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Ágrip 
 

Öll vitum við hvað það er gott fyrir fjölskylduna að eyða saman degi úti í náttúrunni í 

skemmtilegum leik, það bætir, hressir og kætir.  Í lokaverkefninu sem hér fer á eftir er 

fjallað um gildi útivistar og hreyfingar í beinum tengslum við nánasta umhverfi okkar og 

það hversu mikilvæg samvera fjölskyldunnar er.  Þar sem við erum báðar uppaldar á 

Blönduósi kviknaði fljótlega sú hugmynd að reyna að nýta okkar nánasta umhverfi til að 

búa til ratleik um Blönduós sem hefði það að markmiði að stuðla að samveru 

fjölskyldunnar í skemmtilegum leik.  Lögðum við upp með að leikurinn næði til allra 

aldurshópa og stuðlaði að því að þátttakendur kynntust í sameiningu nánasta umhverfi 

Blönduóss með útivist og hreyfingu að leiðarljósi.  Ratleikurinn sem við útbjuggum 

hefur að geyma upplýsingar varðandi leikinn, meðal annars kort af Blönduósi, 

vísbendingar og verkefni sem þarf að leysa.   
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Inngangur 

Í lífi fólks er frítíminn mjög mikilvægur.  Að vinnudegi loknum vilja flestir hvíla sig og 

sinna áhugamálum sínum.  Áhugamál fólks eru mjög mismunandi, því sem betur fer eru 

ekki allir steyptir í sama mótið.  Markmiðið með þessu verkefni er að vekja athygli fólks á 

því að nota sitt nánasta umhverfi til þess að fræðast, leika og njóta þess að eiga 

samverustundir með öðrum. 

Í verkefninu eru notuð nokkur hugtök um útivist sem þar sem útikennsla og útinám 

er tengt kennslu og því sem viðkomandi lærir af því að vera úti.  Útivist er skilgreind sem 

ferðalag út í náttúruna, skilgreining útiverunnar er allt það sem við gerum úti, s.s. leikir, 

gönguferðir,o.fl.  Verkefnið fjallar um það hvernig nota má útivist og hreyfingu sem 

samverustund fyrir fjölskylduna. 

Fyrsti kaflinn hefur að geyma stutta lýsingu á verkefninu.  Annar kaflinn er um 

rökstuðning fyrir vali verkefnisins.  Í þriðja kaflanum er farið yfir markmiðin.  Í fjórða 

kafla er nákvæmari kynning á verkefninu ásamt efnisöflun, framgangi og skipulagi þess.  

Fimmti kaflinn er á fræðilegum nótum um útivist, hreyfingu og heilsu.  Þar er einnig farið 

yfir virðingu við náttúruna og fræðileg umfjöllun um samskipti og samveru.  Í sjötta 

kaflanum er saga ratleikjarins rakin í stuttu máli og fræðst aðeins um á hverju ratleikur 

byggist, auk þess að fjallað er fræðilega um mikilvægi leiksins.  Í sjöunda kafla er farið yfir 

það hvernig verkefnið tengist tómstundafræðinni og settar fram hugmyndir að notkun 

ratleiks í kennslu, kaflinn endar á öryggisatriðum sem er gott að hafa í huga þegar 

ratleikurinn er framkvæmdur.  Í áttunda kafla eru rannsóknarspurningarnar settar fram og 

níundi og síðasti kaflinn inniheldur svarið við því hvernig og hverjum verkið nýtist.  Að 

síðustu er heimildaskrá.   
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1. kafli Stutt lýsing á verkefninu 
  

Verkefni þetta er ratleikur um Blönduós.  Hugmyndin er sú að fjölskylda eða hópur geti 

keypt sér ratleikjapakka.  Í honum er allar upplýsingar varðandi leikinn, kort af Blönduósi, 

að finna vísbendingar og verkefni sem þarf að leysa.  Leikurinn felst í samvinnu og að 

fjölskyldan eða hópurinn hafi gaman af.  Til þess að fá vísbendingu þarf hver 

einstaklingur/hópur að leysa ákveðin verkefni.  Þannig heldur leikurinn áfram koll af kolli 

þangað til allir áfangastaðirnir hafa verið heimsóttir.  Þátttakendurnir eru með þessum hætti 

leiddir um markverða staði á Blönduósi. 
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2. kafli Rökstuðningur fyrir vali verkefnisins 
  

Þar sem höfundar verksins eru fæddir og uppaldir á Blönduósi kviknaði sú hugmynd að 

útbúa ratleik um bæinn sem væri kjörið tækifæri til þess að kynna bæjarfélagið.  Leikurinn 

var hugsaður sem fjölskylduskemmtun sem nýtist ferðamönnum jafnt sem íbúum staðarins.   

Margt bendir til þess að börn nú á dögum kynnist náttúrunni að stórum hluta í 

gegnum bílrúðuna, bækur og náttúrulífsþætti í sjónvarpi.1  Hreyfingu og útivist er einnig 

ábótavant og þess vegna var ratleikur um Blönduós tilvalinn vettvangur til þess að hvetja til 

þessara mikilvægu þátta. 

Samvera fjölskyldunnar er okkar hjartans mál og allt of fáir gefa sér tíma til þess að 

taka þátt í leik með börnunum sínum.   

  

  

                                                
1 Kristín Norðdahl, Að leika og læra í náttúrunni 
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3. kafli Markmiðin með verkefninu  
  

Markmiðin með verkefninu Fróðleiksflakk er að: 

  

� Kynna bæjarfélagið fyrir ferðamönnum 

Með því að fara í ratleikinn kynnist fólk áhugaverðum stöðum í bæjarfélaginu.  Ferðamenn 

geta skoðað bæinn á skemmtilegan hátt og á þeim hraða sem hver og einn kýs.  Þannig 

auðveldum við ferðafólki að skoða bæjarfélagið á sínum forsendum. 

