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Utdrattur

Markmid pessa verkefnis var ad utbua handbok fyrir unglingastig
grunnskola i skélasundi. Verkefnid skiptist i tvo hluta, fyrri hluta
sem er fraedilegur kafli og seinni hluta sem er handbok. i
freedilega kaflanum er fjallad um mikilveegi hreyfingar og
heilsufarslegan avinning af hreyfingu i sundi. Einnig er fjallad um
skolakerfid og skoélaiprottir og hvers vegna pad er mikilveegt ad
kennarar notist vid fjolbreyttar kennsluadferdir og aaetlanir vid
kennslu a unglingastigi. Handbokin inniheldur eefingar sem baedi
er heegt ad framkveema a landi og i sundlaugum, sem og
samsettar eefingar sem byggdar eru upp sem upphitun,
adalpattur og nidurlag. Vonast er til pess ad kennarar og pjalfarar
nyti sér paer eefingar sem eru ad finna i handbokinni vid pjalfun
og kennslu. ZAfingarnar er haegt ad eru nota i heild sinni eda til
pess ad fa nyjar hugmyndir.



Abstract

The aim of this project was to write a Manual for students in
lower secondary school level, aged 13-16 years of age. The
project is divided into two parts, the first part the literature
review and the second part the Manual. In the literature review,
the importance of exercise and the health benefits of exercise in
swimming is discussed. The school system and physical
education are also discussed and why it is important for
teachers to use a variety of teaching methods and programs for
teaching at the lower secondary school level. The Manual
contains exercises that can be performed both on land and in
swimming pools, as well as composite exercises built up as
warm up, work out and cool down. Hopefully teachers and
trainers will be able to make use of the exercises displayed in
the Manual. The exercises can be used in their entirety or to get
new ideas.



Formali

Verkefni petta er 30 ECTS eininga ritgerd sem gildir til M.Ed. gradu i
heilsupjalfun og kennslu vid Haskodlann i Reykjavik.

Pegar ad ég var krakki var ég mikid i iprottum og haféi mjog gaman
af allri hreyfingu. A unglingsaldri missti ég adeins ahugann og ég ad stunda
iprottir og eina hreyfingin sem ad ég fékk var i skolaiprottum. Mér fannst
alltaf gaman i iprottum, en pad sama atti ekki um sundid. Mér fannst
sundtimar einhaefir og ég kveid pvi ad purfa ad synda margar ferdir fram og
tilbaka i lauginni. Pegar vid beaettist gelgjan og spéhraedsla pa haetti ég alveg
ad vilja meeta i sund.

Nu er ég ad kenna sund og ég sé sjalf ad nemendur a unglingastigi
eru ad maeta verr heldur en nemendur & yngsta- og midstigi. Eg hef verid i
peirra sporum og ég veit hvernig petta er og pess vegna langar mig til pess
ad gera sundtimana fjOlbreyttari og mogulega eru pessar afingar eitthvad
sem ad nemendur a pessum aldri tengja vid og vilja leera.

Eg vil pakka médur minni, Astu Mariu, fyrir ad vera polinméé og mjog
hjalpsém i gegn um petta verkefni. Eg vil einnig pakka samnemendum
minum fyrir skemmtileg sidustu ar i naminu og ad hafa verid til stadar pegar
ad stressid er ad fara med mann. ba vil ég ad lokum pakka leidbeinanda
minum, honum Inga Po6r Einarssyni, fyrir ad hafa komid med pessa
hugmynd ad lokaverkefni og einnig fyrir ad hafa adstodad mig, svarad

spurningum minum og hjalpad meér vid pad sem ég hef verid 6viss um.
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Inngangur

A islandi er sund skolaskylt og allar adstaedur til sunds med peim bestu
sem pekkist i heiminum. Ein adalaudlind okkar, heita vatnid, hefur fra orofi
alda verid nytt hér til bada og a sidustu 6ld hafa verid byggdar sundlaugar
ut um allt land. Baedi er pad aridandi ad kunna ad synda til ad geta
bjargad sér ur heettulegum adstaedum i vatni og pa er sund mjog holl
hreyfing og almennt talid allra meina bot. Hér a landi fara allir i sund,
smaborn, fatladir, aldradir, nemendur og foreldrar. Pad eru mikil forréttindi
okkar a islandi ad hafa greidan adgang ad rvals laugum hvar sem er &
landinu.

