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Ágrip 

Markmiðið með þessu verkefni er að ítreka gildi skipulagðrar og markvissrar hreyfiþjálfunar 

fyrir börn.  Íþróttasamband fatlaðra hefur unnið hörðum höndum að því að kynna YAP eða 

„Young Athletes program” á vegum Special Olympics fyrir leikskólum hér á Íslandi.  Þar sem 

verkefnið hefur verið tekið fyrir og innleitt í starfið, skín árangurinn hreinlega í gegn.  Eftir að 

ég sat kynningar fyrirlestur um YAP hjá Önnu Karolínu framkvæmdarstjóra Special Olympics  

á Íslandi kviknaði áhugi minn fyrir því að skoða hvernig skipulögðum hreyfitímum væri háttað 

á leikskólum og yngstu stigum grunnskóla og hversu áhrifaríkt það væri að innleiða 

skipulagða hreyfitíma í meiri mæli en jafnan er gert á hér á landi.  Fyrirlestur Önnu Karolínu 

var hluti af námskeiði á öðru ári í Íþrótta- og heilsufræði sem nefndist „Íþróttakennsla í 

margbreytilegum hópi og sérhæfð þjálfun” sem leitt var af Jóhanni Arnarsyni aðjúnkt við 

Háskóla Íslands, íþróttakennara á starfsbraut við Fjölbrautaskólann í Breiðholti og jafnframt 

leiðbeinanda mínum við þetta verkefni.  Í samræðum okkar Jóhanns um YAP og framgang 

þess hér á landi fannst mér eins og möguleikar á svona verkefni vera óteljandi.  Mig langaði 

að athuga hvort það væri raunhæft að koma með svona verkefni inn á yngstu stig 

grunnskóla, til að halda þeirri markvissu vinnu sem er í gangi áfram á öðrum stigum 

skólakerfisins. 
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Formáli 

Ritgerð þessi er lokaverkefni mitt út BS námi úr Íþrótta- og heilsufræði við Menntavísindasvið 

Háskóla Íslands.  Bakgrunnur og kveikjan að þessu verkefni er áhugi minn á íþróttum, 

íþróttaiðkun og hreyfingu almennt.  Eftir að hafa orðið vitni af og heyrt hvernig málefnum 

fatlaðra í skólaíþróttum er háttað fannst mér kjörið að fjalla um þörfina á skipulögðum 

hreyfitímum fyrir bæði börn með og án fatlana í leik- og grunnskólum.   

Ég vil þakka Önnu Karolínu Vilhjálmsdóttur framkvæmdastjóra Special Olympics á Íslandi og 

Jóhanni Arnarsyni aðjúnkt við Háskóla Íslands leiðbeinanda mínum fyrir góð ráð og 

hvatningu. 

Ég vil þakka fjölskyldu minni, vinum og kærustu fyrir ómetanlegan stuðning og þolinmæði við 

vinnu mína að þessu verkefni. 

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirrituðum.  Ég hef kynnt mér Siðareglur Háskóla 

Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og hef fygt þeim 

samkvæmt bestu vitund.  Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin verka, 

hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag.  Ég þakka öllum sem hafa 

lagt mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálfur ábyrgð á því sem missagt kann að 

vera.  Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 
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Sumarliði Páll Sigurbergsson  
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1 Inngangur  

Í ráðleggingum um hreyfingu frá Embætti landlæknis er talað um mikilvægi hreyfingar og 

lýðheilsu fyrir alla landsmenn.  Það hvernig með hreyfingu við getum eflt líkamalegt hreysti, 

komið í veg fyrir ákveðna sjúkdóma á lífsleiðinni og stuðlað að almennt betri líkamlegri og 

andlegri vellíðan, að ógleymdum félagslegum þáttum sem sameinar nær alla kima 

samfélagsins(Embætti landlæknis, 2008). 

Ótal rannsóknir hafa sýnt fram á mikilvægi hreyfingar fyrir börn til þess að stuðla að 

réttum og skilvirkum hreyfiþroska.  Aukin markviss hreyfing virkjar fleiri skynfæri, en með 

tíðari öndun og auknu blóðflæði um líkamann þar sem virkni heilastöðva eykst og 

súrefnisflæði til líkamans verður betra(Bompa og Haff, 2009, bls 433). 

Þá eru samkvæmt Aðalnámskrá Grunnskólanna tilgangur skólaíþrótta að gefa hverjum 

nemanda möguleika á að efla sig á þeim sviðum sem íþróttirnar ná til.  Til dæmis heilbrigði 

og þekkingu á eigin líkama en líka til samskipta og tjáningar, ákvarðanatöku, streitustjórn og 

fleiri þátta sem styrkja einstaklinginn sjálfan á eigin forsendum.  Þá er það mikilvægt að 

kennarinn gæti þess að allir nemendur hafi jöfn tækifæri til náms og því verður að taka tillit til 

þarfa einstaklingsins hverju sinni(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2013, bls 181). 

Íþróttakennarar, kennarar og annað starfsfólk grunnskólanna sem starfa með börnum 

með fatlanir, þroskahamlanir eða aðrar sérþarfir gera sitt besta til að sinna þessum hóp jafnt á 

ófatlaða í íþróttakennslu og hreyfiþroskaþjálfun í skólum, þá virðist það ekki alltaf ganga.  

Það virðist vera að íþróttakennarar nái ekki að halda utan um almenna kennslu og að veita 

einstaklingsmiðaða kennslu fyrir nemendur sem eru fatlaðir, með þroskahömlun eða aðrar 

sérþarfir vegna álags.  Þess vegna vill það oft verða þannig að þeir nemendur sem þurfa svona 

mikla einstaklingsmiðaða kennslu nái ekki að fylgja jafnöldrum sínum, sem skapar ný 

vandamál innan og utan skólakerfisins(Anna Karolína Vilhjálmsdóttir, munnleg heimild. 

 Þegar börn koma af leikskólum þar sem mikið frjálsræði og hreyfing er sjálfsögð og 

eru sett á skólabekk í grunnskóla, með jafn mikilli setu og raun ber vitni verða til allskyns 

vandamál.  Þar kemur viðfangsefni verkefnisins inn, YAP(Young Athletes Program) 

verkefnið frá Special Olympics og innleiðing þess á vegum íþróttasambands fatlaða á Íslandi 

sem vinnur markvisst að því að efla starfið og þrýsta á skólakerfið að nýta skipulagða 

hreyfitíma og sérhæfða þjálfun fyrir börn með fatlanir.  Ekki einungis með börn á 

leikskólaaldri líkt og markmiðið var í upphafi, heldur að innleiða þá hugmyndafræði einnig í 

grunnskólana og þannig efla en frekar réttan hreyfiþroska barnanna.  
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 Fatlaðir eru í stöðugri baráttu um almenna viðurkenningu í samfélaginu, en í þessu 

verkefni lítum við sérstaklega á þær hindranir sem fatlaðir í íþróttum hafa farið í gegnum, 

hvernig starfið gengur og hvernig markvisst er hægt að efla allt starfið, hvort sem að það sé 

innan skólakerfisins eða í skipulagðri íþróttastarfsemi utan skóla. Möguleikarnir verða að vera 

jafnir fyrir alla þegna samfélagsins.  Vísbendingarnar eru til staðar um ágæti YAP, en 

markmið þessarar ritgerðar verður að koma fram á skýran hátt hvernig við getum innleitt 

hreyfitíma í mismunandi aðstæðum fyrir fötluð og ófötluð börn í skólakerfinu.   

Með öllum þeim ávinningi sem að óneitanlega hlýst af skipulagðri hreyfingu fyrir 

almenning þá vaknaði spurningin sem leitast verður eftir að svara í þessari ritgerð, hver eru 

áhrif skipulagðra hreyfitíma á vitsmunalegan-, líkamlegan- og félagslegan þroska fatlaðra sem 

og ófatlaðra á leik- og grunnskóla aldri?  Og hver væri ávinningur innleiðingar YAP  í 

grunnskólastarfið? 
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2 Hreyfing 

Til þess að hreyfa sig verður líkaminn að framkalla vinnu með beinagrindarvöðvum sínum og 

við það auka orkunotkun sína umfram það sem hann notar í hvíld.  Til þess að hreyfa vöðva 

okkar og bein verður líkaminn að bera taugaboð frá heila út í viðkomandi vöðva.  En til þess 

að lifa af og verka sem skildi verður líkaminn að hreyfa sig og í raun gerir líkaminn nær allt 

utan hvíldar með því að hreyfa vöðva og kalla fram eitthvað athæfi.  Ráðleggingar landlæknis 

um hreyfingu skilgreina hana út frá fjórum þáttum; ákefð, tíma, tíðni og tegund 

hreyfingarinnar.  Til þess að efla hreysti markvisst getum við farið eftir þessum þáttum og 

búið til skipulagða æfingu.  Þá er spurning hvaða hreyfingu við gerum, hversu lengi, hversu 

oft og hversu erfiða við ákveðum að hafa hreyfinguna(Embætti landlæknis, 2008). 

Ef við lítum á vöðva í vinnu, þegar hann fer í styttingu við konsentrískann samdrátt og 

lengingu við eksentrískan samdrátt verður hann með tímanum, endurtekningum og nægri 

hvíld betur til þess búinn að framkvæma hreyfingar.  Líkaminn bregst við þessu aukna áreiti 

og aðlagar sig að því til þess að vinna betur úr álaginu og eyða minni orku, sú stignun skiptir 

megin máli við þjálfun líkamlegrar getu.  Stigmagnandi skipulagt álag kemur í veg fyrir 

möguleg álagsmeiðsl þeirra sem fara of geyst af stað í hreyfingu og kemur í veg fyrir stöðnun 

þeirra sem að fara óskipulega eða með of lítilli örvun á æfingar(NSCA, 2016, bls 31). 

