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Inngangur

islenskt samfélag hefur teki® miklum breytingum & sidustu aratugum. Auki®
frambod og adgengi ad menntun er asamt hradri teeknipréun daemi um mikilvaega
paetti sem hafa studlad ad miklum framférum & mérgum svidum og almennt
aukié velferd landsmanna. A sama tima hafa hins vegar adstzedur félks og
lifsvenjur breyst. Margir hafa unnid gott starf og hefur t.d. patttaka i skipuldgdu
ibrottastarfi aukist. A heildina litid er hreyfing hins vegar ekki eins sjalfsagdur
hluti af daglegu lifi og adur var og margir hreyfa sig liti® sem ekki neitt. Pad
a aftur sinn patt i pvi ad ymsir langvinnir sjukddémar, svo sem sumir gedraenir
sjukdémar, hjarta- og aedasjukddémar, offita og stodkerfisvandamal, 6gna nu
heilsu og lifsgeedum islendinga i stad farsétta og hungursneydar fyrr & timum.
Hreyfing gegnir lykilhlutverki fyrir andlega, likamlega og félagslega vellidan folks a
6llum aeviskeidum og pvi er naudsynlegt ad sporna enn frekar gegn pessari préun
og taka hondum saman um ad sem flestir hreyfi sig nog til ad vernda og beeta
heilsuna.

Grunnurinn ad pekkingu, vidhorfum og ekki sist lifsvenjum einstaklinga er lagdur
i asku. Born og unglingar verja storum hluta dagsins i skdlanum og pvi eru
grunnskolar landsins, i samstarfi vid foreldra og fleiri, afar mikilveegur vettvangur
til heilsueflingar. Menntun er ekki adeins mikilvaeg forsenda heilbrigdis heldur er
andleg, likamleg og félagsleg vellidan mikilveeg forsenda menntunar. Med pvi
ad skapa adstaedur, sem takmarka langvarandi kyrrsetu og hvetja til daglegrar
hreyfingar, ma leggja grunninn ad pvi ad baedi nemendur og starfsfélk hreyfi sig
nég. Avinningurinn takmarkast ekki adeins vié einstaklinginn og skélann heldur
geta fjélskyldur og samfélagid i heild notid gods af baedi i nutid og ekki sidur
framtid.

Hvers vegna og fyrir hverja?

Virkni i skolastarfi — Handbdk um hreyfingu fyrir grunnskdla er setlad ad studla ad
aukinni hreyfingu i tengslum vid skolastarf. Leitast hefur verid vid ad setja fram med
heildraeenum heetti stutt, hnitmidad og hagnytt studningsefni sem aetti ad gagnast
6llum peim sem vilja med einum eda 68rum haetti vinna ad aukinni hreyfingu og
virkni grunnskélanemenda almennt. M& par nefna skoélastjérnendur, kennara
og annad starfsfolk skoéla, foreldra og adra mikilveega hagsmunaadila i
naersamfélaginu. Handbokin aetti einnig ad nytast vid kennslu i m.a. grunn- og
leikskolafraedi, tomstunda- og félagsmalafraedi, iprétta- og heilsufraedi og proska-
pjalfafraedi.

Megintilgangur handbékarinnar er stydja grunnskola til ad bjoda
upp 3 aukin takifaeri til daglegrar hreyfingar fyrir nemendur.

Undirstrikad er ad hreyfing i 6drum pattum skélastarfsins en
skolaiprottum kemur aldrei i stadinn fyrir logbundna kennslu i
peirri namsgrein.

Uppbygging handbékarinnar

Liklegt er ad mismunandi kaflar handbokarinnar héféi til mismunandi hopa. Pvi
hefur verid 16gd ahersla & ad hver og einn kafli geti stadid sem sjalfstaedur hluti
af samfelldri heild. Aftast i hverjum kafla er ad finna, eftir pvi sem vid &, heimildir,
itarefni og vidauka. Til einféldunar er namsgreinin iprottir, likams- og heilsureekt,
sem greinist i skolaiproéttir og skolasund, koéllud skolaiprottir i pessu riti. Pa er
einnig litid a almennar kennslustundir sem kennslustundir i 8drum namsgreinum
en skolaipréttum.

Kafli 1 er hugsadur sem byrjunarreitur fyrir stefnumotun og adgerdir sem snua ad
hreyfingu i skolastarfi. Farid er yfir af hverju skélar aettu ad huga ad hreyfingu nem-
enda og hvernig ma vinna markvisst ad pvi ad flétta hreyfingu inn i allt skélastarf.




Kafla 2 er sémuleidis ztlad ad vera inngangur fyrir efni annarra kafla. | honum er
fiallad um ymis hagnyt atridi vardandi hreyfingu starfsfélks og um undirbuning og
stjérnun vidfangsefna sem fela i sér hreyfingu nemenda.

Kaflar 3 til 8 hafa ad geyma hugmyndir um hvernig er heegt ad studla ad auk-
inni hreyfingu i tengslum vid mismunandi peetti skolastarfsins. Auk pess ad skapa
adstaedur sem hvetja nemendur og starfsmenn til ad nota ferdamata sem felur i
sér hreyfingu (kafli 3) er mégulegt ad flétta hreyfingu inn i almennar kennslustundir
innandyra (kafli 4) og utandyra (kafli 5), virkja nemendur til hreyfingar i skolaiprottum
(kafli 6), i friminatum (kafli 7) og audvelda adgengi ad skipuldgdu ipréttastarfi med
go6ou samstarfi skéla, iprottafélaga, sveitarfélaga og annarra sem bjéda upp a
skipulagt tomstundastarf (kafli 8).

Kafli 9 fjallar um hénnun hreyfihvetjandi skélaumhverfis, p.e. pann ramma sem
skolastarfid verdur ad snida sig ad & hverjum tima.

I kafla 10 er leikjabanki med enn fleiri hugmyndum um hvernig ma auka hreyfingu
nemenda vid ymis teekifeeri.

Handbékin er adgengileg sem , lifandi skjal“ 3 vef
Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is. | tengslum

vid vefitgafuna verdur leitast vid ad bata inn frekara
efni sem vardar hreyfingu i grunnskélum og eru allar
abendingar vel pegnar.

Digranesskeli |

Glerarskoli
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Digranesskoli

Gigja Gunnarsdéttir

bagleg hreyfing i skélastarfi,
af hverju og hvernig?

Grunnskélar sem vettvangur til
heilsueflingar

i sesku er grunnurinn lagdur ad lifsvenjum félks i framtidinni. Bérn og unglingar
verja stérum hluta dagsins i grunnskélum landsins og eru peir pvi afar mikilveegur
vettvangur pegar kemur ad heilbrigdi og almennri velferd pessa héps. Pad
endurspeglast glégglega i l6gum um grunnskéla.

»Allir nemendur eiga rétt a3 kennslu vid sitt hafi i hvetjandi
namsumhverfi i videigandi hisnadi sem tekur mid af porfum
peirra og almennri vellidan.“

i ollu skolastarfi skal studla ad heilbrigdum lifshattum og taka
mid af personugerd, proska, hfileikum, getu og dhugasvidum

hvers og cins.“
Lég um grunnskdla (91/2008)

Hugmyndafraedi heilsueflingar og par med talid heilsueflandi skéla gengur ut fra
ad heilsa sé afurd af samspili einstaklinga og pess umhverfis sem peir bua i og
taka patt i ad skapa. Pa er ekki adeins att vid nattdrulegt umhverfi (t.d. vedur,
loftgaedi, grodur) og manngert umhverfi (t.d. hdsneedi, leikvelli og stiga) heldur
einnig rikjandi menningu og félagslegan studning, sem getur annadhvort studlad
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Vid Laugarnesskéla

ad eda grafié undan heilbrigdi. | stad pess ad abyrgdin sé eingdngu 16gd a herdar
einstaklingum er itrekad hversu mikilvaegt er ad nanasta umhverfi peirra, i pessu
tilfelli skélaumhverfid, bjoédi upp a adstaedur par sem holla valid (t.d. dagleg
hreyfing, uppbyggileg samskipti og hollt mataraedi) er audvelda valid fyrir alla
nemendur og starfsfolk skdlans.

Meginmarkmid heilsueflandi skéla er ad skapa goédan skélabrag og hafa jakvaed
ahrif & lifsheetti, heilsu og almenna velferd barna & grunnskdlaaldri. Til vidbotar
vid hreyfingu er horft til patta eins og mataraedis, gedraektar og ad sporna
gegn ymiss konar ahaettuhegdun, s.s. tébaksneyslu, afengisneyslu og neyslu
oléglegra vimuefna. Lykillinn ad arangri er ad grunnskolar setji fram heildraena
stefnu og adgerdadeetiun um heilsueflingu i sinu starfi sem byggist & markvissum,
uppbyggilegum og stydjandi samskiptum a milli nemenda, starfsfolks skéla,
foreldra og grenndarsamfélagsins.

Daemi um itarefni:

o Avefsidu LySheilsustédvar, www.lydheilsustod.is, er ad finna nanari upplysingar
og ymiss konar efni sem stydur vid heilsueflingu i grunnskélum. | Vidauka 1 eru
nokkur daemi.

Fjolpatt gildi daglegrar hreyfingar

Hreyfing er yfirgripsmikid hugtak sem neer yfir nanast allar athafnir sem fela i sér
hreyfingu med einum eda 6drum haetti, t.d. ad ferdast a milli stada gangandi eda a
hjoli, heimilisstérf, ymiss konar leiki, iprottir og adra skipulagda pjalfun. En hvad er
heilsa? Svorin vid pessari spurningu geta verid eins mérg og peir sem svara henni.
Samkvaemt skilgreiningu Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar er heilsa andleg,
likamleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma og
ororku. Gott er ad hafa i huga ad géd heilsa er sjaldnast lokamarkmid folks heldur
fremur mikilvaegur lidur i ad na 68rum markmidum i lifinu.

A sidustu aratugum hefur stada pekkingar & fidlpaettu gildi hreyfingar fyrir
lySheilsu stédugt verid ad styrkjast. Avinningurinn af pvi ad hreyfa sig takmarkast
ekki vid ad koma i veg fyrir og baeta fidlmarga sjukdéma likt og punglyndi,
hjarta- og edasjukdéma, sum krabbamein, sykursyki af tegund 2, offitu og stod-
kerfisvandamal. Dagleg hreyfing veitir umfram allt andlegan og likamlegan styrk til
ad takast a vid dagleg verkefni, hvilast betur og njota lifsins almennt. Margar pjodir
hafa 4setlad kostnad samfélagsins vegna kyrrsetu landsmanna og med hlidsjon af
nidurstédum slikra rannsokna &eetlar Alpjodaheilbrigdismalastofnunin ad kyrrseta
geti kostad Evrépupjodir sem svarar um 150 til 300 evrum & hvern ibua a ari.