Efni i pessa ritgerd var til ad byrja med tilkomid vegna minnar
reynslu af sundkennslu i grunnskola. Fyrstu arin i grunnskola fannst mér
sund skemmtilegt en pegar ég komst a unglingsarin breyttist hugarfar mitt
og ég fann til kvida fyrir sundtima. Eg vissi ad i lauginni pyrftum vid ad
synda fram og til baka og sidan veeru tekin préf og petta var mjog einheeft.
i minningunni voru sundtimarnir ekki mikid tilhidkkunarefni og pa var ég
einnig a mjog vidkveemum aldri og feimin. P6 ad ég vaeri mikid fyrir iprottir
og &efdi knattspyrnu i morg ar pa var sundid eitthvad sem mér fannst erfitt.
Petta hugarfar vardandi skélasundid gerdi pad ad verkum ad €g meetti
sjaldan og missti mikid ur og eftir grunnskola synti ég ekki aftur fyrr en ég
var komin i haskoéla. begar ég sa ad pad var sundafangi sem vid pyrftum
ad taka i haskolanum kveid mér strax fyrir og allar tilfinningarnar sidan i
grunnskola komu upp. Eg vissi samt ad ég geeti ekki sleppt pvi ad maeta
0g €g var ordin pad gomul ad ég setladi nu ekki ad fara skropa og missa ur

i petta skiptid, en petta skiptid var allt 66ruvisi og hugarfar mitt vardéandi



sund gjorbreyttist. Timarnir voru fjolbreyttir og ahugaverdir, vid forum i
leiki, tokum prof, laeerdum mismunandi sundadferdir, fengum fyrirlestra
férum i bjorgunarsund, unnum saman og leerdum ad deema adra i sundi
og fleira.

Eg skil pvi vel pegar unglingar kvida fyrir sundtimum eda nenna
ekki ad maeta og synda 50 ferdir fram og til baka. bar sem ég er ad verda
iprottakennari og er nu pegar ad kenna iproéttir og sund, hef ég mikinn
ahuga a ad gera skoélasundid fjolbreytt og ahugavert fyrir nemendur og

breyta pvi pannig ad allir vilji meeta i sund og hlakki jafnvel til pess.

Markmid med pessu verkefni er ad bua til handbdk fyrir skolasund a
unglingastigi sem ad grunnskolakennarar og adrir geta eda munu geta nytt
ser.

Markmidid med handbdkinni er ad setja upp allskyns aefingar fyrir
unglingastig grunnskola i skélasundi og handbdkin mun innihalda
Utfeerslur af sundtimum og aefingum sem haegt er ad gera i sundi. i
handbdkinni geta kennarar fundid aefingar og leiki sem peir geetu notad i
sundtimum og til pess ad hafa sundtimana ahugaverda, fjolbreytta og
leerdémsrika fyrir nemendur. | handbokinni er ad finna skyringarmyndir vié
hverja afingu og eru myndirnar i eign hofundar.

Veaentanlegar nidurstodur eru peer ad ipréttakennarar grunnskoéla
myndu nyta sér pessa handbok a arangursrikan hatt til kennslu og einnig

ad sundkennsla verdi vinseelli medal nemenda a unglingastigi grunnskola.






Fraedilegur bakgrunnur

Alla tid hafa iprottir verid stér hluti af lifi islendinga, en almennt vissi folk
pad ad iprottir og Oll hreyfing var undirstada heilbrigdis einstaklings auk
pess sem pad haféi skemmtanagildi (Lydheilsustod, 2010).

Mjég snemma téldu menn pad mikilveegt ad a islandi ad tekin yrai
upp sundkennsla i grunnskélum, en upp ur aldamotunum 1800 héf Jon
Kjeernested sundkennslu vida um land. Sundkennsla a pessum tima atti
sér stad i sjo og i heitum laugum par sem sundlaugar voru ekki til
(Sundfélag Hafnarfjardar, 2008).

Fyrstu ipréttalég & islandi voru sampykkt arié 1939 og var pad
mikilvaegur afangi i sogu ipréttakennslu grunnskola hér a landi par sem
ekki var mikid fjallad um ipréttir & pessum tima (Lydheilsustdd, 2010).

| pessum I6gum er kafli um iprottir i skélum og par segir medal annars

Oll boérn & landinu skulu lzera sund, nema pau séu 6haef
til pess, ad domi skoélalaeknis. Hofudaherzlu skal leggja a
ad kenna bringu- og baksund og helztu adferdir vid
bjérgunarsund og endurlifgun Ur drukknunarastandi. Skal
hver nemandi hafa lokid pessu nami fyrir 14 ara aldur og
hafa leyst af hendi akvednar raunir i sundi og bjérgun,
samkvamt reglugerd, sem radherra setur (iprottalég nr.

557/1939).
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i pridju grein laga um grunnskoéla nr.91/2008 (Lég um grunnskéla nr.
91/2008) er akvaedi um ad skolaskylda sé ad jafnadi hja ollum bornum fra
6-16 ara aldurs. Skoélarnir og heimilin eiga, i samvinnu, ad studla ad
proska barnanna, baedi andlegum og likamlegum, sem og studla ad
menntun og velferd hvers og eins nemanda (L6g um grunnskola nr.
91/2008).