Þegar æfingar eða almenn hreyfing er skipulögð er hægt að vinna eftir þremur stigum 

ákefðar: Lítil ákefð, meðal ákefð og mikil eða hámarks ákefð.  Samspil þessara þátta sem tekið 

hefur verið saman skilar einstaklingnum í betra ástandi(Bompa og Haff, 2009, bls 237). 

Fyrir börn með fatlanir eða þroskahamlanir sem ýmsa líkamlega kvilla hafa, væri ekki 

nær að leggja fyrir frekari skipulagða hreyfingu, til þess að efla líkamlega getu og fjölda aðra 

þátta sem hafa jákvæð áhrif á líf þeirra.  Mikilvægi þess að fara rétt að í nálgun hreyfi- og 

líkamsþjálfunar fyrir börn með fatlanir verður ekki nógu oft ítrekað(Winnick og Poretta, 

2017, bls. 740). 

Síðar í ritgerðinni verða tekin fyrir þau þroskastig og farið í hvernig skuli hátta þeim 

skrefum þjálfunar og kennslu.  

 

2.1 Ráðleggingar um hreyfingu 

Samfélagið sem við búum í hefur á síðustu árum og áratugum tekið stakkaskiptum í  

málefnum varðandi hreyfingu og almenns heilbrigðis.  Eftir því sem samfélög þróast gefast 
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fleiri tækifæri til þess að rýna í það sem í raun gefur okkur ánægju og við teljum vera góð 

lífsgæði.  Samkvæmt Jay Coakley höfum við sem samfélag komist að þeirri niðurstöðu að 

með því að vinna markvisst að áðurnefndum þáttum, hreyfingu og almennri eflingu heilbrigðs 

lífsstíls má koma í veg fyrir ýmis vandamál sem hreyfingar- og iðjuleysi fylgja.  Þó svo að 

flestir geri sér grein fyrir ágæti hreyfingar og heilbrigðs lífsstíls, þá hafa lífstílsvandamál líkt 

og offita, hjarta- og æðasjúkdómar sem og stoðkerfisvandamál almennings margfaldast með 

aukinni tækniframvindu sem auðvelda daglegt líf(Coakley, 2017, bls 68). 

Með áðurnefndri aukningu vandamála sem ennþá er raunin, hefur verið lagst í mikla 

vinnu til að sporna við þeim.  Þó að baráttan virðist ómöguleg, hafa verið gefnar út skýrar 

leiðbeiningar til almennings af fræðimönnum ríkja heims til þess einmitt að fræða almenning.  

Embætti landlæknis vinnur hörðum höndum að því að fræða unga sem aldna,  meðal annars 

má nefna að heilbrigði og velferð eru orðin hluti af grunnþáttum menntunar í Aðalnámskrá 

Grunnskólanna þar sem áhersla er lögð á markvisst hreyfiuppeldi og daglega hreyfingu sem 

miðast að hverjum einstakling fyrir sig(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2013, bls 23). 

Það má næstum fullyrða að almenn hreyfing geri öllum gott, börnum sem og 

fullorðnum.  Börnum er ráðlagt að hreyfa sig í að lágmarki 60 mínútur á hverjum degi.  Það er 

að segja þegar hjartsláttur við einhverja ákveðna tegund hreyfingar fer yfir hvíldarpúls 

kyrrsetu og hreyfingarnar eru samfelldar lengur en 10 – 15 mínútur. Hreyfing getur verið af 

ýmsum toga og þarf ekki endilega að vera skipulögð af kennara eða þjálfara í íþróttasal heldur 

geta göngutúrar, leikir og almenn útivera uppfyllt þessa mikilvægu þörf fólks.  Allir hópar 

samfélagsins munu græða á því að innleiða hreyfingu í líf sitt og daglega rútínu.  Hægt er að 

minnka líkur á lífstílssjúkdómum á lífsleiðinni, beinheilsa, vöðvastyrkur og jafnvægi eykst 

með þessari reglulegu hreyfingu, að ónefndum öllum félagslegu og andlegu 

ávinningunum(Embætti landlæknis, 2008). 

Það virðist hins vegar oft verða hópar sem verða á einn eða annan hátt út undan í 

samfélaginu og einangrast.  Fólk með fatlanir eða þroskahamlanir eiga efiðara með að eiga í 

venjulegum samskiptum við aðra og verða því útundan.  Börnum með fatlanir eða 

þroskahamlanir er sérstaklega hætt við því að einangra sig frá samfélaginu þegar þeim finnst 

þau skera sig út og eiga ekki samleið með ófötluðum þegar getumunur kemur í ljós, verandi 

hópur sem þarf hvað mest á hreyfingu að halda til að bæta lífsgæði sín og framtíðar 

möguleika er það gríðarlega alvarlegt að jafn stór hópur og raun ber vitni skuli hreinlega ekki 

hreifa sig nóg.  Með þátttöku í íþróttum eða hreyfingu í hóp verður einstaklingurinn mun 
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líklegri til að efla samskipti sín við umheiminn og því ganga betur í samfélaginu(Sigurður 

Magnússon og Sigurður Á. Friðþjófsson, 1998, bls 14). 
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3 Þroski 

Á lífsleiðinni fer maðurinn í gegnum mörg ferli þróunar sem móta svo einstaklinginn að þeirri 

persónu sem viðkomandi gefur sig út fyrir að vera.  Ferlið hefst við getnað og heldur áfram að 

mótast út ævina.  Þróunin inniheldur bæði jákvæðan vöxt einstaklingsins en líka hnignun 

þegar við eldumst og að lokum deyjum.  Þróunin sem um ræðir er ekki einungis líffræðilegur 

þroski, heldur einstaklingsbundinn andlegur þroski og félagslegur þroski.  Einstaklingurinn 

mótast af raunum sínum á lífsleiðinni, menningu og „sjálfi“.  Eðlileg þróun þessara þátta 

stuðlar að þeim lífsgæðum sem nú til dags er talið best og almennt stefnt er að.  Þegar að rýnt 

er í þessi ferli og þá þróun hvers einstaklings er hægt að bera saman og greina út frávik og þá 

aðstoða einstaklinginn eftir atvikum(Santrock, 2019, bls 14). 

 Það má greina þroskaskeið einstaklinga á marga vegu en John W. Santrock lýsir vel 

alls átta þroskaskeiðum allt frá getnaði til dauða.  Tímabilið frá getnaði til fæðingu (e.prenatal 

period) um níu mánuðir er skeið gríðarlegrar þróunar frá einni frumu til lífveru með heila og 

atferlisgetu til að rýna í heiminn.  Líkaminn við fæðingu hefur talsvert frábrugðin 

líkamshlutföll þess sem svo verður raunin með árunum.  Almennt þroskast líkaminn á tvær 

mismunandi vegu. Annars vegar „frá toppi, til táar“ (e. cephalocaudal) þegar efri hluti 

líkamans þroskast áður en neðri hluti líkamans, hins vegar þegar líkamshlutar nær miðlínu 

líkamans þroskast fyrr(e. proximodistal)(Santrock, 2019, bls 107). 

Frumbernska (e. infancy) frá fæðingu til þriggja ára, þegar börn halda gríðarlegri þróun 

áfram, þau stækka, hugsun verður sjálfstæðari, byrja að tjá sig og félagsfærni lærist.  Fyrra 

stig barnæsku er (e. early childhood) frá 3 – 5 ára þar sem börn byrja að læra sjálfstæði og 

undirbúningur fyrir skóla hefst og miklum tíma er eytt með jafnöldrum. Líkaminn heldur 

áfram að stækka og læra grunnfærni, ásamt vitsmuna- og félagslegum þroska.  Síðara stig 

barnæskunnar (e. Middle and late childhood) er í frá 6 – 11 ára, þar sem börn læra lestur, 

skrift og þeim kennt að vera sjálfstæð og ábyrg gagnvart eigin hegðun(Santrock, 2019, bls 

14). 

Unglingsárin (e.adolescence) eru mikil mótunar ár einstaklinga bæði líkamlega með 

kynþroska, þar sem hæð, þyngd og jafnvel útlit breytist en þá sérstaklega gagnvart 

félagstengslum og sjálfsmynd.  Árin frá 12 ára til rúmlega tvítugs fá einstaklingar sífellt meira 

traust til sjálfstæðis og í raun verða til full mótaðir einstaklingar í samfélaginu.  Á þessum 

árum skiptir gríðarlegu máli að aðstandendur leiðbeini í rétta átt til betri lifnaðarhátta og 

lífsgæða.  Fullorðins árunum er svo skipt í þrjú tímabil, fyrsta frá tvítugt til rúmlega þrítugs 
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þar sem einstaklingar flytja úr foreldrahúsum, hefja atvinnuferil sinn og mynda fjölskyldu 

með öðrum aðila(Santrock, 2019, bls 15). 

Mið og síðari hluti fullorðinsáranna (e. Middle and late adulthood) miða að því að 

kenna næstu kynslóð það sem einstaklingurinn hefur lært á lífsleiðinni.  Jafnframt leitast eftir 

því að eiga góðan starfsferil og góð lífsgæði þar til viðkomandi hættir störfum og fer á 

eftirlauna aldur.  Þegar á eftirlaun er komið taka við breyttir lifnaðarhættir og smám saman 

hrörnar líkaminn og einstaklingurinn deyr(Santrock, 2019, bls 15). 

3.1 Lífffræðileg ferli 

Líffræðileg ferli þroska líkamans eru margskonar og eru breytileg eftir hverjum og einum.  

Gen foreldra okkar eiga þátt í uppbyggingu líkamans og útliti, hæð og þyngdar breytingar, 

þróun hreyfigetu og hormónabreytingar en allt eru þessir hlutir í ferli út æviskeiðið(Santrock, 

2019, bls 13). 