Gildi daglegrar hreyfingar fyrir born og unglinga

Hreyfing & unga aldri hefur ekki adeins ahrif a heilsu og vellidan & pvi seviskeidi
heldur einnig sidar a lifsleidinni. Pannig er t.d. grunnurinn ad beinheilsu a
fullordinsarum lagdur med reglulegri, kréftugri hreyfingu og gédu mataraedi i
asku. Anasgjuleg reynsla ungs félks af hreyfingu eykur auk pess likurnar 4 ad pad
vidhaldi slikum lifsvenjum pegar pad eldist.

¢ Hreyfing er naudsynleg fyrir edlilegan voxt og proska.
e Hreyfing hefur jakveed ahrif 4 andlega lidan. Hun eflir sjalfstraust og minnkar
einkenni streitu, kvida og punglyndis.




e Hreyfing studlar ad betri hvild og svefni.

e Hreyfing eykur félagslega feerni og skapar teekifeeri til ad vidhalda vinatengslum
og mynda ny.

e Med pvi ad stunda hreyfingu af ymsu tagi, s.s. hlaupa, kasta, hoppa, gripa og
sparka, er haegt ad vidhalda og baeta hreyfifeerni. Pad veitir aftur aukid sjalfstraust
og moéguleika & ad stunda fjdlbreytta hreyfingu sidar a vinni.

¢ Hreyfing vidheldur og baetir likamshreysti, s.s. afkastagetu lungna, hjarta og
xdakerfis sem og vodvastyrk, lidleika, vidbragd og samheaefingu.

e Hreyfing er asamt hollu mataraedi mikilvaegur lidur i ad vidhalda heilbrigdu
holdafari.

e Hreyfing er oft tengd 6drum heilbrigdum lifsvenjum. Patttaka i skipulégdu
ipréttastarfi minnkar t.d. likur & ymiss konar ahaettuhegdun, svo sem reykingum,
neyslu afengis og annarra vimuefna.

Gildi daglegrar hreyfingar fyrir skélastarf

Vid skipulagningu og framkveemd skélastarfs er, edli malsins samkveaemt, 16gd
ahersla ad velja skilvirkar leidir ad peim markmidum sem skélanum er ztlad ad
vinna ad samkveemt namskra hverju sinni. Af hverju aettu skélar ad leggja upp
ur daglegri hreyfingu i sinu starfi? Mikilveegt er ad hafa marga peetti i huga vid
skipulag nams. Par ma nefna ad nemendur 6dlist reynslu fra fyrstu hendi, m.6.o.
ad bornin fai ad gera hlutina sjalf en samkvaemt kenningum fraedimanna likt og
Aristoteles, Rousseau, Piaget, Gardner o.fl. neest meiri arangur i nami ef bérn fa ad
nota fleiri en eitt skynfeeri og beita 6llum likamanum vid namid. Greind barnanna er
misj6fn og a ymsum svidum og félagsleg samskipti og samvinna purfa ad fa sinn
stad. Kennsluadferdir, sem hvetja nemendur til ad takast & vid namidé med virkum
og fjélbreyttum heetti, eru pvi ekki adeins til pess fallnar ad auka hreyfingu heldur
ekki sidur pekkingu og feerni nemenda.

e feerri veikindaddgum,

® betri einbeitingu og meiri afkdstum,

¢ betri hegdun, minni truflunum,

® betra minni,

e betri skilum & heimavinnu,

e betri ndmsarangri, p6 svo ad hluta af almennum
kennslustundum sé varid til hreyfingar.

e brekmeira og heilsuhraustara starfsfélk,
e baett samskipti og aukna starfsanaegju,
* betri starfsanda og 6flugri lidsheild,

¢ feekkun veikindadaga og feerri slys,

* minni starfsmannaveltu,

® meiri framleidni,

e jakveaedari imynd.

Daemi um itarefni:

e Vefsida Vinnueftirlitsins og Lydheilsustdédvar um heilsueflingu a vinnustédum,
www.heilsuefling.is. Sja t.d. baeklinginn Radleggingar um heilsueflingu a
vinnustééum.




1 Midlungserfid hreyfing er hreyfing sem krefst prisvar til sex sinnum
meiri orkunotkunar en hvild. Vid midlungserfida hreyfingu verda
hjartslattur og 6ndun heldur hradari en venjulega en haegt er ad halda
uppi samraedum. Daemi um midlungserfida hreyfingu eru roskleg ganga,
heimilisprif og rélegar hjélreidar, skokk og sund.

2 Erfid hreyfing er hreyfing sem krefst meira en sex sinnum meiri
orkunotkunar en hvild. Erfid hreyfing kallar fram svita og maedi pannig
ad erfitt er ad halda uppi samraedum. Dzemi um erfida hreyfingu eru
hlaup, hradar hjélreidar og flestar ipréttir stundadar med arangur i huga.

Dami - islensk ihlutunarrannsoékn

Lifsstill 7 -9 ara barna; ihlutun til baettrar heilsu, er rannsékn sem visindamenn
vid Haskola islands st6du ad i samvinnu vid sex grunnskoéla i Reykjavik.
Rannsdknin hafdi pad ad markmidi ad auka hreyfingu barna og studla ad
hollu og g6du mataraedi peirra yfir tveggja ara timabil. Haustid 2006 var um
300 sjo ara gémlum nemendum patttékuskdlanna sex bodid ad taka patt i
ymsum maelingum, m.a. a holdafari, preki, hreyfingu, mataraedi og 66rum
pattum sem tengdust lifsstil peirra. Patttokuskélunum var skipt i tvo hépa
med slembiadferd; prir skolar voru ihlutunarskaélar og prir vidmidunarskaélar.
Engin afskipti voru hofd af vidmidunarskolunum yfir rannséknartimabilid
en i ihlutunarskélunum sau bekkjarkennarar og ipréttakennarar ad mestu
um framkvaemd ihlutana. Hreyfiihlutunin félst i ad auka vaegi hreyfingar i
almennu skdlastarfi, m.a. i pvi ad auka hreyfingu i tengslum vid hinar ymsu
namsgreinar (sampaetting) og med pvi ad auka utikennslu. A seinna ari ihlut-
unar var einnig baett vid aukatima i ipréttum. Ad tveggja ara ihlutunartimabili
loknu, arié 2008, voru bornin i vidmidunar- og ihlutunarskélunum meeld a
sama hatt og vid upphaf rannséknarinnar.

Helstu nidurstodur ur hreyfipeetti rannséknarinnar benda til pess ad med
markvissri ihlutun megi auka hreyfingu nemenda a skoélatima umtalsvert
an pess ad vaegi annarra namsgreina raskist um of. Hlutlaegar maelingar a
hreyfingu bentu til pess ad ihlutanirnar hafi nad betur til drengja en stulkna.
Paer nidurstodur voru po i nokkru ésamreemi vid upplifun kennaranna af
framvindu og framkvaemd ihlutananna. Nidurstodur syndu otviraett fram
a mikilveegi pess ad hreyfing a skélatima henti badum kynjum jafnt og
jafnframt ad kennarar og adrir starfsmenn skdla hvetji stulkur sérstaklega
til hreyfingar, hvort heldur sem er i skipulagdri hreyfingu i skélanum eda

frjalsum leik i friminatum.

Radlagdur dagskammtur af hreyfingu

Ut fra sjonarhorni lydheilsu er mikilveegast ad faekka i hopi peirra sem lifa
kyrrsetulifi og ad sem flestir hreyfi sig i samraemi vid radleggingar um hreyfingu.
Oll hreyfing er betri en engin hreyfing en almennar radleggingar Lydheilsustédvar
um hreyfingu fra arinu 2008 mida vid eftirfarandi:

e Allir, ungir sem aldnir, aettu ad takmarka langvarandi kyrrsetu (meira en ~1
kist. i senn) i daglegu lifi.

¢ BOrn og unglingar settu ad stunda baedi midlungserfida’ og erfida hreyfingu?
i minnst 60 minutur samtals a dag.

e Fullordnir eettu ad stunda midlungserfida hreyfingu i minnst 30 minutur samtals
a dag.

¢ Meiri hreyfingu fylgir aukinn avinningur fyrir heilsuna sem p6 takmarkast vid
getu hvers og eins.

¢ Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri timabil yfir daginn, til deemis 10-15
minutur i senn.

¢ /Eskilegt er ad hafa fjdlbreytni og gledi ad leidarljosi. Kréftug hreyfing, sem
reynir & beinin, er sérstaklega mikilveeg fyrir og & kynproskaskeidi fyrir
beinmyndun og beinpéttni.

e Bbrn og unglingar aettu ekki ad verja meira en 2 klukkustundum daglega i
tolvuleiki eda adra afpreyingu sem fram fer & skja.

Mikilveegt er ad hafa hugfast ad fullordnir geta haft mikil ahrif a hvad bérn og
unglingar hreyfa sig mikid. Auk pess ad huga ad hreyfingu er mikilveegt ad huga ad
mataraedi og svefnvenjum. Hreyfing veitir vellidan, eflir styrk og losar um streitu.
Takmarkadur naetursvefn, neeringarsnaudur matur og oreglulegar maltidir draga
hins vegar Ur orku og par med |énguninni til ad hreyfa sig.




Breyttar lifsvenjur i breyttu samfélagi

bratt fyrir fijdlpaett gildi hreyfingar fyrir heilsu og vellidan benda rannsoknir til ad
hreyfing sé hverfandi hluti af daglegu lifi margra. Mismunandi svid daglegs lifs
bjoéda upp a taekifaeri til hreyfingar (sja mynd). Ferdamati hefur hins vegar einkennst
af notkun vélknuinna fararteekja og atvinna og ymis heimilisstorf krefjast sifellt
minni likamlegrar areynslu. Patttaka i ipréttastarfi og annarri skipulagdri hreyfingu
i fritima hefur vissulega aukist en & sama tima verja margir fritima sinum lengur i
kyrrsetu en adur var, svo sem i afpreyingu vid t6lvu eda sjonvarp.