Adalnamskra grunnskola er rammi utan um skolastarf grunnskola a
6llu landinu. i henni er ad finna nanari Gtfeerslu & menntastefnu
skolayfirvalda (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).
Adalnamskrain skiptist i almennan hluta og greinasvid og eitt af
greinasvidunum eru skolaiprottir. Par hafa verid sett inn haefniviomid fyrir
skolaipréttir i fjorum flokkum; en fyrst eru pad likamsvitund, leikni og
afkastageta, naest eru félagslegir peettir, pa pekking varéandi heilsu og
sidast Oryggispeettir (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

i 24 gr. laga um grunnskola er akvaedi um adalnamskra grunnskodla
sem segir “...likamlega og andlega velferd, heilbrigda lifsheetti og abyrga
umgengni vid lif og umhverfi” (L6g um grunnskéla nr. 91/2008).

i menntun, og vid gerd adalnamskrar grunnskola, eru sex
grunnpeettir sem studst er vid en peir eru sjalfbaerni, skopun, mannréttindi,
leesi, jafnrétti, heilbrigdi, velferd og lydraedi. Grunnpeettirnir eru gerdir med
pad i huga ad born og ungt folk leeri ad vinna med 68rum, byggi sig upp
baedi andlega og likamlega og séu sjalfbjarga i samfélaginu sem vid lifum
i. Pessir grunnpaettir blandast inn i allt skélastarf hvort sem pad er leik-,

grunn-, eda framhaldsskdli (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).
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Einn af pessum sex grunnpattum i menntastefnu i islenska skoélakerfinu er
heilbrigdi og velferd, en sa grunnpattur leggur aherslu a hreyfingu,
naeringu, jakveeda sjalfsmynd, hvild, samskipti, andlega vellidan, hreinleeti,
oryggi, kynheilbrigdi og skilning a tilfinningum. Markmidid med pessum
grunnpattunum er medal annars ad skila nemendum sem vel menntudu og
heilbrigdu folki i samfélagid og tilbunum til pess ad taka patt i pvi ad breyta
pvi til hins betra (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

i adalnamskra eru sett fram matsvidmid i skdlaipréttum vid lok 10.
bekkjar grunnskdla. | pessum matsvidmidum er notast vid kvardana A, B,
C og D, par sem A er framurskarandi haefni, B er god haefni, C er seemileg
haefni og D er fall (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

Nemandi sem naer matsvidmidum A a medal annars ad geta
framkvaemt allar sundadferdir mjog vel. Einnig parf nemandinn ad hafa
framkvaemt skyndihjalp og endurlifgun, bjoérgun ur vatni og parf ad hafa
synt 25 metra bjorgunarsund med jafningja, af 6ryggi. Nemandi sem neer
haefnividmidum B & medal annars ad geta framkveaemt allar sundadferdir
vel. Hann parf einnig ad purfa ad hafa beitt adferéum skyndihjalpar,
framkvaemt bjorgun ur vatni, endurlifgun og synt 25 metra bjérgunarsund
med jafningja. Nemandi sem naer matsvidomidum C getur framkvaemt allar
sundadferdir nokkud vel, framkvaemt skyndihjalp og bjorgun ur vatni
nokkud vel og parf ad hafa synt 15-25 metra bjérgunarsund med jafningja

(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

12



Mikilveegi hreyfingar a unglingsarum

Oll bérn, sama & hvada aldri pau eru, attu ad hreyfa sig i um 60 minatur a
dag af medal akefd eda med mikilli akefd. bPad er pd i lagi ad hreyfingunni
sé skipt nidur yfir daginn, en samanlagt settu pad ad vera um pad bil 60
minutur (World Health Organization, 2019).

Hreyfingin aetti ad vera fjolbreytt og reyna a mismunandi kerfi og
vodvahodpa likamans svo sem hjarta- og sedakerfid, lungun, lidleika,
samhaefingu, vidbrogd og vodvastyrk. bad er sérstaklega mikilvaegt pegar
ad born eru a kynproskaskeidinu ad pau hreyfi sig af peirri akefd ad pad
reyni a beinmyndun og péttni (Embeetti landleeknis, 2008).

Nidurstodur rannsokna syna pad ad pau born sem hafa tileinkad
sér ohollt mataraedi og stunda litla, eda jafnvel enga hreyfingu, eru liklegri
til pess ad préoa med sér offitu (Inga Déra Sigfusdéttir, Alfgeir Logi
Kristjansson og John P. Allegrante, 2006). Pa er liklegt ad einstaklingur a
barns- og unglingsarum sem pjaist af offitu purfi einnig ad kljast vid offitu a
fullordinsarum, en pad getur leitt til sjukdoma svo sem hjarta- og
aedasjukddma og sykursyki og par med jafnvel minnkad lifslikur
einstaklingsins (Escrivéo, Oliveira, Taddei og Lopez, 2000). Offita barna
getur haft mikil ahrif & heilsu peirra baedi likamlega og andlega, en einnig
hefur han ahrif a sjalfsmynd og getur haft sleem ahrif & namsarangur peirra
(Sahoo o.fl., 2015).