  

� Hvetja bæjarbúa til að skoða nágrennið og nýta afþreyingu sem í boði er innan 

bæjarfélagsins 

Oft gleymum við því að það er mikið hægt að gera í nánasta umhverfi okkar.  Með 

ratleiknum hvetjum við bæjarbúa til þess að fara um nágrennið með öðrum hætti og jafnvel 

sjá bæjarfélagið með augum ferðamannsins. 

  

� Búa til skemmtilega afþreyingu fyrir alla fjölskylduna 

Ratleikurinn er útbúinn þannig að öll fjölskyldan geti tekið þátt í honum.  Engu að síður 

geta bæði einstaklingar og hópar tekið þátt.  Á hverri stöð þarf bæði að svara vísbendingu 

og leysa verkefni, sem síðan vísa áfram á næstu stöð. 

  

� Hvetja til útivistar og hreyfingar 

Útivist og hreyfing er mikilvæg fyrir alla.  Með þátttöku í ratleiknum gefst frábært tækifæri 

til þess að slá tvær flugur í einu höggi og hreyfa sig úti í skemmtilegum og fræðandi leik.  

  

� Stuðla að meiri samveru fjölskyldunnar 

Niðurstöður rannsókna hafa leitt í ljós að samvera foreldra og barna dregur verulega úr 

líkunum á að börn leiðist út í vímuefnaneyslu og aðra áhættuhegðun.  Því meiri tíma sem 

við verjum með börnunum okkar því betra.  Samvera barna og foreldra er því langbesta 

forvörnin.  

  

� Njóta leiksins 
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Ein mikilvægasta uppistaðan í uppeldi og þroska hvers einstaklings er leikurinn.  Við 

megum ekki gleyma honum þó við verðum fullorðin.  Sameiginleg þátttaka fjölskyldunnar í 

leik getur orðið að ógleymanlegri og dýrmætri stund. 
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4. kafli Kynning á verkefninu 

Leikurinn Fróðleiksflakk, sem er ratleikur um Blönduós ætlaður til að kynna fyrir ferðafólki 

og heimamönnum áhugaverða staði á Blönduósi.  Leikurinn er fyrir fjölskyldur eða hópa á 

öllum aldri og þess vegna eru verkefnin og vísbendingarnar miserfiðar viðfangs.  Leikurinn 

er byggður þannig upp að fjölskyldan eða hópurinn kaupir pakka með öllum vísbendingum 

og verkefnum.  Vísbendingarnar leiða svo hópinn frá einum stað til annars og á hverjum 

stað þarf hópurinn að leysa verkefni tengd staðnum.  Má sem dæmi nefna þegar hópurinn 

fer í skólann þá þarf einhver að hoppa í parís, einnig fylgir með í pakkanum kort af 

Blönduósi sem gæti verið verkefni fyrir þá eldri að lesa úr.  Með ratleiknum eru 

áhugaverðir staðir á Blönduósi kynntir með útivist og hreyfingu að leiðarljósi. 

4.1  Efnisöflun 
Ekki er auðvelt að finna heimildir um ratleiki á Íslandi og þess vegna brugðum við á það 

ráð eftir mikla leit að panta tvær bækur erlendis frá.  Önnur bókin Orienteering eftir Steven 

Boga, er um ratleiki og sögu þeirra, en hin bókin Extreme kids eftir Scott Graham, er um 

jaðaríþróttir og fjölskyldur sem stundar þær.  Einnig notuðum við bókina Outdoor 

Education eftir þá Ken Gilbertson, Timothy Bates, Terry McLauhlin og Alan Evert, en hún 

er kennd í Kennaraháskóla Íslands og það sama má segja um þroskasálfræðibókina 

Developmental Psychology.  Fleiri bækur, greinar og rannsóknir voru notaðar og upp á 

þeim haft með eftirspurn sem og leit á netinu.  Allur fróðleikurinn á spjöldunum var 

fenginn með viðtölum við eldri borgara á Blönduósi og einnig á vefslóðini 

http://www.northwest.is. 
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4.2  Framgangur og skipulag 
Í upphafi þessa verkefnis ákváðum við að gera borðspil en spilið færðum við út í náttúruna 

sem endaði svo í ratleik.  Frá því að við settumst niður og ákváðum að vinna saman að 

þessu verkefni hefur það breyst mikið og verður væntanlega að breytast þangað til því 

verður hrint í framkvæmd.  Hugmyndin að spili varð til vegna þess að okkur fannst 

leiðinlegt þegar fólk kvartaði yfir því að það væri ekkert hægt að gera á  Blönduósi og 

nágrenni.  Með verkefninu viljum við opna augu fólks fyrir fjölbreyttri afþreyingu fyrir fólk 

á öllum aldri.   

Við erum búnar að hittast á hverjum þriðjudegi síðan í janúar.  Fyrsta verkefnið sem 

við ákváðum að leysa var að finna sem bestu fáanlegar heimildir til þess að vinna úr.   Þá 

settumst við báðar niður og leituðum að öllu sem við fundum um ratleik, hreyfingu, 

samveru og fl.  Að því loknu var beinagrind að greinagerðinni sett upp.  Verkskiptingin fór 

þannig fram að Rannveig skrifaði kaflana um útivist, hreyfingu og heilsu, virðingu við 

náttúrunna og samskipti og samveru.  Þorgerður skrifaði kaflana um ratleikinn, sögu hans, 

eðli, á hverju hann byggir og mikilvægi leikja.  Allir hinir kaflarnir voru unnir í sameiningu 

þar sem önnur byrjaði og hin bætti inn í eða endurskrifaði.  Við höfum prófað ratleikinn 

eftir því sem hann hefur verið að þróast og líka fengið óháða aðila á öllum aldri til þess að 

spreyta sig í leiknum.  Áður en leikurinn verður kynntur formlega verður hann þróaður enn 

frekar. 