Líkaminn fer á vaxtarskeið á yngri árum þar sem þroski eykst í miklum mæli í 

ákveðinn tíma, sem er þó breytilegur eftir hverjum og einum.  Þegar barn fæðist margfaldast 

líkamsþyngd, stærð og styrkur þess á fáeinum mánuðum síðan hægt og rólega slakar á 

þroskanum og hann verður jafnari yfir árin.  Frá því að börn eru 4 ára vaxa þau um 6 – 7 

sentímetra á ári og allt til 10 – 11 ára verður aftur aukning þegar börn fara á kynþroska og 

verður lengdaraukning um 10 – 12 sentímetrar á ári til 15 ára aldurs þegar aftur fer að hægja á 

vexti.  Þessar tölur eru þó eins og minnst var á mjög mismunandi og fer það eftir þróun hvers 

og eins hvenær vaxtarskeiðin verða(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2021). 

Hreyfifærni er geta líkamans til að samþætta og stjórna grunnhreyfingum sem 

líkaminn hefur lært.  Þær hreyfingar ná yfir nær allt sem við gerum til þess að eiga gott líf t.d. 

að borða, að ganga og að þrífa okkur.  Hreyfifærni þjálfast og lærist með endurtekningum sem 

gerir líkamann færari til framkvæmda og þá getuna til að eiga samskipti.  Hreyfifærni er 

mismunandi milli einstaklinga og lærist á misjöfnum hraða hverju sinni en ferlið er ævilang.  

Mikilvægt er að hver og einn hafi möguleikann á að fara á sínum hraða í því ferli og að ekki 

sé grafið undan því ferli á nokkurn hátt með fljótfærni eða þrýsting utanaðkomandi 

aðila(Hermundur Sigmundsson, 1999, bls 143). 
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3.2 Tilfininngaleg og félagsleg ferli  

Á lífskeiðinu myndum við ótal tengingar við umhverfi okkar og aðila sem sem eru í 

samfélaginu og í sameiningu móta þessir þættir okkur sem einstakling. Tilfinningar byrja að 

þróast við fæðingu barns og halda því áfram alla ævi.  Það hvernig við blöndum tilfinningum 

og félagslífi saman á lífsleið okkar ræður hvernig aðrir sjá okkur og hvernig í samfélaginu 

okkur gengur(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2021, bls ). 

Tilfinningaþroski barna þróast með árunum og með meiri þroska skiljum við betur 

aðstæður og tilfinningar annara um leið og okkar sjálfra. Við myndum betri tengsl við aðra 

sem er nauðsynlegt til þess að ná góðum félagsþroska.  En tilfinningar byggjast á atburðum 

sem við lifum og geta blandast saman svo flókið getur verið að vinna úr.  Tilfinningaþroski 

eykst með hækkandi aldri og læra börnin að hafa stjórn á tilfinningum sínum en mikilvægi 

þess að tjá þær skiptir líka sköpum(Santrock, 2019, bls 308). 

Persónuþroski barna verður flóknari með aldrinum sem og skilningur okkar á „sjálfinu“. 

Um 11 ára aldur er sjálfsmyndin mótuð af einfaldari útskýringum t.d. „ég er vinsæl“ eða „ég 

er óvinsæl“ og er það tengt vitsmunaþroska á því skeiði.  Með jákvæðu umhverfi í uppeldi 

barns getur foreldri hjálpað skapgerð og getu barnsins til að takast á við tilfinningar í 

mismunandi aðstæðum.  Í raun má segja að skapgerð barna speglist af uppeldis aðstæðum og 

getur því verið mismunandi eftir samfélagsaðstæðum.  Umhverfið getur haft áhrif á 

sjálfsmynd barns, öruggt umhverfi skilar því „betri“ einstakling frá sér.  Hafi hinsvegar barn 

ekki möguleika á því að mistakast og læra af gjörðum þroskast dómgreind og 

ábyrgðartilfinning barnsins síður.  Þó svo að umhverfið ætti að vera verndandi og styðjandi 

við börn þurfa þau hins vegar að læra af eigin raunum(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 

2021,bls 60). 

3.3 Vitsmunaleg ferli 

Þegar kemur að vitsmunalegum þroska einstaklings þá hafa fræðimenn mótað kenningar um 

það hvernig megi skipta þeim þroska niður í flokka. Því megi betur greina og vinna með 

einstaklinga sem hafa skerðingu, einskonar stefnumörkun að bættum þroska.  Þekktasta 

kenningin um vitsmunaþroska var gefin út af fræðimanninum Piaget, þar leggur Piaget fram 

fjögur stig vitsmunaþroska.  

Skynhreyfistig (e.sensorimotor) er frá fæðingu til tveggja ára, þegar barnið notar 

skynjun og hreyfingu til þess að afla sér þekkingar á umheiminum, það hvernig hlutir teygjast, 

breytast, aðlagast við áreiti.  Börn læra að aðgreina sig frá öðrum hlutum en mikill tími fer 
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einmitt í að reyna sig áfram á mismunandi verkefnum.  Leikur barnanna ræður ríkjum á þessu 

stigi og læra þau einmitt mest með því að gefa líkamanum nýjar áskoranir.  Foraðgerðastig 

(e.preoperational stage) er þegar börnin eru frá 2 til 7 ára og byrja að nýta sér tákn til tjáningar 

gagnvart hlutum og aðstæðum en líkt og nafnið ber með sér þá er hugsun barnanna ekki 

rökhugsuð og nýtist helst í „þykjustuleik“.  Börnin vilja helst vera við leik sem inniheldur 

dans og taktfestu en með slíkum leikjum eflist hreyfigeta og þá fara börnin smám saman að 

sýna því áhuga að mynda sambönd við aðra. Börn hafa ekki ennþá nægan þroska til að sjá 

aðra möguleika á raunveruleikanum eða annað sjónarhorn annað en sitt eigið og kallast það 

sjálflægni(e. Egocentrism)(Santrock, 2019, bls 22). 

Þriðja stigið nefnist stig hlutbundinna aðgerða (e. concrete operational stage) og spannar 

frá 7 til 11 ára.  Börn geta nú framkvæmt aðgerðir með raunverulegum hlutum og hafa 

rökhugsun til þess að styðja hvers vegna það sé hægt.  Þá eru börnin komin með slíka 

vitsmuni að þau geta sett sig í stöðu annara og greint aðstæður þó innan þessara raunverulegu 

hluta.  Þegar að barnið getur einmitt það, er mjög skýrt á hvaða stigi vitsmunaþroska það er.  

Ásamt aukins vitsmunaþroska, þróast talmáti og félagstengsl barnanna og fara þau að þróa 

flækjustig leikjanna sem þau stunda.  Síðasta stig Piaget er frá 11 ára og út ævina og kallast 

stig formlegra aðgerða (e. formal operational stage).  Það er þegar einstaklingur hefur 

rökhugsun yfir raunverulegum hlutum og verða afstæðir hlutir það einnig og þá getur 

einstaklingurinn rýnt dýpra í eigin tilgátur. Hann getur velt fyrir sér mögulegum ástæðum og 

afleiðingum hluta og leyst vandamál sjálfur.   Hugsun verður dýpri og jafnvel geta 

einstaklingar hugsað út í hvers vegna þeir velta fyrir sér hlutunum.  Í íþróttum verður geta 

þeirra betri til að leysa mál með flóknum lausnum og aðferðum byggt á skipulögðum 

aðferðum(Winnick og Poretta,  2017, bls 302). 

Til þess að vinna með slíkar kenningar á vettvang þarf að byrja á greiningu hvar 

viðkomandi er á áðurnefndum stigum.  Tungumál er ekki auðskilið og því ætti að reyna að ná 

til barnanna með sýnikennslu eða áþreifanlegum fyrirmælum sem þau eiga betur með að 

skilja.  Geta barnanna til að skilja aðferðir er lítil og gæti þurft að sundurliða fyrirmæli og 

aðgerðir en eftir getu flækja íhlutunina til að búa til áreiti við hæfi.  Börn fyrir 6 ára aldur taka 

betur við íhlutun með leikjum í smærri hópum þar sem fyrirmælin eru einföld en um leið skýr 

(Winnick og Poretta, 2017, bls. 304). 
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4 Fatlanir 

Almennt hugtak og skilgreining yfir þá sem fatlaðir eru, er það að vegna sjúkdóms, lýtis, 

meiðsla, eða vegna félagslegra frávika sé viðkomandi verulega hindraður við þátttöku í 

samfélagi sínu og því í íþróttum miðað við venjuleg tækifæri til íþróttaiðkunar þar sem 

viðkomandi býr.   Aðstæður hverju sinni verða því lykilatriði í möguleikum einstakling sem 

er skilgreindur fatlaður til þess að stunda íþróttir.  Í íþróttum fatlaðra er því lykilatriði að 

hagræða aðstæðum til þess að möguleikar til íþróttaiðkunar séu til staðar(Lög um þjónusu við 

fatlað fólk með langvarandi stuðningsþarfir nr. 38/2018). 

Umhverfi fyrir fatlaða einstaklinga í íþróttum hefur breyst töluvert frá því það var fyrst 

stofnað.  Þá einungis fyrir hermenn með líkamlegar fatlanir til að gera þeim kleift að stunda 

íþróttir til endurhæfingar.   Ólympíuleikar einstaklinga með fötlun (e. paralympics) fara fram 

þar er keppt eftir mjög flóknu flokkunarkerfi þátttakenda í fjölda íþróttagreina.  Þetta er gert 

svo að allir hafi jafna möguleika til bæði ástundunar og árangurs og að fötlunin hafi sem 

minnst áhrif á afköst viðkomandi í íþróttinni.  Þá er tekið tillit til viðkomandi fötlunar og 

alvarleika hennar og reglum íþróttarinnar hagrætt svo að einstaklingar á með álíkar fatlanir 

keppi gegn hvorum öðrum(Winnick og Poretta, 2017, bls. 125). 

