukka pau sem eru & milli fota og eru ad reyna ad frelsa. Leiknum er lokid
begar 6llum hefur verid nad eda pegar t.d. prjar minatur eru lidnar af leiknum. ba
er skipt um pau sem ,,eru hann” pannig ad fleiri fai ad ,,vera hann” (Hordur G.

Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Eltingaleikir

Ahéld: Vesti, bordar eda annad til ad einkenna pau born sem ,,eru hann”.

Lysing & leiknum: Til eru margar gerdir af eltingaleikjum. I leiknum geta eitt eda
fleiri born ,,verid hann* eftir staerd hopsins. Ef fleiri en eitt barn elta er gott ad lata
bau vera i vesti eda lata pau halda a einhverju, t.d. svampi eda baunapoka, til ad
bornin viti hvert peirra er ad klukka. Bornin dreifa sér um afmarkad svaedi og
begar pau sem eru ad elta, na barni rétta pau pvi hlutinn. Pau skipta p4 um
hlutverk, pannig ad pad sem nadist byrjar ad elta og pad sem var ad klukka adur er
frjalst. Leiknum er lokid pegar pjalfarinn stédvar hann.

Onnur_utfersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema leikurinn er

timasettur pannig ad barnid sem eltir feer akvedinn tima til ad na eins mérgum og
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pad getur. Pau sem nast setjast nidur a akvedid svaedi og bida pangad til timinn er
lidinn. ba hefst nyr leikur og énnur born fa ad elta.

pridja utfeersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn hér ad framan nema bérn geta farid i
,,Stikk”. Ef born eru 1 ,,stikki” er ekki haegt ad klukka pau. Pjalfarinn velur hvernig
stikkid er, t.d. ad fara & hestbak & 6dru barni eda taka utan um annad barn. A
medan born er i stikki ma ekki klukka pau. Ef barn neest skipta pau um hlutverk.

Leiknum er lokid pegar pjalfarinn stédvar hann (Ingimar Jénsson, 1983).

Ert pu vakandi Bjorn freendi

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Einn er valinn til ad vera Bjorn fraeendi sem liggur eda krypur i

endanum & afmérkudu svaedi og pykist vera sofandi. A hinum enda svadisins eru
hin bornin. Pad svadi er peirra stikk. Bérnin byrja & ad hvisla: ,,Ert pd vakandi
Bjorn frendi?” og ef hann vaknar ekki ganga pau fimm skref i att til hans. Svo
kalla pau aftur heerra: ,,Ert pu vakandi Bjorn freendi?”. Ef hann vaknar ekki ganga
pau aftur fimm skref i att til hans. Bornin kalla alltaf heerra og heerra pangad til ad
Bjorn freendi vaknar. pa forda bdrnin sér og hlaupa eins hratt og pau geta ad
stadnum par sem pau byrjudu. Bornin sem Bjorn frendi neer ad klukka purfa ad
hjadlpa honum ad na hinum bérnunum i nasta leik. Pannig gengur leikurinn
bangad til 61l bérnin hafa nadst.

Onnur Utgafa: Alveg eins og leikurinn hér ad framan, nema i stad pess ad ganga
fimm skref eru tekin t.d. trollaskref, haenuskref, froskahopp eda annad til ad breyta
til og auka fjolbreytnina (Arna Bjoérk Arnaddttir og Sigurlaug Lara
Ingimundardattir, 2006).

Eg er frabaer eins og ég er

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Petta er gédur leikur til ad kynnast bérnunum og til ad bérnin

kynnist betur. Bornin sitja i hring og hugsa um hvad er sérstakt vid pau. Sidan
segir eitt barn i einu hvad er sérstakt vid pad. Ef pad sem barnid segir ad sé
sérstakt vid pad a vid um fleiri bérn, standa pau upp og setjast hja barninu. Bérnin
burfa ad reyna ad finna eitthvad sem a ekki vid um hin boérnin. bannig gengur
leikurinn og bornin hreyfa sig. Leiknum er lokid pegar pjalfarinn stédvar hann
(Helgi Grimsson, 2007).

74



Fallhlif

Ahold: Fallhlif og boltar.
Lysing & leiknum: Boérnin mynda hring og halda i fallhlifina og gera ymiss konar

fjolbreyttar s&fingar:

e Bornin beygja sig nidur, telja upp ad premur og lyfta fallhlifinni svo eins
hatt upp og pau geta til ad sja hvad han getur ordid stor.

e BO&rnin beygja sig nidur, telja upp ad premur, lyfta henni svo eins hatt upp
0g pau geta, taka prju skref inn ad midju og setjast a hana. ba er fallhlifin
eins og tjald og upplagt ad syngja eitt lag.

e BOrnin beygja sig nidur, telja upp ad premur, lyfta henni svo eins hatt upp
0g pau geta og sleppa henni.

e Bornin hrista fallhlifina til ad mynda 6ldur og nokkur bérn i einu fa ad
hlaupa i 6ldunum.

e Bornin hrista fallhlifina til ad mynda 6ldur og nokkur born fa ad sitja
undir henni.

e Bornin toga fallhlifina & milli sin og nokkur bérn sitja undir henni. Sidan
er fallhlifinni lyft og skodad hvad harid & bornunum verdur rafmagnad.

e Settir eru boltar & fallhlifina, bornin hrista hana og reyna ad halda

boltanum 4 fallhlifinni (Arnp6r Ragnarsson, e.d.).

Fallin spyta

Ahold: Spyta.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn byrjar parf ad velja hvada svadi bérnin mega

fela sig & og hvar spytan & ad vera geymd, t.d. upp vid ljésastaur. Eitt barnanna er
valid til ad ,,vera hann” og 4 ad geta spytunnar. Pad grufir sig hja henni, lokar
augunum og telur t.d. upp i. 50. A medan fela hin bérnin sig. Leikurinn gengur Gt
4 ad bornin komist ad spytunni, felli hana 4 undan peim sem ,,er hann “ og segi
,fallin spyta fyrir mér”. Barnid sem ,,er hann” ma ganga langt fra staurnum til ad
leita ad bornunum. Ef pad sér barn og naer ad segja ,,fallin spyta fyrir (og nafn
barnsins sem var fundid)”, er pad barn ur leik og 4 ad bida eda leika sér par til
naesti leikur byrjar. Leiknum er lokid pegar 61l bérnin hafa fundist. Ef leikurinn
tekur of langan tima eda eitthvert barn finnst ekki, getur pad sem taldi sagt ,,fritt i

borg”. P4 eiga pau born sem eru enn i felum, ad koma. Pad barn sem nadi fyrst ad

75



segja ,,fallin spyta” fer ad ,,vera hann* i neesta leik. Ef pad vill ekki ,,vera hann*
getur pad valid annad barn til ad ,,vera hann”.

Onnur Gtfeersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema pad barn sem fannst

fyrst a ad ,,vera hann* i naesta leik.

pridja utfeersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn hér ad framan en til ad peir sem nast
burfi ekki ad bida & medan hinir eru afram i leiknum, er hagt ad breyta reglunum
bannig ad pegar barn hefur nad ad fella spytuna er leikurinn hafinn ad nyju

(Hordur G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Flutningar

Ahéld: Hallahringir.
Lysing & leiknum: Bérnin dreifa sér um afmarkad svadi og standa hvert og eitt

inn i hullahringjum. begar pjalfarinn flautar eda kallar ,,skipta um hus” eiga
bornin ad skipta um hallahring vid annad barn. EKKi er leyfilegt ad fara tvisvar i
rod inn i sama hus. betta er endurtekid ad vild.

Onnur_utfersla: Um helmingur hdllahringjanna (p.e.a.s. hisanna) er tekinn af

golfinu, pannig ad pad vantar hallahringi fyrir helming barnanna. Leikurinn er
alveg eins og hér ad ofan nema ad pvi leyti ad bornin komast ekki 6ll i hus. bau
sem ekki na hasum eiga pvi ad gera dkvednar &fingar eins og ad snua sér i fimm
hringi eda gera fimm froskahopp. Sidan heldur leikurinn &fram koll af kolli
pannig ad 6nnur born verda ad gera hinar ymsu &fingar.

pridja utfersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn nema pjalfarinn tekur einn

hallahring af golfinu, pannig ad eitt barnid kemst ekki i hus. Pad barn sem nzr
ekki husi er 0r leik og feer ad leika sér frjalst med hadllahringinn, sem pjalfarinn
tok af golfinu, til hlidar vid vollinn. Sidan tekur pjalfarinn annan hallahring af
golfinu og pad barn sem verdur Ur leik, feer ad leika sér med hann. Pannig gengur

leikurinn pangad til einungis eitt barn er eftir sem sigurvegari.

Flekja

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Bornin leidast, mynda hring og mega ekki sleppa handtakinu.

Eitt barn er valid til ad leysa Ur fleekjunni. Pad snyr sér vid og lokar augunum. A
medan flekja bornin sig med pvi ad fara yfir eda undir hendur eda feetur hinna
barnanna. bPegar bérnin eru bain ad fleekja sig saman, kalla pau & barnid sem & ad
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leysa ar fleekjunni. Pad barn segir peim hvad pau eigi ad gera til pess. begar
bornin eru ekki lengur flekt saman og hafa myndad hring er leiknum lokid.
Annad barn fer pa ad leysa Ur fleekjunni. EkKi er gott ad hafa fleiri en tiu born i
leiknum. Betra er ad fjolga leikjunum ef & parf ad halda.

Onnur utfersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema bornin eru ekki i

hring heldur leidast i r6d og fleekja sig sidan saman. Bérnin & endunum ganga a
milli hinna i rédinni til ad fleekja sig saman (Gudmundur bo6r Brynjolfsson og Hlin

Bjarnadottir, e.d.).

Floskustutur

Ahodld: Flaska/fléskur.
Lysing & leiknum: Bornin setjast i hring med krosslagda fetur og lata hnén

snertast. Eitt barnid fer i midjan hringinn og feer ad byrja med fléskuna. Barnid
feer ad velja, hvad pad barn sem floskustaturinn visar &, & ad gera og segir upphatt
hvad a ad gera pannig ad allir heyri. Barnid getur t.d. sagt ,,Sa sem fléskustdturinn
lendir 4 4 ad gera tiu sprellikarlahopp”. Sidan snyr barnid floskunni. Barnid sem
floskustaturinn lendir & & sidan ad gera pad sem barnid i midjum hringnum sagdi
ad etti ad gera, i pessu tilviki tiu sprellikarlahopp. Eftir ad barnid er buid er ad
gera &fingarnar ma pad velja nyjar &fingar og snua fléskunni. bannig gengur
leikurinn pangad til allir hafa fengid ad velja eda pegar pjalfarinn stédvar leikinn.

Onnur utfeersla: Ef timanum er ad ljika er skemmtilegt ad leyfa bérnunum ad

velja einungis teygjuafingar/lidleikazfingar. Pannig leera pau a skemmtilegan hatt
ymis konar teygjur og hvernig hagt er ad teygja mismunandi vddva likamans.

Ef floskustuturinn lendir alltaf & sama barninu, er hagt ad snua floskunni aftur.
Eda pjalfarinn getur haft pad fyrir reglu ad pad megi einungis velja t.d. tvisvar
sinnum praut (H6rdur G. Gunnarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Fram fram fylking

Ahold: Kadall (ma sleppa).

Lysing & leiknum: Tv0 born eru valin til ad “vera hann” og gripa badum hondum

saman fyrir ofan héfud pannig ad hendurnar mynda eins konar brd. Hvort peirra
velur sér heiti & einum avexti. Hin bérnin mynda r6d, ganga i fylkingu undir brina
0g syngja um leid:

,,Fram, fram fylking foroum okkur hattum fra,
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bvi reningjar oss vilja radast a.

Synum nu hug, djorfung og dug,

vakid, vakid vaskir menn!

Voda ber ad hondum.

Sa er okkar sidast fer,

sveipadur verdur bondum”.
pegar sdngnum er lokid setja pau, sem mynda brana, hendurnar nidur og kl6festa
eitt barn. bau fara med barnid sem nadist afsidis pannig ad hin bornin heyri ekki.
Sidan bidja pau barnid um ad velja milli dvaxtanna sem pau véldu i upphafi.
Barnid fer sidan i rodina & eftir barninu sem valdi pann avoxt. Sidan hefst
leikurinn ad nyju. Leiknum er lokid pegar 6ll bornin hafa nadst og standa i
tveimur rodum fyrir aftan pau sem leida hondum saman. P& hefst reipitog & milli
lidanna. Pad lid sigrar sem nar ad draga hitt 1idio lengra ad sér. Ef ekki er til
kadall er haegt ad taka um mittid a barninu fyrir framan og toga. Ef bornin eru
morg er hagt ad hafa nokkra svona leiki i gangi samtimis og fanga tvo til prjd
bérn i einu (Olafia Margrét Olafsdottir, 2004a).

Frels i pottinn

Ahold: Vesti og kadall (eda annad til ad afmarka pottinn).

Lysing & leiknum: Bérnin dreifa sér um afmarkad sveedi. | midju sveedisins er

potturinn, sem er afmarkadur t.d. med pvi ad setja kadal i hring. prju til fjogur
born (fer eftir fjolda barna) eru fengnin til ad ,,vera hann” og fara 1 vesti. bau elta
hin bornin, sem reyna ad forda sér. Oll bornin sem nast fara inn i pottinn og bida
pbar pangad til barn sem ekki hefur nadst frelsar pad med pvi ad sla i hond peirra
og segir ,,frels”. Pad barn sem var frelsad ma pa fara ur pottinum. Pau sem eru ad
elta mega ekki fara inn i pottinn. Leiknum lykur pegar 6ll bérnin hafa nadst eda
pegar pjalfarinn stodvar leikinn. Pa er skipt um pa sem ,,eru hann” (Posarver,

e.d).