Framhaldið er að finna styrktaraðila til þess að koma Fróðleiksflakki á framfæri og 

gera þennan ratleik að eftirsóttum leik um Blönduós.  Höfundar hafa rætt við ferða- og 

markaðsfulltrúa á Blönduósi sem er afar spenntur fyrir ratleiknum og mjög jákvæður að 

aðstoða á allan hátt.  Sú hugmynd hefur skotið upp kollinum að nota blað sem gefið er út á 

hverju sumri í tengslum við sumarhátíðina Húnavöku sem er haldin á Blönduósi og kynna 

Fróðleiksflakk í því.  Margar fleiri hugmyndir hafa komið upp varðandi framhaldið eins og 

að setja á laggirnar heimasíðu það sem hægt væri að setja inn svör við spurningum úr 

ratleiknum og setja inn þá botna sem skila á inn í lengri útgáfunni af leiknum  Þarna er 

kominn vettvangur til að kynna bæjarfélagið enn betur.  Fróðleiksflakk er hægt að útfæra á 

marga vegu og batnar á hverjum fundi höfunda og er þar af leiðandi ekki hægt að fullyrða 

neitt með vissu um hvert framhaldið verður.   



10 
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5. kafli Mikilvægi útivistar 
  

Umhverfið okkar er námsefni þar sem alltaf er hægt að læra meira og meira. Með því að 

nýta útivist í skólum eða við aðrar uppeldisaðstæður er hægt að kenna öllum ungum sem 

öldnum margt fróðlegt.  Heimsspekingurinn John Dewey (1859-1952) setti fram kenningu 

þar sem hann trúir því að besta aðferðin til að læra sé að framkvæma og læra af reynslunni 

eða learning by doing eins og það nefnist á ensku. 

Að læra af reynslunni er fyrst og fremst í því fólgið að taka eftir afleiðingum athafna 

og finna orsakatengsl milli athafna og afleiðinga. Frummerking hugsunar felst í því að 

gera sér ljós þessi tengsl.2 

Með því að styðjast við kenningu Deweys getum við sagt að besta leiðin til þess að kenna 

útivist sé að kenna fólki úti í náttúrunni og láta fólk takast á við þær aðstæður sem skapast 

hverju sinni.3   Með því að verja tíma úti í náttúrunni  skapast oft öðruvísi andrúmsloft en í 

hversdagsleikanum og stressinu sem fólk þarf venjulega að takast á við og víst er að margir 

leitast við að komast í tengingu við náttúruna til að slaka á og hugleiða.  En það er ekki það 

eina sem náttúran getur kennt okkur.  Kennismiðurinn Simon Priest segir að útivistarnám sé 

mjög mikilvægt og að hægt sé að kenna mikið úti.  Í kenningum sínum leggur Priest mikla 

áherslu á: 

  

1. Útinám er aðferð til að læra 

2. Námið byggist á reynslunni á reynslunni 

3. Kennslan fer yfirleitt fram utandyra 

4. Útikennslan reynir á öll skynfærin 

5. Útikennslan byggir á þverfaglegri námskrá 

6. Nemendur læra samskipti við fólk og náttúru4 

  

Náttúran hefur upp á margt að bjóða og er það án efa góð aðferð að kenna úti, því þannig 

fær nemandinn kjörið tækifæri til að læra af reynslunni.  Þegar kennslan fer fram utandyra 

                                                
2 Dewey. 2000:29 
3 Gilbertson o.fl. 2006:36 
4 Gilbertson o.fl. 2006:4-5 
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verða tímarnir fjölbreyttari en innandyra, námsefnið getur líka verið breytilegt eftir veðri og 

árstíðum. 

Í útikennslu er hægt að bjóða upp á ýmiskonar verkefni þar sem gerð er krafa á að 

nemandinn leysi hverju sinni og þannig er hægt að þjálfa öll skynfærin.  Priest segir að 

útikennsla byggi á þverfaglegri námskrá og námskráin sem við styðjumst við í skólum 

landsins kemur með tillögur að útinámi með nemendum.  Staðreyndin er samt sú að nánast 

allt námsefni er kennt við skrifborðið í sitjandi stöðu og að nemendur læri flest allt með 

lestri í skólabókum.  Ólíkt slíkri kennslu miðar útinámið við að nemendur læri af 

reynslunni. Má sem dæmi nefna að nemendur læra að þekkja blómin með því að skoða þau 

og finna af þeim lyktina eða hvað þau eru mjúk viðkomu. 

Með útinámi læra nemendur líka samskipti við fólk og náttúru.   Ef nemendur eru 

að ferðast saman í hóp þá verða þau að treysta hver á annan  ef eitthvað bregður út af og oft 

sýnir fólk aðra hlið á sér í afslöppuðu umhverfi en í skólastofunni.  Eins verða nemendur að 

læra að virða náttúruna til þess að börn framtíðarinnar geti notið hennar líka. 

Það er mikilvægt að skapa möguleg tilefni til útivistar fyrir fjölskylduna og ratleikur 

er mjög hentugur fyrir alla fjölskylduna og gefur henni tækifæri til að fara út og eiga góðan 

dag saman.5 

  

  

5.1 Hreyfing og heilsa 
Hreyfing er mikilvæg heilsu okkar allra hvort sem við erum börn, unglingar, fullorðin eða 

öldruð.  Reglubundin hreyfing minnkar líkurnar á mörgum sjúkdómum s.s. hjarta- og 

æðasjúkdómum, sykursýki II, ristil- og brjóstakrabbameini, stoðkerfisvandamálum og 

geðröskunar-sjúkdómum.  Samkvæmt Lýðheilsustöð þarf ekki mikla hreyfingu til að 

fyrirbyggja ýmis vandamáll.  Fullorðnir þurfa að hreyfa sig í 30 mínútur á dag og börn í 60 

mínútur á dag.  Mikilvægt er að muna að öll hreyfing skiptir máli, hvort sem það er að 

ganga í vinnuna, leikir með börnunum, að labba stigann frekar en taka lyftuna og margt 

fleira.  Aldur skiptir heldur engu máli.  Börn, mamma og pabbi, amma og afi ættu öll að 

fara reglulega saman í gönguferðir um náttúruna, heilsunnar vegna.6 

                                                
5 Gilbertson. o.fl. 2006:4-5 
6 Hreyfihringurinn: 2006.  
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Samkvæmt könnun sem Brynhildur Briem lektor við Kennaraháskóla Íslands gerði 

árið 1999 kom í ljós að heilsufar níu ára barna hafði hrakað mikið og að offita barna 

stóraukist síðustu ár: 

Heilsufar níu ára barna á Íslandi. 