4.1 Skilgreining og flokkar 

Líkt og fyrir þroskahamlaða hefur Alþjóða heilbrigðissambandið gefið út flokkunarkerfi fyrir 

einstaklinga með fatlanir sem unnið er eftir á ólympíumóti fatlaðra (e. paralympics) sem 

kallast IFC (International Classification of Functioning Disability and Health) (WHO, 2001). 

Fyrir íþróttafólkið eru lögð ýmis próf og mælingar, líkamlegar og vitsmunalegar til þess 

að tryggja jafna keppni.  Stjórnendur leita þó að þremur megin svörum þegar þeir skoða 

einstaklinga.  Í fyrsta lagi er viðkomandi „gjaldgengur“ í viðkomandi íþrótt út frá fötlun sinni, 

í öðru lagi fellur viðkomandi undir viðmið lágmarksskerðingar íþróttarinnar.  Í þriðja lagi 

hvaða keppnisflokk ætti að úthluta viðkomandi í, út frá líkamlegu formi, þoli, kraft, andlegum 

styrk, taktískri hugsun og getu viðkomandi að framkvæma sérhæfðar hreyfingar íþróttarinnar.  

Ástæður þess að einstaklingur verður fyrir varanlegri fötlun eru ótalmargar en vert er að 

minnast á þá 10 flokka sem IPC (International Paralympic Committee) skilgreinir fatlanir 

einstaklinga.  Meðal annars þá er það flokkar blindra, flokkar ósamhæfðra útlima hreyfinga 

(e.ataxia), flokkar vitsmunaskertra og flokkar einstaklinga með lömun í útlimum(International 

Paralympic Committee, 2020). 
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5 Þroskahamlanir 

Einstaklingar sem skilgreindir eru með þroskahömlun eru einstaklingar sem hafa getu á 

ýmsum sviðum sem að kennara eða þjálfara ber að greina, skilja og vinna með til þess að efla 

viðkomandi einstakling eftir hans eigin getu. Þroskahamlaðir einstaklingar eru jafn fjölbreyttir 

og þeir eru margir og ekki hægt að setja alla undir einn og sama hattinn.  Það eru margir 

þættir sem ákvarða það hvernig viðkomandi er skilgreindur eftir ákveðinni hömlun.  Þar má 

nefna mögulega hliðarfatlanir eða sjúkdóma sem viðkomandi hefur, þá orsök fötlunarinnar, 

greindarvísitölu, getu til að tjá sig og mynda sambönd við aðra, hegðun og það hversu mikla 

aðstoð viðkomandi þarf við athafnir daglegra anna.   

5.1 Skilgreining og flokkar 

Það eru til ýmsar skilgreiningar á þroskahömlun og þeim sem eru þroskahamlaðir, en í 

grunninn einkennast einstaklingarnir af frávikum í vitsmunaþroska og eiga erfitt með að 

aðlaga sig að kröfum samfélagsins(WHO, 2019).  Þroskahömlun verður vegna stöðvunar á 

þróun heilans.  Á Íslandi er notað flokkunarkerfi á 4 stigum frá 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnun (WHO) með greindar- og aðlögunarhæfni prófum og kallast 

það form ICF 10(International Classification of Functioning, Disability and Health) og er það 

notað til að skilgreina hömlun hvers einstaklings sem hefur þroskahömlun(WHO,2001) 

Flokkarnir eru eftirfarandi; 

F70 – Væg þroskahömlun með greindarvísitölu 50 – 69 

F71 – Miðlungs þroskahömlun með greindarvísitölu 35 – 49 

F72 – Alvarleg þroskahömlun með greindarvísitölu 20 - 34 

F73 -  Djúp þroskahömlun með greindarvísitölu undir 20 

5.2 Einkenni og orsakir 

Einkenni þeirra sem hafa þroskahamlanir eru eins og áður segir mismunandi og koma fram á 

mjög ólíkan hátt hverju sinni eftir aldri barna þó að orsakir fötlunarinnar hafi mögulega átt sér 

stað á fósturskeiði.  Mögulegar orsakir þroskahömlunar einstaklings eru margþættar.  Talið er 

að um 35% allra greinda tilvika komi til vegna erfðaþátta barns frá foreldri og helstu tilvikin 

eru meðal annars, efnaskiptasjúkdómar, litningagallinn Down’s syndrome og gallar í 

miðtaugakerfi líkamans eins og klofinn hryggur.  Ytri áhrif sem orsakað geta 

þroskaskerðinguna eru margar eða um 25% tilvika.  Hægt er að nefna vandamál á fósturskeiði 

barns eða vandamál við fæðingu, svo sem vírussjúkdómar foreldris eða eitranir af völdum 
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inntöku lyfja á meðgöngu, vannæring, súrefnisskortur og sýkingar eða bólgur í heila.  Að 

öllum þessum tilvikum upptöldum og fleirum ótöldum er þá eftir um 40% tilvika sem eru 

óútskýrð og því er mikilvægt að ítreka það að hvern einstakling þarf að meta hverju sinni og 

bregðast við þörfum þá sérstaklega þegar kemur að þjálfun viðkomandi(Santrock, 2019, bls 

58) 

Þroskahamlaðir einstaklingar eru um 1-2% af samfélaginu, lang stærstur hluti þeirra 

kljást við væga hömlun og lifa tiltölulega eðlilegu lífi án stuðnings.  Þeir sem hafa alvarlegar 

þroskahamlanir geta oft á tíðum með markvissri íþróttakennslu og þjálfun haft jákvæð áhrif á 

alvarleika þroskahömlunarinnar og náð fram betri þroska en þeir höfðu jafnan áður. Þegar 

börn eru á leikskólaaldri fara þroskahamlanir gjarnan að gera vart við sig.  Börnin virðast ekki 

halda í við jafnaldra í þroska, samskiptum, hreyfiþroska og málþroska.  Í kjölfarið geta ýmis 

hegðunarvandamál, hliðarfatlanir eða raskanir komið upp líka eins og ofvirkni, kvíðaraskanir 

og þunglyndi.  Meðferð gegn slíkum röskunum á að sjálfsögðu að taka tillit til einstaklingsins 

og bregðast við aðstæðum hverju sinni.  Ótal rannsóknir hafa sýnt fram á ágæti heilsueflingar 

gegn einmitt andlegum sjúkdómum, lífstílssjúkdómum og dánartíðni einstaklinga með 

vitsmunaskerðingu(Heslop, Blair, Flemming, Hoghton, Marriott og Russ, 2014). 

5.3 Þjálfun og kennsla 

Líkamlegar hömlur sem þroskahamlaðir einstaklingar þurfa að kljást við umfram þær 

vitsmunalegu eru mismunandi og ætti kennari og eða þjálfari að taka mið af þeim.   

Líkamsgeta þroskahamlaðra er töluvert lakari en ófatlaðs einstaklings, rannsóknir hafa 

sýnt fram á minni styrk og þol auk þess sem að þroskahamlaðir hafa oft veikari vöðvaspennu 

og hafa lengra viðbragð.  Því þegar litið er að þjálfun og kennslu einstaklings með 

þroskahömlun þarf eins og áður kom fram að fara í mikla undirbúningsvinnu.  Þjálfari eða 

kennari verður að aðlaga efni sitt að viðkomandi þar sem sá fatlaði er að jafnaði ekki jafn fær 

að meðtaka efni eins og ófatlaðir.  Einfalda verður efni og þrepaskipta æfingum til að ná 

árangri.  Ekki er hægt að leggja fyrir sama efni fyrir þroskahamlaðan einstakling og ófatlaðan.  

Þeir sem eru ófatlaðir eiga auðveldara með að læra sjálfir en fatlaðir þurfa meiri aðstoð og 

markvissa þjálfun.  Sýnt hefur verið fram á að með t.d. markvissri hreyfiþjálfun geti verið 

möguleiki á að brúa bilið milli líkamsástands þeirra fötluðu og ófötluðu(Winnick og Poretta, 

2017, bls 30). 
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Þjálfun þroskahamlaðra einstaklinga skiptist í fjögur tímabil yfir lífsleiðina hvert með 

sínar áherslur og þróanir fyrir hvert aldurskeið sem er mikilvægt svo barnið eigi sem mestan 

möguleika á að þroskast sem eðlilegast.  

1. Smábarnaaldur frá 0 – 3 ára  

Þjálfun hreyfiþroska á þessum aldri er mikilvægur þar sem að sjálfstæð viðbrögð 

líkamans við umhverfinu eru ekki sjálfgefin. Algengt er að þroskahamlaðir einstaklingar 

framkalli of stutt eða jafnvel of löng viðbrögð við ákveðnum hreyfingum sem ófatlaður gerir 

sjálfkrafa í viðbragði.  Ungabörn læra á líkamann og umhverfið með sjálfstæðum viðbrögðum 

en þar sem heilastöðvar eru ekki full þroskaðar verða ósjálfráða hreyfingar við 

utanaðkomandi atburð.  Með markvissum æfingum og speglunar aðferðum er hægt að þjálfa 

og hvetja heilann til að geyma upplýsingar og læra viðbrögð og líkamsvitund í stað þess að 

einungis bregðast við vegna utanaðkomandi hvata. Þjálfunin ætti að fara fram undir réttri 

handleiðslu og vinna í alhliða hreyfifærni og skynjun barnsins til dæmis stjórn höfuðs og 

búks, að standa með stuðning og það að sjúga svo að dæmi séu tekin.  Með tímanum og 

réttum skrefum í þjálfun hreyfiþroska á þessum aldri er hægt að búa til grunn sem hægt er að 

byggja frekari árangur í hreyfiþroska á síðar á lífskeiðinu.  Þannig þegar að búið er að fara í 

grunnatriði er með réttri stignun hægt að innleiða frekari verkefni(Santrock, 2019, bls, 119) 