Pad hefur verid synt fram a ad hreyfingarleysi barna og ungmenna
hafi ekki einungis ahrif 4 likamlega heilsu, heldur einnig ahrif & virkni

heilans. Fram hefur komid i rannsékn ad litil eda engin hreyfing hefur
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sleem ahrif a namsarangur, vitsmunalega haefileika, proska heilans og

heilastarfsemi (Chaddock, Pontifex, Hillman og Kramer, 2011).

Heilsufarslegur avinningur af sundi

Hver og ein manneskja sem faedist inn i pennan heim eydir fyrstu
manudum lifsins i persénulegum vatnsheimi. Pess vegna er addrattarafl
mannsins ad vatni edlilegt fyrir allar mannverur (Yfanti, Samara,
Kazantzidis, Hasiotou og Alexiou, 2014).

Sund er god hreyfing alla eevina, en heilsufarslegur avinningur af
sundi er dyrmaetur og dmetanlegur a lifsleidinni. Allir vodvar likamans eru
virkjadir i sundi, virkni allra kerfa likamans eru baett og pa sérstaklega
finnst folki pad vera kraftmeira, sem og vodva- og hjartapol baetist. Einnig
getur sund, sem likamsreekt, hjalpad til vid ad baeta baedi andlega og
likamlega heilsu, sem og lifsgaedi (Cox, Burke, Beilin og Puddey, 2010;
Yfanti o.fl., 2014).

Nidurstodur rannsdkna sem gerdar hafa verid um sundidkun benda
til pess ad ef stundad er sund prisvar sinnum i viku i 30-60 minutur i senn
getur pad haft heilsufarslegan avinning og ad baeta reglulegri sundidkun
inn i daglegt lif getur i raun haegt & oldrun. bad getur medal annars haft
ahrif a laeekkadan blodprysting, betra skap, pad getur dregid ur einkennum
lidagigtar, eykur surefni og blodflaedid til heilans, hefur jakvaed ahrif a
hjarta- og sedakerfid, baetir vodvamassa og getur studlad ad pyngdartapi
(Harvard Medical School, 2009; University Wire, 2018). Einnig léttir sund a

okkur, verndar okkur fyrir meidslum og baetir andann. A sama tima hefur
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pad naega motstodu til pess ad lata okkur vita ad vid erum ad reyna a

okkur (Harvard Medical School, 2009).

Mikilveegi sundkennslu

Mikill fjoldi barna deyr af voldum drukknunar en arié 2016 voru meira en
1000 born sem ad drukknudu um allan heim, en pad er mesti fjoldi barna
sem hefur drukknad sidan arid 2011 (Safe Kids Worldwide, 2018) ba voru
7000 born sem ad endudu a sjukrahusi vegna pess ad pau voru nalaegt
pvi ad drukkna (Safe Kids Worldwide, 2018).

Drukknun er ein af premur helstu orsokum dauda vegna
slysa hja bérnum og ungmennum fra aldrinum 0-19 ara. Pad er helsta
danarorsOk barna a aldrinum 1-4 ara, onnur helsta danarorsok barna fra
aldrinum 5-14 ara og pridja helsta danarorsok fra aldrinum 15-19 ara, sem
og hja bornum undir eins ars aldri (Safe Kids Worldwide, 2018).

Ari® 2005 voru samtdkin SwimSafe stofnud i Bangladess med pad
ad markmidi ad feekka daudsfollum barna af voldum drukknunar. L6gé var
ahersla a ad kenna 25 metra sund med bjorgun og almenn Oryggisatridi i
sundi fyrir 4-12 ara born. Eftir ad pessi samtok voru stofnud og boérn hoféu
fengid kennslu minnkudu likur & drukknun hja bérnum um 93% (Mecrow
o.fl., 2015).

Forvorn gegn drukknun, sem gaeti komid til géds fyrir folk a ollum
aldri og i flestum kringumstaedum, er aukin sundhaefni sem faest med
sundkennslu. Pessi sundkennsla getur dregid ur likum drukknunar hja 1-4
ara um 88% (Leonardo, 2018).

Samkvaemt adalnamskra grunnskoéla eiga nemendur ad fa

sundkennslu ad minnsta kosti einu sinni i viku, i hverri viku allt skélaarid.
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Til pess ad sundkennsla sé ad skila peim arangri sem ad eetlast er til parf
skipulag kennslunnar ad hafa i huga getu, proska og parfir hvers og eins
nemenda og sundtima parf ad byggja upp eftir aldri og getu. | byrjun
sundkennslu er mikilveegt ad nemendur fai ad kynnast vatninu og
hreyfingum i vatni midad vid a landi og gott er ad gera pad med leik
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

Meginmarkmid med skoélasundi er ad nemendur verdi pad vel syndir
ad peir geti bjargad baedi sjalfum sér og 68rum einstaklingum med sundi.
Peir nemendur sem standast afangamarkmid eftir 7. bekk, eda 7. sundstig,
teljast vera syndir. Einnig er mikilvaegt ad nemendur lzeri bjorgunarsund og
adferdir til pess ad bjarga sér og 66rum ur adsteedum sem geetu valdid
drukknun. Pad er einnig naudsynlegt fyrir nemendur ad kynnast
umgengnis- og 0ryggisreglum sundstada (Mennta- og

menningarmalaraduneytid, 2013).