Meðal líkamsþyngdarstuðull (BMI) og hlutfall of þungra og of feitra barna. 
  

Ártal Meðal BMI Ofþyngd  Offita 
kg/m2  %    % 

Strákar: 
1938 16,28   0,7  0 
1948 16,27   1,9  0 
1958 16,51   3,4  1,0 
1968 16,75   4,9  1,2 
1978 17,17   7,6  1,8 
1988 17,17   12,1  3,1 
1998 17,69   17,9  4,8 
  
Stelpur: 
1938 16,40   3,1   0,4 
1948 16,69   6,1   1,1 
1958 16,49   6,0  0,7 
1968 16,95   8,5  1,5 
1978 16,86   8,3  1,0 
1988 17,01  10,9  2,6 
1998 17,65  19,7  4,8 

  
Eins og sjá má á þessari töflu þá voru 0% stráka að kljást við offitu árið 1938 en 1998 eru 

þeir komnir í 4,8%.  Það sama má segja um stelpurnar, árið 1938 voru 0,4% að kljást við 

offitu en 4,8 % árið 1998.  Þetta segir okkur að börn á Íslandi sem eru að kljást við offitu 

hafa fjölgað um 4,4% - 4,8% á þessum árum.  Niðurstöður könnunarinnar benda til þess að 

börn séu að þyngjast mikið og hratt.  Í þessu sambandi er mjög mikilvægt að hafa í huga að 

stór hluti barna sem eiga við offituvandamál að stríða sem börn eiga ennþá við þessi 

vandamál að stríða sem fullorðnir einstaklingar.7 

Unglingar eru einnig áhættuhópur varðandi offitu.  Á unglingsárum er sjálfstraustið 

oft ekki mikið og lítið þarf til að unglingurinn fari út af beinu brautinni.  Vorið 2006 gerði 

Rannsókn og greining viðamikla rannsókn á menntun, menningu, tómstundum og 

íþróttaiðkun ungmenna á Íslandi.  Sú rannsókn leiddi í ljós að regluleg hreyfing dregur úr 

líkum á áhættuhegðun unglinga og að unglingar sem hreyfa sig reglulega dragast síður inn í 

veröld vímuefna.  Regluleg hreyfing hefur einnig góð áhrif á mataræði unglinga, 

                                                
7 Brynhildur Bríem: 1999 
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svefnvenjur, námsárangur þeirra og sjálfstraust.  Regluleg hreyfing er því mjög góð fyrir 

unglinga jafnt sem aðra.8 

Í rannsókn sem Læknablaðið birti um hreyfingu og líkamlegt ástand fullorðinna 

einstaklinga í Reykjavík er dregin sú ályktun að 

 „Fjórði hver karlmaður og fimmta hver kona stunda enga reglulega líkamsþjálfun þrátt 

fyrir sterkar fræðilegar vísbendingar um margvísleg jákvæð áhrif hreyfingar á heilsufar. 

Meira en helmingur fullorðinna íbúa höfuðborgarsvæðisins er of þungur eða feitur. 

Fleiri Íslendingar lifa kyrrsetulífi en flestar grannþjóðir okkar og setja þarf fram 

raunhæf markmið til þess að auka almenna ástundun þjálfunar meðal þjóðarinnar.” 9 

  

Eins og komið hefur fram hér að ofan þá hefur regluleg hreyfing mikið að segja fyrir 

líkamlegt heilbrigði.  Dánartíðni hjá þeim sem stunda ekki reglulega hreyfingu hefur einnig 

verið rannsökuð ítarlega og hækkar hún hjá þeim sem ekki stunda reglulega hreyfingu. 

Fram kemur í niðurstöðum rannsóknarinnar að holdafar Íslendinga sé svipað og annarra 

Evrópubúa og að fjórði hver karlamaður og fimmta hver kona stundi enga líkamsrækt í 

sínum frítíma er hærra hlutfall en í löndunum í kring um okkur.10 

Önnur rannsókn hefur verið gerð um svipað efni.  Hólmfríður Þorgeirsdóttir vann úr 

gögnum Hjartaverndar og kannaði offitu karla og kvenna á aldrinum 45-64 ára í Reykjavík 

á tímabilinu 1975-1994.  Í könnuninni kom í ljós mikil aukning á offitu hjá þessum hópi.  

Ofþyngd kvenna var 10% 1975 og fór í 19% 1994 en hjá körlum var 11% að glíma við 

offitu 1975 en 18%1994.11   

Fyrir þjóð eins og okkur sem höfum náttúruna í seilingarfjarlægð er kjörið að 

notfæra okkur það, nota náttúruna meira og njóta um leið samvista við fjölskylduna.  Að 

því leyti er ratleikur tilvalinn vettvangur fyrir alla sem og góð hvatning og fyrirmynd 

foreldra til barna sinna. 

  

  
  
  

                                                
8 Rannsókn og greining: 2006:41 
9 Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl. 2004:2 
10 Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl. 2004:8 
11 Hólmfríður Þorgeirsdóttir o.fl. 2001 
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5.2 Virðing fyrir náttúrunni 
Náttúra Íslands er einstök og mjög viðkvæm.  Þær skemmdir sem á henni eru unnar getur 

tekið marga áratugi að bæta og því þarf að huga að mörgu þegar lagt er upp í útivistarferðir. 

Það þarf alltaf að: 

� Athuga hvort farið sé inn á friðað land eða hvort eitthvað á landinu er friðað. 