2. Forskólaaldur frá 3 – 6 ára 

Þegar að komið er á forskólaaldur, það er að segja frá leikskólabörnum til yngsta stigs 

í grunnskóla ætti áframhaldandi vinna að vera í hreyfiþjálfun.  Ef henni hefur verið rétt hagað 

skal halda markvisst áfram.  Staða barnanna er mismunandi varðandi hreyfiþroska og fer það 

eftir hvernig gengið hefur hingað til.  Hætt er við því að börn á þessum aldri hljóti síður þá 

aðstoð sem þau svo nauðsynlega þurfa, þegar færslan yfir á skólaaldurinn hefst sleppa þá 

aðilar líkt og sjúkraþjálfarar sem umsjón hafa haft á hreyfiþjálfuninni tökin og við taka 

íþróttakennarar.  Grunnhreyfingarnar sem þjálfaðar voru á smábarnaaldrinum ætti þá að stigna 

áfram að því sem hentar ástandi barnsins.  Vöðvar barnanna geta verið með litla spennu og 

jafnvel linir, því eru styrktar æfingar sem efla jafnvægi mjög mikilvægar, upp á öryggi og 

sjálfstraust barnanna til daglegra athafna(Coakley, 2019, bls 201). 
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3. Skólaaldur frá 6 – 18 ára 

Almennt þegar að skólaaldri er náð hafa börn náð grunnfærni í hreyfingum og fljótlega 

fara skólaíþróttir sem og íþróttaþjálfun að færast úr leikformi yfir í sérhæfðari hreyfingar 

tengdar mismunandi íþróttum.  Fyrstu ár skólagöngunnar ættu hins vegar að halda áfram í að 

bæta grunn hreyfigetu.  Þessum aldri ætti að kynna fyrir eins mörgum íþróttum og gefa þeim 

möguleika á að spreyta sig í þeim, svo að mögulega þau finni hvar áhugasvið þeirra liggur.  

Þá sérstaklega fyrir þau börn sem lítið hafa verið við íþróttir, allir ættu að geta fundið íþrótt 

sem vekur áhuga og löngun til að taka þátt frekar utan skóla.   Skólaaldurinn frá 6 – 18 ára er 

einnig gríðarlega mikilvægur,  börn mótast af því sem þau upplifa og segja má að þessi ár 

skipti hvað mestu máli til þess að skapa jákvæða hugsun gagnvart hreyfingu og almennu 

heilbrigði.  Kynna þarf börnin fyrir mismunandi tegundum þjálfunar fjölbreyttum æfingum 

sem bæta úthald, styrk og tækni barnanna(Winnick og Poretta, 2017, bls 302) 

4. Fullorðins ár frá 18 ára og út ævina 

Þegar einstaklingar með þroskahömlun verða sjálfráða byrja oft að koma upp 

lífstílsvandamál sem tengjast áðurnefndri einangrun.  Einstaklingar með fatlanir eða 

þroskahamlanir þurfa meiri hvatningu til þess að hreyfa sig.  Með því að kynna þeim fyrir 

öllum þeim möguleikum á hreyfingu á fjölbreyttum vettvang áður en fullorðins árum er náð, 

er hægt að draga töluvert úr líkum þess að einstaklingarnir einangri sig eða fái einhverja 

lífstílssjúkdóma á lífsleiðinni.  Í íþróttum fatlaðra er hægt að skipta íþróttafólki í tvo hópa.  

Þeir sem stunda íþróttir hjá íþróttafélagi í kerfisbundinni þjálfun, þar sem áhersla er á almenna 

hreyfingu en á sama tíma mikil áhersla lögð á keppnislíka þjálfun t.d. tækni útfærslur aukinn 

styrk og úthald.  Á hinn boginn eru einstaklingar sem fá mestmegnis sína hreyfingu í gengum 

skólaíþróttir sem þá einblínir frekar á alhliða getu til hreyfingar og athafna daglegs lífs.  

Flestir eru þó sambland af þessum tveimur þáttum og verður því ekki nóg endurtekið að miða 

þarf skipulag þjálfunar að hverjum einstakling, getu hans og þroska(Winnick og Poretta, 

2017, bls 303). 
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6 Íþróttir fatlaðra 

Íþróttir og starfsemi íþróttasambanda fatlaðra í heiminum hafa ekki alltaf verið talin jafn 

sjálfsagður hlutur í samfélaginu eins og nú.  Þó að lög og reglugerðir segi til um að fatlaðir og 

ófatlaðir eigi að ganga að sömu réttindum hefur verið mismunun vítt og dreift um samfélagið.  

Áður fyrr voru fatlaðir og þroskahamlaðir ekki virkir þáttakendur í samfélaginu, það var ekki 

fyrr en þegar að hermenn í seinni heimstyrjöldinni sem urðu fyrir varanlegum fötlunum að 

íþróttir í formi endurhæfingar og heilsubótar fyrir þennan hóp urðu að raunveruleika(Sigurður 

Magnússon og Sigurður Á. Friðþjófsson, 1998, bls 11). 

Frá því í Stoke Mandeville í Bandaríkjunum þar sem uppruni íþróttastarfs fatlaðra hófst 

af alvöru hafa samtök og viðburðir eins og ólympíumót fatlaðra (e.paralympics) þar sem farið 

er eftir ólympískum reglum einstaklinga með fötlun, Special Olympics samband einstaklinga 

með vitsmunaskerðingu og alþjóðlegt mót þeirra þar sem allir þátttakendur eru sigurvegarar.  

Þessi gríðar stóru samtök hafa nú gefið þessum hóp sem þarfnast hennar hvað mest rödd í 

samfélaginu.  Fólkið sem lengi var litið niður til hefur nú gríðarlega stóran og góðan vettvang 

til að reyna fyrir sér í sinni íþrótt.  Þá eru viðburðir líkt og Special Olympics mikil 

sameiningar hátíð þar sem þroskahamlaðir geta komið saman og myndað sambönd og ræktað 

sjálfið, sem áður fyrr hefði aldrei verið möguleiki(International Paralympic Committee, 

2021). 

Þá hefur Special Olympics líka komið á laggirnar verkefninu Unified Sports, 

sameiginlegum vettvang fatlaðra og ófatlaðra til þess að stunda íþróttir saman.  Sá jafningja 

vettvangur í íþróttaiðkun er greið leið að vináttu og skilningi á aðstæðum beggja aðila.  

Þannig er unnið samtímis gegn fordómum í garð fatlaðra, einangrun þeirra frá samfélaginu og 

heilsueflingu(Special Olympics, 2021).  

Þrátt fyrir jákvæða þróun slíkra hátíða þá uppfyllir mikill meirihluti einstaklinga með 

fötlun ekki þau viðmið af daglegri líkamsrækt eða hreyfingu sem á er kveðið í almennum 

ráðleggingum.  Því er verk fyrir höndum í því að fanga fleiri einstaklinga til þess að taka þátt í 

verkefnum líkt og Special Olympics gefur út til almennings(AIHW, 2020). 
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7 YAP 

„Young Athletes Program“ eða YAP er hugmyndafræði og alþjóðaverkefni sem á uppruna 

sinn frá Special Olympics samtökunum sem ætlað er að markvisst efla hreyfiþroska barna 

bæði með og án vitsmunaskerðingar.  Verkefnið var í upphafi sett upp í samvinnu við 

háskólann í Boston og var 8 vikna árangursmiðað æfingakerfi sem ætlað var að sýna 

markvisst fram á bætta hreyfigetu barna frá 2 – 7 ára aldurs.  Útbúnir voru leikir og æfingar 

fyrir börnin sem innihéldu allar megin grunn hreyfingar og æfingar íþrótta eins og það að 

hlaupa, stökkva, kasta, grípa og sparka.  Verkefnið hefur komið virkilega vel út og árangurinn 

er marktækur þar sem verkefnið hefur verið innleitt eða lagt fyrir(b) (Special Olympics, 2021) 

Snemmtæk íhlutun er í rauninni það hugtak sem byggt er á í YAP verkefninu, með því að 

leggja fyrir börn með skerðingu á vitsmunaþroska verkefni þar sem þau læra þessar 

áðurnefndu grunnhreyfingar en að auki hvernig leika skuli saman með öðrum börnum, hvort 

sem þau séu fötluð eða ófötluð.  Sú jafningja fræðsla og leikur barnanna í raun félagslegi 

þátturinn jók sjálfstraust og þannig getuna margfalt.  Niðurstöður sýndu fram á að þau börn 

sem tóku þátt í YAP fengu að jafnaði 7 mánaða árangur á hreyfiþroska, miðað við 3 mánaða 

þroska annara barna sem ekki tóku þátt.  Aðstandendur barna sem hafa tekið þátt hafa einnig 

séð mikla breytingu á karakter einkennum barna sinna varðandi sjálfstraust og þátttöku í 

nýjum raunum meðal jafningja í ýmsum aðstæðum og að eigin sögn fylltust þau bjartsýni og 

vonar um framtíð barnanna.  Með snemmtækri íhlutun verða börnin líka reyndari og tilbúin 

fyrir þjálfun síðar meir í frekara íþróttastarf.  YAP er hægt að nýta sem samþætting hreyfingar 

og bóklegs náms þar sem ýmsar leiðir eru til að kenna, til dæmis stærðfræði og tungumál í 

falinni sérhæfingu hreyfingarinnar.  Þó svo að verkefni hafi verið ætlað sem þetta 8 vikna 

æfingakerfi hafa þeir leikskólar sem tekið hafa fyrir YAP í starfið aðlagað það að sínum 

þörfum og haldið því úti allt skólaárið.  Verkefnið er eins og áður segir fyrir bæði börn með 

og án þroskahamlana og hefur sú innleiðing, það að leggja fyrir börnin sömu æfingar og þeim 

leyft að spreyta sig á eigin getustigi í sama umhverfi eykur líka umburðarlyndi og skilning 

þeirra sem eru ekki með vitsmunaskerðingu á jafningjum sínum með slíkar skerðingar(Special 

Olympics Global Collaborating Center, 2007). 