Frosinn/Frost

Ahold: Vesti, bordar eda annad til ad einkenna pau sem ,,eru hann”.

Lysing & leiknum: Alveg eins og i leiknum ,,Eitur i flosku“ nema leikurinn hefst a

bvi ad pjalfarinn gefur merki um ad leikurinn sé hafinn, t.d. flaut eda hann segir

,.byrjad”. I pessum leik eru einnig tvo born (eda fleiri, fer eftir fjolda) sem ,.eru
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hann“ og reyna ad na hinum bornunum. Ef pau na einhverjum segja pau um leid
,frosinn”. ba verdur pad barn sem var fryst ad stddva og setja adra hondina upp
en hin bornin mega frelsa pau med pvi ad sla létt i 16fa peirra. Leiknum er lokid
begar 6ll bornin hafa nddst eda pegar t.d. prjar minatur eru lidnar af leiknum. pa
er skipt um pau sem ,,eru hann” pannig ad fleiri fai ad ,,vera hann” (Elisabet

Johannesdéttir, 1997).

Galdrakassinn

Ahéld: Engin (tofrasproti ef vill).

Lysing a leiknum: pjalfarinn pykist vera galdrakarl og getur breytt bornunum i allt

pad sem hann vill. Pegar pjalfarinn segir ,allir i galdrakassann” eiga bornin ad
koma & akvedinn stad (t.d. horn eda akvedna linu), krjapa og snla andliti i att ad
jordinni. Sidan fer pjalfarinn med galdrapulu og breytir bérnunum i pad sem hann
vill. Pjalfarinn getur t.d. sagt ,,abraka dabra ég breyti ykkur i froska”. Pa eiga
bornin ad leika froska, pangad til ad pjalfarinn kallar aftur ,,allir i galdrakassann”.
P& hlaupa bornin & galdrakassastadinn og krjupa & ny. pannig gengur leikurinn
pangad til pjalfarinn stodvar leikinn. 1 pessum leik skiptir hugmyndaflugid mali
pvi pjalfarinn getur breytt bornunum i ymis dyr, fararteeki eda hvad sem honum

dettur i hug (Halla Karen Kristjanssottir munnleg heimild, 7. april 2011).

Galdraleikur

Ahold: Skikkja (haegt ad bua hana til med laki, Ulpu eda 63ru).

Lysing a leiknum: Tvd born eda fleiri (fer eftir fjolda barnanna) eru valin til ad

vera galdramenn. Hvert peirra akvedur hvad bornin eiga ad gera sem pau klukka.
Eitt barnid velur t.d. ad breyta bornunum i kéngul6 pannig ad bornin sem pad neer,
eiga ad leika kongulo, pangad til pau eru frelsad. Hitt barnid velur ef til vill ad
breyta bornunum, sem pad klukkar, i froska og pvi verda bornin ad leika froska,
pangad til pau eru frelsud. Barn sem ekki hefur nadst (er sem sagt ekki ad leika
dyr), getur frelsad barn med pvi ad snerta pad og segja frels. begar leikurinn hefst
eiga galdramennirnir ad reyna ad klukka eins morg born og pau geta. Ef pau na
einhverju barni segja pau vid pad hvad & ad gera. Eftir &kvedinn tima, t.d. fjorar

minutur, er leikurinn stdédvadur og 6nnur born fa ad vera galdramenn.
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Gisl

Ahold: Skotbolti.
Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad afmarka svadid. Gott er ad nota

fétboltavoll eda Gtbda midlinu pvert i gegnum svaedid med t.d. kritarstriki eda
keilum. Bornunum er skipt i tvo jafnfjolmenn lid og feer hvort 1id um sig helming
af svaedinu til umrdda. Bornin mega einungis vera & eigin vallarhelmingi.
Leikurinn gengur Gt & ad kasta boltanum i hitt lidid. Ef kastad er i barn, er pad gisl
og parf ad skipta um lid. Ef boltinn fer i h6fdud barnsins eda snertir fyrst jordina
aour en boltinn fer i barnid, er pad ekki tekid gilt og barnid skiptir pvi ekki um lid.
Gisl ma ekki taka boltann med sér yfir & hinn vallarhelminginn. Leiknum er lokid
pegar Oll bornin eru komin yfir i annad 1idid eda pegar pjalfarinn stodvar leikinn.
Einnig er skemmtilegt ad hafa akvedinn tima t.d. 5 mindtur, stédva leikinn ad
peim tima loknum og byrja ad nyju. bad lid sigrar sem hefur fleiri born i lidinu

(Ingimar Jénsson, 1983).

Griptu halann a drekanum

Ahold: Borai.

Lysing & leiknum: Bornin mynda rdéd og halda hvert um sig um mittid & barninu

fyrir framan. Bornin mega ekki sleppa takinu. Pad sem er aftast hefur borda eda
trefil i buxnastrengnum sem er skott. Leikurinn gengur Ut & ad fremsta barnid nai
bordanum. Aftasta barnid i rédinni parf ad passa skottid sitt. Leiknum er lokid
begar skottid hefur nadst. ba er haegt ad leyfa 6drum bérnum ad ad vera fremst og

aftast.

Onnur (tfeersla: Bornin mynda tveer jafnfjdlmennar radir. bau 6ftustu i rédunum
hafa skott. Leikurinn gengur Ut & ad lidin reyna ad stela skottinu hvort af 6dru.

pad lid sigrar sem neer skottinu af hinu lidinu (Ingvar Sigurgeirsson, 1995).

Hanaslagur

Ahold: Planki eda spyta.

Lysing & leiknum: Bornin mynda tveer radir vio hvorn endann & plankanum.

Fremstu bornin i hvorri rod meetast & midjum plankanum. bau standa & 6drum feeti
og krossleggja hendur fyrir framan sig. Leikurinn gengur Ut & ad reyna ad yta
andstedingnum nidur af plankanum med krosslagdar hendur. pad barn sem
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stendur eitt eftir a plankanum er sigurvegari. Sidan fara bornin aftur i sina réd.
/Eskilegt er ad hafa marga planka pannig ad rodin sé ekki 16ng. Ekki attu ad vera
mikid fleiri en prju eda fjogur born i hverri r6d. Sidan er haegt ad breyta rédinni
bannig ad bornin séu ekki alltaf ad glima vid sému andstedingana.

Onnur Gtgafa: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema barnid sem dettur af
plankanum fer aftast i sina r6d en pad sem sigrar heldur afram ad vera &
plankanum. Pa keppir pad nast vid barn sem er na fremst i hinni rédinni (Ingimar
Jonsson, 1983).

Handaklapp

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bornin mynda hring og leggjast & magann. Pau leggja l6fana i

golf og setja vinstri hdnd yfir haegri hond pess sem situr vinstra megin vid pad.
Eitt barnanna byrjar & ad klappa einu sinni I6fanum i gélfid og pa & su hond, sem
er haegra megin vid héndina sem var ad klappa i golfid, ad gera pad sama.
Hringurinn gengur réttseelis og pvi a alltaf haegri hondin vid pa hond sem var ad
Klappa i golfid, ad gera pad sama. Pannig gengur leikurinn pangad til eitthvert
barn klappar tvisvar sinnum i golfid, en vid pad snyst hringurinn vid og gengur
rangselis. Pa & hondin sem er vinstra megin ad klappa i golfid og svo koll af kolli.
Bérnin purfa ad fylgjast vel med pvi ad ef pau klappa a rongum tima, p.e. adur en
rodin kemur ad peim eda pau klappa of seint, er st hond ur leik og barnid verdur
ad setja hondina fyrir aftan bak. pegar badar hendur barns eru ur leik, getur pad
ekki haldid afram i leiknum. Pau sigra sem eiga enn hendur i leiknum pegar hann

er stédvadur (Erna Bjérk Einarsdoéttir, Freyja Finnsdottir, Jens Karl Isfjérd, 2006).

Hlaupa i skardio

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bornin leidast og mynda hring. Eitt barnid ,,er hann” og byrjar

fyrir utan hringinn. bad hleypur hring i kring um bérnin og sleer létt i rass einhvers
barns. Pa & pad sem slegid var i ad hlaupa i gagnsteeda att vid barnid sem slo6 pad.
Sidan keppast pau vid ad hlaupa heilan hring i kringum bérnin og komast aftur i
skardid par sem barnid sem slegid var i, stdd upphaflega. Pad sem er & undan fer i
skardid og snyr rassinum inn i hringinn pannig ad bdrnin sjai ad pad er buid ad

hlaupa. En barnid sem var seinna i kappinu sleer i annan rass. bannig gengur
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leikurinn pangad til 6ll bornin hafa fengid ad hlaupa og snda rassinum inn i
hringinn (Ingimar Jonsson, 1983).
Holly — Hu

Ahéld: Bolti (t.d. skotbolti).

Lysing & leiknum: Bornin standa hlid vid hlid og eitt er valio til ad ,,vera hann”.

pad stendur fyrir framan hin bérnin og akvedur annad hvort karlmannsnafn eda
kvennmannsnafn. Sidan segir pad hinum bdrnunum hvort pad valdi karlmanns-
eda kvennmannsnafn og segir peim fyrsta stafinn i nafninu. Pad sem ,,er hann”
kastar boltanum til barns sem er & 6drum endanum. bad barn giskar & hvada nafn
var valid og kastar boltanum um leid til barnsins sem ,,er hann”. Ef nafnid var
ekki rétt, kastar pad sem ,,er hann “ boltanum til nasta barns vid hlidina 4 barninu
sem fékk ad giska sidast. Pannig gengur leikurinn pangad til barn giskar & rétt
nafn. P& kastar pad sem ,,er hann* boltanum fast i jérdina og kallar ,,Holly og
hleypur eins langt fra boltanum og pad getur &dur en barnid naer ad gripa boltann
og kalla ,,ha”. P4 verdur pad sem ,,er hann” ad stdova um leid og mynda korfu
med hondunum. Barnid sem giskadi a rétt nafn feer ad taka prju stor skref og prju
henuskref 4 attina ad pvi sem ,,er hann” og reynir ad hitta med boltanum i
korfuna. Ef pad tekst feer pad ad ,,vera hann” i nasta leik, en ef pad tekst ekki faer
pad sem er naest i rodinni ad ,,vera hann”. bannig gengur leikurinn pangad til 6ll
bornin hafa fengid ad ,,vera hann“ eda pangad til pjalfarinn stodvar leikinn

(Hordur G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Huallahringir

Ahéld: Hallahringir (helst jafn margir og bérnin).
Lysing a leiknum: Bornin fa ad leika frjalst med hullahringina en pjalfarinn hvetur

pbau til ad profa ymsar prautir t.d.:

e Rulla hringnum & undan sér.

e Rulla hringjunum & milla tveggja barna.

e Rulla hringnum med sndningi, pannig ad hann fari fyrst fra barninu og
sidan ad barninu aftur.

e Hulla t.d. med hringinn um mittid, fotleggi, hendi og hals.

e Einnig er haegt ad halla og reyna ad lata hringinn faerast & milli likamshluta
t.d. fra mitti og ad hnjam eda fra hond og nidur ad halsi.
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e Hulla med pvi ad hlaupa um med annan fétinn inni i hringnum og hinn

fyrir utan.

Hvad er klukkan gamli ulfur?

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Eitt barnid er valid til ad leika Ulf sem byr & afmérkudu sveedi &

6drum enda vallarins. Hin bérnin eiga heima & hinum enda vallarins. Bérnin kalla
til ulfsins og spyrja: ,,Hvad er klukkan gamli ulfur?* Ulfurinn svarar og segir hvad
klukkan er, t.d.: ,,HUn er tiu“. b4 taka bornin jafn morg skref og tlfurinn sagdi,
sem eru i pessu tilviki tiu skref i attina ad ulfinum. Bornin spyrja aftur og Glfurinn
svarar & ny. pannig feerast bornin alltaf naer og ner ulfinum. begar Glfurinn segir
ad klukkan sé tolf, hlaupa bornin heim en ulfurinn eltir og reynir ad klukka
bérnin. bau sem nast breytast i Glf og hjalpa ulfinum i naesta leik. Leiknum lykur
pegar 6ll bornin hafa nddst og breyst i Glf. S& sigrar sem sidastur nadist (Ingimar
Jonsson, 1983).

Hofdingjaleikur/Brennod

Ahold: Skotbolti og eitthvad til ad afmarka svadid.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad afmarka véllinn, Gtbda midlinu

og endalinur. Heegt er ad nota korfuboltavoll eda afmarka linurnar t.d. med
kritarstrikum eda keilum. Bornunum er skipt i tvo jafnfjolmenn lid sem eiga hvort
sinn vallarhelminginn. Hvort 1id velur sér einn hofdingja og peir fara at fyrir
vollinn og stadsetja sig fyrir aftan vallarhelming motherjanna. Bérnin mega bara
hreyfa sig a sinu svadi. Sja nanar uppstillingu @ mynd ellefu.