� Hafa samband við eiganda lands áður en farið er inn á einkaland. 

� Ganga í gönguslóðum sem fyrir eru - ekki búa til nýja. 

� Passa að hrinda ekki af stað skriðum, það spillir landinu og sú hætta er alltaf fyrir 

hendi að einhver sé fyrir neðan. 

� Passa að ekkert detti eða engu sé hent fram af klettum, því það er aldrei að vita hvað 

leynist fyrir neðan. 

� Hafa í huga að umgangast plöntur með virðingu og hvorki slíta upp blóm eða tré. 

� Hafa í huga að trufla ekki dýralífið. 

� Henda ekki rusli úti í náttúrunni og taka allt með sér heim.  

� Setja allt skólp í holu fjærri vatnsbólum. 

� Hafa í huga að ef einhver þarf að kúka að hann fari úr alfarleið, gerið holu og grafi. 

� Nota endurnýtanlegan pappír og notaðu eins lítið af honum og hægt er.  

� Muna að allt sem er falið í snjónum finnst í hlákunni. 12 

  

Þegar haldið er í útivistarferðir er einnig mjög mikilvægt að skilja vistfræðileg tengsl í 

umhverfinu og átta sig á víxlverkun plantna og dýra.  Það getur verið mikilvægt að kynna 

sér hvaða áhrif það hefur á umhverfið hvort eiturefnaúrangur er losaður í ána og hvaða áhrif 

það hefur á dýr og plöntur.  Það er gott að vera meðvitaður um umhverfið og áhrifavalda 

þess.13   

Við sem manneskjur höfum ekki rétt á því að vaða yfir plöntur og dýr í þeirra 

umhverfi og við verðum að virða allar lifandi verur.  Það sem við gerum í dag, getur haft 

mikil áhrif í framtíðinni.  Við verðum því að hugsa okkur vel um áður en við slítum upp 

blóm.   

                                                
12 Helgi Grímsson 1997:13-16 
13 Gilbertsono.fl. 2006:5 
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Ísland er landið okkar og það er skylda okkar að sjá til þess að börn framtíðarinnar 

fái að njóta hennar ósnortinnar eins og við.  Skilum landinu til barnanna okkar eins og við 

tókum við því eða jafnvel í betra ásigkomulagi. 

  

5.3 Samskipti og samvera 
Samvera fjölskyldunnar er mikilvæg og útivist er frábær vettvangur fyrir fjölskylduna til að 

vera saman.  Bandaríski fræðimaðurinn Patterson rannsakaði samskiptamunstur barna og 

foreldra sem áttu að minnsta kosti eitt óviðráðanlegt barn.  Þær fjölskyldur áttu erfitt vegna 

þess að barnið sem var erfitt fékk mikla athygli út á óæskilega hegðun og oft fóru systkini 

þessa barns að haga sér eins.  Patterson fann upp meðferðarúrræði til að hjálpa þessum 

fjölskyldum.  Úrræði hans var meðal annars að leggja áherslu á samskipti og samveru allra í 

fjölskyldunni þar sem athyglin var ekki á eitt barnanna heldur öll og foreldrana líka.  Fyrir 

fjölskyldur með svona vandamál er upplagt að fara í útivistarferð.14 

Aldur skiptir litlu máli þegar fjölskylda ákveður að leggja upp í útivistarferð og 

ferðin þarf ekki að vera löng eða kosta mikla peninga.  Ef ung börn eru með í ferðinni er 

bara farið hægar yfir það á einnig við ef amma og afi vilja koma með.  

Margar ástæður eru fyrir því hvers vegna foreldrar og börn eiga að eyða tíma saman 

úti í náttúrunni.  Hagnýtu ástæðurnar eru þær fyrst og fremst að það er gaman að vera úti og 

lenda í ævintýrum, börnum, fullorðnum, ömmum og öfum getur þótt það gaman.  

Kostnaður þarf ekki að vera mikill.  Gönguferðir, hjólaferðir, veiðiferðir o.fl. þurfa ekki að 

vera dýrar ef búnaðurinn er til staðar.  Fleiri ástæður má finna, að fara í útivistarferð með 

börnunum sínum og kannski er sú besta það að börnin verða sjálfstæðari og þurfa að hugsa 

um sig sjálf sem og að gæta að eigin öryggi og öryggi hópsins í leiðinni.  Útivistaferðir eru 

einnig fræðandi.  Börnin læra á náttúruna, læra umferðarreglur, að læra rétta umgengni í 

náttúrunni bæði við dýr og gróður svo fátt eitt sé nefnt.  Börnin læra líka góðar afleiðingar 

öryggis og í útivistarferðum eru foreldrar í mjög góðri aðstöðu til þess að kenna barninu 

sínu öryggisráðstafanir.  Má þar nefna umferðarreglur í hjóleiðaferðum eða gönguferðum, 

notkun björgunarvesta í sjóferðum eða veiðiferðum og margt fleira.  Enn önnur mjög góð 

ástæða fyrir því að verja tíma með barninu sínu úti í náttúrunni er sú að foreldrarnir verða 

endurnærðir því ferskt loft gerir öllum gott.   

                                                
14 Shaffer 1999:517-518 
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Margar uppeldislegar ástæður eru fyrir því hvers vegna foreldrar ættu að verja tíma 

með börnunum sínum úti í náttúrunni.  Í útivistarferðum mynda foreldrar mjög góð tengsl 

við barnið sitt sem endist þeim til æviloka auk þess sem vinátta og traust milli foreldra og 

barna styrkist.  Allir foreldrar vilja barn þeirra sé sjálfsöruggt og sjálfstætt og góð leið til að 

þroska þessa hlið á einstaklingum er að verja góðum tíma með þeim úti í náttúrunni þar sem 

tekist er við krefjandi verkefni og þau leyst í sameiningu.  Náttúran er líka góður vettvangur 

til að setja sér markmið og vinna að þeim hvort sem markmiðið er fjölskyldunnar eða 

einstaklingsins.  Það er hvetjandi fyrir alla að ná markmiðum sínum og afreka eitthvað.  Ein 

önnur mikilvæg ástæða fyrir útivist fjölskyldunnar er að foreldrar fá að sjá barnið sitt þróa 

með sér virðingu fyrir náttúrunni, það er kjörin aðstæða til að kenna börnunum hvernig á að 

koma fram við náttúruna og virða hana.  Auk alls þessa eykur útivist sköpunargáfu og 

sköpunargleði barna og unglinga. 