Allt efnið s.s. leikjabankar og æfingar auk tímaseðla hafa verið aðgengilegt án 

kostnaðar frá Special Olympics og aðildarsamböndum þess líkt og Íþróttasamband fatlaðra 

(ÍF) er hér á landi.  Íþróttafélag Fatlaðra hefur markvisst verið að vinna í kynningu á efninu 

fyrir leikskóla hér á landi síðan 2015 og hefur verið að vekja sífellt meiri athygli og hefur 
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mikil vinna farið í vitundarvakningu um ágæti YAP en orðatiltækið, betur má ef duga skal á 

sérstaklega vel við um innleiðinguna(Íþróttasamband Fatlaðra, 2016). 

  Að sögn Önnu Karolínu Vilhjálmsdóttur framkvæmdastjóra fræðslu- og 

útbreiðslusviðs ÍF á samræðum okkar um gengi YAP hér á landi er talsverð vitund af áhrifum 

YAP og skipulagðra hreyfitíma almennt og áhuginn greinilegur.  Það sem tefur innleiðinguna 

er eins og með svo margt annað, fjármagn til þess að fá inn aðila sem umsjón hafa með 

slíkum tímum.  Hins vegar er raunin sú að nú hafa heilbrigði og velferð verið innleitt í 

aðalnámskrá leik- og grunnskólanna og því ætti að vera enn þá meiri hvati fyrir stjórnendur 

slíkra stofnana til þess að efla skipulagða hreyfitíma líkt og YAP verkefnið er og þá ekki bara 

fyrir börn með skerðingu á vitsmunaþroska eða fatlanir, heldur gefa öllum börnum betri 

möguleika á einstaklingsmiðuðum hreyfiþroska(Anna Karolína Vilhjálmsdóttir, munnleg 

heimild, 10. mars 2021). 

Utan skólakerfisins hefur reynslan verið þegar að svipuðum verkefnum hefur verið 

komið af stað, sem efla stórt svið grunn hreyfigetu barna án eiginlegrar sérhæfingar að 

ákveðinni íþrótt, verður mikið aðdráttarafl að slíkum verkefnum.  Almenningur finnur 

greinilega árangur slíkrar þjálfunar og verða því árekstrar við hagsmunaaðila t.d.  íþróttafélög 

sem þurfa mikinn fjölda barna til þess að viðhalda rekstri.  Þeir aðilar draga börn til sín af 

öllum mætti í sérhæfðari hreyfingu að íþróttum viðkomandi félaga(Jóhann Arnarson, munnleg 

heimild, 20. apríl 2021). 

Að því sögðu þyrfti að sýna fram á það hversu mikið viðkomandi félög myndu 

uppskera ef börnin myndu gangast við útfærslu af YAP hvort svo sem þeim yrði beint að 

börnum með fatlanir eða ekki.  Aukin grunn hreyfigeta verður betri undirstaða til þess að  

byggja ofan á með sérhæfðari æfingum og þjálfun síðar.  Sýnt hefur verið fram á sérhæfing 

íþróttaþjálfunar á börnum getur skilað sér í aukinni meiðslahættu og verri hreyfiþroska sem 

mun hafa áhrif á börnin út lífið(Kenney, Wilmore og Costill, 2015, bls 453). 
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8 Áhrif skipulagðrar hreyfingar á tilfininngalegan-, félagslegan- og 
vitsmunaleganþroska barna 

Upplifun fólks sem tekur þátt í íþróttastarfi er mjög fjölbreytt.  Lengi hefur verið talað um af 

fræðimönnum að íþróttir móti menn og búi til karakter vegna alls þess sem lagt er fyrir, sem 

að vissu marki getur verið rétt, en síðustu ár hefur sífellt meira komið í ljós að í stað 

íþróttanna sjálfra, þá er það umhverfið sem í kringum íþróttirnar er sem hafa meiri áhrif á 

einstaklingana. 

Jay Coakley vill meina að það sem skilji að þá sem stunda íþróttir frá þeim sem gera það 

ekki og það sem raunverulega hafi áhrif á félagsmótun séu tækifærin til þess að kanna og þróa 

sjálfsmynd sína utan þess að stunda íþróttir.  Upplifunin að taka þátt í viðburðum sem ekki 

endilega eru inn á vellinum t.d. umhverfið í klefanum, í íþróttastarfinu.  Að kynnast nýju fólki 

sem ekki endilega hefur sömu reynslu á íþróttum og mögulega aðra sýn á heiminum. Hvernig 

einstaklingar geta nýtt reynslu sína á mótlæti íþróttanna í aðstæðum daglegs lífs.  Íþróttir 

fatlaðra hafa þessi markmið einmitt að leiðarljósi eins og komið hefur fram á 

íþróttaviðburðum líkt og Special Olympics þar sem þátttaka skipir meira máli en sigur.  

Íþróttafólkið sem mætir á þá leika fær ekki einungis upplifunina af íþróttamóti, heldur verða 

til ný sambönd við aðila hvaðan af úr heiminum(Coakley, 2017, bls. 62). 
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9 Áhrif skipulagðrar hreyfingar á þroska líkamans 

Skipulögð stigmagnandi þjálfun hreyfinga hefur ýmis áhrif á líkamann sem verður þess 

valdandi að einstaklingar eða börn geti afkastað meiru.  Sjálfstraust til áframhaldandi 

þjálfunar og annarra upplifana í samfélaginu eflist og þátttaka verður meiri og um leið 

heilbrigði og almenn lífsgæði(Bompa og Haff, 2009, bls 11) 

Áhrif sem skipulögð hreyfing hefur á líkamann eru meðal annars á taugakerfið, 

efnaskiptahraða og öndunarfæri.  Samskipti heilans við líkamann fara í gegnum taugakerfi 

líkamans og með tímanum og endurtekningum verða hreyfingar skilvirkari.  Hreyfieiningar 

líkamans verða samhæfðari og taugaboð hraðari. Þá nær heilinn að auka fjölda hreyfieininga 

sem taka þátt í hreyfingunni og því verður afl viðkomandi meira(Bompa og Haff, 2009, bls 

10). 

Efnaskipti líkamans við þjálfun og hreyfingu aukast með bættri starfsemi. Líkaminn 

eykur framleiðslu sína á ATP (adenosine triphosphate) og PCr (phosphocreatine), vöðvar 

líkamans geta frekar geymt glýkógen til orkunotkunar og þá verður líkaminn betur í stakk 

búinn að losa mjólkursýru og þreytist síðar.  Blóðflæði um líkamann eykst þar sem 

næringarefni og súrefni komast frekar um líkamann með hreyfingu.  Hámarkssúrefnis 

upptaka, geta til bindingar og loftháð þol þ.e.a.s. vinna án súrefnis verður betri.  Hjartað 

stækkar með aukna álaginu sem fylgir hreyfingu og slagmagn hjartans af næringarríku blóði 

um vinnandi vöðva líkamans sem þarf til orkunotkunar og uppbyggingar eykst.  Með auknu 

slagmagni og stærð lækkar hjartsláttur og almenn geta líkamans til þess að framkvæma 

hreyfingu verður markvissari og þar að leiðandi auðveldari vegna súrefnis- og næringarríkari 

vöðva(Kenney, Wilmore og Costill, 2015, bls 438). 

Stöðug nýbygging beina, vöðva og liðamóta er í gangi í líkamanum og með 

skipulagðri þjálfun styrkist geta þeirra til þungaburðar, höggþols og kraft framleiðslu sem að 

við hreyfingarleysi líkaminn missir af og þar með veikbyggðari beinagrind og minni 

getu(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2021). 

Einstaklingar og börn með þroskahömlun eru síður líklegir að finna löngun og hvata 

til hreyfingar en ófatlaðir.  Því verða aðstandendur og þjálfarar að standa þétt við, efla og 

hvetja til aukinnar hreyfingar svo að lífstílssjúkdómar geri ekki vart við sig.  Líkami 

einstaklings með þroskaskerðingu eða fötlun hefur ekki einungis mögulegar „hliðarfatlanir“, 

þroskaskerðingu á líkamspörtum eða lýti sem hindra fullan líkams- og vitsmunaþroska auk 

skertrar hreyfigetu, heldur er taugakerfi einstaklinganna oft óþroskað og sem hefur lýjandi 
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áhrif á áðurtalda eiginleika. Því eru þroskahamlaðir einstaklingar lengur að ná þroska og 

annari hæfni(Winnick og Poretta, 2017, bls. 736). 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að þeir einstaklingar sem hafa vitsmunaskerðingu hafi 

bætt líkamshreysti sem leiðir að betri heilsu, hreyfigetu, súrefnisupptöku, minni líkamsfitu og 

aukin vöðvamassa við skipulagða hreyfingu(Alghadir og Gabr, 2020). 
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10 YAP - 2 

Í undirbúnings- og hugmyndavinnu þessa verkefnis með leiðbeinanda mínum, Jóhanni 

Arnarsyni ræddum við um aðstæður barna með fatlanir og þroskahamlanir til íþróttaiðkunar 

og almennrar hreyfingar á grunnskólaaldri.  Jóhann starfar sem íþróttakennari í 

fjölbrautaskóla á braut fyrir nemendur með fatlanir og sértæka námserfiðleika.  Hann talaði  

mikið um hvernig nemendur sem hann fær til sín séu ýmist hæst ánægðir með tíma sinn í 

gegnum grunnskóla eða eigi hreinlega mjög slæmar minningar frá þeim tíma.  Strax fórum 

við að velta fyrir okkur áðurnefndum aðstæðum til heilsueflingar.  Þegar að börn koma upp úr 

verndaða umhverfinu í leikskólum með verkfæri líkt og YAP í reynslubankanum, hvað tekur 

við.  