Skolaiprottir
Fram kemur i adalnamskra grunnskoéla ad heilbrigdi og velferd séu einn
grunnpattur i skolastarfi. barna kemur namsgreinin skolaipraottir inn, en
han gegnir storu hlutverki i heilsuraekt og uppeldi nemenda i gegnum alla
grunnskolagénguna. (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).
Skolaiprottir er mikilveeg namsgrein fyrir nemendur sem getur gert
peim kleift ad skapa heilbrigdan lifsstil, auka prek peirra, efla
samskiptahaefni, kenna markmidasetningu, auka sjalfsoryggi og styrkja

akvordunartoku (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).
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Sundkennsla fellur undir skélaipréttir i grunnskélum og aukin sundfeerni
sem nemendur leera i sundkennslunni getur aukid sjalfséryggi og
sjalfsmynd peirra. Pad er gott adgengi ad sundadstddu hér a landi og sund
er god leid til heilsubodtar og er sundkennsla einnig godur vettvangur til
pess ad freeda nemendur um stadal- og kynimyndir, ofbeldi og einelti
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

Rannsoknir sem voru gerdar um skolaiproéttir og namsarangur
nemenda og syndu paer badar fram a pad ad skolaipréttir hofdu jakveed
ahrif & arangur nemenda i skéla (Rasberry o.fl., 2011; Trudeau og
Shephard, 2008), en Trudeau og Shephard syndu fra nokkrum
rannsoknum gerdar i mismunandi skolum i mismunandi I6ndum og ein
beirra var gerd & 9000 Astrélskum nemendum fra aldrinum 7 til 15 ara.
Nidurstodurnar syndu ad nemendur a aldrinum 8-15 ara voru ad standa
sig betur i skdlanum eftir ad hafa hreyft sig (Trudeau og Shephard, 2008).
i greininni fra Rasberry og félégum (Rasberry o.fl., 2011) voru nokkrar
rannsoknir skodadar og nidurstodur teknar saman. Nidurstodurnar syndu
fram a pad ad 50,5% pessara nidurstadna syndi jakvaeda fylgni a milli
hreyfingar og namsarangurs en adeins 1,5% syndu neikvaeda fylgni par a
milli. Hin 48% voru ekki markteek.

Rannsdkn var gerd par sem markmidid var ad sja hvort ad hreyfing
hefdi jakvaed ahrif a sjalfsmynd nemenda. Verid var ad skoda nemendur i
9. og 10. bekk grunnskdla & islandi og alls 6,346 nemendur téku patt i
rannsokninni. Nidurstodur syndu ad hreyfing og skolaiproéttir hoféu jakvaed

ahrif a sjalfsmynd nemenda og sjalfsmynd nemenda hafdi ahrif a
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namsarangur peirra (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdattir og
John P. Allegrante, 2010).

| adalnamskra eru toflur fyrir pa haefni sem nemandi parf ad bua yfir
vid lok 4., 7., og 10. bekkjar. Toflurnar eru fjorar og fyrsta taflan snyr ad
likamsvitund, leikni og afkastagetu. bPar stendur ad vid lok 4.bekkjar eiga
nemendur ad geta framkvaemt gefingar sem ad reyna a pol og jafnveeqgi,
gert audveldar hreyfingar sem reyna a lidleika og samhaefingu, synt
boltafaerni i mismunandi leikjum, tekid patt i préfum og kafad, tekid patt i
leikjum i vatninu, synt bringusund, baedi skola- og skridbaksund, skridsund
stuttar vegalengdir med eda an hjalparteekja. Vid lok 7.bekkjar eiga
nemendur ad geta framkvaemt aefingar sem reyna a lofthad pol, styrk og
stodugleika likamans, framkvaema floknar samsettar sefingar sem reyna a
lidleika og samhaefingu, geta synt kunnattu i mismunandi iprottagreinum,
tekid patt i préfum og synt baksund, kafsund 8 metra, skriésund
vidstodulaust og stinga sér af bakka. Vid lok 10.bekkjar eiga nemendur ad
geta framkvaemt aefingar sem reyna a baedi lofthad og loftfirrt pol,
framkvaemt styrkaefingar sem reyna a hamarksgetu, framkvaemt
lidleikazefingar sem reyna a hreyfigetu og syna floknar hreyfingar pannig
ad peer passi saman likt og ad fylgja takti, tekid patt i hop- og
einstaklingsipréttum sem og heilsuraekt baedi innan skdlans og utan, tekid
préf og nytt sér profin til pess ad meta akvedna paetti svo sem lidleika,
samhaefingu og hreysti, synt vidstodulaust bringusund, skridsund,
baksund, flugsund, kafsund og trodid marvada (Mennta- og