LID A LID B

HOFBINGI | LIDI B
E»
E & &R
EpE e EDe
Ep&EeE s
EeEEDe
EpE & s
Ep & &
&
v 1GI1 | IDNIGHOH

Mynd 11: Hofdingjaleikur
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Leikurinn gengur Ut & ad reyna ad kasta i bornin i hinu lidinu. Allir eiga ad taka
patt og kasta. Ef skotid er & barn er pad ur leik, fer til sins hofdingja og hjalpar
honum ad kasta i mdtherjana. Ef skotid er i hofud barns eda boltinn fer fyrst i
jordina og sidan i barnid, er pad ekki ur leik. Heimilt er ad gripa boltann og pa er
pad barn ar leik sem kastadi boltanum og fer til hofdingja sins. Hofdingjar og
adstodarmenn hans, sem eru fyrir utan véllinn, verda aldrei Ur leik. Pegar eitt barn
er eftir inni & vellinum i 6dru hvoru lidinu, & hofdinginn ad koma inn & til
adstodar. ba faer hofdinginn ad byrja med boltann. Oll bérnin hafa eitt lif nema
hofdinginn sem hefur tvo lif. bad pydir ad kasta parf tvisvar i hann til ad hann
verdi Ur leik. pPegar skotid hefur verid & 6ll bornin i 6dru lidinu, par med talid
héfdingjann, og pau eru ur leik, er leiknum lokid. pad lid sigrar sem hefur enn

born & lifi (Horour G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

[ graenni lautu

Ahold: Hringir (eda steinar sem takna hringi).

Lysing & leiknum: Bornin leidast og mynda hring. Eitt barn er valid til ad ,,vera

hann” og leggst pad a4 grafu med augun lokud i midju hringsins. Pjéalfarinn velur
pa hvada barn i hringnum feer ad geyma hringinn (eda t.d. stein) i l6fa sinum.
Sidan ganga Oll bornin 1 hringi, nema pad sem ,,er hann” i midjunni, og syngja
eftirfarandi visu:

I greenni lautu par geymi ég hringinn,

sem mér var gefinn en hvar er hann na,

sem mér var gefinn en hvar er hann na!”

pegar séngnum er lokid kreppa bornin hnefann og setja hendur fram i attina ad
barninu sem ,,er hann”. Pad stendur upp og sler laust i pa hnefa sem pad heldur
ad hringurinn sé i. Pad ma giska/sla & eins marga hnefa eins og pad parf til ad
finna hringinn. begar hringurinn er fundinn er annad barn fengid til ad ,,vera
hann” i midjunni og annad barn fengid til ad geyma hringinn i l6fa sinum. Ef
boérnin eru morg er eeskilegt ad hafa nokkra svona leiki i gangi.

Onnur Utfeersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan, nema tvo til prju born eru

fengin til ad ,,vera hann”. P4 eru hringirnir tveir eda prir eftir fjolda peirra sem
»eru hann”. Pau grafa sig og pegar buid er ad syngja lagid standa pau upp og
reyna ad finna hring. Hvert barn mé einungis finna einn hring. begar allir hafa
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fundid hring er leiknum lokid og hagt ad velja 6nnur born til ad ,,vera hann* og
geyma hringana (Olafia Margrét Olafsdottir, 2004b).
Keiluleikur

Ahold: Boltar og plastfloskur.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst er plastfléskunum radad saman ad vild.

Bérnunum er skipt nidur i hopa pannig ad ekki séu mikid fleiri en prja bérn med
sama bolta og sému keilur. Bornin skiptast & ad ralla boltunum i keilurnar. Hver
og einn fer ad gera tveer tilraunir. Sidan radar hann keilunum upp & nytt og leyfir
naesta barni ad spreyta sig. Pannig gengur leikurinn pangad til pjalfarinn stodvar

hann.

Krita Gulur, raudur, greenn og blar

Ahold: Kritar.
Lysing a leiknum: Hvert barn feer krit og kritar teikningu eins Barnin
0g sja ma & mynd tolf. Bornin akveda i upphafi leiks hvad Gulur

stjornandinn méa segja peim ad hoppa yfir marga reiti i einu.

Graenn

pad fer eftir aldri barnanna og sterd teikningarinnar.

Stjornandinn reynir ad gera krefjandi &fingar pannig ad barn Svartur
-_'III.E’ o

verdi Ur leik. Stjornandinn byrjar i sinum reit en bornin i e

sinum reit. Stjornandinn kallar til barnanna &kvedinn lit og Fiolublar

bornin eiga ad hoppa & pann reit. T.d. segir stjornandinn Stjornandinn

,rautt” og pa eiga bornin ad hoppa yfir gula reitinn og lenda Mynd 12: Gulur rausur
a rauda reitnum. Sidan segir stjérnandinn ,,pad 4 ad hoppa a 9reennog blar

O00rum faeti & graena reitinn”. P4 hoppa bornin & 60rum faeti 4 grena reitinn.
Gaman er ad gera krefjandi &fingar eins og t.d. ad hoppa afturabak, ad hoppa i
hring og ad halda um eyru a medan hoppad er. Bornin hoppa alltaf a pann reit sem
stjornandinn segir peim. Takist barni pad ekki, p.e. ef pad hittir ekki & réttan reit,
parf pad ad ,,vera hann* i nasta leik. Ef stjérnandinn segir bornunum ad hoppa a
fjélublaa reitinn, eiga bornin ad hoppa & pann reit og hlaupa eins hratt og pau geta
i reitinn sem pau byrjudu &. Ef stjornandinn near ad klukka barn er skipt um
hlutverk og par med er kominn nyr stjornandi (Sigurbjérg Asdis Snjolfsdottir,

1993).
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Krita Paris
Ahold: Kritar og steinar.

Lysing & leiknum: Hvert barn fer krit og Kkritar paris eins og sja

ma & mynd prettan. Sidan fa bornin tekiferi til ad afa sig i ad
hoppa i paris. P& taka pau upp stein og leika aftur paris en mega 4 o
ekki hoppa 4 reitinn sem steinninn er & (Hordur G. Gunarsson og 3
Pall Erlingsson, 1995).

2

1

Mynd 13: Paris

Kréokadill krokadill
Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Boérnin standa a linu vid annan enda & afmorkudu svadi. Eitt

barnid er valid til ad vera krékddill, stendur i midju leiksveedisins og snyr baki i
hin bérnin. Bornin segja i kor ,,krékddill, krokodill, hleyptu okkur yfir gullbrina
pina”. b4 velur krokodillinn akvedinn lit, t.d. bldan og svarar ,,bara peir sem eru i
blaum lit”. P4 mega pau born sem kladast peim lit sem krokadillinn valdi, sem er
i pessu tilviki blar, setja hendur a hofud og skokka yfir leikvéllinn a hina linuna.
Pau born sem ekki voru i peim lit sem krokodillinn valdi, bida eftir ad hann snui
sér vid og klappi saman hondum. P4 eiga pau ad hlaupa hratt yfir véllinn og geeta
bess ad krokadillinn nai peim ekki. begar pau eru komin & linuna hinum megin a
svaedinu, eru pau komin i stikk og krékédillinn getur ekki nad peim. bau bdrn sem
krokodillinn neer, breytast i krokddil og hjalpa honum i nasta leik. Sidan bidja
bornin aftur um ad fa ad fara yfir gullbrina og krokodilarnir velja sér annan lit.
Pannig gengur leikurinn pangad til allir hafa nadst. bad barn sem sidast nadist er
sigurvegari.

Onnur utfersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema pad ma einungis
klukka akvedinn likamshluta t.d. axlir eda bak, til ad barnid breytist i krokadil.

pridja utfersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn nema pjalfarinn velur hvernig

bornin eiga ad koma sér yfir vollinn eftir ad krokodillinn klappar, t.d. hoppa eda
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fara konguloargang. Krdokddilarnir verda einnig ad gera somu &fingar. Annars
gildir pad ekki ef peir nd einhverjum (Gudmundur PoOr Brynjolfsson og Hlin

Bjarnadottir, e.d.).
Kylo

Ahéld: Bolti (t.d. blakbolti) og fimm hallahringir.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf pjalfarinn ad akveda hvad hann

stendur lengi, t.d. sj0 minatur. Bornunum er skipt i tvd jofn 1id. Sveedid er
afmarkad med fjérum hallahringjum sem kallast borgir og hvort 1id er i sinu
horni. Annad 1idid, sem kallast Utilid, dreifir sér um sveedid. Hitt lidid sem kallad
er innilio myndar r6d vid endalinu. Eitt barn i Gtilidinu er valid til ad geeta
hallahrings, sem kallast pottur. Potturinn er vid linuna par sem innilidid radar sér
upp. Leikurinn gengur Gt & ad einn Ur innilidinu kylir boltann eins langt og hann
getur og hleypur i neaestu borg. Markmid hans er ad hlaupa hring um allt svaedid
med viokomu i borgunum. En markmid utilidsins er ad gripa og na boltanum sem
hann kyldi. Ef boltinn er gripinn, er barnid sem kyldi boltann ar leik og fer aftast i
sina r6d. Takist Gtilidinu ekki ad gripa boltann reyna pau ad koma honum eins
hratt og pau geta til barnsins sem stendur i pottinum. Utileikmennirnir mega
hlaupa med boltann eda kasta honum & milli sin til ad koma honum i pottinn.
Sidan segir barnid sem er i pottinum: ,,kyl6”. Ef barn er inni i hullahring pegar
sagt er ,,kylo“, er pad ekki ur leik en ef barnid er ekki i hring, er pad ur leik. Ef
barnid hefur hlaupid heilan hring um véllinn og stigid inn i alla fjora hallahringina
er pad komid i borg og feer prju stig. Sidan kylir naesta barn i innilidinu boltann.
Pa mega pau sem eru i hullahringjunum einnig halda afram ad hlaupa hringinn en
pau verda einnig ad geeta pess ad vera komin i hallahring eda vera buin ad hlaupa
allan hringinn &dur en pad sem er i pottinum fzr boltann og segir ,,kyl6”. Lid fer
eitt stig ef barn nar ad hlaupa heilan hring med hléum en prju stig ef barn kylir og
ner ad hlaupa heilan hring. Utilidid safnar stigum med pvi ad gripa boltann.
Takist peim ad gripa hann f& pau eitt stig. Ad leiktima loknum skipta lidin um
hlutverk. pad lid sigrar sem hefur fengid fleiri stig (Horour G. Gunarsson og Pall
Erlingsson, 1995).
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Koénguldéarskotbolti

Ahbld: Skotboltar.

Lysing & leiknum: Leikurinn er alveg eins og venjulegur skotbolti nema ad pvi

leyti ad ef skotid er a barn, breytist pad i konguld. Kénguléin mé ganga eins og
kdnguld um vollinn. Nai hdn ad klukka pa sem standa (ekki kénguler), skipta pau
um hlutverk, p.e. kénguldéin verdur frjals en pad frjalsa verdur kongulo. Ef
konguld neer bolta, verdur hun einnig frjals og ma standa upp og halda afram i
leiknum (Gudmundur por Brynjélfsson og Hlin Bjarnaddttir, e.d.).

Ko6ttur og mus

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Bérnin leidast og mynda hring sem kallast hds. Eitt barn er

valid til ad vera mus og annad barn til ad vera kottur. Leikurinn gengur Gt & pad ad
kotturinn eltir musina. Bornin i hringnum reyna ad hjalpa masinni med pvi ad
lyfta héndunum og hleypa mdusinni inn i hisid en setja hendur nidur til ad
kotturinn nai ekki masinni. Ef kétturinn neer musinni skipta pau um hlutverk, pad
er kotturinn breytist i mds og musin breytist i kott. Leiknum er lokid pegar baedi
bornin hafa fengid ad vera kottur og mus. Sidan velur pjalfarinn énnur born til ad
vera kottur og mus. Ef bornin eru morg er askilegt ad hafa marga svona leiki i
gangi 4 sama tima, pannig ad allir fai ad ,,vera hann®. ZEskilegt er a0 hafa ekki
fleiri en tiu born i hverjum hring. Frekar skal fjélga hringjunum (Ingimar Jénsson,
1983).

Landkonnudur

Ahéld: Engin.
Lysing a leiknum: Eitt barn er landkénnudur og stendur i 6drum enda & afmarkada

svaedinu, t.d. linu, en hin bornin standa 4 linu i hinum endanum sem er ,,stikk”.
Landkonnudurinn pykist fara i ferdalag og akvedur eitthvert land sem hann for til
og eitthvert dyr sem hann s& par. Sidan kallar pjalfarinn bornin til sin.

Bornin spyrja pa: ,,Hvert forst pu i ferdalag?”

ba segir landkénnudurinn nafn 4 landi t.d. ,,Kina®.

ba spyrja bornin aftur: ,,Hvad sastu par?”
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pa leikur landkdnnudurinn dyrid sem hann valdi, t.d. kétt, en ma ekki gefa fra ser
nein hljod. A medan landkénnudurinn er ad leika dyrid mega bornin giska & hvada
dyr hann er ad leika. Giski barn 4 rétt dyr segir landkdnnudurinn: ,,J4” og bdornin
reyna ad flyja med pvi ad hlaupa til baka ad ,,stikkinu” (afmarkada svaedinu sem
byrjad var a). Nai landkonnudurinn ad klukka barn a leidinni ad ,,stikkinu” parf
bad ad ad vera landkdnnudur i nesta skipti. Ef landkdnnudurinn Klukkar morg
bérn, eru margir landkénnudir sem purfa ad koma sér saman um land og dyr.
Leiknum er lokid pegar pjélfarinn stédvar hann.