Ef litid er til grunnskdéla hefur t.d. skéladagurinn verid ad lengjast og vaxandi
porf samfélagsins fyrir feerni a vettvangi upplysingataekni hefur verid sinnt med
pvi ad leggja aherslu & notkun slikrar taekni i tengslum vid flestar ef ekki allar
namsgreinar. Vinna vid tolvur er yfirleitt einhaef kyrrsetuvinna par sem 6aeskileg
stada og beiting likamans getur valdid miklu alagi a stodkerfid ef pess er ekki gaett
ad staldra reglulega vid yfir daginn og hreyfa sig.

DAGLEG HREYFING
f

SKOLI/VINNA FERDAMATI

Mismunandi svid daglegs lifs sem bjéda tzekifeeri til hreyfingar.

Nidurstddur rannsokna benda til ad hreyfing minnki med haekkandi aldri, ekki sist
pegar komid er a unglingsarin. Hvatning til hreyfingar er pvi ekki sidur mikilvaeg
fyrir eldri nemendur en péa yngri. Stulkur hreyfa sig almennt minna en drengir,
taka sidur patt i skipuldégdu iprottastarfi og stunda alla jafna sidur erfida hreyfingu.
Baedi kyn hreyfa sig minna um helgar en a virkum dégum. Meirihluti fullordinna
hreyfir sig ekki i samraemi vid radleggingar um hreyfingu.

i 1j6si pess hvad dagleg hreyfing er mikilvaeg fyrir einstaklinga, fj6Iskyldur,
skélastarf og samfélagid i heild er mikilveegt ad taka hondum saman um ad
sporna enn frekar gegn pessari préoun og par geta skélar gengt lykilhlutverki.

Dami - Tolvunotkun islenskra ungmenna

Fritimi sem er varid i afpreyingu vié télvu er ein visbending um breytta
lifshzetti og par med talid minni hreyfingu ungs félks i daglegu lifi. | alpjédlegu
kénnuninni Heilsa og lifskjér skolanema (Currie o.fl., 2008) voru islenskir

nemendur m.a. spurdir um hversu mérgum timum peir verdu daglega, a
virkum dégum, i ad spila venjulega leiki i tolvu eda leikjatolvu. Alls s6gdust
41% straka i 6. bekk verja 2 timum eda meira a dag i slika idju, 48% straka i
8. bekk og 42% straka i 10. bekk. Stelpur i somu bekkjum voru mun éliklegri
til ad verja svo I6ngum tima i ad spila télvuleiki & virkum dégum.

Hvernig ma studla ad daglegri hreyfingu i
skolastarfi?

Hér & undan hefur verid leitast vid ad faera rék fyrir pvi af hverju dagleg hreyfing
nemenda, og ekki sidur starfsmanna skéla, er mikilvaegur hluti af arangursriku
skolastarfi. En hvernig er haegt ad vinna ad pvi markmidi?

1



1. Taka akvordun um ad setja hreyfingu i forgang

Samkvaemt I6gum um grunnskéla (91/2008) setja sveitarfélég fram almenna
stefnu fyrir starfsemi grunnskéla a sinu svaedi. | samraemi vid pa aherslu sem er
1690 a heilbrigda lifshaetti og velferd almennt i grunnskélaldgum og adalnamsskra
grunnskéla eetti ad leggja aherslu a daglega hreyfingu nemenda og starfsfélks
i skolastefnu sveitarfélaga og i stefnu einstakra skoéla. Askilegt er ad stefna
og adgerdir, sem mida ad pvi ad auka daglega hreyfinu i skolastarfi, séu lidur i
heildraenni stefnu og adgerdaaaetlun um heilsueflingu i skdlanum.

2. Skipa vinnuhép um hreyfingu

Virk patttaka allra peirra sem malid vardar vid undirbuaning, framkveemd og mat
a arangri er grundvallarforsenda fyrir pvi ad vel takist til. Slik adferd er einnig
aeskileg Ut fra sidferdilegum sjénarmidum, p.e. ad peir sem adgerdir beinast ad
hafi eitthvad um peer ad segja. Med pessu méti ma auka likurnar & ad adgerdirnar
njoti naudsynlegs studnings, paer séu vid heefi, raunheefar og til pess fallnar ad
hafa vidvarandi ahrif & adstaedur og hegdun.

Adalnamsskra grunnskdla — Almennur hluti (2006)

Taka parf formlega akvordun um hver ber abyrgd a adgerdum sem snua
ad hreyfingu i skélanum. Skolarad eiga ad starfa i grunnskélum samkvaemt
grunnskélaldgum og eru pau samradsvettvangur skolastjora og skoélasamfélags
um skélahald. Hlutverk skolarada er m.a. ad taka patt i stefnumorkun fyrir skéla
og ad fylgjast med 6ryggi, adbunadi og almennri velferd nemenda. Hvort sem um
er ad raeda skolaradio sjalft eda t.d. sérstaklega skipadan, pverfaglegan vinnuhép
um heilsueflingu i skélanum er edlilegt ad hreyfing sé eitt ad vidfangsefnum hans.
Hépurinn getur pa eftir adstaedum kallad til adra mikilveega hagsmunaadila og
sérfraedinga eftir porfum eda t.d. skipad sérstakan hép um aukna hreyfingu.

e fulltrdar nemenda a4 mismunandi skélastigum; peir eru sa hépur sem adgerdirnar
eiga ad na til,

e skélastjornendur; peir gegna lykilhlutverki m.a. vid akvardanatoku og moétun
vidhorfa starfsfolks og nemenda,

¢ fulltraar foreldra eda forradamanna; peir hafa med ymsum haetti ahrif &
hreyfingu barna sinna i tengslum vid skolastarf, heimili og fritima,

¢ ipréttakennarar; peir eru sérfraedingar skoélans a svidi hreyfingar,

e fulltrdar annarra kennara og starfsfélks; adgerdirnar standa og falla med
ahuga og feerni pessa hops.

e sveitarstjornir, stefnumdtun peirra og adgerdir hafa mikil ahrif 4 adstaedur til
hreyfingar, m.a. uppbyggingu og vidhald samgéngu-, skéla- og ibréttamannvirkja
og adgengi ad skipuldégdu iprétta- og tdmstundastarfi,

¢ heilsugaeslu og pa ekki sist skélahjukrunarfraedinga, peir geta eftir adstaedum
m.a. veitt almenna fraedslu og hvatningu til hreyfingar og einnig sértaekari
studning vid pa sem purfa a pvi ad halda,

e samtok a svidi iprétta- og tdmstundamala, pau hafa ahrif 4 frambod og
adgengi ad skipuldgdu starfi utan hefdbundins skdlatima.

batttakendur i vinnuhdpnum eettu ad endurspegla pa markhdépa sem adgerdunum
er &tlad ad na til. Mikill kostur er ad njéta lidsinnis peirra sem eru ahugasamir um
hreyfingu. Jafnframt er ekki sidur mikilvaegt ad kynnast sjénarmidum peirra sem
hafa litinn dhuga & hreyfingu. Hvernig skyldi vera haegt ad na til peirra?




V) Adgerdir til ad hafa
dhrif 3 hreyfingu
nemenda og starfs-
folks

3. Greina stoduna

Samanber myndina hér ad nedan er vel pekkt ad hreyfing getur haft margvisleg,
jakveed ahrif fyrir nemendur og skolastarf (I, sja einnig bls. 7). Pegar aetlunin er ad
hafa ahrif a hreyfingu nemenda (1) er aeskilegt ad afla upplysinga um hversu mikid
peir hreyfa sig og stddu ymissa patta sem hafa ahrif 4 hversu mikid peir hreyfa
sig. Er pa ekki sist mikilvaegt ad skoda atridi sem nemendur hafa litla stjorn a, p.e.
adstaedur peirra til hreyfingar i tengslum vid mismunandi paetti skodlastarfsins (lll).
Einnig eetti ad hafa i huga st6du peirra ahrifapatta hreyfingar sem snda ad nemendum
sjalfum (IV), s.s. pekkingu og feerni. Pegar buid er ad greina stéduna er mdgulegt ad
forgangsrada og setja fram adgerdaaaetlun um urbaetur ef porf er a (V).

Ahrifapattir Il) Hreyfing nemenda 1) Heilsa nemenda og
hreyfingar og starfsfélks starfsfolks

) Skélaumhverfia, * Ferdamati Deemi:

adstasdur til hreyfingar. * Almennar, i,nf‘i . Lljéan. :
: : : * Almennar, uti * Einbeiting
IV) Einstaklingsbundnir e Skolaiprottir e Namsarangur
peettir, snua ad

nemendum sjalfum.

e Friminatur e Agastjérnun
e Skipulagt starf eftir skéla e Veikindafjarvistir

1) Hvert er gildi daglegrar hreyfingar fyrir einstaklinga og skélastarf? Sja bls. 7.

) Hvernig eru hreyfivenjur nemenda?

Daemi um spurningar Dami um hvernig ma svara
Heildarllreyﬁng Hversu hatt hlutfall nemenda hreyfir sig i ¢ Nota ma nidurstédur Ur alpjodlegu
samreemi vid radleggingar um hreyfingu kénnuninni  Heilsa og lifskjér skdlanema
(heildarhreyfing)? (HBSC), sja www.hbsc.is.
e Lata nemendur skrasetja i dagbdk daglega
Hversu mikla hreyfingu stunda nemendur i | hreyfingu sina i mindtum.
tengslum vid skélastarfid? ¢ Nota skrefameela og skrasetja daglegan
fiolda skrefa i dagbok. T.d. haegt ad afhenda
nemendum maela i upphafi dags og safna peim
saman i lok dags til ad meta heildarhreyfingu i
tengslum vid skoélastarf (utan ferdamata).
Ferdamati Hversu hatt hlutfall nemenda gengur eda ¢ Nota nidurstédur ur alpjédlegu kénnuninni
hjolar i skélann? Heilsa og lifskjér skélanema (HBSC), sja

www.hbsc.is.

Er munur & ferdamata eftir arstioum? e Kennarar geta gert einfalda konnun ad
hausti og vori. Nota ma handauppréttingu
(hversu margir hjéla, ganga o.s.frv.) eda t.d.
skrifa & mida sem kennari safnar saman.

Almennar kennslustundir
innan- og utandyra

Hreyfa nemendur sig i tengslum vid almennar | e Gera kénnun & medal kennara. Flétta peir
kennslustundir innan- og utandyra? hreyfingu inn i almennar kennslustundir?
Hvernig er patttaka nemenda?