Þannig að það að verja tíma með barninu sínu getur ekki verið annað en gott fyrir alla.15 

Útinám er góð leið til að þroska eigin sjálfsímynd og til að kynnast félögum sínum.  

Þegar fólk fer í útivistarferð saman fær það oft nýja sín á félaga sína og sig því það þarf að 

treysta betur á sig sjálft og fer gjarnan út fyrir þægindasvæðið sitt og kannar þannig mörkin 

sín.16  Ratleikur er þess vegna kjörinn vettvangur fyrir fjölskylduna til að leika sér saman og 

til að kynnast og treysta hvert öðru á nýjum vettvangi. 

  

                                                
15 Graham 2006:17-37 
16 Gilbertsono.fl. 2006 :6 
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6. kafli  Saga ratleikja 
  

Upphaf ratleikja má rekja til Skandinavíu á seinni hluta 19. aldar en þá var hann notaður 

sem æfing í herbúðum.  Það var Ernst Killander, sænskur skátaforingi, sem þróaði leikinn í 

það sem hann er í dag. Hann komst að því að æ færri sænskir unglingar tóku þátt í frjálsum 

íþróttum og ákvað að nota náttúru Svíþjóðar til þess að hvetja unglingana til hreyfingar.  

Killander útbjó því spennandi ratleik með áttavita og korti og notaði skóginn sem 

keppnisvettvang.  Fyrsta viðurkennda ratleikjakeppnin tókst vonum framar og varð 

Killander enn meiri hvatning til þess að ná til fjöldans.  Fyrsta alþjóðlega samband 

ratleikja,The International Orienteering Federation, (IOF), var stofnað í Kaupmannahöfn 

árið 1962.  Á aðeins þremur árum voru ellefu lönd skráð í sambandið.  Leikurinn náði ekki 

vinsældum í Bandaríkjunum fyrr en seint á sjötta áratugnum þegar hinn norski Harald 

Wibye kom til sögunnar.  Hann stofnsetti klúbba um öll Bandaríkin og í kjölfarið var 

stofnaður einn stærsti ratleikjaklúbbur Bandaríkjanna, The Delware Valley Orienteering 

Association.17  Árið 1990 höfðu 41.508 manns tekið þátt í 635 uppákomum á þeirra vegum.  

The United States Orienteeringa Federation (USOF) er viðurkennt félag innan IOF og 

einnig innan Ólympíunefndar Bandaríkjanna18  Ísland er ekki meðlimur í alþjóðlegu 

ratleikjasambandi og ratleikir af þessu tagi eru ekki algengir á landinu enn sem komið er.  

Hér á landi má þó finna ýmis afbrigði af leiknum.  Nokkuð er um að skólar útfæri leikinn 

og aðlagi að námsefni til þess að gera námið meira spennandi.  En hvert er eðli ratleiksins 

og á hverju byggir hann?  Hvert er mikilvægi leiksins almennt?  Næsti kafli leiðir okkur í 

gegnum svarið við þessum spurningum. 

  

  

  

  

                                                
17 Boga. 1997:4 
18 Boga. 1997:1-5 
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6.1 Eðli ratleiksins og hverju hann byggir á  
Ratleikur byggir helst á því að kunna að nota áttavita og kort.  Leitast er við að finna 

ákveðna staði þar til komið er á endastöð.  Ratleikur býður upp á ýmsar útfærslur en er þó 

alltaf með þeim hætti að farin er ákveðin leið þar sem finna þarf og/eða leysa þrautir.  Í 

alþjóðlegum samtökum ratleikja er eingöngu unnið út frá áttavita og korti og leikurinn 

getur staðið allt frá nokkrum mínútum upp í einhverja daga.  Einnig er til ratleikur fyrir ung 

börn og þurfa þau þá að fylgja spotta eða streng og fara yfir ýmsar hindranir ásamt því að 

finna ákveðna hluti á leiðinni.  Oft fá þau spjöld og þurfa að finna límmiða til þess að fylla 

inn á spjaldið sem þau svo skila í lok leiksins.  Spottinn leiðir þau sjálfkrafa á endastöð svo 

að þau eru alltaf örugg um að komast í mark.19  Næsti kafli fjallar um mikilvægi leiksins 

og hvað fræðimenn segja um málið. 

  

6.2 Mikilvægi leikja 
Fjölmargir fræðimenn í hinum ólíkustu vísindagreinum hafa rannsakað leikinn og þá 

sérstaklega leik barna.  Þeir hafa leitast við að kanna hvaða hlutverki leikurinn gegnir, ekki 

aðeins í þroska barnsins, heldur líka í þróun mannsins og þjóðfélagsins.  Einn þeirra 

fræðimanna sem lagt hefur mikla áherslu á leikinn í kenningum sínum er rússneski 

fræðimaðurinn Lev Vygotski.  Hann heldur því fram að börn fæðist með grundvallar 

hugarvirkni sem eru athygli, tilfinningar, skynjun og minni.  Félagsleg samskipti eru 

grunnur að vitsmunaþróun og fjallar kenning hans um vitsmunaþroska í félagslegu 

samhengi. 

Í skrifum Vygotskis koma fram þrír þættir sem gera leikinn mikilvægan en þeir þættir eru: 

� Að leikurinn leiði til óhlutbundinnar hugsunar. 

� Að leikurinn geri börn meðvituð um þær félagslegu reglur sem ríkja í umhverfinu. 