menningarmalaraduneytid, 2013).
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Onnur taflan snyr ad félagslegum pattum en par segir ad vié lok 4.bekkjar
eiga nemendur ad geta unnid med tilfinningar sem ad fylgja pvi ad baedi
vinna og tapa i leikjum eda keppnum, skilja hugtok i skolaipréttum og fara
eftir reglum og gera sér grein fyrir likamsvitund og hverijir einkastadir
likamans eru. Vid lok 7.bekkjar eiga nemendur ad geta synt virdingu hvort
sem ad leikurinn eda keppnin vinnst eda tapast, geta farid eftir leikreglum i
einstaklings- eda hopiprottum og skilid mikilvaegi pess ad hafa reglur, reett
likamsvitund og kynheilbrigdi sem og tekid virkan patt i ad vinna gegn
ofbeldi. Vid lok 10.bekkjar eiga nemendur ad geta gert sér grein fyrir
mikilvaegi virdingar og godrar framkomu til pess ad efla lidsanda i leikjum
og keppnum og skilid mikilveegi pess ad maeta vel i tima og vinna vel i
tima, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir peim baedi i einstaklings-
og hopiprottum, rokreett stadalimyndir og kynheilbrigdi, afleidingar eineltis
og tekid virkan patt i ad vinna gegn ofbeldi (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2013).

pridja taflan snyr ad heilsu og eflingu pekkingar en par segir ad vid
lok 4.bekkjar eiga nemendur ad geta utskyrt mikilvaegi hreinlaetis og tengt
pad vid iprottir og sund, utskyrt mun a kynjum likamlega, notad einfold
hugtok tengd sundi og iprottum, pekkt heiti & helstu likamshlutunum, sett
sér einfold markmid i iprottum, sott efni vardandi iprottir og unnid med
pad, framkvaemt einfaldar meelingar i leikjum, tekid patt i gomlum
islenskum leikjum og utivist, ratad um skolahverfid og pekkt gonguleidis i
nagrenninu. Vid lok 7.bekkjar eiga nemendur ad geta skilid hve mikilvaegt
heilbrigt liferni sé og hreinleaeti tengt ipréttum og sundi, utskyrt ad

einstaklingar og kynin proskist mismunandi, notad hugtok sem tengjast
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iprottum og sundi, tengt taugakerfid vid likamlega areynslu, setja sér
skammtima- og langtimamarkmid med pvi ad nota nidurstodur profa i
iprottum, fundid upplysingar um iprottir og notad paer i verkefni, notad
meelingar til pess ad meta afkastagetu og ratad med pvi ad nota landakort.
Vid lok 10.bekkjar eiga nemendur ad geta hvers vegna pad er mikilveegt
fyrir likamlega og andlega heilsu ad hreyfa sig og hversu mikilvaeg géé
naering er fyrir voxt og vidhald, reeda pad ad hver og einn ber abyrgd a
sinni eigin likamlegu og andlegu heilsu, notad og utskyrt hugtok sem
tengjast pjalfun, ipréttum og sundi, pekkja helstu vodvahopa likamans og
hvada hlutverk peir hafa, setja sér skammtima- og langtimamarkmié tengd
iprottum og geta sett upp sina eigin pjalfunaraaetiun, sétt upplysingar og
notad peer vid mat a eigin heilsu, notad mismunandi meaelieiningar og
adferdir, tekid patt i mismunandi leikjum og ipréttum, synt abyrgd utandyra
og Vvid utivist og ratad med attavita og landakorti (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2013).

Fjorda og sidasta taflan snyr ad 6ryggis- og skipulagsreglum en par
segir ad vid lok 4.bekkjar eiga nemendur ad geta farid eftir reglum, hvort
sem pad eru umgengnis-, 0ryggis eda skipulagsreglur i ipréttahusum og
brugdist vid ef ad pad verda slys eda 6hopp. Vid lok 7.bekkjar eiga
nemendur ad geta gert sér grein fyrir reglunum og tekid akvardanir i
sambandi vid peer, notast vid helstu atridi skyndihjalpar, endurlifgunar og
eiga ad geta bjargad jafningja stutta vegalengd i sundi. Vid lok 10.bekkjar
eiga nemendur ad geta tekid akvardanir vardandi reglurnar og brugdist vid
ovaentum atvikum, utskyrt og framkvaemt helstu atridi skyndihjalpar og

endurlifgunar, bjorgunar ur vatni og hvernig a ad nota bjoérgunarahdld.

20



Einnig purfa peir ad getad bjargad jafningja med bjorgunarsundi (Mennta-
og menningarmalaraduneytid, 2013).