Onnur Gtfeersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema 61l bérnin nema eitt

byrja sem leikarar. Leikararnir velja sér akvedid land og dyr og fara svo ad
landkénnudinum. ba spyr landkénnudurinn: ,,Hvert forst pu i ferdalag?”’. ba svara
leikararnir hvada land peir voldu. Nest spyr landkénnudurinn: ,,Og hvad séstu
par?” Pa leika allir leikararnir dyrid an pess ad nota hlj6d. Landkénnudurinn
reynir ad giska & dyrid og pegar hann hefur giskad & rétt dyr reyna leikararnir ad
flyja 1 stikkio sitt. Ef landkdnnudurinn ner ad ..klukka” einhvern leikara parf
leikarinn ad hjalpa honum i naesta leik. bannig gengur leikurinn par til allir hafa
nadst og eru ordnir landkdénnudir.

pridja utfeersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan en ni méa bara leika folk.
bannig ad landkdnnudurinn spyr: ,,Hvadan komid pid?”

P& svara leikararnir til hvada lands peir foru t.d. ,Kina.

Sidan spyr landkénnudur: “Hvad gerir madur par?”

pa leika bornin pad sem akvedid var t.d. ad baka, sparka i bolta, hjola eda eitthvad

annad.

Langstokk an atrennu

Ahold: Malband (pad er samt ekki naudsynlegt).

Lysing a leiknum: Bornin mynda r6d og stokkva fra merktu sveedi. Svaedid sem

stokkva & fra er merkt med t.d. planka, kritarstriki, sippubandi, steini eda 6dru.
AEskilegt er ad stokkva i mjuakt sveedi t.d. sandgryfju, dynu eda gras. Bornin standa
kyrr vid stokkstedid med hendur upp fyrir hofud. Sidan fara hendur aftur fyrir bak
0g & sama tima er beygt i hnjam. bar & eftir sveiflast hendur fram og a sama tima
er stokkid eins langt og haegt er. Bornin fa ad velja hvernig pau lenda en askilegt
er ad eldri born lendi & rassinum. Melt er frd merkta svaedinu sem stokkva & fra

0g ad peim stad par sem aftasti hluti barnsins lendir. Haegt er ad mela med
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malbandi eda leyfa hverju barni ad setja hlut (t.d. stein eda harteygju) par sem pad
lenti, en naudsynlegt er ad feera hlutinn fra lendingarstadnum. Pad barn sigrar sem
stekkur lengst. Askilegt er ad hvetja bornin til ad keppa vid sig sjalf og hvetja pau
til ad leggja sig fram til ad beeta sig i stad pess ad vera alltaf ad keppa vid hin
bornin (Miller og Ritzdorf, 2009).

Langstokk med atrennu

Ahold: Malband (pad er samt ekki naudsynlegt).

Lysing & leiknum: Boérnin mynda r6d um fjérum metrum eda lengra fra peim stad

sem stokkva a fra. Askilegt er ad stokkva i mjukt sveedi t.d. sandgryfju, dynu eda
gras. Svaedid sem stokkva a fra er merkt med t.d. planka, kritarstriki, sippubandi,
steini eda 6dru. Patttakendur hlaupa ad peim stad par sem stokkva & fra og
stokkva upp af 6drum faeti. Markmidid er ad svifa sem lengst i loftinu til ad geta
stokkid sem lengst. Bornin fa ad velja hvernig pau lenda en askilegt er ad eldri
bérn lendi & rassinum. Melt er frd merkta sveedinu sem stokkva & fra og ad peim
stad par sem aftasti hluti barnsins lendir. Haegt er ad mala med malbandi eda
leyfa hverju barni ad setja hlut (t.d. stein eda harteygju) par sem pad lenti, en
naudsynlegt er ad feera hlutinn fré lendingarstadnum. Sa sigrar sem stekkur lengst.
AEskilegt er ad hvetja bornin til ad keppa vid sig sjalf og hvetja pau til ad leggja
sig fram til ad baeta sig i stad pess ad vera alltaf ad keppa vid hin bérnin (Maller
og Ritzdorf, 2009).

Limbo

Ahéld: Prik (sténg eda band).
Lysing & leiknum: bjélfarar eda born halda hvort i sinn enda & prikinu pannig ad

pad sé larétt. Bornin mynda rod fyrir framan prikid. Leikurinn gengur Ut & ad
komast undir prikid an pess ad setja hne, hond eda annan likamshluta i golfid og
an pess ad snta upp & likamann. I hvert skipti sem bérnin hafa farid eina umfers,
leekka pjalfararnir prikid til ad leikurinn verdi meira krefjandi. Bérnin purfa ad
sveigja bakid og beygja hnén til ad komast undir. Ef barn getur pad ekki, p.e.
snertir golfiod eda snyr upp & sig, er pad Ur leik og feer ad fylgjast med eda leika sér

pangad til einungis eitt barn er eftir. Pad barn er pa sigurvegari (Oatman, 2007)
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Ljon og tigrisdyr
Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Leikvellinum er skipt i tvo helminga med pverlinu sem dregin

er yfir migjan voéllinn t.d. med krit. Eitt barn eda fleiri (fer eftir fjolda) eru valin til
ad vera ljon og er beli peirra vid annan enda svedisins. Eitt barn eda fleiri (fer
eftir fjolda) eru valin til ad vera tigrisdyrid og er beli peirra vid hinn enda
vallarins. Ljonin og tigrisdyrin mega einungis vera & eigin vallarhelmingi. Hin
bornin dreifa sér um afmarkada sveedid og mega pau hlaupa frjalst & badum
sveedunum. begar pjalfarinn gefur merki hlaupa Ijonin og tigrisdyrin Gt ar baelum
sinum og reyna ad veida hin bornin sem reyna ad flyja. Takist ljoni eda tigrisdyri
ad klukka barn, fara pau med bornin i beelid sitt. bad dyr sigrar sem veitt hefur
fleiri born (HO6rdur G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Logga og bofi

Ahbld: Vesti eda merkibond.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad akveda hvada svaedi ma hlaupa

um og hvar fangelsid a ad vera. Fangelsio getur verid & dynu, bekk, i kofa eda
afmarkad svaedi med keilum. Bornunum er skipt i tvd jofn lid. Annad lidid er
skipad l6ggum sem einkenndar eru med vestum en hitt lidid samanstendur af
bofum. Leikurinn hefst pegar pjalfarinn gefur merki, en pa eiga léggurnar ad
reyna ad na bofunum og fylgja peim i fangelsid. Bofar mega ekki streitast & moti
begar peim er fylgt pangad. beir bofar sem nast bida i fangelsinu eftir ad adrir
frjalsir bofar frelsi pa. Bofar sem ekki hafa nadst geta frelsad med pvi ad sla i
hond peirra sem eru i fangelsinu og segja ,,frels”. Eftir ad hafa verid frelsadir
mega bofarnir fara Ut ar fangelsinu. Leiknum er lokid pegar allir bofarnir hafa
nadst eda pegar pjalfarinn stédvar leikinn eftir t.d. fimm minatur. P& er skipt um
hlutverk, p.e. peir sem voru l6ggur verda bofar og ofugt (Arna Bjork Arnadottir

og Sigurlaug Lara Ingimundardottir, 2006).

Mamma segir

Ahold: Sippubdnd.

Lysing a leiknum: Tvo born eru med eitt sippuband. Annad barnid sippar og

syngur visu sem er svohljédandi:
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,,Mamma segir komdu inn ad borda hafragrautinn pinn.

Pabbi segir fardu Ut ad passa litla labbaktt™.

Pa hoppar hitt barnid inn pegar sungid er ,,inn” i laginu og sippar med. Sidan
hoppar pad aftur Gt pegar sungid er ,,at” i visunni og hattir ad sippa. Ef barn
stddvar sippubandid & leidinni inn eda Ut eda a medan pad sippar, skipta bornin

um hlutverk (H6rdur G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Rugguré

Ahold:; Snisnu band.

Lysing a leiknum: Tvo born eru valin til ad vera staurar og eiga ad sveifla bandinu

fram og aftur og rugga pvi pannig ad pad fari ekki langt fra jordinni. Bornin
mynda réd vid annan staurinn. bau fara eitt i einu i midjuna, hoppa einu sinni yfir
bandid og fara svo aftast i r6dina. Neest pegar rodin kemur ad peim eiga pau ad
hoppa tvisvar sinnum yfir bandid og pannig koll af kolli. Eftir hverja umferd er
bandid hakkad orlitid til ad gera leikinn enn meira krefjandi. bau bérn sem snerta
bandid og flekja sig i pvi, skipta vid pad barn sem lengur hefur verid staur (Arna
Bjork Arnadottir og Sigurlaug Lara Ingimundardéttir, 2006).

Sippa
Ahéld: Sippubdnd.

Lysing & leiknum: Bornin f4 ad leika sér med sippubdndin og pjéalfarinn bidur pau

um ad préfa ymsar &fingar t.d.:
e Sippa venjulega med pvi ad snda bandinu fram a vio.
e Sippa afturdbak med pvi ad snla bandinu i 6fuga att.
e Sippa og hlaupa um & sama tima.
e Sippa i kross.

e Tv0 saman, annad snyr bandinu og hitt barnid hoppar med.

Simon segir/ Jésep segir

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Einn er valinn til ad vera stjornandi sem heitir Simon. Askilegt

er a0 pad sé pjalfarinn til ad byrja med. Ef stjornandinn segir ,, Simon segir” eiga
bornin ad gera pad sem stjornandinn bidur um. Daemi um petta er pegar

stjornandinn segir ,,Simon segir hoppa” pa verda bornin ad hoppa og ef hann
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segir ,,Simon segir sitja” eiga bornin ad setjast o.s.frv. Ef stjornandinn sleppir pvi
ad segja ,,Simon segir” eiga bornin ekki ad gera pad sem stjornandinn bidur um.
Ef stjornandinn segir ,,hoppid” eda ,,amma segir hoppid”, pa eiga bornin ekki ad
hoppa.

Onnur Gtfeersla: Leikurinn er alveg eins og hér ad framan en pegar barn ruglast,

p.e. hoppar pegar stjornandinn sleppir pvi ad segja ,,Simon segir”, er pad ur leik.
Barnid sem er eitt eftir i leiknum sigrar.

pridja utfersla: Leikurinn er alveg eins og i annarri utferslu en pau bérn sem eru
ur leik eiga ad gera &fingu t.d. tiu sprellihopp eda hoppa tiu sinnum & 6drum feeti

0g mega svo halda afram i leiknum (Porey Gudmundsdéttir, 1987).

Sjukrahusleikur/Spitalaleikur

Ahold: Dynur eda annad til ad afmarka sjukrahusin.

Lysing & leiknum: Bornin dreifa sér um afmarkad svaedi sem & eru tveaer eda fleiri

dynur (eda adrir hlutir) sem kalladar eru sjukrahus. Eitt eda fleiri born eru valin til
ad ,,vera hann” og eru syklar. begar pjalfarinn gefur merki eiga pau sem ,eru
hann” ad reyna ad klukka hin. Ef pau na einhverjum er pad barn ordid veikt og
verdur ad leggjast & bakid par sem pad nadist. Pa eiga hin bornin, sem ekki ,,eru
hann” og ekki eru veik, ad hjalpa pvi a4 sjukahusid med pvi ad taka i fetur og
hendur peirra sem eru veik og bera pau & sjukrahdsid. Pad verda tvo eda fleiri
bodrn ad bera pad veika. begar pau veiku eru komin & sjukrahdsid eiga pau ad gera
einhverja dkvedna e&fingu sem pjalfarinn velur t.d. fimm armbeygjur eda fimm
froskahopp til pess ad lata sér batna. Eftir ad hafa gert &finguna mega pau fara ar
sjukrahisinu og halda afram i leiknum. Leiknum lykur pegar 61l bérnin hafa nadst
eda pegar pjéalfarinn stddvar hann. P4 velur pjalfarinn énnur born til ad elta og
adrar &fingar til ad gera & sjukrahusinu. Ef pad eru einhver sem ekki nadust i fyrri
leiknum er askilegt ad lata pau born gera &fingarnar til ad auka styrk peirra eins
0g hinna barnanna.

Onnur Gtfarsla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema ef bérn nast eiga pau

ad leggjast & magann og sidan & annad barn ad taka i hné viokomandi. Barnid sem
nadist gengur pa hjélbérugang ad sjukrahusinu. Par gerir barnid &fingar eins og i
fyrri leiknum og ma sidan fara af sjukrahdsinu. Mikilvaegt er ad kenna bérnunum

rétta teekni vid hjolbérugang sem er ad vera med bakid beint og spenna midjuna.
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Barnid sem keyrir hjolbérurnar verdur ad muna ad halda um hnén og fara & peim
hrada sem hitt barnid kys.
pridja utfersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn nema pau bdrn sem nast eiga ad

ganga eins og konguld & spitalann og gera &fingar til ad peim batni (Gudmundur

Por Brynjolfsson og Hlin Bjarnadattir, e.d.).

Skessuleikur/ Tina ber

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Bornin standa a linu vid enda afmarkada svedisins en pad

sveedi er stikk. Eitt barnanna er fengid til ad vera skessa og stendur hinum megin a
svaedinu sem heitir skessuhellir. Skessan snyr baki i hin bérnin. Bornin ganga ad
skessunni og pykjast tina ber. A medan pau eru ad tina ber syngja pau ,.tina ber,
tina ber, skessan er ekki heima”. Mest er af berjum vid skessuhellinn. Pegar
skessan hleypur ur hellinum reynir hun ad klukka eins mérg born og han getur. Pa
reyna hin bornin ad forda sér og hlaupa ad stikkinu. bau bérn sem nadust breytast
i skessur og fara aftur i hellinn. Pau bérn sem ekki nadust eru enn bérn. Leikurinn
er svo endurtekinn par til 611 bornin eru ordin ad skessum. Pad sem sidast nadist er

sigurvegari (Skessan, e.d.).