� Að í leiknum felist mikil sjálfsstjórn.20 

                                                
19 Boga. 1997:24 
20 Guðrún Bjarnadóttir. 2000:47-50 
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Vygotsky telur alla þessa þætti vera nauðsynlega fyrir barnið að þróa með sér og að 

leikurinn sé einmitt það sem barnið þurfi til þess.21 

Finnskur læknir og heilasérfræðingur, Matti Bergström að nafni, heldur því fram að 

ef börn fái ekki að leika að vild byggist ekki upp svokallaðir undirstöðuþættir í heila þeirra 

en það eru þættir sem þurfa að vera til staðar seinna meir og nýtast í hinu hefðbundna námi.  

Í norsku námskránni er mikil áhersla lögð á og bent á að börn læri og þroskist í gegnum 

leik.  Þar er einnig talað um mikilvægi félagslegra samskipta sem börn fá út úr því að fara í 

leiki.  Upp á síðkastið hafa verið að koma fram áhugaverðar kenningar um leikinn frá 

sérfræðingum í mannfræði, félagsfræði og heimspeki.  Þar á meðal er hollenski 

fræðimaðurinn Johan Huizinga.  Hann skrifaði bók sem vakti mikla athygli þegar hún kom 

út og fjallar um menningu og leik.  Huizinga bendir á að tilvist menningarinnar megi 

upphaflega rekja til leiksins.  Hann segir einnig að leikurinn sé sú athöfn sem ýti undir vöxt 

menningar.22 

Kenningarnar eru margar og fræðimenn eru ekki allir sammála um þær.  

Sálkönnuðurinn Erikson segir að leikurinn leiki sér að því, að láta ekki ná sér og festa sig í 

einni skilgreiningu.  Þessi orð hans má túlka þannig kennismiðirnir vinni út frá mismunandi 

forsendum og mismunandi sjónarmiðum við skilgreiningu þeirra á leiknum, þannig svarar 

engin ein kenning spurningum okkar um eðli leiksins en þær geta verið okkur mikilvæg 

hjálpartæki. 

Meðal þeirra kenninga sem tengja leikinn við þroskann eru: 

� Sálkönnun - sem tengir leikinn við tilfinningalífið. 

� Sovésk sálfræði - leikurinn er bæði félagslegt ferli og félagslegt siðgæðisafl. 

� Boðskiptakenningin - leikurinn er fyrst og fremst boðskipti með viðhorf til 

veruleikans. 

� Hreyfikenningin - líkamlegi þáttur leiksins.  

Þó leikurinn festist ekki í einhverri einni skilgreiningu eða sálfræðikenningu er hann 

mikilvægur þáttur í þroskaferlinu.23         

 Gildi leiksins fyrir vitþroska barns jafnframt alhliða þroska þess á fyrstu æviárunum 

er löngu viðurkennt og staðfest á fræðilegum forsendum.  Það vill þó oft gleymast í 

                                                
21 Shaffer. 1999:246-247 
22 Guðrún Bjarnadóttir. 2000:47-50 
23 Valborg Sigurðardóttir. 1992:54-55 
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samhengi við uppeldi og menntun.  Bæði í skóla og uppeldisstarfi þarf að hugfast að 

leikurinn er náms- og þroskaleið, leið til frekari þekkingar, sjálfstjáningar og sjálfsnáms.24  

    

Skilgreining manna á ratleiknum er með ýmsum hætti.  Í þessu verkefni er unnið 

með ratleikinn sem fjölskylduskemmtun, kynningu á bæjarfélagi, útivist og samveru.  Þess 

má geta að hér á landi hafa skólar, íþróttafélög, skátarnir og kristilegt kirkjustarf öll nýtt sér 

þann kost sem ratleikurinn býður upp á og nota hann í starfi sínu.  Það er svo mikilvægt að 

njóta leiksins og ekki er verra að læra af honum í leiðinni.  Af framansögðu má sjá að 

leikurinn er afar dýrmæt leið til þess að öðlast þekkingu og ná að þroskast. 

  

  

  

                                                
24 Valborg Sigurðardóttir. 1992:48 
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7. kafli Hvernig tengist verkefnið tómstundafræði og kennslu 
ásamt yfirliti um öryggismál 

  

Eftirfarandi kafli tengir verkefnið við tómstundafræðin ásamt notagildi þess við kennslu.  Í 

lokin er farið yfir helstu öryggisatriði sem vert er að hafa í huga þegar lagt er af stað út í 

náttúruna.  

  

7.1 Hvernig tengist verkefnið tómstundafræði? 
Nám í tómstundafræðum byggir á því að auka hæfni þeirra sem starfa á vettvangi frítímans 

, svo sem í félagsmiðstöðvum, frístundaheimilum/heilsdagsskólum, í félagsstarfi aldraðra 

eða í öðru félagsstarfi.  Þannig nýtist námið í vinnu með ólíkum hópum.  Lögð er áhersla á 

að virkja þátttöku, lýðræði og jafnræði, reynslunám, styrkja sjálfsmynd og samfélagslega 

virkni skjólstæðinganna.  Með faglegri vinnu innan frítímans gefst okkur kostur á að virkja 

þá einstaklinga sem eiga erfitt uppdráttar t.d. vegna fötlunar eða félagslegra aðstæðna.25  

Mikið forvarnargildi felst í því að taka þátt í skipulögðu félagsstarfi í öruggu umhverfi í 

umsjá fagfólks.  Líkurnar á heilbrigðum lífsstíl aukast og þar af leiðandi minnka líkurnar á 

áhættuhegðun.  Í tómstundafræði eru m.a. námskeið í útivist, þroskasálfræði, lífsleikni, 

íþróttafræði o.fl.  Verkefnið Fróðleiksflakk tengist flestum þessum þáttum á einhvern hátt.  