 Íþróttakennarar reyna eftir þeirra bestu að taka á móti öllum nemendum og veita þeim 

einstaklingsbundna aðstoð en þá skortir mögulega verkfærin til þess að geta sinnt sem skyldi 

íþróttakennslu bæði fatlaðra og ófatlaðra.  Í mörgum tilfellum eru fjölmennar kennslustundir 

jafnvel með mismunandi aldurshópa í hverjum íþróttatíma yfir daginn.  Staðreyndin er sú að 

börn með þroskahamlanir fá oft ekki neina lögbundna íþróttakennslu.  Íþróttasamband 

Fatlaðra hefur reynt eftir sínu megni að aðstoða þá aðila sem leitað hafa til sambandsins sem 

finna sig í þeim aðstæðum og beint þeim á önnur möguleg úrræði, til dæmis til íþróttafélaga 

bæði fatlaðra og ófatlaðra, þar sem möguleiki þess að finna íþrótt við hæfi og markvisst 

stunda hreyfingu. 

Núna þegar búið er að fara inn á áhrifin sem YAP verkefnið hefur á þroskahamlaða 

einstaklinga á aldrinum 2 – 6 ára til hins betra, er ekki möguleiki að halda þessu starfi áfram á 

næsta skólastig.  YAP – 2 gæti verið svarið við því, þar sem vinnan heldur áfram á yngstu 

stigum grunnskóla frá 6 ára til 9 ára og jafnvel lengur.  Hægt væri að útvega verkfæri til 

kennara, íþróttakennara og starfsmanna grunnskólanna jafnvel þjálfara utan skólakerfisins. 

Tækifærin til að innleiða skipulagða hreyfitíma í skólastarf eru mikil.  Það góða við YAP og 

hreyfingu almennt að hægt er að samþætta annað námsefni inn í hreyfinguna með falinni 

sérhæfingu.  Enn og aftur kemur kostur YAP fram þar sem til eru leikjabankar og efni á frá 

Special Olympics sem hægt væri að nýta og aðlaga að aldri og þroska hverju sinni, líkt og þau 

sem koma fram í viðauka þessarar ritgerðar.  

Aldurinn sem um ræðir hér er mjög viðkvæmur þegar kemur að því að halda áfram 

vinnu sem leikskólarnir hafa skilað af sér.  Skrefið upp í grunnskóla er mikið og halda verður 

vel um börnin til að hreyfi- og vitsmunaþroski haldi áfram að dafna.  Með innleiðingu YAP – 
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2 í grunnskóla er verið að fræða ófötluð börn um fjölbreytileikann og efla þannig 

viðurkenningu þeirra sem fatlaðir eru í samfélaginu en um leið gefa þeim jafnan möguleika á 

að þróa hreyfiþroska sinn frekar. 

 Á mörgum stöðum hér á landi lenda þroskahamlaðir og fatlaðir töluvert út undan í 

afþreyingu eftir að skóli klárast.  Einangrunin sem talað var um fyrr í ritgerð þessari er oft 

vegna þess að mörg sveitarfélög hér á landi hreinlega halda ekki uppi skipulögðu sérhæfðu 

starfi fyrir einstaklinga með fatlanir eða sérþarfir og aðilar leita til almennra íþrótta þjálfara 

eða jafnvel þurfa að leita út fyrir bæjarmörk vegna þess að val um annað er hreinlega ekki í 

boði.  Íbúar þeirra bæjar- og sveitarfélaga þurfa að spyrja sig, vilja þau ekki hafa innviðina og 

aðdráttaraflið sem að sterkt íþróttastarf fyrir alla aðila samfélagsins sé raunin.  Eru 

íþróttafélög sem fulltrúar samfélaga mögulega ekki að standa sig í þessum málum.  

Trúlega eru flestir íþrótta þjálfarar barna tilbúnir að taka við iðkendum sama hverjar 

aðstæðurnar eru.  Þó eru dæmi þar sem reynslu- og kunnáttuleysi og oftar en ekki álag á 

þjálfurum, kemur út á þjálfun allra aðila.  Þá hafa einnig margir kennarar hreinlega ekki 

þekkingu og eða kunnáttu á því að bregða af  venjulegri íþróttakennslu og aðlaga að tilvikum 

þegar einstaklingar með fatlanir eða þroskahamlanir eru annars vegar.   

YAP og YAP – 2 býður upp á góða möguleika og þar er pláss fyrir þjálfara og eða 

kennara sem hafa löngun til að efla eigin getu til að kenna börnum með frávik sem skilvirkast, 

hægt er að leitast í leikjabanka eða verkfærakistur og útfært efnið á sinn eigin hátt, sem svo 

mikilvægt er fyrir þjálfara að gera.  Kennarar og þjálfarar ættu í vinnu sinni stöðugt leita að 

nýjum leiðum til þess að efla getu sína til kennslu, stöðug þróun verður að eiga sér stað, því 

að líkt og við líkamsrækt og hreyfingu, ef stignun eða ný örvun verða ekki mun stöðnun verða 

veruleikinn. 

Ásta Kata Helgadóttir íþróttakennari á heilsuleikskólanum Skógarás hefur unnið í 

kynningarstarfi í tengslum við YAP á vegum ÍF, vildi meina að nýta mætti YAP enn frekar 

inn á grunnskólastig væri það að kennarar væru þar með verkfæri til þess að binda saman 

grunnþætti úr öðrum námsleiðum með hreyfingu, og þá sérstaklega þar sem að börn með 

fatlanir eiga auðveldara með í gegnu hreyfingu að ná upp nýjum eða rækta sína hæfileika.  Ef 

að börn með fatlanir fá ekki þá aðstoð og þau þurfa við þátttöku í skólaíþróttum gætu 

kennarar í venjulegum skólastofum ef viljinn væri til staðar nýtt sér í með á jöfnum grundvelli 

barnanna í stað þess að börn með fatlanir þyrftu að sækJa þá kennslu annað, og þá í 

undanskildum hóp frá ófötluðum(Ásta Kata Helgadóttir, munnleg heimild, 28. Apríl 2021). 
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11 Sérhæfð íþróttakennsla og þjálfun 

Það er þekkt vandamál að sumir aðilar sem koma að þjálfun eða kennslu hafi litla reynslu á 

því að starfa með börnum með fatlanir.  Þá skorti þekkingu til þess að skipuleggja og taka við 

þjálfun barnanna, jafnvel þorið að stíga inn á þann vettvang að taka við börnum sem þurfa 

meiri aðstoð.  Þegar kemur að íþróttakennslu og eða þjálfun barna með fatlanir vilja margir 

mikla hlutina fyrir sér og taka því síður á skarið sem bitnar þá á upplifun og gæðum þeirra 

sem þurfa sérhæfðari meðferð.  Í raun gilda í aðalatriðum sömu þjálfunar- og kennsluaðferðir 

fyrir fatlaða og ófatlaða, þó skal hafa í huga að börn eða einstaklingar með fötlun þurfa þá 

frekar sundurliðaða kennsluaðferðir vegna minni getu til að móttaka og útfæra hvert skref 

kennslunnar(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113). 

„There is no universal model or paradigm related to purposes, aims, goals, or objectives in 

adapted physical education.“(Winnick og Poretta, 2017, bls. 37). 

Þessi setning tekur ágætlega saman allt það sem rætt hefur verið um hingað til í 

ritgerðinni.  Þegar við kennum og eða þjálfum börn eða einstaklinga með fatlanir er unnið 

eftir ferlum sem hver kennari eða þjálfari getur sniðið að sínum eigin aðstæðum t.d. hvaða 

íþrótt skal kenna, en þá á sama tíma eftir því hvar barnið sem kenna skal er statt í þroska eða 

getu.  Sérhæfð þjálfun eða kennsla barns með fötlun er aldrei þess háttar að hún sé á fyrir fram 

á einu föstu formi, þó hefur með tímanum og reynslunni orðið til eiginleg beinagrind sem 

aðilar geta hagað svo kennsluþáttum og þjálfun út frá, ekki bara til að efla getu einstaklingsins 

til þátttöku í tiltekinni íþrótt eða athæfi, heldur að þátttakan í íþróttinni eða athæfinu skili sér 

sem best til einstaklingsins, andlegs þroska hans, sjálfs- og félagslegrar vitundar og þá 

líkamlegrar getu(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113). 
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Mynd 1. Beinagrind sérhæfðrar íþróttakennslu 

 

Myndin hér að ofan skýrir vel hvernig skipulagið skuli vera, það hverju við viljum stefna 

á það hvernig einstaklingurinn skuli upplifa þróun sérhæfðu íþróttakennslunnar.  Þegar 

einstaklingur tekur sín fyrstu skref í þjálfun ætti fyrsta markmiðið að vera aukning 

meðvitundar á sjálfum sér og aðstæðum, tilfinningum, gjörðum og hvernig þeir þættir hafi 

áhrif á hvern annan.  Þar næst að leiðbeinandi útskýri og iðkandinn öðlist skilning á hverju sé 

stefnt að með hreyfiþjálfun sem lögð er fyrir.  Áður en farið er dýpra í íþróttirnar eða 

hreyfiþjálfun þá þarf að útbúa æfinga plan sem að kennarar gætu jafnvel tekið mið af í 

almennum skólaíþróttum.  Í aðlögun íþróttakennslu og þjálfun í íþróttum fatlaðra verður að 

kenna grunnfærni hverrar íþróttar en hafa svo ákveðna hluti í huga svo sem yfirfæra yfir í 

sérhæfingu íþróttarinnar sem um ræðir, læra um líka og ólíka hluti eins og reglur íþróttarinnar 

og sérhæfðu útfærslu hennar.  Þá þarf að meta frammistöðu íþróttafólksins í íþróttinni svo 

stignun geti haldið áfram, og að lokum nýta sérhæfðar þjálfunar aðferðir í grunnþjálfun og 

tæknilegum útfærlsum(Winnick og Poretta, 2017, bls. 113). 
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12 Hlutverk þjálfara og kennara 

Hlutverk þjálfara og kennara í samfélaginu hafa undanfarin ár og áratugi tekið stöðugum 

breytingum og virðist ákveðin samþætting eiga sér stað.  Vettvangurinn er annar en markmið 

þjálfara og kennara er það sama, það að gefa einstaklingum sem til þeirra sækja möguleika á 

þróun sinnam hæfileika og gera þeir það eftir bestri kunnáttu.  Kröfur sem gerðar eru á 

kennara hafa aukist mikið með þróun samfélagsins og verða þeir að svara með lausnarmiðuðu 

starfi svo að nemendurnir sem þeir kenna eigi sem besta möguleika í samfélaginu sem hefur 

skapast(Winnick og Poretta, 2017, bls. 91-92). 