Skotbolti

Ahold: Skotboltar.

Lysing & leiknum: Bérnin dreifa sér um afmarkad svaedi. I pessum leik eru allir &

moti 6llum og reyna ad kasta boltanum hver i annan. Ef skotid er & barn er pad ar
leik og sest nidur par sem skotid var & pad. bad ma ekki halda afram i leiknum
fyrr en pad neer bolta par sem pad situr eda sa sem skaut & pad er Ur leik. Ef skotid
er a hofud barns eda boltinn snertir fyrst golfid, adur en pad snertir barnid, er pad
ekki tekid gilt og pvi er barnid ekki ur leik. Ef barn naer ad gripa boltann er pad
sem skaut boltanum ur leik, en ef barn gripur boltann og missir hann, er barnid
sem reyndi ad gripa, Ur leik. Leikurinn gengur pangad til 6ll bérnin nema eitt eru
ur leik eda pegar pjalfarinn stodvar leikinn. Ef pad eru moérg born i leiknum, er
skemmtilegt ad hafa tvo eda fleiri bolta i leiknum (Arna Bjork Arnadéttir og

Sigurlaug Lara Ingimundardottir, 2006).
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Skottaleikur

Ahold: Bordar/sippubdnd.

Lysing & leiknum: OII bornin leika mys og fa borda sem notadur er sem skott.

Skottin setja pau i buxnastrenginn. Leikurinn hefst pegar pjalfarinn gefur merki.
pa reyna 61l bornin ad reena skottum af hinum bérnunum. Pegar bérnin eru med
fleiri en eitt skott pa setja pau aukaskottin utan um halsinn og adra hondina. bad
parf alltaf ad hafa skott i buxnastrengnum. Ef bornin hafa ekkert skott, purfa pau
ad reena skottum af hinum bérnunum. Leikurinn er stédvadur eftir dkvedinn tima.
Barnid sem hefur nad flestum skottum hefur unnid leikinn.

Onnur Gtfersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema ef bornin hafa ekkert

skott fara pau til pjalfarans og fa nytt skott. Leiknum er sidan lokid pegar 6ll
skottin hja pjalfaranum eru buin. Pad barn sigrar sem hefur nad flestum skottum

(Ingimar Jénsson, 1983).

Skuggahlaup

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bornin eru & afmorkudu svaedi og para sig tvé og tvé saman.

Annad barnid fer ad stjorna & medan hitt barnid hermir eftir pvi. Skipt er um
hlutverk eftir dkvedinn tima (t.d. tveer minGtur eda pegar bornin fa leida a
leiknum. Til eru margar utferslur af pessum leik:

Onnur utfersla: Bornin standa hvort 4 méti 68ru og annad stjornar en hitt eltir.

Pad barn sem stjérnar hleypur til hlidar og skiptir um att, fer til haegri og vinstri &

vixl, en hitt barnid fylgir a eftir sem skuggi.

pridja utfeersla: Bornin standa hlid vid hlid og snda i somu att. bad barn sem
stjornar hleypur fram og aftur & vixl og hitt barnid fylgir a eftir sem skuggi.

Fjéroa dtfersla: Pad barn sem stjérnar feer ad hreyfa sig eins og pad vill, s.s.

valhoppa, gretta sig o.fl. (Gudomundur Por Brynjolfsson og Hlin Bjarnadottir,
e.d).

Slokun i lok timans

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: OIl bérnin liggja & peegilegum stad t.d. i grasi og slaka &.

pjélfarinn bidur pau um ad loka augunum og slaka & hinum ymsu likamshlutum.
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Sidan leetur hann pau vita ad pegar hann pikkar i pau megi pau standa upp og fara
hljodlega pvi ad pa er timinn buainn. Eitt og eitt fer i einu &n pess ad hin taki eftir

bvi.

Snertileikur

Ahold: Keilur (mega lika vera hattar, eda annad).

Lysing a leiknum: Jafn margar keilur og fjoldi barnanna eru dreifdar um afmarkad

sveedi. Bornin fa ad hlaupa frjalst um sveedid pangad til pjalfarinn nefnir akvedinn
likamshluta t.d. eyra. Pa eiga bornin ad finna keilu og setja eyrad 4 hana. Sidan
hlaupa bornin aftur um pangad til pjalfarinn nefnir annan likamshluta.

Onnur Gtfersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan, nema pjalfarinn velur

akvednar hreyfingar i stad hlaupanna, t.d. ad valhoppa, ad skrida og ad hlaupa
afturabak.

pridja utfersla: Alveg eins og leikirnir hér ad framan nema um helmingur

keilanna er tekinn i burtu. Pau bérn sem ekki na keilu pegar pjalfarinn kallar nafn
a likamshluta, eiga ad gera t.d. fimm armbeygjur eda fimm hopp & 6drum feeti og

svo heldur leikurinn &fram.

Snu-snu

Ahéld: Snisnu band.

Lysing & leiknum: Tvd born eru valin til ad vera staurar og eiga ad sniia bandinu i

hringi. Bornin mynda r6d vid annan staurinn. Eitt barn fer i midjuna og hoppar
eins oft og pad getur. Ef pad flekist i bandinu og stédvar pad skiptir pad um
hlutverk vid pann staur sem buinn er ad snda lengur. Pa ma sa hinn sami staur
heetta ad snlia og halda &fram i leiknum. Ef bornin eru flink eiga pau ad hlaupa inn
i midju til ad hoppa en ef pau hafa ekki leert pad, eiga pau ad &fa sig. Ef einhvert
barn getur ekki eda treystir sér ekki til ad hoppa inn i snaninginn getur pad byrjad
i midjunni adur en bandinu er snaid (Hérdur G. Gunarsson og Pall Erlingsson,
1995).

Sot

Ahold: Bordi eda annad til ad einkenna pau sem ,,eru hann”.

Lysing & leiknum: Leikurinn likist einféldum eltingaleik nema ad pvi leyti ad pau

sem elta verda ad halda um pann stad likamans par sem pau eru klukkud. Valin
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eru tvo born eda fleiri (fer eftir fjolda) til ad vera sotarar og eiga peir ad elta hin
bornin. beir halda 4 borda eda 6dru til ad bornin sjai hverjir eru sotarar. begar
sotarinn naer ad klukka barn segir hann ,,s6t* og letur pad fa bordann. b4 verdur
barnid sem nadist, ad halda um pann stad sem pad var klukkad, t.d. bakid og reyna
ad na 6drum boérnum. Pad barn sem var ad elta er nu ordid frjalst og feer ad sleppa
takinu & stadnum sem pad hélt um. bannig gengur leikurinn pangad til pjalfarinn

stodvar hann (Hordur G. Gunarsson og Pall Erlingsson, 1995).

Sparko

Ahéld: Bolti (t.d. blakbolti) og fimm hallahringir.

Lysing a leiknum: Leikurinn er alveg eins og Kyl6 nema bérnin sparka i boltann i

stad pess ad kyla hann (Gudlaugur Baldursson og Hlynur Svan Eiriksson, 1994).

Steinn, skeeri, blad — eltingaleikur

Ahéld: Engin.

Lysing a leiknum: Bornunum er skipt i tvo lid og byrjar hvort um sig a linu i enda

4 afmorkudu svaedi. Linan sem lidi0 stendur & er peirra ,,stikk” og 4 milli lidanna
er midlina. Hvort lid um sig dkvedur hvada ahold pad vill vera, pad er blad, skeeri
eda steinn.
e Blad er pannig ad allir fingur eru utréttir, til ad mynda blad. Bladid sigrar
stein en tapar fyrir skeerum.
e Skeeri er pannig ad visifingur og langatdng eru bein en hinir fingurnir eru
Krepptir, til ad mynda skeeri. Skeerin sigra blad en tapa fyrir steini.
e Steinn er pannig ad hnefinn er krepptur til ad mynda stein. Steinn sigrar
skeeri en tapar fyrir bladi.
Pegar lidid hefur akvedio sig, skokkar pad ad midlinunni, stendur um einn metra
fra henni og kreppir hnefann. pjalfarinn segir ,,einn, tveir og ni” og pegar hann
segir ,,nu” eiga bornin ad syna hvad pau voldu. bad 110 sem sigrar 4 pa ad reyna ad
klukka pau sem eru i hinu lidinu & medan pau reyna ad flyja i stikkid sitt sem er
linan sem pau stédu & i upphafi. Pau bdrn sem voru klukkud skipta um lid. Sidan
hefst leikurinn ad nyju, pad er, pau fara ad endalinunum og velja sér ny &hold.
Leiknum er lokid pegar 61l bornin eru komin i annad 1idid eda pegar pjalfarinn
stodvar leikinn. bad lid sigrar sem hefur fleiri born (Arnsteinn Ingi Johannesson,
2007).
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Storfiskaleikur

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bornin eru litlir fiskar og standa & linu vid annan enda a

afmorkudu sveedi. Eitt barnid er valid til ad vera storfiskur og pad stendur i midju
leiksveedisins. Pegar storfiskurinn klappar og segir,, Gt ut allir minir fiskar” hlaupa
allir litlu fiskarnir yfir salinn og keppast vid ad komast & hina linuna. A sama tima
reynir storfiskurinn ad klukka litlu fiskana. beir sem eru klukkadir breytast i
storfiska og fara i midjuna og hjalpa honum ad elta i nasta leik. Leiknum er lokid
begar allir fiskar hafa nadst. Sa sem var klukkadur sidast er sigurvegarinn
(Ingimar Jénsson, 1983).

Onnur utfeersla: Alveg eins og leikurinn hér ad framan nema pad ma einungis

klukka akvedinn likamshluta t.d. axlir eda bak, til ad barnid breytist i storfisk.
pridja utfeersla: Alveg eins og fyrsti leikurinn nema pjalfarinn velur hvernig litlu
fiskarnir eiga ad koma sér yfir vollinn eftir ad storfiskurinn klappar, t.d. hoppa eda
fara kdnguldargang. Storfiskurinn verdur einnig ad gera somu &fingar. Annars
gildir pad ekki ef hann nar einhverjum.

Fjorda utfersla: Tviburastorfiskaleikur. Alveg eins og fyrsti leikurinn nema tvo og

tvd born leidast. Ef annad barnid nast eru badir Ur og breytast i storfiska. beir
halda pé &4fram ad leidast og reyna ad klukka hin périn (Olafur Josefsson, 2006).

Fimmta utfeersla: Klistrad poppkorn. Alveg eins og fyrsti leikurinn nema ef

storfiskurinn klukkar eitthvert barn verda pau ad leidast (klistrast saman) og reyna
pannig ad klukka fleiri. Eftir pvi sem fleiri born nast stekkar kedjan af

storfiskunum. Kedjan ma ekki slitna en ef pad gerist, gildir ekki ef barn naest.

Stort skip, litio skip

Ahéld: Engin.

Lysing a leiknum: Bérnin byrja 61l & sama stad. pjalfarinn byrjar 4 ad kenna peim

heitin og prautirnar sem pau eiga ad leysa pegar pjalfarinn nefnir heitin:
Stért skip: pa eiga bornin ad hlaupa ad 6orum enda vallarins.
Litid skip: pa eiga bornin ad hlaupa ad hinum enda vallarins.
Land: ba eiga bornin ad hlaupa ad midju vallarins
Loft: pa eiga pau ad setja hendur héatt upp.

Sjor: pa & ad beygja sig nidur og snerta jora.
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Sjorzningi: pa eiga bornin ad standa a 6drum feeti og halda um annad
augaod.
Pegar pjélfarinn hefur nefnt eitthvert ofangreindra lykilorda eiga bérnin ad drifa
sig ad leysa prautina sem & vid ordid.

Onnur Gtfaersla: Alveg eins og leikurinn hér ad ofan nema ad sa sem var fyrstur ad

hlyda pjalfaranum feer ad velja nasta oro.

pridja utfersla: Pjalfarinn segir sogu og pegar lykilordin koma fyrir i ségunni,

eiga bornin ad leysa prautirnar sem eiga vid pau.

Fjérda Utfersla: Barnid sem sidast leysti prautina feer ,,ver0laun” t.d. ad gera

fimm armbeygjur eda snua sér i fimm hringi (HOréur G. Gunarsson og Pall
Erlingsson, 1995).

Stodvapjalfun
Ahold: Bl6drur og alls konar boltar

Lysing & leiknum: Bornunum er skipt i prj& hopa. Hver hopur fer akvedid

verkefni sem unnid er ad i t.d. tveer minGtur. Fyrsti hopurinn fer ad &fa sig med
blédrur, annar hdépurinn fer ad afa sig med alls konar bolta og pridji hopurinn
gerir styrktarefingar med pjalfaranum. Dami um styrktarefingar er ad gera 15

endurteknar kvidafingar, bakafingar, froskahopp og armbeygjur.

Talna snusnu

Ahéld: Snisnu band.

Lysing a leiknum: Tv6 born eru valin til ad vera staurar og eiga ad snda bandinu i

hringi. Bornin mynda r6d vid annan staurinn. pau fara eitt i einu i midjuna og
hoppa einu sinni og fara svo aftur i rodina. | nasta skipti eiga pau ad hoppa
tvisvar sinnum, svo prisvar sinnum og svo koll af kolli.