Brottfall og léleg astundun einkennir oft sundkennslu a unglingastigi
grunnskola og til pess ad koma i veg fyrir pad parf ad hafa fjolbreytta
sundpjalfun fyrir nemendur sem ad veitir baedi leerdom og anaegju a sama
tima (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

Gerd var B.Ed. ritgerd par sem konnun var gerd i nokkrum
grunnskolum hér a landi i 8. og 10. bekk par sem adal markmidid var ad
skoda hvort ad astundun i ipréttum og sundi versnadi med haekkandi aldri.
Nidurstodur i peirri rannsokn voru paer ad astundun vard i raun verri eftir
pvi sem ad nemendur urdu eldri, en af 159 nemendum sem voru skodadir
voru fjarvistir a hvern nemanda ad medaltali 0,11 i 8.bekk en 0,25 a hvern
nemanda i 10.bekk. Pegar ad leyfin voru skodud kom i ljés ad medaltalid
var 0,91 leyfi a hvern nemanda i 8.bekk og 1,39 leyfi & hvern nemanda i

10.bekk (Fjola Drofn Fridriksdottir og Thelma Bjork Snorradottir, 2011).

Kennsluhaettir/adferdir

Kennsluheettir er yfirheitid yfir pad hvernig kennsla er framkvaemd, til
deemis hvernig nemendum er skipt nidur i bekki eda hépa. Namsmat og
kennsluadferdir eru sidan valdar med pa kennsluhaetti i huga sem ad
kennarinn notast vid. Kennsluhattum getur verid skipt i tvo hopa en pad fer
eftir pvi hvort kennslan sé byggd a bekkjarkennslu eda teymiskennslu.
Bekkjarkennsla er pegar ad kennarar vinna mest einir med bekkina eda
hopana sina, eda vid tiltekna namsgrein. Teymiskennsla er pegar ad tveir

eda fleiri kennarar eru jafn abyrgir fyrir bekkjum eda hépum, undirbua sig
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og vinna saman (Hafdis Gudjonsdottir, Matthildur Gudmundsdattir og
Ardis ivarsdettir, 2005; Ingvar Sigurgeirsson, Amalia Bjérnsdattir,
Gunnhildur Oskarsdéttir og Kristin Jonsdéttir, 2014).

Med hugtakinu kennsluadferd er att vid pad skipulagi® sem kennari
hefur & kennslu og samskiptum vid nemendur, namsefninu og
vidfangsefnum, svo ad nemendur séu ad laera pad sem er aetlast af peim
(Ingvar Sigurgeirsson o.fl., 2014).

Kennsluadferdir hafa verid flokkadar @ marga vegu en deemi um
flokka eru beinar og ébeinar kennsluadferdir, sem og kennaramiéud
kennsla og nemendamidud kennsla. Med beinni kennslu, eda
kennaramidadri kennslu, er att vid ad kennarinn er i adalhlutverki og
skipuleggur kennsluna an nemenda. Med pessari adferd er kennarinn i
adalhlutverki og deemi um svona kennslu eru fyrirlestrar og synikennsla.
Med 6beinni kennslu, eda nemendamidadri kennslu, er att vid pegar ad
nemendur eru virkir patttakendur i skipulagi kennslunnar og peir leera ad
leita svara sjalfir (Ingvar Sigurgeirsson o.fl., 2014; Sigrun Bjork Cortes,
Bjoérgvin ivar Gudbrandsson, Margrét Hugadéttir og Torfi Hjartarson,
2016).

Pegar ad kennari skipuleggur kennslu fyrir storan hép nemenda, parf hann
ad adlaga efni kennslunnar fyrir hvern og einn nemanda. bPad parf ad
utbua verkefni, skipuleggja namsumhverfid og nota kennsluadferdir sem
koma til méts vid parfir, reynslu og ahuga hvers nemanda (Hafdis

Gugjonsdottir o.fl., 2005).
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Fjolbreytt nam

Fram kemur i adalnamskra grunnskola ad allir nemendur eigi ad verda vel
syndir 8 medan ad peir eru i grunnskoéla. bar kemur einnig fram ad med
fidlbreyttum aefingum og leikjum, sem reyna a styrk og pol, hja efri
bekkjum grunnskodla, eru meiri likur a pvi ad peir nemendur nyti sér sund til
pjalfunar og likamsraektar a unglingsarum og seinna a lifsleidinni (Mennta-
og menningarmalaraduneytid, 2013). Einnig kemur fram i adalnamskranni
,,Bjoda skal nemendum fjolbreytta sundtima par sem vatnid er notad til
alhlida heilsuraektar auk ymissa leikja svo sem sundknattleiks eda annarra
bolta- og ahaldaleikja. ba eettu allir nemendur ad kynnast adferdum
sundpjalfunar og annarra almenningsiprotta i vatni.“ (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2013, bls 190).

Nemendur purfa ad syna frumkveaedi og fa ad vera sjalfsteedir pegar
kemur ad iprottum og sundi og eiga ad fa jakveeda hvatningu fra
iprottakennaranum. Mikilveegt er ad iprottakennarinn yti undir ad
nemandinn syni frumkvaedi vardandi iprottaidkun fyrir utan skélatima
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013). iprétta- og sundtimar purfa
einnig ad vera fjOlbreyttir og parf kennarinn ad vera tilbuinn ad breyta til i
timum par sem ad pad eru ekki allir jafn kappsamir . ba er einnig haetta a
ad einhverjum lidi illa i ipréttum og nai ekki ad fylgja hépnum. Ef pad er
raunin, pa parf kennarinn ad vera tilbuinn ad hvetja nemendur og finna
akvedid verkefni fyrir pa (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2013).