Skélal'bl‘étlil‘ Hversu margar fjarvistir eru ur iprotta- ¢ Nota maetingaskraningu til ad telja fjarvistir.
timum a hverju ari? ¢ Nota gdhorfskénnun til ad meta virkni
Hversu mérgum vottordum er framvisad & nemenda ipréttatimum.
hverju ari?
Hver er medalfioldi fjarvista a hvern
nemanda?
Hversu virkir eru nemendur i ipréttatimum?

Frimindtur Hversu hatt hlutfall nemenda notar friminutur | e Gera einfalda spurningakénnun.
til hreyfingar? ¢ Nota ghorfskénnun.

Skipulagt l'l)l‘éttastarf Hversu hatt hlutfall nemenda tekur patt i  Nota nidurstédur rannséknanna
skipulégdu ipréttastarfi? Ungt félk (5.-10. bekkur), sja

http://www.ru.is/deildir/rannsoknir-og-
greining/skyrslur/.




IlN) Hvernig eru adstadur nemenda til hreyfingar i tengslum vid skolastarfid?

Med adstaedum til hreyfingar er att vid hversu hlidhollt t.d. félagslegt, manngert og natturlegt umhverfi skdlans er hreyfingu.
Mikilveegt er ad hafa i huga m.a. baedi kyn, aldur og getu nemenda (andlega, likamlega, félagslega). itarlegri umfjsllun um
einstaka atridi er ad finna i samsvarandi kéflum. Nanari gatlisti verdur einnig settur a vefsvaedi handbodkarinnar.

Stefna skélans

Vidhorf og faerni
starfsfélks?

Ferdamati

Almennar kennslustundir,

innandyra

Almennar kennslustundir,
utikennsla

Skolaiprottir

Frimindtur

Skipulagt ipréttastarf

Dzmi um spurningar

Er fjallad um daglega hreyfingu nemenda og
starfsfolks i stefnu skélans?

Er til stadar adgerdardsetlun sem midar ad
pvi ad pvi ad baeta adsteedur til hreyfingar i
tengslum vid skolastarf?

Hefur starfsfélk jakvaett vidhorf til hreyfingar?
Treystir starfsfélk sér til ad styra leikjum og

annarri hreyfingu nemenda? Ef ekki, a pad
kost 4 namskeidum eda 6drum studningi?

Eru nemendur og starfsfélk hvatt til ad velja
virkan ferdamata, s.s. géngu eda hjélreidar?

Hvernig eru adstaedur nemenda til ad ganga
eda hjola i skdlann?

Er hreyfing, likt og hlésefingar, markvisst
fléttud inn i almennar kennslustundir?
Hvernig eru adstaedur til hreyfingar i
skolahusnaedinu (stofur, salir, gangar)?

Er utikennsla markvisst notud sem kennslu-
adferd i skdélanum?

Hvada adstaedur i skélaumhverfinu ma nyta
fyrir Gtikennslu?

Hvernig ma baeta adstaedur fyrir tikennslu?

Uppfyllir skolinn akveedi adalnamskrar um
lagmarksfjolda kennslustunda i skélaipréttum?
Er bodid upp & stodkennslu og sérurraedi fyrir
pa nemendur sem purfa & pvi ad halda?

Eru ipréttakennarar skélans med videigandi
menntun?

Hvernig eru adstaedur til kennslu skolaiprétta,
innan- og utandyra?

Er bodid upp a skipulagda leikjadagskra i
friminatum?

Hvernig eru adstaedur til ad stunda hreyfingu
a skolalédinni?

Er gott samstarf 4 milli skélans, ipréttafélaga,
sveitarfélags og annara sem standa ad
skipuldgdu témstundastarfi?

Dami um lausnir

Sja kafla 1

Sja kafla 2

Sja kafla 3 og 9

Sja kafla 4 og 9

Sja kafla 5 og 9

Sja kafla 6 og 9

Sja kafla 7 og 9

Sja kafla 8




Audveldara ad
breyta

Erfidara ad
breyta

IV) Hvernig er stadan & einstaklingsbundnum 3hrifapsttum
hreyfingar?

Ymsir paettir sem snGa ad nemendum sjalfum geta haft ahrif & hversu miki®

peir hreyfa sig. Ma par sem daemi nefna pekkingu a gildi hreyfingar fyrir heilsu

og vellidan, vidhorft til hreyfingar og trd & eigin getu pegar kemur ad hreyfingu.

Gagnlegt getur reynst ad greina stéduna & pessum pattum og nyta sem meelikvarda

a arangur adgerda sem mida ad baettum adstaedum til hreyfingar i skélanum.

Nidurst6dur stédumatsins ma i framhaldinu nota sem grunnviémid til ad
meta arangur stefnu og adgerda sem atlad er ad studla ad aukinni hreyfingu
nemenda.

4. Setja fram markmid og velja leidir ad settu marki (V)

Pegar nidurstada greiningar liggur fyrir er komid ad pvi ad forgangsrada adgerdum
eftir pvi hversu mikilvaegar og raunhaefar peer eru.

Eftirfarandi skref geta reynst gagnleg vid forgangsrédunina:

1. Hverju er mikilveegt ad breyta? Agzett er ad byrja 4 pvi ad skrifa nidur pa paetti
sem er talid mikilvaegt ad breyta til ad baeta adstaedur nemenda (og starfsfolks)
til hreyfingar. | pvi sambandi er zeskilegt ad horfa til hreyfingar nemenda i
tengslum vid mismunandi paetti skdlastarfs og meta hvar eru sdknarfeeri til ad
gera betur. | framhaldinu mé flokka paettina nidur eftir mikilvaegi.

2. Hverju er raunhaeft ad breyta? Eftir ad buid er ad flokka ahrifapeettina eftir
mikilveegi er naesta skref ad meta hversu raunhaeft er ad breyta peim (sja toflu).
Er til stadar ahugi og vilji fyrir breytingum & medal mikilveegra hagsmunaadila?
Eru neeg adféng til stadar, s.s. fjarmagn, timi og mannafli? Ef ekki, hversu
audvelt mun reynast ad beeta par ur?

Meira mikilvagt ad breyta Minna mikilvagt ad breyta

Setja i forgang i adgerdadeetlun. Haegt ad Meta hvort a heima i adgerdaaeetiun.
framkvaema & tiltélulega skdmmum tima.

Meta hvort & heima i adgerdaaaetiun. Ekki tekid med i adgerdaaeetiun.
Haegt ad setja inn sem langtimaverkefni.

Pegar buid er ad forgangsrada og velja pa peetti sem samstada er um ad sé baedi
mikilveegt og raunhaeft ad breyta er komid ad pvi ad setja fram markmid. Pau eiga
ad vera eins skyr og mogulegt er til ad audvelda mat & arangri. G66 markmid eru
SMART, p.e. sértaek, maelanleg, adladandi, raunhaef og timasett.

Hver mun gera hversu mikid, af hverju, hvenaer?

e | maf &ri6 2011 munu 80% nemenda i 8.-10. bekk hreyfa sig i samraemi vid
radleggingar um hreyfingu.

e | maf &rié 2011 munu 90% nemenda i 1.-4. bekk ganga eda hjola i skélann.

(Hver mun gera), hversu mikid af hverju, fyrir hverja, hvenaer?

e Fra september 2010 verda skipulagdar hreyfistundir i bodi daglega fyrir
nemendur i 8.-10. bekk.

e Fra september arid 2010 verda gangbrautarverdir vid umferdarpungar gotur
(tiltaka hvada gotur og hvenaer dagsins).




Hagnytar hugmyndir um hvada leidir er mégulegt ad fara til ad na settu marki er
ad finna i peim koflum handbdkarinnar sem fylgja hér a eftir.

Unnt er ad auka daglega hreyfingu nemenda i tengslum vid skélastarf med

pvi ad:

e styrkja stodu starfsfolks baedi gagnvart eigin hreyfingu og hreyfingu nemenda
(kafli 2),

e studla ad pvi ad nemendur gangi eda hjoli med éruggum heetti i og Ur skéla,
eftir pvi sem vid & alla leidina eda hluta hennar (kafli 3),

e flétta hreyfingu inn i almennar kennslustundir, baedi inni (kafli 4) og uti (kafli 5),

o efla skolaiprottir (kafli 6),

e studla ad pvi ad nemendur hreyfi sig i frimindtum i stad pess ad sitja kyrrir
(kafli 7),

¢ auka samfellu i starfi skola, iprottafélaga og i annarri tomstundastarfsemi
(kafli 8),

¢ horfa a adstddu skolans, baedi innan- og utandyra, sem vettvang til hreyfingar
(kafli 9),

¢ vardveita og nyta leikgledi nemenda til ad na mismunandi ndmsmarkmidum
(kafli 10 og adrir kaflar).

Adstadur geta verid eins mismunandi og skélarnir eru margir
og pvi parf hver og einn skéli ad meta stéduna og setja fram

stefnu og adgerdaaztlun i samrami vid pad mat. i framhaldinu
er &skilegt ad staldra reglulega vid, meta hvernig gengur og
gera breytingar ef porf er a.
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Vidauki 1

Dzemi um verkefni og efni LySheilsustodvar
sem tengist heilsueflingu i grunnskélum:

Skolafradsla almennt
* Heilsueflandi grunn- og framhaldsskolar
® 6 H heilsunnar

www.6h.is

Allt hefur shrif, einkum vid sjalf

Hreyfing
* Radleggingar um hreyfingu
* Hreyfihringurinn

Gedrazkt
* Vinir Zippys — gedraektarverkefni fyrir born

Nzring
* Handbdk fyrir skélamétuneyti
* Radleggingar um matarsedi 0g neeringarefni

Slysavarnir
* Oruggt samfélag

* Margs konar fraedsluefni

Tannvernd
* Margs konar fraedsluefni,

Tobaksvarnir
* Reyklaus bekkur

Afengis- og vimuvarnir
* Margs konar fraedsluefni

Nanari upplysingar eru 4 vef Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is.




Digranesskéli

Nemendur eru misahugasamir um hreyfingu og bua jafnframt yfir mismunandi
faerni til pess ad hreyfa sig. A9 sama skapi geta kennarar og annad starfsfolk skéla
verid misjafnlega i stakk bunir ad sinna mismunandi pérfum nemenda i ymsum
verkefnum og leikjum sem fela i sér hreyfingu. Med videigandi undirbuningi aettu
hins vegar flestir ad geta haldid utan um slik vidfangsefni med arangursrikum haetti
pannig ad baedi nemendur og starfsfolk hafi gagn og gaman af.

i pessum kafla er fiallad um ymsa paetti sem hafa ahrif 4 hvernig starfsfélk skéla
stendur gagnvart hreyfingu og hvernig ma baeta stddu pess gagnvart eigin
hreyfingu og hreyfingu nemenda. | framhaldinu er nanar farid yfir fisimérg hagnyt
atridi sem er gott ad hafa i huga pegar eetlunin er ad studla ad hreyfingu nemenda
i tengslum vid mismunandi peetti skdlastarfsins.