Onnur Gtfersla: Alveg eins nema byrjad er & tiu hoppum og i neesta skipti niu

sinnum. bannig faekkar hoppunum eftir pvi sem bornin hoppa oftar (Arna Bjork
Arnadattir og Sigurlaug Léra Ingimundardottir, 2006)

Teygjutvist
Ahold: Teygjur hnyttar saman.

Lysing & leiknum: bju til sex born leika sér saman med eina teygju og pvi er

@skilegt a0 hafa margar teygjur fyrir storan barnahdp. Tvo barnanna eru ,,staurar”

og standa hvort & moti 60ru med strekkta teygju & milli fota sér. Hin bérnin mynda
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rod og fremsta barnid i rédinni byrjar ad hoppa a teygjunni eftir akvednum
reglum. Pegar barninu mistekst 4 pad ad skipta vid barnid sem hefur verid lengur
,Staur. Barnid sem var ,staur” fer aftast i r60ina. Barnid sem etlar ad byrja,
stendur vid hlidina & teygjunni. Hér fyrir nedan ma sja afingarnar sem haegt er ad
gera:

e Inn: pa & barnid ad hoppa og lenda med feeturnar & milli teygjanna.

e A:paabarnid ad hoppa og lenda med bada faetur & sitt hvoru bandinu, p.e.
haegri fotur er & haegra bandi og vinstri fotur er & vinstra bandi.

e Ut: b4 & barnid ad hoppa r fyrir teygjuna pannig ad faeturnir lendi saman
vid hlidin & teygjunni.

e Yfir: Barnid hoppar yfir baedi bondin og lenda med fetur saman vid
hlidina & bandinu.

e Sitt hvoru megin: Barnid hoppar og fetur lenda sitt hvoru megin vid
bondin, pannig ad pau eru & mili féta barnsins.

e Annan fot inn: Barnid hoppar og setur annan fétinn a milli bandanna en
hinn fotinn setur pad fyrir utan bondin.

e Snua: Barnid hoppar og snyr sér vid t.d. pegar pad er med annan fotinn a
bandinu, hoppar halfan hring og lendir med hinn fétinn & bandinu. Einnig
er haegt ad standa & badum bondunum og hoppa halfhring og lenda aftur &
bandinu.

Heegt er ad gera 6endanlega margar prautir og setja paer saman ad vild. Barnid
sem er ad hoppa verdur ad segja hvad pad atlar ad gera pannig ad hin bérnin geti
fylgst med og séd hvener pad gerir mistok, p.e. ef pvi tekst ekki ad gera pad sem
pbad vill.

Onnur Gtfeersla: Bornin eiga hvert & eftir 68ru ad gera einhver akvedin hopp i rod

t.d. inn — at — yfir — & — at. bannig gengur leikurinn par til 61l bérnin hafa fengid
ad spreyta sig a afingunum. Sidan haekka ,staurarnir bandid til ad gera
&fingarnar erfidari. bannig gengur leikurinn pangad til pjalfarinn stddvar hann
(Marty, e.d.).
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Tommi og Jenni

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Bérnin liggja & maganum og mynda storan hring med gott plass

a milli sin. Pau eru musarholur. Eitt barnid er valid til ad vera musin Jenni og
annad til ad vera kotturinn Tommi. Leikurinn gengur Gt a pad ad Tommi eltir
Jenna. Ef Tommi klukkar Jenna, skipta peir um hlutverk, p.e. sa sem var ad elta
fer ad flyja og s& sem var ad flyja fer ad elta. Ef Jenni leggst vid hlidina &
einhverju barni & gélfinu (i musarholu) pa verdur sa sem lagst var hja ad nyjum
Jenna, stendur upp og hleypur af stad. Gamli Jenni breytist vid pad i musarholu og
liggur kyrr. Pannig gengur leikurinn pangad til pjalfarinn stédvar hann. Ef bornin
eru morg er haegt ad velja fleiri por til ad vera Tommi og Jenni. Mikilveegt er ad
hver Tommi elti akvedinn Jenna, pannig ad ekki fari allt i rugl.

Onnur_Gtfaersla: bessi Utfersla er fyrir eldri born eda pau sem hafa profad

framangreindan leik. Pessi leikur er alveg eins og leikurinn hér ad framan nema
bornin liggja tvo og tvd saman hlid vid hlid. bad er einnig Tommi sem eltir Jenna
i pessum leik. Breytingin er st ad ef Jenni leggst vid hlidina a einhverjum &
golfinu (i musarholu), verdur sa sem liggur vid hlidina & honum nyr Jenni og
stendur upp og hleypur af stad. Leiknum lykur pegar pjalfarinn stédvar hann

(Gudmundur Pér Brynjélfsson og Hlin Bjarnadottir, e.d.).

Trollin i fjollunum / Trollin og I6mbin

Ahold: Keilur, hallahringir eda annad til ad afmarka fjollin. Einnig er askilegt ad

hafa vesti eda eitthvad annad til ad syna hvada born eru troll.

Lysing & leiknum: Bornin pykjast vera 16mb og dreifa sér um afmarkad svadi.
Valin eru fjogur born til ad leika troll. Fjoldi trollanna fer po eftir fjolda barnanna.
Trollin byrja hvert i sinu horni & svaedinu sem kallad er trollahellir. Hvert troll
hefur sinn tréllahelli sem er afmarkadur med t.d. keilum. pegar pjalfarinn gefur
merki eiga trollin ad reyna na sem flestum 16mbum og leida pau i tréllahellinn.
par eiga 16mbin ad bida eftir ad 61l hin 16mbin hafi nadst. Pegar 61l hafa nadst og
eru komin i helli er leiknum lokid. Pad troll sigrar sem nad hefur flestum bérnum.

Onnur_utfersla: begar 16mbin hafa nadst og farid hefur verid med pau i

tréllahellinn eiga pau ad gera dkvednar &fingar t.d. tiu kvideefingar og sidan mega
pau strjuka ar trollahellinum. Leiknum er lokid pegar pjélfarinn stddvar hann eda
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pegar 6ll 16mbin hafa nadst. ba velur pjalfarinn ny troll og pau born sem ekki hafa
naost (og par med ekki gert &fingarnar) gera afingarnar sem pjalfarinn valdi

(Ingimar Jonsson, 1983).

Toluleikur
Ahéld: Engin.
Lysing a leiknum: Bornin hlaupa um & afmdérkudu sveedi en pegar pjalfarinn

nefnir tolu, t.d. ,,fimm”, eiga bornin ad hdpa sig saman eins morg og talan er sem
pjalfarinn nefndi, sem i pessu tilviki eru fimm bérn saman. bau born sem ekki na
ad mynda hdp eda eru seinust ad mynda hép, eiga ad gera dkvedna a&fingu t.d. ad
snua ser i fimm hringi eda fara i splitt i tiu sekundur. Eftir ad hafa gert &finguna
mega bdrnin sem voru seinust halda afram ad hlaupa um eins og hin bdrnin. betta
er endurtekid par til pjalfarinn stodvar leikinn. bessi leikur er gjarnan notadur til
ad skipta bérnunum i hopa eda lid og pa stddvar pjalfarinn leikinn pegar hann

hefur fengid eins fjolmenna hopa og hann kys (Graham, 2008).

Ungar minir/Haenan og refurinn

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Boérnin eru ungar og standa a afmorkudu sveedi sem kallast

leikvOllur. Eitt barnanna er valid til ad vera ungamamma og annad til ad vera
refur. Ungamamma er vid hinn endann a sveedinu, pad er a moti ungabérnunum.
Refurinn beygir sig nidur vid midjuna Gti vid hlidarlinuna. A mynd tiu ma sja

uppstillingu barnanna i leiknum.

@

VINNYINVONN

EDREDREDREDRE REDS
BORNIN A LEIKVELLINUM

REFUR

Mynd 14: Ungar minir
Ungamamma kallar a ungana sina.

Ungamamma: “Komid pid ungarnir minir.”
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Ungar: “Nei, vid porum ekki.”

Ungamamma: “Komid pid samt og gaetid ykkar 4 refnum.”

Ungamamma: “Komid pid bara, 14tid ykkur vada!”

P& hlaupa ungarnir af stad og reyna ad komast yfir til ungamémmu. A sama tima
reynir refurinn ad klukka eins marga unga og hann getur adur en peir komast yfir
til ungamémmu. Pau bérn sem eru klukkud hjalpa refnum i naestu umferd. Sidan
bydur ungamamma ungunum sinum ad fara Ut ad leika sér en pa skokka ungarnir
aftur ad leikvellinum (par sem pau byrjudu). Sidan hefst nesta umferd og
ungamamma kallar aftur & ungana sina. Leiknum er lokid pegar refurinn hefur ndd
ollum ungunum. Sa sigrar sem sidast nadist (Arna Bjork Arnadéttir og Sigurlaug
Lara Ingimundardattir, 2006).

Ulfurinn og lambid

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Boérnin dreifa sér um afmarkad sveedi, krjupa, hafa hofudid

naleegt jordinni og leika steina. Eitt barnid er fengid til ad vera alfur og annad til
ad vera lamb. Leikurinn gengur Gt & ad Glfurinn elti lambid. Ef alfurinn neer
lambinu, pa skipta pau um hlutverk pannig ad pad barn sem var ad klukka reynir
nu ad flyja og 6fugt. Lambid reynir ad komast 1 ,,stikk” med pvi ad hoppa yfir
stein. ba breytist steinninn i Glf og reynir ad klukka gamla ulfinn sem breytist na i
lamb sem reynir ad flyja. bannig gengur leikurinn pangad til timinn er bdinn.
pegar bdrnin eru buin ad afa sig i leiknum er haegt ad fjélga ulfa- og
lambap6runum pannig ad fleiri bérn séu a hreyfingu. Bérnunum parf ad vera ljost
ad petta er eins konar paraeltingaleikur pannig ad hver Glfur hefur akvedio lamb til
ad elta, en mé ekki klukka annad lamb. Leiknum lykur pegar pjéalfarinn stodvar
hann (Halla Run Tryggvadattir, 2002).

Utilegumadur fundinn

Ahéld: Engin.
Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst er askilegt ad segja bornunum hvar pau

mega fela sig. Eitt barnanna er valid til ad vera utilegumadur. Hin bornin grufa
upp Vvio vegg med lokud augu og telja t.d. upp ad 40. begar bornin hafa lokid vid
ad telja, leita pau ad Utilegumanninum. begar hann er fundinn hrépa boérnin

,,Utilegumadur fundinn® og utilegumadurinn mé pa elta og klukka bérnin. Bérnin
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reyna ad flyja ad veggnum par sem pau téldu upphaflega. Pau sem nast &dur en
pbau komast ad veggnum verda einnig Gtilegumenn i nasta leik. Leikurinn er

endurtekinn par til 611 bornin eru ordin Gtilegumenn (Berta A. Tulinius, 1997).

Yfir

Ahold: Bolti og skir (eda annad sem heagt er ad kasta yfir og hlaupa hring i
kringum).

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad finna stad par sem hegt er ad

kasta bolta audveldlega yfir eitthvad sem ekki er haegt ad sja i gegnum, t.d. skar,
kofa, vegg eda annad. Bornunum er skipt i tvd jafnfjolmenn lid. Lidin eru
sitthvoru megin vid skdrinn. Annad lidid byrjar med boltann, kastar honum yfir
skurinn og segir um leid ,,yfir”. Pa & hitt 11010 ad reyna ad gripa boltann adur en
hann snertir jordina. Ef peim tekst ekki ad gripa boltann kasta pau honum aftur
yfir skarinn og segja ,,yfir”. Pannig gengur leikurinn pangad til barn ur 6dru lidinu
gripur boltann, en pa laedist pad ad hinu lidinu og reynir ad kasta boltanum i eins
morg born og pad getur & medan bornin i hinu lidinu hlaupa hring i kringum
skarinn. Bornin sem skotid var i fara yfir i hitt lidid. Sidan er haldio &fram ad
kasta yfir skarinn. Pad lid sigrar sem hefur fleiri bérn i lidinu ad leiktima loknum

(Halla Karen Kristjanssoéttir munnleg heimild, 7. april 2011).

brautakdéngur

Ahéld: Engin.

Lysing a leiknum: Bérnin rada sér & eftir pjalfaranum. pjalfarinn byrjar ad vera

brautakongur og 61l bornin elta hann i r6d og herma eftir honum. begar akvednum
tima er lokid (t.d. ein minuta) fer pjalfarinn aftast i r6dina. S& sem er ordinn
fremstur er ordinn nyr prautakongur og hin bérnin elta og herma eftir honum.
prautakongurinn getur t.d. hlaupid um véllinn med ymsum afbrigdum, hoppad,
farid yfir og undir ahold, sntid hondum eda klifrad i klifurgrind. Leiknum er lokid
begar 6ll bérnin hafa fengid ad stjérna eda pjalfarinn stoppar leikinn. Ef hopurinn
er stor, pa er gott ad skipta honum i nokkrar radir (hafa um fimm til tiu born i r6o)
(Gudmundur Paor Brynjdlfsson og Hlin Bjarnadottir, e.d.).
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brautaleikur

Ahold: Vesti.
Lysing & leiknum: Bornin dreifa sér um afmarkad svaedi. Tvo til fjogur born (fer

eftir fjolda) eru fengin til ad ,,vera hann” og fa vesti til ad adgreina pau fra hinum
boérnunum. pjalfarinn hvislar ad hverju barni hvad pad eigi ad segja vid pau born
sem pad nar i eltingaleiknum. bjalfarinn segir t.d. ,,fimm froskahopp” vid eitt
barnid sem ,.,er hann” en t.d. ,,fimm handstédur” vid annad barn sem ,,er hann”.
Leikurinn afmarkast af akvednum tima og er pvi lokid pegar pjéalfarinn stédvar
leikinn. P& eru 6nnur born valin til ad ,,vera hann” og pa er @skilegt ad velja nyjar

afingar sem & ad gera ef bornin hafa nadst.

brir snerta hlut

Ahéld: Engin.