Fyrir mérgum arum gaf Dan Lortie ut bokina The Schoolteacher, en
fram kemur i peirri bok ad nyutskrifadir kennarar faeru yfirleitt yfir i gamla

farid pegar ad peir feeru fyrst ad kenna. Pad sem er att vid med pvi, en ad
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pegar ad peir byrja ad kenna i fyrsta skipti notast peir vid somu
kennsluadferdir og peir voru vanir fra sinum iprottatimum i skéla. Dan
Lortie vildi meina ad petta veeri vegna pess ad adur en ad nyutskrifadur
kennari fer ad kenna, er hann i navigi vidé kennara sina i morg pusund
klukkustundir og sér pannig hvad virkar og hvad ekki. Nemendur lzera
margt nytt i kennaranami, en petta nyja sem ad peir laera skolast yfirleitt i
burtu pegar ad peir eru komnir i kennarastoduna (Lortie, 1975).
Rannsokn sem gerd var syndi fram a pad ad namsaetlun
namsafanga raedur um pad hvort ad nemendurnir hafi jakveett eda
neikveaett vidhorf gagnvart afanganum. par af leidandi, ef ad nemendum
likar namsaeetlunin, eru peir liklegri til pess ad vera virkir i timum og
tilbunir ad lezera med kennslu og med pvi ad profa sjalfir. Til pess ad
nemendum liki namsaaetlunin purfa peir ad finna fyrir pvi ad hun sé baedi
videigandi og gagnleg (Canny, 2017). | kennslustundum purfa kennarar ad
bjéda upp a fjolbreyttar og ahugaverdar sefingar, sem og skapa gott
andrumsloft, par sem nemendum finnst peir geta upplifad velgengni, en
namsaaetlun sem ad bidur upp a litid urval og enga fjolbreytni, leidir til

pess ad nemendur verdi ovirkir og missi ahuga (Canny, 2017).

Hvati og ahugi nemenda

Pad ad hvetja nemendur i skélaiprottum er eitt adal hlutverk
ipréttakennara. Kennararnir purfa ad nota sérstakar adferdir til pess ad
hvetja pa nemendur sem eru ahugalausir og peir purfa einnig ad na ad
halda ahuganum og hvatningunni hja peim nemendum sem eru nu pegar

ahugasamir (Kretschmann, 2014).

24



Nidurstodur rannsokna hafa synt ad med pvi ad leyfa nemendum a
unglingastigi ad vera hluti af skipulagi afanga og namsaaetlun peirra, geti
pad haft jakvaed ahrif a virkni peirra og hafi par af leidandi jakveed ahrif a
heilsufarsleg vandamal ungmenna, svo sem hreyfingarleysi (Hohepa,
Schofield og Kolt, 2006).

Kennarar purfa ad skilja vidhorf nemenda sinna pegar kemur ad
skolaiprottum til pess ad hjalpa peim ad vidhalda reglulegri hreyfingu pad
sem eftir er lifsins. Vidhorf nemanda til skélaiprotta segir til um pad
hvernig hann muni leggja sig fram og pad ad skilja vidhorf nemenda, hvort
sem pau eru jakveed eda neikvaed, hjalpar kennaranum ad sja pad hvers
vegna sumum gengur betur og eru ad afreka meira en adrir nemendur i
faginu. Einnig hjalpar pad honum ad skapa gefandi umhverfi fyrir
nemendur (Canny, 2017).

Gerd var rannsékn a unglingum, sem pa voru i skola, par sem
markmidid var ad skoda hver skodun og upplifun peirra a skélaiprottum
veeri og hvad veeri haegt ad gera til pess ad baeta paer. bar kom i ljés ad
nemendurnir vildu fa ad vera hluti af skipulagi og akvordunartoku pegar
kom ad skélaiprottum og hvad pad var sem ad pau attu ad gera i timum.
Einnig vildu pau fjdlga ipréttatimum a viku og pad var gert. Med pessum
breytingum kom i ljés ad nemendurnir voru ad standa sig betur og voru
virkari i skdlanum a peim dogum sem ad pau foéru i skolaipréttir, heldur en
a peim dogum pegar engir iproéttatimar voru (Hohepa o.fl., 2006).

Rannsokn var gerd vardandi upplifun nemenda af skélaipréttum og
nidurstodur hafa gefid til kynna ad pad séu ekki einungis nemendurnir sem

ad leera af kennaranum, en einnig getur kennarinn lzert af nemendum,
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m.a. hvernig skal setja upp tima og hvernig skal kenna (Linda Rikard og

Banville, 2006).
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