Hugmyndin á bak við verkefnið er sú að fjölskyldan njóti frítímans saman í leik sem 

inniheldur fróðleik jafnt sem hreyfingu.  Hér á eftir eru settar fram hugmyndir að því 

hvernig hægt er að nýta leikinn í kennslu. 

  

7.2 Hvernig tengist verkefnið kennslu? 
Verkefnið Fróðleiksflakk er hugsað fyrir alla aldurshópa og þ.a.l. er vel hægt að nýta það í 

kennslu.  Má sjá fyrir sér að leikinn mætti auðveldlega nota í íslensku, samfélagsfræði, 

lífsleikni, íþróttum og fleiri greinum.  Ef Aðalnámskrá grunnskóla í þessum greinum er 

skoðuð má sjá hvernig ýmis markmið námskránna geta tengst verkefninu auk þess sem það 

getur verið skemmtilegt að brjóta upp hefðbundna kennslu með því að fara út og læra um 

nágrennið sitt. 

                                                
25 Starfsskrá ÍTR. 2006:3-5 
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Samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla í íslensku á nemandi að geta: 

� Ratað um nánasta umhverfi skólans og geta lýst því og rætt um það. 

� Þekkt nokkur kennileiti, sögustaði og/eða sögulegar byggingar í 

heimabyggð. 

� Þekkt mismunandi leiðir til að afla sér upplýsinga. 

� Kannað aðstæður og fyrirbæri á skipulegan hátt og skráð athuganir sínar, 

t.d. í vettvangsferð.26 

  

Samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla í stærðfræði á nemandi að geta: 

� Fengið tækifæri til að lesa fyrirmæli og fara eftir þeim. 

� Unnið fjölbreytt verkefni sem stuðla að auknum orðaforða og 

málskilningi. 

� Farið í leiki þar sem þess er krafist að hlustað sé á og farið eftir 

munnlegum fyrirmælum.27 

  

Samkvæmt aðalnámskrá ígrunnskóla í lífsleikni á nemandi að geta: 

� Átt auðug og gefandi samskipti við einstaklinga óháð aldri, kyni, 

kynhneigð, þjóðerni, trú og líkamlegu og andlegu atgervi. 

� Sýnt frumkvæði í að rækta sköpunargáfu sína og aðlögunarhæfni í 

margbreytilegum verkefnum innan og utan skóla. 

� Verið meðvitaður um hlutverk fjölskyldunnar og þátt hennar í að móta 

og styrkja sjálfsmynd og lífsviðhorf einstaklinga. 

� Verið meðvitaður um ýmsar hættur og slysagildrur í umhverfi sínu og 

rétt viðbrögð við þeim, svo sem í umferðinni, á heimilum og í tengslum 

við hamfarir í náttúrunni. 

� Fengið tækifæri til að njóta útiveru í íslenskri náttúru. 

� Fengið tækifæri til að njóta menningar og lista.28 

  

                                                
26 Aðalnámskrá grunnskóla, íslenska. 1999:35-41 
27 Aðalnámskrá grunnskóla, samfélagsfræði. 1999:12-15 
28 Aðalnámsskrá grunnskóla, lífsleikni. 2007: 7-8 
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7.3 Öryggismál  
Öllu gamni fylgir einhver alvara.  Fróðleiksflakk leiðir þátttakendur um Blönduós og í 

leiknum þarf að fara yfir umferðagötur, leika í fjörunni og ganga meðfram ánni Blöndu svo 

eitthvað sé nefnt.  Það er því ákaflega mikilvægt að farið sé varlega og að þátttakendur hafi 

eftirfarandi í huga: 

� Þar sem leikurinn gengur út á samvinnu er mikilvægt að halda hópinn. 

� Gæta fyllstu varúðar þegar farið er yfir umferðargötu og fylgja almennum 

umferðarreglum. 

� Ekki fara nálægt ánni eða sjónum án þess að fullorðinn aðili fylgist með. 
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8. kafli Hvaða spurningum á þetta verkefni að svara?   
  

Hér er ekki um rannsókn að ræða en í verkefninu hefur verið leitast við að tengja ratleiki 

við hreyfingu, samveru og útivist.  Segja má því að leitað sé svara við eftirfarandi 

spurningum og þær samofnar með umfjöllun um ratleikinn Fróðleiksflakk sem höfundar 

gerðu. 

Af hverju er útivist og hreyfing mikilvæg? 

Af hverju er samvera fjölskyldunnar mikilvæg? 

Af hverju er leikur mikilvægur? 
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9. kafli Hverjum nýtist verkefnið og hvernig 

Ratleikurinn er byggður þannig upp að hann nýtist sem breiðustum aldurshóp s.s: 

� Börnum 

� Unglingum 

� Foreldrum 

� Eldri borgurum 

� Ferðamönnum  

� Íbúum Blönduóss 

� Ýmis konar hópum 

Með þátttöku í leiknum fá börn, unglingar, foreldrar og aldraðir gæðatíma saman til að gera 

eitthvað sem flestum finnst skemmtilegt og spennandi.  Þau fá að njóta samvistar hvers 

annars, útivistar, hreyfingar og skemmta sér í leiðinni við að svara spurningum og leysa 

þrautir á meðan þau læra ýmislegt um Blönduósbæ. 

Með því að taka þátt í ratleiknum fær fólk tækifæri til að skoða áhugaverða staði á 

skemmtilegri gönguferð um bæinn.  Þannig er t.d. ferðamönnum auðveldað að skoða 

bæjarfélagið á eigin forsendum.         

Íbúar Blönduóss geta notað tækifærið og farið í skemmtilega leiki með börnunum 

sínum og notið þeirrar afþreyingar sem í boði er í þeirra heimabæ.  Fróðleiksflakk er því 

góð auglýsing fyrir bæjarfélagið ef vel tekst til.  Einnig er tilvalið fyrir ýmiskonar hópa að 

nýta sér ratleikinn, hann er ekki bara fyrir fjölskylduna heldur fyrir alla sem vilja njóta 

útivistar og hreyfingar í fallegu bæjarfélagi. 
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