Lysing & leiknum: Adur en leikurinn hefst parf ad akveda hlut sem byrja & vid, t.d.

ljosastaur. Eitt barnanna er valid til ad ,,vera hann” og stadsetur pad sig vid
staurinn. Pad &kvedur prja hluti sem hin bornin eiga ad snerta i leiknum.
Leikurinn gengur Ut & ad snerta alla pessa prja hluti og snerta ad lokum
lj6sastaurinn 4 undan barninu sem ,,er hann” og segja ,,prir snerta hlut fyrir...(og
nafnid 4 barninu sem er ad snerta staurinn)”. Pjalfarinn akvedur hversu hatt sa sem
,er hann” 4 a0 telja t.d. upp ad 15. P4 telur barnid sem ,,er hann“ med lokud augu,
haegt og hétt upp ad 15. A medan eiga hin bornin ad reyna ad snerta stadina sem
valdir voru en pau purfa ad geta pess ad vera buin ad fela sig adur en barnid sem
,»er hann” er buid ad telja upp ad 15. P4 ma pad opna augun, taka fimm skref fra
staurnum til ad leita ad hinum bérnunum. Sjai pad barn hleypur pad ad staurnum,
snertir hann og segir ,,prir snerta hlut fyrir...(og nafnid 4 barninu sem var
fundid)”. betta er gert aftur og aftur pangad til 61l bornin hafa snert alla stadina
eda hafa fundist og péa er leiknum lokid. Barnid sem nadi fyrst ad snerta alla prja
stadina og ljosastaurinn og segja ,,prir snerta hlut fyrir...(og nafnid 4 barninu sem
er ad snerta staurinn)“ 4 undan peim sem ,,er hann”, er sigurvegari. Pad barn ma
,,vera hann” i neasta leik, en ef pad vill pad ekki getur pad valid annad barn til ad

,vera hann” (Halla Karen Kristjanssottir munnleg heimild, 7. april 2011).
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byrla

Ahold: Sippuband eda snisnl band.
Lysing & leiknum: Eitt barnid er med bandid og situr. bad sveiflar bandinu i hringi

fyrir ofan sig en geetir pess ad bandid snerti alltaf jordina fyrir framan pad. Hin
bornin rada sér hlid vid hlid i kringum barnid. Til eru nokkrar Utferslur af
leiknum:

Barnid velur lit: Leikurinn er pannig ad barnid sem snyr velur lit og t6lu, t.d. blatt

og t6luna fimm. P4 eiga bornin sem klaedast blaum lit ad hoppa fimm sinnum yfir
bandid. Sidan velur barnid t.d. rautt og téluna sjo. ba eiga bornin sem klaedast
raudum lit ad hoppa sjo sinnum. Ef barn snertir bandid pegar pad er ad hoppa,
skiptir pad um hlutverk vid barnid sem er ad snla.

Barnid segir sogu: Adur en leikurinn byrjar adkveda bornin hvad & ad hoppa

maorgum sinnum, t.d. fimm sinnum. Leikurinn er pannig ad barnid sem snyr segir
sogu um bornin sem eru i leiknum. Ef pad segir nafn barns & pad barn ad hoppa
fimm sinnum og bakka sidan. Ef barn snertir bandid, skiptir pad um hlutverk vid
sOgustjorann og getur annad hvort haldid afram med sdguna eda buid til nyja
(Halla Karen Kristjanssottir munnleg heimild, 7. april 2011).

Lokaorod og umrada

Islensk born hreyfa sig of litid midad vid radleggingar (Kristjan por Magnisson
o.fl., 2011). betta er eitthvad sem parf ad baeta, pvi med hreyfingu og Utiveru er
heegt ad auka likamlega, andlega og félagslega vellidan peirra. Vinna vid gerd
bessa verkefnis folst i pvi ad afla gagna, taka vidtol, hanna utileikjanamskeid
,Komdu ut ad leika” og profa ad kenna pad. Kennslan gekk vel og bornin voru
almennt anagd. Namskeidid er byggt upp af leikjum, til ad bérnunum finnist
gaman ad hreyfa sig, og af fredslu sem midar ad pvi ad auka pekkingu barna og
auka par med heilsu peirra.

P& pessu verkefni sé lokid er vinnu vid namskeidid ekki lokid. betta
verkefni er frumstigs vinna ad pvi ad hanna handbdk fyrir verdandi pjalfara
namskeidsins. Eg mun halda afram ad préa og vinna ad namskeidinu asamt pvi ad
undirbua pjalfaranamskeidid. Hingad til er einungis bdid ad hanna namskeidid
fyrir born & aldrinum fimm til niu ara en atlunin er ad hanna einnig namskeid

fyrir bérn & aldrinum tiu til prettan ara. Atlunin er ad taka fleiri myndir og
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myndskreyta handbokina betur. Einnig & ég mikid efni um hvernig haegt er ad
skipta i hopa, sem ég hef i hyggju ad beeta vid handbokina. Til ad byrja med mun
ég sja um pjalfunina en eftir pvi sem namskeidum fjélgar parf ad finna fleiri
pjalfara. Adur en fleiri namskeidum verdur hrint i framkvaemd parf ad finna goda
einstaklinga til ad koma a pjalfaranamskeid til ad undirbua pa fyrir ad geta kennt a
utileikjanamskeidinu. Einnig a eftir ad finna fjarmagn til ad geta keypt pann
banad sem til parf, t.d. bolta, vesti og annad og greida pjalfurum laun. Atlunin er
nefnilega ad geta bodid upp & ndmskeidid gjaldfrjalst eda pvi sem nest, til ad
ollum boérnum gefist tekifeeri til ad stunda skipulagda hreyfingu og Utivist.
Markmidid er ad hrinda namskeidinu i framkvemd og pjalfa born &
grunnskolaaldri. Madur verdur ad pora ad lata sig dreyma og hafa hugrekki til ad
hrinda draumum sinum i framkveemd. Eg er bjartsyn og tel ad sidar meir verdi
betta namskeid i bodi i flestéllum hverfum & landinu. Til ad byrja med verdur pad
i bodi i einum til premur skolum en trd min er st ad namskeidum muni fj6élga
smatt og smatt. Med hjalp frabzerra einstaklinga og med pvi ad auglysa
namskeidid tel ég ad haegt sé ad hrinda peim i framkvaemd og auka hreyfingu og
utiveru barna. Eg tel vera mikla porf & pessu namskeidi, pannig ad 61l bérn 6had
stétt, fjarhag og kynpatti geti stundad skipulagda hreyfingu og ativeru og hlotid
avinning af peirra voldum. Pannig vil ég leggja mitt af moérkum til ad studla ad

aukinni vellidan barna og hafa pannig jakvaed ahrif & samfélagid sem ég by i.

107



Heimildaskra

Arnsteinn Ingi J6hannesson. (2007). Steinn, skari og blad — eltingaleikur. Sott 1.
april 2011 af http://www.leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=291.

Arnpér Ragnarsson. (e.d.). Leikjabankinn. Sott 1.april 2011 af
http://arnthorr.tripod.com/leik.html#fall.

Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfasdottir og Jon Sigfasson. (2006).
UNGT FOLK 2006 - Menntun, menning, témstundir og ipréttaidkun
ungmenna 4 Islandi - Rannsokn medal nemenda i 9. og 10. bekk
grunnskola vorid 2006. Reykjavik: Mennta- og
menningarmalaradurneytiod.

Bailey, D. A., Mckey, H. A., Mirwald, R. L., Crocker, P. R. E og Faulkner, R. A.
(1999). A Six-Year Longitudinal Study of the Relationship of Physical
Activity to Bone Mineral Accrual in Growing Children: The University of
Saskatchewan Bone Mineral Accrual Study [rafreen heimild].
Journal of Bone and Mineral Research, 14(10), 1672-1679.

Bouchard, Blair og Haskell. (2007). Physical Activity and Health. United Stages
of America: Human Kinetics.

Bowler, D. E., Buyung-Ali, L. M., Knight, T. M. og Pullin, A. S. (2010). A
systematic review of evidence for the added benefits to health of exposure
to natural environments [rafraen heimild]. BMC Public Health, 10, 456.

Bryant, C. X. og Green, D. J. (ritstjorar). (2003). ACE Personal Trainer Manual
(3. Utgafa). United Stages of America: American Council on Exercise.

Bunting, C. (2006). Interdisciplinary Teaching Through Outdoor Education.
United Stages of America: Human Kinetics.

Cavill, N., Kahlmeier, S. og Racioppi, F. (ritstjérar). (2006). Physical activity and
health in Europe: evidence for action. Danmork: World Health
Organization.

Centers for Disease Control and Prevention. (e.d.). How much physical activity do
children need? Sott 1. april 2011 af
http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/children.html.

Clark, L. (2003). SOS! HJALP FYRIR FORELDRA (Agustina Ingvadéttir pyddi).
Reykjavik: Félagsvisindastofnun Haskola islands.

Clements, R. (2004). An Investigation of the Status of Outdoor Play [rafraen
heimild]. Contemporary Issues in Early Childhood, 5, 68-80.

Dauer, V. P. og Pangrazi, R. P. (1983). Dynamic Physical Education: for
Elementary School Children (7. utgéafa). United Stages of America:
Burgess Publishing Company.

Derbyshire, D. (2009). Cotton wool generation: Nine out of 10 children don't play
outside. Sott 01. april 2011 af http://www.dailymail.co.uk/news/article-
1166591/Cotton-wool-generation-Nine-10-children-dont-play-
outside.html#ixzz1 KL 16s66w.

Eidsdottir, S. b., Kristjansson, A. L., Sigfusdottir, 1. D. og Allegrante, J. P.
(2008). Trends in physical activity and participation in sports clubs among
Icelandic adolescents [rafreen heimild]. European Journal of Public
Health, 18, 289-293.

Elva Gisladattir. (2008). Hvad hentar bérnum best ad drekka? Sott 29. april 2011
af http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/nr/2335.

Emilia Borgpdrsdéttir 2003. Hvernig pjalfun hentar bérnum? Uppeldi, 16(5), 34-
36.

108


http://www.leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=291
http://arnthorr.tripod.com/leik.html#fall
http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/children.html
http://www.dailymail.co.uk/news/article-1166591/Cotton-wool-generation-Nine-10-children-dont-play-outside.html#ixzz1KL16s66w
http://www.dailymail.co.uk/news/article-1166591/Cotton-wool-generation-Nine-10-children-dont-play-outside.html#ixzz1KL16s66w
http://www.dailymail.co.uk/news/article-1166591/Cotton-wool-generation-Nine-10-children-dont-play-outside.html#ixzz1KL16s66w
http://eurpub.oxfordjournals.org/search?author1=Sigr%C3%AD%C3%B0ur+%C3%9E.+Ei%C3%B0sd%C3%B3ttir&sortspec=date&submit=Submit
http://eurpub.oxfordjournals.org/search?author1=%C3%81lfgeir+L.+Kristj%C3%A1nsson&sortspec=date&submit=Submit
http://eurpub.oxfordjournals.org/search?author1=Inga+D.+Sigf%C3%BAsd%C3%B3ttir&sortspec=date&submit=Submit
http://eurpub.oxfordjournals.org/search?author1=John+P.+Allegrante&sortspec=date&submit=Submit
http://eurpub.oxfordjournals.org/
http://eurpub.oxfordjournals.org/
http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/nr/2335

Erlingur Johannsson. (2001). islensk born: feit og 16t ad hreyfa sig [rafraen
heimild]. Skélavardan, 1(9), 28-30.

Eybjorg Dora Sigurpalsdéttir. (e.d.). Skyli. Sétt 15. april 2011 af
http://nordlingaskoli.is/starfsfolk/bjornslundur/utikennslustofa.html.

Faghopur Lydheilsustodvar. (2004). Feeduhringurinn. Sott 29. april af
http://www?.lydheilsustod.is/greinar/greinasafn/manneldi//nr/336.

Faghopur Lydheilsustodvar. (2006a). Hreyfihringurinn. Sott 10. névember 2011
af http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/hreyfing/nr/1468.

Faghopur Lydheilsustodvar. (2006b). Radleggingar um matarradi og
neeringarefni: fyrir fullordna og born fra tveggja ara aldri.
Lyoheilsustdd:Reykjavik.

Fowler, F. S. (1981). Movement education. Phiadelphia: Saunders College
Publishing.

Geof Gleeson. (1984). The Coach in Action. Leeds: National Coaching
Foundation.

Gilbertson, K., Bates, T. McLaughlin, T. og Ewert. A. (2006). Outdoor Education
- Methods and Strategies. Human Kinetics: Unites States of America.

Gigja Gunnarsdottir, Anna Bjorg Aradaéttir, Erlingur J6hannsson, Jan Triebel,
Svandis J. Sigurdarddttir og Pérarinn Sveinsson. (2008). Radleggingar um
hreyfingu. Reykjavik: Lydheilsustoo.