Hvernig stendur starfsfolk gagnvart
hreyfingu?

Ymislegt sem snyr ad skélastjornendum og 6dru starfsfolki skélans, s.s. pekking,
vidhorf og tru a eigin getu til hreyfingar, getur haft drslitadhrif & hvernig til tekst ad
skapa adsteedur sem hvetja nemendur til hreyfingar.




bekking 4 hreyfingu

Allir starfsmenn skoélans aettu ad hafa pekkingu a fjélpaettu gildi daglegrar hreyfingar
fyrir heilbrigdi og velferd peirra sjalfra og nemenda. Ekki er sidur mikilveegt ad
pessi hépur sé upplystur um hvernig regluleg hreyfing nemenda yfir skéladaginn
getur m.a. studlad ad minni oroleika og betri einbeitingu nemenda vid namid.
Upplysingar sem pessar aettu ad gefa hreyfingu aukid vaegi i huga starfsfélks.
Pekking a hreyfiradleggingunum getur einnig unnid a méti ranghugmyndum, s.s.
ad hreyfingin purfi ad vera mjog erfid eda timafrek til ad hun skili arangri (sja kafla1).

Eigin hreyfivenjur og vidhorf til hreyfingar

Starfsfolk hefur mismunandi reynslu af hreyfingu. Sumir hafa hreyft sig reglulega
fra unga aldri en adrir hafa litla sem enga reynslu af slikum lifsvenjum. E&li malsins
samkvaemt getur eigin reynsla af hreyfingu haft ahrif 4 hversu dhugasamt starfsfélk
er um sina eigin hreyfingu og hreyfingu nemenda. Pad géda er ad pad er sjaldan
of seint ad afla sér nyrrar reynslu og breyta lifshattum sinum.

Tru a eigin getu til ad undirbia og stjérna hreyfingu nemenda

Adurnefnd atridi, p.e. pekking, vidhorf og fyrri reynsla starfsfolks af hreyfingu,
hafa asamt 68rum einstaklingsbundnum pattum edlilega ahrif & hversu reidubuid
starfsfélk er til ad undirbua og stjorna nemendum i ymsum leikjum og verkefnum
sem fela i sér hreyfingu. Mikilvaegt er ad meta stddu hvers og eins starfsmanns og
finna lausnir vid haefi.

Hvernig ma styrkja stodu starfsfolks
gagnvart hreyfingu?

1. Samrad vid starfsfélk vid undirbining, framkvamd og mat

Adstaedur geta verid mismunandi & hverjum stad og pvi gildir hér sem fyrr ad afla
upplysinga hja markhépnum sem adgerdirnar eiga ad beinast ad, i pessu tilfelli hja
starfsfélki skolans. Hverjar eru helstu hindranirnar fyrir pvi ad starfsfélk sé tilbuid
ad studla ad hreyfingu nemenda og hvernig telur pad arangursrikast ad yfirvinna
pbaer? Allir starfsmenn aettu ad vera upplystir um og hafa teekifaeri til ad koma
sinum sjonarmidum & framfaeri vid undirbuning, framkveemd og mat adgerda sem
aetlad er ad studla ad aukinni hreyfingu i skolastarfi (sja kafla 1).

2. Uppfradsla starfsfolks

Halda ma namskeid par sem starfsfolk skélans getur m.a.:

Grunnskeli Borgarfjardar eystri e fraedst um fjélpaett gildi hreyfingar fyrir einstaklinga, skolastarf og samfélagid
i heild,
¢ fraedst um radleggingar um hreyfingu (hve lengi, hve erfitt, hve oft, hvernig
hreyfing),
e fraeedst um ymislegt sem hefur ahrif & hreyfingu starfsfolksins sjalfs og a hreyfingu
nemenda,

¢ fengid studning til ad skipuleggja sina eigin hreyfingu,

o freedst og fengid pjalfun i ad beita réddinni rétt pvi réddin er mikilvaegt stjérntaeki
sem reynir sérstaklega mikid a pegar nemendur eru & ferdinni og havadinn
verdur meiri en venjulega (sja einnig kafla 6),

¢ fengid og deilt hugmyndum um hvernig ma flétta hreyfingu med éruggum
og arangursrikum haetti inn i skélastarfid. Hvad er liklegt til ad ganga vel hja
mismunandi hépum? Hvad ber ad varast?

Namskeidin geta verid almenn eda beinst ad afmoérkudu vidfangsefni, allt eftir
porfum hverju sinni. Oft parf ekki ad leita langt yfir skammt til ad finna leidbeinendur.
ipréttakennarar skélans eda adrir kennarar, sem hafa mikla pekkingu og ahuga 4
hreyfingu, geta leidbeint & slikum namskeidum. Einnig ma leita til reynslumikilla
bjalfara eda annarra sérfreedinga a svidi hreyfingar i samfélaginu.

Foreldrar purfa einnig a freedslu og studningi ad halda og i einhverjum
tilfellum getur verid vid haefi ad hafa sameiginlega fraedslu fyrir foreldra og
starfsfolk.
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3. Samvinna starfsfolks

iprottakennarar eru sérmenntadir i ad undirbtia og stjdrna verkefnum sem fela i sér
hreyfingu. Pad getur pvi verid lserdomsrikt fyrir adra kennara og starfsfolk skdlans
ad fylgjast med iproéttatimum og jafnvel préfa ad taka patt i ad skipuleggja og
styra einstaka iprottatima. Almennt er lserdomsrikt fyrir mismunandi fagkennara
ad vinna saman ad olikum vidfangsefnum sem snerta lifshaetti og heilbrigdi (sja
kafla 4, 5 og 6). Pannig er einnig studlad ad pvi ad kennarar liti & kennslu og nam
med heildstaedari heetti en annars.

4. Hreyfing starfsfélks

Ymislegt ma gera til ad stydja starfsfélkid sjalft til hreyfingar. Pad er liklegt til
ad skila sér i jakveedara vidhorfi og meira 6ryggi pegar kemur ad pvi ad virkja
nemendur til hreyfingar.
veita hvatningu, adhald og efla li®sandann.
Moguleikarnir eru margir og eettu ad métast af ahugasvidi starfsfélks hverju
sinni. Til deemis er yfirleitt baedi 6dyrt og audvelt ad bua til hdpa i kringum géngu,
stafgdngu, hjélreidar, hlaup, sund, badminton, fjallgéngu og adra Utivist. Héparnir
geta sett sér sameiginleg markmid, s.s. ad ganga a akvedid fjall eda hlaupa valda
vegalengd i tilteknu hlaupi.
er einnig
arangursrik leid til ad pjappa hépnum saman og mérgum hvatning til ad hreyfa
sig meira. M4 par nefna Lifshlaupid (www.lifshlaupid.is), Hj6lad i vinnuna
(www.hjoladivinnuna.is), Reykjavikurmarapon (www.marathon.is) og énnur
almenningshlaup vida um land (www.hlaup.is).
eru hvetjandi og god leid til ad studla ad j6fnum taekifaerum
starfsfolks til hreyfingar. Slikir styrkir eru yfirleitt i bodi arlega a4 vegum
stéttarfélaga og eftir adstaedum eiga starfsmenn skoéla einnig kost a einhvers
konar styrkjum til heilsureektar fra viokomandi skéla eda sveitarfélagi. Einnig
ma finna leidir til a® umbuna peim sem nota virkan ferdamata, s.s. géngu eda
hjélreidar.
fyrir starfsfélk audveldar mérgum ad hjdla eda ganga lengri
vegalengdir til og fra vinnu og stunda ymiss konar pjalfun i tengslum vid
vinnutimann.
fyrir einstaklinga eru i bodi an endurgjalds, t.d. a vef
Lifshlaupsins (www.lifshlaupid.is) og & vef Hlaupadagbokarinnar
(www.hlaup.com).

Dami um itarefni

® Radleggingarum heilsueflingu a vinnustédum, fraedslubaeklingur Lydheilsustddvar
og Vinnueftirlitsins, sja www.heilsuefling.is.

e Fraedslubaeklingar iSi um kraftgongu, stafgéngu, hjdlreidar, sund og hlaup, sja
www.isi.is.

e A vefnum www.ganga.is eru upplysingar um helstu génguleidir a islandi.

Hagnyt atridi vid undirbining og stjornun
verkefna sem fela i sér hreyfingu

Edli malsins samkveemt er ad moérgu leyti audveldara ad hafa yfirsyn og stjorn
pbegar hver og einn situr & sinum stél en pegar hépurinn er a ferd og flugi um
kennslustofu, ganga eda skélal6d. Hér a eftir er bent & ymis hagnyt atridi sem asttu
ad audvelda starfsfélki skola ad takast a vid slikar adstaedur med arangursrikum
haetti og almennt skapa umhverfi sem hvetur nemendur til hreyfingar.

1. Jakvad skilabod um hreyfingu

Pad skiptir miklu mali hvada skilabod um hreyfingu skoélastjérnendur, kennarar
og annad starfsfolk sendir nemendum. Skilabodin geta verid ord en ekki sidur
athafnir. Fullordnir eru mikilvaegar fyrirmyndir. Med bpvi ad flétta fraedslu og
umraedu um hreyfingu og athafnir, sem fela i sér hreyfingu, inn i kennslu og adra
peetti skélastarfsins eru nemendum send pau skilabod ad hreyfing sé mikilveeg. Ef
skolinn uppfyllir a hinn boginn ekki vidmidunarstundaskrd um kennslustundafjélda
i skolaiprottum, ef adsteedur til hreyfingar eru lélegar og ef almennt er litid lagt




upp Ur hreyfingu i skélastarfinu eru nemendum send pau skilabod ad namsgreinin
skolaipréttir og hreyfing almennt skipti litlu mali.