Leiðbeinendur geta hagnast mun meira í starfi, vinni þeir saman að þróun skjólstæðings 

síns og taki mark af starfi hvors annars.  Hlutverk kennara eru fjölþætt og gilda algjöru 

lykilhlutverki í skólastarfi, kennarar ættu sífellt að leita nýrra leiða til þess að gefa nemendum 

sínum betri möguleika á námi og þroska en kennarar koma beint að uppeldi barna og speglast 

hegðun þeirra oftar en ekki á börnunum og kennarar hafa oft djúpstæð áhrif á börnin til 

frambúðar, í einmitt hegðun, skoðunum og almennri sýn á heiminn, því er mikilvægt að í 

skólastarfinu starfi fagmenn á sínum sviðum sem hafa getu til þess að hátta kennslu sinni eftir 

þörfum nemenda hverju sinni(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2013, bls 13). 

Sérhæfð íþróttakennsla krefst alls þess sem talað er hér og talsvert meir.  Áherslurnar í 

stórum dráttum eru þær sömu, það að gefa sem bestar leiðbeiningar til nemenda sinna, en 

koma þarf meira til móts við nemendurna með almenni ráðgjöf og töluvert meiri aðild í námi 

viðkomandi.  Eins er hlutverk þeirra gagnvart foreldrum eða aðstandendum mun nánara en í 

íþróttakennslu ófatlaðra. Þróun skólastarfsins gagnvart sérhæfðri íþróttakennslu er á þá vegu 

að sameiginlegum íþróttatímum fatlaðra og ófatlaðra er að aukast og vegna þess séu kennarar 

sem hafa þekkingu á sérhæfðri íþróttakennslu frekar fengnir inn á borðið(Winnick og Poretta, 

2017, bls. 89). 

Samfélagið og hugmyndir þess um kennara starfið hefur breyst eftir því sem stéttin hefur 

þróast, vegna með tilkomu aðila með viðeigandi menntun, fagvitundar og almennrar kunnáttu.  

Nú til dags eru aðilar sem starfa við leiðbeinendastörf líkt og kennarar og þjálfarar fengnir af 

miklum móð í stjórnendastöður eða stöður sem hafa raunveruleg áhrif, til dæmis í 

skólastarfinu vegna einmitt getu þeirra á samskiptum, tenginu við fjölbreytta kima 

samfélagsins og getu á að meta aðstæður og aðlaga starf sitt að kröfum aðstæðna hverju 

sinni(Coakley, 2017, bls 44). 
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13 Lokaorð 

Mikilvægi skipulagðrar hreyfingar barna á öllum aldri bæði fatlaðra eða ófatlaðra hefur verið 

að aukast síðustu ár.  Með breyttum tímum verður samfélagið að aðlagast að nýjum 

lifnaðarháttum en möguleikar fyrir bættum aðgerðum eru miklir.  Íþrótta- og skólastarf ungra 

barna með fatlanir er einmitt vettvangur sem þarfnast aðgerða.  Í þessari ritgerð hef ég fjallað 

um ávinning þess að innleiða í auknum mæli skipulagða hreyfitíma fyrir börn með og án 

fatlana á yngstu stigum skólakerfisins.  Áhrif hreyfitíma á mismunandi þroska barna eru skýr 

og leggjast þarf í frekari vinnu við innleiðingu snemmtækrar íhlutunar fyrir börn með og án 

fatlana.   

Markmiðið með skrifunum er að auka minn eigin skilning og um leið kynna 

íþróttakennara og þjálfara fyrir snemmtækri íhlutun eins og YAP verkefninu svo að mögulega 

það verði innleitt af meiri krafti í skólakerfið og íþróttastarf hér á landi. 
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Viðauki A: Tímaseðill fyrir jafnvægi og samhæfingu  

 

                  Tímaseðill í skólaíþróttum     

Skóli:  Kennari:   

Dag:                                      Kl: Bekkur:  1 – 3. bekkur 

Kennsluþættir:  Ganga, jafnvægi, stökk og skot 

Markmið: Með falinni sérhæfingu í formi leikja efla jafnvægi og styrk 

Tæki: Húlahringir, sippubönd, vesti, keilur, boltar, grindur, bekkir, körfuknattleikskarfa 

Mín:                    Æfingar                                      Áhersluþættir                         Skipulag__________ 

 

5
.5

  
  
  
 5

 -
 1

0
 m

ín
 

Upphitun: Fylgdu leiðtoganum 

Ganga hratt / hægt, hliðar saman 

hliðar,bakka, ganga með hendur 

við síðu, ganga með hendur út frá 

líkama, hænuskref, hoppa 

jafnfætis, hoppa á öðrum fæti, 

köngulóargangur, ganga eftir 

línum 

 

 

Virkja nemendur í leik með 

falinni sérhæfingu 

 

 

Kennari gengur um salinn 

og framkvæmir æfingar  

- Stignun - Leyfa 

nemendum að ráða 

hreyfingum sjálfir 

1
0
-1

5
 m

ín
 Aðalþáttur 1: Línuleikur 

Kukkleikur þar sem einn “er 

hann”. Ganga skal eftir línum og 

klukka hina, sem “verða hann” 

 

Halda jafnvægi og ganga eftir 

ákveðnum línum í sal án þess 

að fara af leið 

 

Byrja í öllum salnum en 

þrengja stöðugt niður í 

minni svæði. 

1
0
-1

5
 m

ín
 

Aðalþáttur 2 : Þrautabraut  

1. Sikk,sakk á keilum með    

grjónapoka á höfði  

2. jafnvægis ganga á bekk  

3. skriða undir grind  

4. rúlla bolta með fram 

sippubanda og skjóta að körfu 

 5. stökk og jafnvægi milli húla 

hringja 

 

Gengið er eftir þrautabraut 

sem krefst jafnvægis og 

athygli 

  

Útbúa á helmingi 

íþróttasals 

3
-5

 m
ín

 

Niðurlag: Fylgja leiðbeinanda 

Teygjur 

Ná slökun eftir tímann 

Teygja á stífum vöðvum 

Koma saman við miðju 

þar sem leiðbeinandi 

leiðir teygjur og 

hreyfingar 

           

Hæfniviðmið:Að nemandi geti gert æfingar sem reyna á stöðujafnvægi, hreyfijafnvægi og samhæfingu 

Annað:  

Endurmat: 
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Viðauki B: Tímaseðill fyrir köst og grip 

                  Tímaseðill í skólaíþróttum     

Skóli:  Kennari:   

Dag:                                        Kl: Bekkur:   

Kennsluþættir:  Kasta og grípa ásamt athyglisæfingum 

Markmið: Að nemandi öðlist færni í að grípa og kasta boltum eða öðrum áhöldum og haldi athygli 

Tæki: Boltar 

Mín:                    Æfingar                                      Áhersluþættir                         Skipulag__________ 

5
.5

  
  

  
 5

-1
0
 m

ín
 

Upphitun: Fylgja leiðbeinanda 

Snúa bolta um mjöðm, snúa bolta um 

höfuð, rúlla bolta í kringum fætur, stíga 

með annan fót létt á bolta, rúlla bolta milli 

fóta, kasta með báðum höndum og grípa, 

kasta með annari hönd grípa með báðum, 

kasta með báðum og láta skoppa á milli, 

kasta með annari hönd og láta skoppa á 

milli, kasta – klappa – grípa  

 

Virkja líkama og athygli 

nemenda 

 

 

 

Nemendur dreifa sér um 

salinn í stóra skeifu og 

fylgjast með og herma eftir 

leiðbeinanda 

1
0

-1
5
 m

ín
 

Aðalþáttur 1: Sendingar og grip í hring 

Rétta til hægri / vinstri, senda til hægri / 

vinstri, senda á ská, senda upp í loft, 

senda í gólf, bæta við auka bolta og rétta 

til hliðar 

 

Vanda sendingar og 

halda athygli allan tíman 

4 – 6 saman í hóp 

Byrja í litlum hringjum og 

færa út eftir getu  

1
0

-1
5
 m

ín
 

Aðalþáttur 2 : Brunaæfing 

Boltinn er látinn ganga á milli og um 

leið og boltinn er gefinn skal hlaupa 

hringinn í kringum hópinn og komast 

á sinn stað áður en boltinn nær  

 

Halda athygli í leik og 

gefa góðar sendingar til 

næsta  

  

Nmendur koma saman 

við miðju salar í hring 

3
-5

 m
ín

 

Niðurlag: Rúlla á milli og teygja 

Nemendur koma í hring við miðju og 

rúlla bolta á milli og teygja 

 

Ná slökun og teygja á 

stífum vöðvum 

Setjast í hring við miðju 

þar sem leiðbeinandi 

stýrir teygjum 

  

Hæfniviðmið: Að nemandi geti sýnt nokkra boltafærni og tekið þátt í nokkrum mismunandi leikjum 

Annað:  

Endurmat: 