Gleave, J. (2009). Children’s time to play: A literature review. NCB: England.

Goodway, J. D., Wall, S. og Getchell, N. (2009). Promoting an “Active Start” for
Young Children: Developing Competent and Confident early Movers
[rafreen Gtgafa]. Proquest Education Journals, 23, 30-32.

Graham, Georg (2008). Teaching Children Physical Education — Becoming a
Master Teacher (3. Utgafa). United Stages of America: Human Kinetics.

Gudmundur bor Brynjolfsson og Hlin Bjarnadottir (e.d.). Sérgreinahluti 1A.
Reykjavik: Fradslunefnd FSI.

Gudran Halla Karlsdattir og Marta Maria Hirst. (2007). Hreyfing i takt vid
timann. Obirt B.Ed.- ritgerd: Kennarahéskdli islands, Grunnskoélabraut.
Skemman.is: http://hdl.handle.net/1946/409..

Gunnar Olafsson. (1948). Utivist barna. Menntamal, 21, 93.

Gunnar Svanbergsson. (2005). Hreyfing eda hreyfingaleysi barna i natimanum
[rafreen Gtgafa]. Sjukrapjalfarinn, 32(1), 21-24.

Hafdis Sif Hafporsdottir og Péra Sif Sigurdardottir. (2006). Proun ofpyngdar og
offitu 9 ara grunnskélabarna & Reykjavikursvadinu. Obirt B.Sc.-ritgerd:
Haskolinn & Akureyri, Heilbrigdisdeild. Skemman.is:
http://hdl.handle.net/1946/184.

Haskell, W. L., Lee, I. M., Pate, R. R., Powell, K. E., Blair, S. N., Franklin, A. A.
og fleiri. (2007, agust). Physical Activity and Public Health. Updated
Recommendation for Adults From the American College of Sports
Medicine and the American Heart Association [rafreen Utgafa].
Circulation, (ekkert bladsidutal).

Helena Oladéttir. (2008). Utikennsla i grunn- og leikskdlum Reykjavikur. Kénnun
a vegum Nattaruskdla Reykjavikur i oktober 2008. Sott 23. mars 2011 af
http://www.natturuskoli.is/Files/Skra _0032131.pdf.

Himberg, C., Hutchinson, G. E. og Roussell, J. M. (2003). Teaching Secondary
Physical Education: Preparing Adolescents to be Active for Life. United
States of America: Human Kinetics.

109


http://nordlingaskoli.is/starfsfolk/bjornslundur/utikennslustofa.html
http://www2.lydheilsustod.is/greinar/greinasafn/manneldi/nr/336
http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/hreyfing/nr/1468
http://www.natturuskoli.is/Files/Skra_0032131.pdf

Holmfridur Porgeirsdéttir. (2004). Drekkum vatn - hollasta svaladrykkinn. Sott
29. april af
http://www2.lydheilsustod.is/greinar/greinasafn/manneldi/nr/695.

Hoénnun. (2006, febraar). SAMGONGUSKIPULAG | REYKJAVIK. Sétt 18. april
2011 af http://www.vegagerdin.is/vefur2.nsf/Files/Samgskipulag_Rvk-
stada-stefna/$file/Samgskipulag_Rvk-stada-stefna.pdf.

Hordur G. Gunnarsson og Pall Erlingsson. (1995). Leikjabdkin. Reykjavik:
Namsgagnastofnun.

Ingimar Jénsson. (1983). Leikir. Reykjavik: Idunn.

Ingvar Sigurgeirsson. (1995). Griptu halann & drekanum. Sott 1. april 2011 af
http://leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=22.

Ingvar Sigurgeirsson. (2010). Leikjabanki. I Gigja Gunnarsdéttir (ritstjori), Virkni
i skolastarfi - Handbok um hreyfingu fyrir grunnskola (bls.119-130).
Reykjavik: Lydheilsustod.

Isenberg, J. P. og Quisenberry, N. (2002). PLAY: ESSENTIAL FOR ALL
CHILDREN. Sétt 25 april 2011 af
http://www.udel.edu/bateman/acei/playpaper.htm.

Janus Gudlaugsson (1995). Kennslu- og &fingaskra fyrir barna- og
unglingapjalfun i knattspyrnu. Reykjavik: Knattspyrnusamband islands.

Johanna Laufey Olafsdéttir. 2006. Heilbrigdar tennur — heilar tennur. Sétt 29.
april 2011 af http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-
heilsuna/nr/1944.

Juliana Sigurveig Gudjonsdottir, buridur Bjornsdottir, Ingibjorg Steinunn
Sigurdardottir og Harpa Karlsdoéttir. (2010). RAI-MATSTAKID: UTIVERA
EYKUR VELLIDAN IBUA A HIJUKRUNARHEIMILI. S6tt 20. nvember
2010 af http://hjukrun.is/library/Skrar/Timarit/Timarit-2010/2.-tbl-
2010/Rai%20Matst%C3%A6ki%C3%B0%20%C3%BAtivera.pdf.

Kristjan por Magnusson, Sigurbjérn Ari Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson og
Erlingur Johannsson. (2011). Likamshreyfing 9 og 15 ara islenskra barna i
ljésiLydheilsumarkmida [rafreen Gtgafa]. Leeknabladid, 97, 75-81.

Levine, K., Kase, J. og Vitale, J. (2006). The successful coach: Insider Secrets oi
Becoming a Top Coach. New Jersey: John Wiley & Sons, Inc.

Laeknabladid. (2004). Samband likamlegrar pjalfunar vid pyngdarstudul,
fitumassa og gripstyrk i islensku pydi [rafreen Gtgafa]. Leeknabladid, 90,
479-486.

Mackay, G. J. og Neill, J. T. (2010). The effect of “green exercise” on state
anxiety and the role of exercise duration, intensity, and greenness: A
quasi-experimental study [rafraen utgafa]. Psychology of Sport and
Exercise, 11, 238-245.

Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Ddra Sigfasdottir,
Jon Sigfusson (2007). Ungt folk 2007- grunnskdélanemar. Nidurstéour
rannsdkna medal nemenda i 5., 6. og 7. bekk arid 2007. Reykjavik:
Mennta- og menningarmalaradurneytio.

Maria Aldis Sverrisdottir. (2008). ,,Ad mega hlaupa um an pess ad pad sé sussad
d pau” — Vidhorf leikskolakennara til Gtiveru barna. Obirt B.Ed.-ritgerd:
Haskoélinn & Akureyri, Kennaradeild. Skemman.is:
http://hdl.handle.net/1946/1672.

Marty, S. S. (e.d.). Chinese Jump Rope. S6tt 1. mai 2011 af
http://ezinearticles.com/?Chinese-Jump-Rope&id=52337.

110


http://www2.lydheilsustod.is/greinar/greinasafn/manneldi/nr/695
http://www.vegagerdin.is/vefur2.nsf/Files/Samgskipulag_Rvk-stada-stefna/$file/Samgskipulag_Rvk-stada-stefna.pdf
http://www.vegagerdin.is/vefur2.nsf/Files/Samgskipulag_Rvk-stada-stefna/$file/Samgskipulag_Rvk-stada-stefna.pdf
http://leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=22
http://www.udel.edu/bateman/acei/playpaper.htm
http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/nr/1944
http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/nr/1944
http://hjukrun.is/library/Skrar/Timarit/Timarit-2010/2.-tbl-2010/Rai%20Matst%C3%A6ki%C3%B0%20%C3%BAtivera.pdf
http://hjukrun.is/library/Skrar/Timarit/Timarit-2010/2.-tbl-2010/Rai%20Matst%C3%A6ki%C3%B0%20%C3%BAtivera.pdf
http://hdl.handle.net/1946/1672
http://ezinearticles.com/?Chinese-Jump-Rope&id=52337

Miller, C. T. (2009). Games: Purpose and Potential in Education. United Stated
of America: Springer.

Mordur Arnason. (2002). Islensk ordabok. Reykjavik: Eddattgéfa.

Muiller, H. og Ritzdorf, W. (2009). Run! Jump! Throw. United Kingdom:
Descartes Publishing.

National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Division
of Nutrition and Physical Activity, Physical Activity and Health Branch,
Centers for Disease Control and Prevention. (e.d.). Kids Walk to School: A
Guide to Promote Walking to School. Sott 12. april af
http://contextsensitivesolutions.org/content/reading/kids-walk-to-
school/resources/kids-walk-to-school/.

National Coaching Foundation. (1986). The coach at work. Leeds: National
Coaching Foundation.

Oatman, D. (2007). Old Favorities, New Fun: Physical Education Activities for
Children. United Stages of America: Human Kinetics.

Odberg, A. (2010). Almennar kennslustundir — Utikennsla. | Gigja Gunnarsdattir
(ritstjori), Virkni i skolastarfi - Handbok um hreyfingu fyrir grunnskéla
(bls. 59-71). Reykjavik: Lydheilsustod.

Olafur Josefsson. (2006). Tviburastorfiskaleikur. Sott 1. april 2011 af
http://www.leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=297.

Pate, R. R., Pratt, M., Blair, S. N., Haskell, W. L., Macera, C. A. o.fl. (1995).
Physical Activity and Public Health. A Recommendation From the Centers
for Disease Control and Prevention and the American College of Sport
Medicine [rafraen heimild]. JAMA, 273, 402-407.

Perez, C. E. (2003, desember). Children who become active. Health Reports, 14,
(ekkert bladsidutal).

Soélveig Einarsdottir. (2011). Hreyfing og Utivera. Sott 15. april 2011 af
http://www.vinaminni.is/index.php?option=com_content&view=category
&layout=blog&id=61&Itemid=113.

Spielberger, C. D. (ritstjori) (2004). Encyclopedia of appied psychology. United
Stages of America: Academic Press.

Svandis Nina Jonsdottir, Hera Hallbera Bjérnsdéttir, Bryndis Bjork Asgeirsdottir
og Inga Dora Sigfusdottir. (2002). Bérnin i borginni - Lidan og samskipti i
skola, félagsstarf og tomstundir og vimuefnaneysla: Kénnun medal
nemenda i 5. - 10. bekk grunnskola i Reykjavik vorid 2001. Sétt 15. april af
http://www.ru.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=11877.

Svandis Nina Jonsdattir, Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir
Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdéttir, Hrefna Palsdéttir og Jén
Sigfasson. (2009). Ungt folk 2009 - 5., 6. og 7. bekkur. Reykjavik:
Mennta- og menningarmalaradurneytio.

Sveinbjorn Kristjansson. (2006). Onogur svefn unglinga -hefur neikveed ahrif &
namsgetu og heilsuna. Sott 29. april 2011 af
http://www?2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/um-born-og-
unglinga/nr/1633.

Taylor, A. F., Kuo, F. E. og Sullivan W. C. (2001). COPING WITH ADD - The
Surprising Connection to Green Play Settings [rafren heimild].
ENVIRONMENT AND BEHAVIOR, 33(1), 54-77.

Taylor, A. F., Kuo, F. E. (2009). Children With Attention Deficits Concentrate
Better After Walk in the Park [rafreen heimild]. Journal of Attention
Disorders, 12(5), 402-409).

111


http://contextsensitivesolutions.org/content/reading/kids-walk-to-school/resources/kids-walk-to-school/
http://contextsensitivesolutions.org/content/reading/kids-walk-to-school/resources/kids-walk-to-school/
http://www.leikjavefurinn.is/index.php?f=leikur&n=297
http://www.vinaminni.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=61&Itemid=113
http://www.vinaminni.is/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=61&Itemid=113
http://www.ru.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=11877
http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/um-born-og-unglinga/nr/1633
http://www2.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/um-born-og-unglinga/nr/1633

Vanderburg, H. (2010). For kids, making fitness fun is key [rafren heimild].
Daily Gleaner, 6.

Walton, J., Hoerr, S., Heine, L., Frost, S., Roisen, D. og Berkimer, M. (1999).
Physical Activity and Stages of Change in Fifth and Sixth Graders [rafraen
heimild]. Journal of School Health, 69, 285.

Wardle, F. (e.d.). Play as Curriculum. Sott 20. april 2011 af
http://www.earlychildhoodnews.com/earlychildhood/article_view.aspx?Ar
ticlelD=127.

Wardle, F. (1987). Getting Back to the Basics of Children's Play. Sott 20. april
2011 af
http://web.mac.com/sharondeleon/FC/CDES 115 files/getting_back_to t
he_basic.pdf.

Weinberg, R. S. og Gould, D. (2007). Foundation of Sport and Exercise
Psychology (4. Gtgafa). United Stages of America: Human Kinetics.

World Health Organization. (e.d.). Physical Activity and Young People. Sétt
23.jandar 2011 af
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet young_people/en/index.
html.

World Health Organization. (2007). Challenge of Obesity in the WHO European
Region and the Strategies for Response. Danmork: WHO Regional Office
for Europe.

bordis porlsdéttir. (2010). Virkur ferdamati. | Gigja Gunnarsdattir (ritstjori),
Virkni i skélastarfi - Handbdk um hreyfingu fyrir grunnskola (bls.119-
130). Reykjavik: Lydheilsustoo.

112


http://www.earlychildhoodnews.com/earlychildhood/article_view.aspx?ArticleID=127
http://www.earlychildhoodnews.com/earlychildhood/article_view.aspx?ArticleID=127
http://web.mac.com/sharondeleon/FC/CDES_115_files/getting_back_to_the_basic.pdf
http://web.mac.com/sharondeleon/FC/CDES_115_files/getting_back_to_the_basic.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/index.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/index.html