2. Samr3ad vid nemendur vid undirbining, framkvamd og mat

Grunnskélum er atlad ad bjoda upp a einstaklingsmidad nam sem uppfyllir
mismunandi parfir og studlar ad alhlida proska og heilbrigdi hvers og eins. Parfir
nemenda geta verid eins 6likar og peir eru margir. Til ad mogulegt sé ad fullneegja
peim, og i pessu tilfelli virkja nemendur til aukinnar hreyfingar, er mikilveegt ad
skapa peim teekifeeri til ad ad hafa eitthvad ad segja um hvad er i bodi, hvernig pad
er Utfeert og metid. Petta & vid hvort sem um er ad raeda vinnu vid stefnumdtun
og adgerdaraaetlun skolans i heild, einstakar kennslustundir, friminatur eda adra
peetti sem snua ad skdlastarfinu (sja einnig kafla 1).

»Nemendur eiga rétt 3 pvi ad koma sjonarmidum sinum 3
framfaeri vardandi namsumhverfi, namstilhdgun, fyrirkomulag
skolastarfs og adrar dkvardanir sem snerta pa. Taka skal tillit til

sjonarmida peirra eins og unnt er.“
L6ég um grunnskdla (91/2008)

Mikilvaegt er ad allir nemendur hafi teekifeeri til ad koma sinum sjonarmidum

a framfaeri med einum eda O60rum haetti. Sérstaklega er mikilvaegt ad na til

peirra nemenda sem hreyfa sig litid. Vid samradsferlid er gott ad leita svara vid

spurningum sem pessum:

e Hvad hvetur pig til hreyfingar? Af hverju viltu hreyfa pig?

e Hvad kemur i veg fyrir ad pu hreyfir pig meira en pu gerir? Hvada breytingar
myndu hjalpa pér ad hreyfa pig meira i skdlanum?

e Hvada adrar breytingar gaetu hjalpad peim sem hreyfa sig litid?

Kraftar nemenda nytast ekki adeins til ad velja hvad a ad gera.
Med videigandi undirbuningi og studningi er laerdomsrikt fyrir
nemendur 3d vinna med og styra samnemendum sinum i ymsum

vidfangsefnum sem geta falid i sér hreyfingu hvort sem um er
ad rada kennslustundir, frimindtur eda annad sem snyr ad
skolastarfinu.

3. Hvad hvetur born og unglinga til hreyfingar?

Born eru fra nattirunnar hendi uppfinningasém og frodleikspyrst. Starfsfolk, sem
gefur sér tima til ad raeda vid nemendur, kynnist betur dhugasvidi peirra, sterku
hlidunum og peim veiku. baer upplysingar er svo aftur mikilvaegt ad leggja til
grundvallar vid val og stjérnun vidfangsefna sem fela i sér hreyfingu.

Pad getur verid misjafnt hvad hvetur born og unglinga til hreyfingar en samkvaemt
rannséknum vega prir peettir hvad pyngst:

Tra a eigin getu til hreyfingar

Born og unglingar 60last sjalfstraust vid ad beeta hreyfifaerni sina og na arangri.
Fatt er meiri hvatning til ad na arangri en arangur. Hins vegar skiptir meginmali
ad leggja aherslu & ad arangur snuist ekki bara um samanburd vid adra heldur
ekki sist um ad setja sjalfum sér raunheef markmid og leggja sig fram um ad na
peim. Peir sem hafa litla trd & eigin getu til hreyfingar geta verid 66ruggir, fordast
hreyfingu og pa ekki sist innan um adra. Pvi er mikilvaegt ad allir fai taekifeeri til ad
takast a vid vidfangsefni vid heefi og uppskeri hrés fyrir vel unnid verk.

Félagslegur studningur og vidurkenning

Hvatning kennara, skélalida, studningsfulltria, bekkjarfélaga og annarra nemenda
i skélanum hefur pau ahrif ad nemendur finna ad peir eru velkomnir i hépnum og
eru sidur hraeddir vid ad reyna eitthvad nytt og gera mistdk. Peir hlakka frekar til
ad hitta hépinn sem peim lidur vel i og tilhldkkunin getur verid driffjodur & goda
maetingu, meiri vinnuafkdst og almennt viljann til ad baeta eigin getu. M6tun gods
bekkjaranda, par sem gagnkvaem virding og traust rikir innan hépsins, er pvi einn
af hornsteinum vel heppnads skolastarfs.
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Grundaskoéli

Ef bérnum og unglingum finnst vidfangsefnid skemmtilegt eru pau liklegri til ad
taka patt i pvi en annars. Og mikilvaegar forsendur fyrir pvi ad vidfangsefnid veiti
nemendum anaegju er ad pad sé heefilega krefjandi, nemendur hafi trd a pvi ad
peir geti tekist & vid pad og peir njéti til pess studnings fra starfsménnum og
skolafélogum. Pegar vellidan og hvatning eru til stadar eykst ahugi nemenda
a namsefninu oft mikid, peir vilja frekar framkvaema eefingar rétt og vel, baeta
tima og leera nyjar og fléknari sefingar til ad basta sig enn meira. A sama hatt
og hvatning getur verid uppbyggjandi og hvetjandi geta afskiptaleysi og énnur
neikvaed skilabod valdid vanmattartilfinningu og vanlidan.

4. Almennt um undirbéning og stjornun vidfangsefna sem fela i sér
hreyfingu

Vid val og stjornun vidfangsefna, sem fela i sér hreyfingu, parf ad taka mid af

atridum eins og proska og getu nemenda og peim teekifaerum og takmorkunum

sem i ryminu felast hverju sinni. | videigandi koflum er ad finna itarlegri leidbeiningar

fyrir mismunandi rymi inni (kaflar 4, 6 og 9) og uti (kaflar 3, 5, 6 og 9).

Eins og med 6nnur verkefni veltur arangurinn m.a. & pvi ad nemendur viti til hvers

er eetlast af peim, hvada reglur gilda og peim sé markvisst fylgt eftir.

¢ Framkoma og framsetning skiptir sképum fyrir &huga nemenda. Med pvi ad
takast & vid verkefnid af ahuga og jakvaedni er liklegra ad nemendur svari i sdmu
mynt.

* Tryggid ad pid hafid dskipta athygli nemenda adur en leidbeiningar eru gefnar.
Pegar athyglinni er nad eru bdrnin ordin motteekileg fyrir pvi sem verid er ad
midla.

¢ Haldid ré ykkar og ekki byrja innldgnina fyrr en nemendur hafa gefid hljod og
fylgjast med.

¢ Hafid leidbeiningarnar eins einfaldar og skyrar og mégulegt er.

e Ef porf er & skulud pid lata nemendur endurtaka leidbeiningarnar til ad tryggja ad
peir skilji hvad & ad gera.

e Ef porf er & skulud pid taka skyrt fram hver vidurldgin eru ef reglur eru brotnar og
fylgid peim vidurlégum eftir.

¢ Ef vidfangsefnid fer fram utandyra er best ef mégulegt er ad gefa sem mest
af leidbeiningunum inni. Annars er pa gott ad pjappa nemendum saman uti og
standa néleegt peim. Geetid pess ad tala ekki & maéti vindi og ekki lata nemendur
snua & moti sol.

e Ef vid a skulud pid minna nemendur & ad hafa sem minnstan havada og fyrirgang
til ad trufla ekki adra kennslu.

¢ Dreifid ekki &hdldum fyrr en nemendur hafa medtekid leidbeiningarnar.

¢ Gefid akvedid merki til ad marka upphaf og lok verkefnis eda hverrar lotu (klapp,
flaut, akvedin ord, kveikja og slékkva a tonlist o.s.frv.). Einnig er gott ad tilgreina
akvedid svaedi par sem nemendur eiga ad safnast saman i upphafi og vid lok
verkefnis eda hverrar lotu, t.d. vid akvedinn vegg, linu eda hdl.

¢ Hvetjid nemendur afram og hrésid peim fyrir pad sem vel er gert, s.s. rétta
framkvaemd vidfangsefnisins, virkni og dhuga.

e Ef einhver gerir misték parf ad minna nemendur & ad hvetja frekar hver annan,
s.s. segja: LAllt i lagi, petta kemur,” i stad pess ad skammast.

Vid leik, iprottaidkun og annars konar hreyfingu geta ymis hegdunarvandamal
komid upp, baedi sem ord (t.d. okurteisi og kvartanir) og athafnir (t.d. hunsa
leikreglur og fyrirmaeli fra stjérnanda, lata kjanalega og trufla adra nemendur). Adur
en brugdist er vid er gott ad hafa i huga ad 6aeskileg hegdun getur att sér ymsar
skyringar. Nemandann getur t.d. skort skilning 4 ad hegdun hans sé vandamal.
Hann getur notad hreyfistundina til ad fa utras fyrir vanlidan vegna namsordugleika
eda annarra vandamala og eins getur slaem hegdun verid leid nemandans til ad
tja 6anaegju sina gagnvart skélanum almennt, 6had vidfangsefninu hverju sinni.

e Verid vakandi fyrir pvi ef einhver er ad missa stjérn a sér og beinid atburdarasinni

i réttan farveg.




e Gagnrynid hegdunina, ekki persénuna, og utskyrid hvada afleidingar hegdunin
hefur: ,Med pvi ad hegda pér med pessum haetti kemurdu i veg fyrir ad adrir
nemendur geti notid leiksins.“

e | eitist vid ad finna Ut hvada asteedur liggja ad baki ézeskilegri hegdun nemenda
og takid tillit til peirra vid urlausn mala.

¢ | ausn flestra hegdunarvandamala er linudans par sem parf ad meta hvort og
pa hvernig aetti ad bregdast vid. Stjérnandinn sér allt en parf ekki endilega ad
bregdast vid 6llu.

Ymsir leikir fela i sér lidakeppni og getur pa sumum nemendum 1idi6 mjég illa,
m.a. vegna Otta vid ad vera valdir sidastir eda standa ekki undir heefniskréfum
lidsfélaganna.

e Almenna reglan er ad lata nemendur aldrei kjésa sjalfa i lid.

e Gzetid pess ad sdmu nemendur lendi ekki alltaf saman i hopi. Pad méa gera med
pvi ad hafa adferdirnar breytilegar pannig ad nemendur geti ekki reiknad paer ut
fyrir fram. Med pessu er studlad ad fjdlbreytileika og nemendur fa taekifeeri til ad
kynnast og vinna med fleiri samnemendum en annars.

Fljotleg leid til ad skipta i hopa er tilviljanakennd skipting s.s. med pvi ad gefa
nemendum ndmer. Einnig er haegt ad nota mismunandi liti & fatnadi,
afmeelismanudi o.s.frv.

Onnur adferd er ad lata nemendur rada sér upp i eins margar radir og lidin eiga
ad vera. Pa verdur r6d 1 1id nr. 1, r6d 2 1id nr. 2 o.s.frv. Naest ma lata helminginn
af r6d 1 og helminginn af r6d 2 verda eitt 1id o.s.frv.

Ef einhverjir nemendur eru , litlir i sér* en eiga vini i hépnum getur verid agaett ad
lata pa fyrst para sig saman tvo og tvo og sameina sidan porin i steerri hépa.
Pessa lei® ma einnig nota til ad gera hid gagnstaeda, p.e. byrja 4 ad lata tvo og
tvo, prja og prja eda fleiri para sig saman og adskilja pa sidan aftur og setja pa i
tvod eda fleiri mismunandi lid.

Gott er ad leitast vid ad hafa hépana eins jafna ad getu og mégulegt er.

i kafla 10 eru deemi um nokkrar Grtalningarvisur sem ma nota til ad skipta i 1i5.

Gerid rad fyrir neegum tima til ad Utskyra hvad & ad gera og eftir pvi sem vid & ad
na i bunad, setja upp stédvar og ganga fra bunadi, skipta um 6t og fara i sturtu
ef erum er ad raeda timai skolaiprottum, kleeda sig i og Ur utifétum ef vidfangsefnid
fer fram utandyra o.s.frv.

Adlagid vidfangsefnid ad peim tima sem er til radstéfunar. Ef um er ad raeda leiki,
skulud pid gaeta pess ad finna leid til ad haegt sé ad ljuka peim adur en timinn
er uti.

bvi erfidari sem hreyfingin er pvi fleiri hlé parf yfirleitt ad gera.

Til ad audvelda leiki fyrir yngri eda getuminni nemendur ma adlaga reglurnar og
leyfa peim t.d. ad halda lengur a boltanum og leyfa honum ad skoppa oftar.
Yngri nemendur verda oft fyrr leidir og purfa meiri tiloreytingu en peir eldri. Pvi
getur verid gott ad skipta 6rar um vidfangsefni hja peim hépi.

Ymsir hlaupaleikir henta betur i steerri rymum, s.s. i sélum eda Gti. Ef rymid er liti®

reynist vanalega audvelt ad lata nemendur hlaupa & stadnum og gera ymis hopp

og adrar stadbundnar afingar.

Ef porf er a skulud pid lata nemendur hjalpast ad vid ad yta husgdgnum til og

bua til rymi fyrir hreyfingu.

Staerra leiksvaedi reynir almennt meira a pol nemenda. Pvi er er gott ad staekka

og minnka svaedid eftir getu hdpsins hverju sinni. A sama hatt ma auka alagid

med pvi ad faekka patttakendum 4 tilteknu svaedi en minnka alagid med pvi ad

fidlga peim.

e | staerri rymum innan- og utandyra ma nota feeranlega veggi, keilur, kritar, bekki,
ljosastaura, veggi eda 6nnur vidmid til ad afmarka sveedid og audvelda stjornun.

e begar rymid er stort eda nemendur margir getur verid gagnlegt ad nota fleiri

hjalpartaeki en roddina til ad na athygli nemenda, s.s. flautu eda hatalarakerfi.




Grundaskeéli

Bunadur og ahold

e Yfirleitt er heegt ad gera fjéldann allan af verkefnum og leikjum sem fela i sér
hreyfingu an pess ad purfi sérstakan bunad eda ahdold.

o | kennslustofum er haegt ad vinna ymis verkefni og fara i ymsa leiki med pvi ad
nota pad sem er pegar til stadar, t.d. husgdgn, ruslakérfur og pappir. Ef golfid
er hart méa nota teppi eda mottur.

e Skolinn getur komid sér upp safni af ahéldum, sem ma geyma i kdrfum, pokum
eda dlika, til ad nota inni og uti.

e Létt og mjuk ahold, t.d. ar svampi, fraudi eda pappir, valda sidur meidslum eda
skemmdum en pau sem eru hord og pung.

Oryggismal

® Gott skipulag, skyrar leidbeiningar og gott eftirlit med ad reglum sé fylgt auka
ekki adeins likurnar & pvi ad nemendur hafi gagn og gaman af vidfangsefninu pvi
pannig ma einnig minnka likurnar & ymsum 6héppum.

e Eftir pvi sem vid & purfa starfsmenn ad fa ad vita ef nemendur eru veikir eda
vidkvaemir eda hafa adrar sérparfir sem aeskilegt er ad taka tillit til.

e Taka parf mid af ryminu hverju sinni og leitast vid ad feekka sem allra mest peim
slysahaettum sem par geta leynst (sja itarlegri umfjollun i videigandi kdflum).

o | upphafi setti ad fara yfir 6ryggisatridi og undirbtia rymid. | pvi getur m.a. falist
ad fara yfir hvernig a ad nota mismunandi 4hdld med 6ruggum og abyrgum haetti
og tryggja ad engir 6parfa smahlutir séu a gélfum.

e Eftir pvi sem vid a aetti ad vera til 4setlun um hvernig nemendur eiga ad bregdast
vi6 ef slys eda adrir dvaentir atburdir verda. A petta ekki sist vid pegar
nemendur dreifast a staerri svaedi og hverfa ur sjonmali starfsmanna, s.s. a
gbngum eda utandyra.

Hafileg fjolbreytni er mikilvag forsenda fyrir pvi ad vidhalda
dhuga nemenda. Pad er ekki gaman ad gera alltaf pad sama.
Til deemis ma kynna nyjar fingar og leiki eda préa pad sem

nemendur pekkja nu pegar til ad gera vidfangsefnid meira
krefjandi og spennandi. Sampztting nams og hreyfingar er
frabaer leid til ad brjota upp hefdbundna kennslu og vidhalda
athygli og dhuga nemenda.

5. Vedur, klzdnadur og skolataskan

Mikilveegt er ad kleednadur og skébunadur nemenda sé paegilegur og hindri ekki
edlilegar hreyfingar. Veorid er sjaldan pad sleemt ad kleednadur vid heefi komi i veg
fyrir ad pad sé haegt ad vera vid nam og leik utandyra. Vissulega getur ymislegt
haft ahrif & klaednad nemenda, s.s. heimilisadstaedur, tiska og fleira, en skolar geta
verid vakandi fyrir pvi ad fylgjast med klaednadi nemenda og metid hverju sinni
hversu raunheeft er ad hafa par ahrif a.

e Skor verda ad vera heefilega storir og henta til hreyfingar. Of préngir skér
valda sarsauka og ymsum 68rum épaegindum og of vidir skér auka likurnar 4 ad
nemendur misstigi sig.

¢ [ snj6 og halku er mikilvaegt ad klsedast hlyjum fétum og skéblnadi med gréfum
séla.

e Hufa, vettlingar og trefill eru parfaping sem aettu ad vera til 4 flestum heimilum.
Skélar geta komid sér upp varasjédi sem ma gripa til ef nemendur eru illa bunir.

o Eftir adsteedum getur verid agaett ad nemendur hafi med sér aukafot til skiptanna,
t.d. ef peir eru i tikennslu stéran hluta dagsins eda ef vedrid er sérstaklega
umhleypingasamt.

e Med pvi ad kleedast fleiri, pynnri flikum er audveldara ad stjérna hitanum vid
hreyfingu utandyra en med einni stérri og pykkri flik.

e Gangandi og hjélandi nemendur eettu avallt ad nota endurskinsmerki og peir
sidarnefndu hjalm.

Auk pess ad huga ad kleednadi er mikilveegt ad skolataskan sé haefilega pung og
rétt stillt. Nanari umfjéllun um kleednad og skolatdskuna er i kafla 3.
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6. Ymsar sérparfir

Starfsfélk skoélans parf, eftir pvi sem vid 4, ad vita um mismunandi sérparfir
nemenda, hvar peir eru veikir fyrir og hvar sterkir. Er pa m.a. att vid atridi sem snua
ad andlegri, likamlegri og félagslegri faerni og heilbrigdi peirra og vellidan almennt.
Gott er ad hafa samrad vid t.d. bekkjarkennara, iprottakennara, sérkennara og
foreldra um hvernig er best ad sinna pdrfum pessara nemenda asamt pvi, eftir
adsteedum, ad radfeera sig vid nemendurna sjalfa. Eftirfarandi umfjollun, sem er
langt fra pvi ad vera teemandi, er vidleitni til ad gefa deemi um hvada sérparfir er
aeskilegt ad hafa i huga pegar kemur ad hreyfingu og hvernig er unnt ad uppfylla
peer.

Lég um grunnskdla (91/2008)

i fislmenningarsamfélagi er algengt ad hluti nemenda sé af erlendu bergi brotin. |
hépum med gddan bekkjaranda hafa innflytjendur att audvelt med ad samlagast,
leera og taka framférum.

¢ Tungumaladrdugleikar geta edlilega torveldad pessum hopi ad skilja fyrirmaeli
og tja sig en par sem goédur bekkjarandi rikir eru nemendur tilbunir til ad adstoda
hver annan.

o Ef porf er a er tilvalid ad hvetja nemendur til ad adstoda samnemendur sina, sem
eru i pessari stdodu, og t.d. endursegja fyrirmeeli og einfalda pau ef parf. Pad er
ekki adeins gagnlegt fyrir pann sem feer slika adstod heldur er endursdgnin einnig
leerdomsrik fyrir pann sem hana veitir.

e Ymiss konar samvinna og hépastarf hjalpar innflytiendum ad kynnast 68rum
samnemendum, gefur peim teekifeeri til ad eignast vini og almennt samlagast
nyjum heimkynnum.

Hreyfiporf barna er mismikil og raedst af ymsu, s.s. aldri, proska, kyni og ahuga.
Sum bdrn hafa mikla p&rf fyrir ad hreyfa sig en dnnur eru rélegri i tidinni og purfa
mikla hvatningu til ad hreyfa sig ndg. Nattaruleg hreyfiporf barna & sér liffreedilegar
skyringar. Skynfeerin verda fyrir 6likum areitum Ur umhverfinu og likaminn kallar &
ad pessum areitum sé svarad med likamlegri areynslu, p.e. hreyfingu. Aimennt ma
segja ad ef born fa ekki teekifeeri til pess ad bregdast vid pessum areitum skapast
spenna i likamanum og pau geta att mjég erfitt med ad sitja kyrr og einbeita sér,
verda orodleg og trufla jafnvel kennsluna. Petta a ekki sist vid born sem glima vid
ofvirkni og athyglisbrest.
¢ Ef nemendur eru mjoég 6rolegir getur verid gott ad nota hreyfingu til ad hjalpa
peim ad fa utras og 6dlast betri einbeitingu & ny. Eftir adsteedum ma lata pa fa
afmarkad verkefni sem felur i sér hreyfingu eda virkja allan bekkinn reglulega (sja
t.d. kafla 4, hléefingar).

Geta og par med getumunur einstaklinga er sjaldan meira aberandi en vid
verklegar athafnir likt og hreyfingu. Ad mati reynslumikilla ipréttakennara hérlendis
og erlendis hefur getumunur nemenda a svidi iprétta og annarrar hreyfingar aukist
mikid & undanférnum arum og aratugum. Bérn med slakan hreyfiproska eda adra
likamlega hdmlun eiga oft erfitt uppdrattar, t.d. i frimindtum, ipréttatimum og
frjadlsum leik og pad sama gildir um nemendur med skynhémlun, s.s. skerta sjén og
heyrn. Klaufaskapur i hreyfistjérnun, slakur likamsburdur, heegar og takmarkadar
hreyfingar gera pad ad verkum ad pau finna oft fyrir héfnun fra 66rum nemendum,
fa ekki ad vera med i leikjum, brotna nidur og gefast upp. Pvi fyrr sem er gripid inn
i og lausnir fundnar, pvi meiri likur eru & ad nemendur baeti feerni sina og kynnist
hreyfingu a jakvaedan hatt.




¢ Fatladir nemendur purfa eins og adrir nemendur ad finna ad peir séu hluti af
hépnum. [ pvi felst m.a. ad f4 eins og mégulegt er taekifzeri til takast 4 vid sému
eda sambeerileg vidfangsefni og adrir og njéta almennt hvatningar og studnings
starfsfélks og samnemenda.

¢ Adgengi fyrir nemendur med likamlega fétlun og skynhdmlun ad skélanum og
um skolann hefur augljéslega mikil ahrif & lidan peirra og sjalfstaedi.

* Med jakvaedu, lausnamidudu hugarfari a ad vera haegt ad adlaga flestar sefingar
og leiki pannig ad nemendur med likamlega fétlun og skynhémlun geti med
einum eda 68rum heeti tekid virkan patt i peim.

¢ Mikilvaegt er ad beina athyglinni ad pvi sem nemendur geta i stad pess ad horfa
a pad sem peir geta ekki.

¢ Fatladir nemendur eiga ad njota sérstaks studnings, t.d. studningsfulltrua, til
pess ad geta nytt sér hopkennslu eins vel og kostur er og eins til ad takast & vid
sérverkefni i samraemi vid fétlun peirra og namsgetu.

* | hépavinnu er vidvera studningsfulltria oft naegileg til pess ad allir syni meiri
tillitsemi i samskiptum og Iati hlutina ganga upp.

Daemi um itarefni:
A heimasidu Ipréttasambands fatladra er ad finna ymiss konar frédleik um
hreyfingu og ipréttaidkun fatladra, sja www.ifsport.is.

Astmi er langvinnur bélgusjukdémur i berkjum og gera ma rad fyrir ad eitt af hverjum
tiu bérnum & grunnskélaaldri hafi einhver einkenni astma. Likamleg areynsla er
einn af peim pattum sem geta komid einkennum &reynsluastma af stad. Hins
vegar er mikilveegt ad leggja aherslu & ad regluleg hreyfing og likamshreysti eru
ein besta leidin til ad halda areynsluastma i skefjum. Bérn, sem glima vid astma,
purfa pvi ekki sidur & daglegri hreyfingu ad halda en adrir.

e bad er einstaklingsbundid hvad kemur astmakasti af stad. Auk likamlegrar
areynslu geta pad verid areiti eins og kuldi og breytingar a hitastigi, mengun,
gedshraering og sykingar, t.d. kvef.

e Fyrirbygging og medferd astmakasta getur verid mjog einstaklingsbundin. Pvi er
mikilvaegt ad starfsfolk skola viti i fyrsta lagi hvada nemendur hafa astma og hafi
i 60ru lagi upplysingar um hvernig er best ad bregdast vid hverju sinni.

* Avallt skal taka mid af leidbeiningum lzeknis nemandans pegar kemur ad
forvérnum og medferd astmakasta.

e Almennt getur verid vid heefi ad taka astmalyf inn adur en nemandinn byrjar ad
hreyfa sig. Pad getur po farid eftir pvi hversu erfid hreyfingin er og hversu lengi
huan varir.

e Nemandinn aetti avallt ad hafa astmalyfid sitt vid hendina pegar hann hreyfir sig.

e Ef um langvarandi, erfida hreyfingu er ad raeda, s.s. i ipréttatima, er mikilveegt ad
taka godan tima i upphitun, minnst 10-15 mindtur, adur en alagid hefst. Ad sama
skapi er gagnlegt ad gefa pessum hépi gédan tima i nidurlag.

e pad getur verid gott ad deila hreyfingunni i lotur par sem skiptast & areynsila (t.d.
hlaup) og hvild (ganga).

e Aldrei ma neyda bérn, sem eru med astma, til ad halda areynslunni afram ef pau
eiga erfitt med andardratt eda eru med dnnur einkenni um astmakast. Pess i stad
aettu pau ad stadnaemast og taka inn lyfid sitt. Eftir adstaedum getur barnid
byrjad aftur rélega en pad aetti ekki ad taka fullan patt fyrr en pad hefur jafnad
sig alveg.

Daemi um itarefni
[ freedslubasklingi IS, Astmi og iprdttir, er ad finna margar gagnlegar upplysingar
um iproéttaidkun og astma.




Dami - Saman i satt, forvarna- og
adgerdadztiun Digranesskola

Saman i satt er forvarna- og adgerdaazetiun Digranesskola sem var unnin af
6llum starfsmonnum skélans a arunum 2004-2006. Sidan pa hefur verid unnid
ad pvi ad koma azetluninni og vidbotum vid hana i gagnid. Azetlunin Iytur
sérstaklega aé godum skélabrag, gédum samskiptum og vidbrogdum vid
einelti. Sérstok ahersla er 16gd a forvarnir, s.s. géda hegdun og leidbeiningar
og vidbrogd vid ovideigandi hegdun. Pad er gert til pess ad skapa nemendum
oryggi og til pess ad peim sé ljost til hvers er zetlast af peim.

Eitt af pvi sem azetlunin kvedur @ um er ad i hverjum bekk séu samdar
bekkjarreglur, faar einfaldar og skyrar, og haldnir bekkjarfundir til pess
ad reeda jakvaed samskipti. Hja fjorum yngstu argéngunum hefur verkefni
Lydheilsustodvar, Vinir Zippys, verid notad samhlida pessum pezetti. Jafnframt
sitja nokkrir nemendur i fulltradaradi sem fundar reglulega hja namsradgjafa
skélans. Par raeda peir um reynslu sina af samskiptum innan skélans og
koma gjarnan med abendingar um nemendur sem peir telja ad geti verid ut
undan a einhvern hatt i skélanum. Fulltaar i fulltrdaradi koma skilabodum fra
fundunum til sinna bekkja.

Skdlavinir eru enn eitt radié sem beitt er en par adstoda nemendur i 10. bekk
yngstu nemendur skoélans i friminatum. Unglingarnir fa freedslu ad hausti hja
namsradgjafa skélans um hlutverk sitt og eru a skolalédinni i sérmerktum
flikum sem yngri bornin pekkja. Til pess ad hnykkja enn frekar a pessum
tenglum eru 10. bekkirnir vinabekkir 1. bekkjanna. i skélanum eru argangar
paradir saman tveir og tveir og vinabekkirnir hittast reglulega. 2. bekkur hittir
6. bekk, 3. pann 7., 4. hittir 8. og sa 5. hittir 9. bekk. Akvednir vidburdir fyrir
bekkina hafa verid festir a ,,arshjol“. Mikil fjolbreytni er i pvi sem vinabekkir
taka sér fyrir hendur. Peir hittast til pess ad spila, syngja, fondra, fara saman
i kirkju fyrir jolin og bregda sér a kaffihus til ad fa sér kaké og piparkokur
svo eitthvad sé nefnt. A hverju ari er sidan sérstakur pemadagur sem nefnist
»Saman i satt“ og par vinna vinabekkirnir saman.

Onnur gerd skdlavina eru sérstakir leikfélagar einhverfra nemenda skélans.
Pa hafa nemendur tveir og tveir saman pad hlutverk ad sakja vininn sinn i
upphafi friminatna og fara med honum i leik i friminatum. Parna er leitast
vid ad para saman jafnaldra eins og hzegt er. Petta hefur gefist mjég vel og
er gefandi fyrir bada adila. Jafnframt koma vinirnir stundum i heimsokn i
sérdeildina og eiga par g6da stund vié spil eda leik.

Forvarnir i Digranesskdla mida ad pvi ad byggja upp sterka einstaklinga sem
bekkja hvar peir eru sterkir fyrir. En ekki sidur og alls ekki sist er leitast vid
aod skapa teekifeeri til pess ad nemendur geti 1atid gott af sér leida og fundid
aod peir hafi gert 66rum gott.

Grundaskoli
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Vid Laugarnesskola

Ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi er ad velja virkan ferdamata,
svo sem gongu eda hjélreidar. Avinningurinn er ekki adeins bundinn vid andlega
og likamlega vellidan heldur er petta einnig umhverfisveen og hagkvaem leid til ad
komast & milli stada. Grunnurinn ad lifsvenjum framtidarinnar er lagdur i sesku og
pvi er mikilveegt ad nemendur fai hvatningu og studning til ad fara ferda sinna sem
oftast gangandi eda hjoélandi.

i pessum kafla er farid yfir kosti pess ad nota virkan ferdamata. Nefnd eru daemi
um paetti a 6llum stigum samfélagsins sem geta haft ahrif & gongu og hjélreidar
barna og unglinga og i framhaldinu er fjallad nanar um hvad skélar geta gert til ad
studla ad pvi ad nemendur tileinki sér slikar ferdavenjur.

Af hverju virkan ferdamata?

Rannsoknir hafa leitt i [j6s ad nemendur, sem ganga eda hjola i skélann, eru liklegri
til ad hreyfa sig meira i heildina en nemendur sem er ekid. Auk avinningsins fyrir
heilsuna, sem fylgir meiri hreyfingu, ma m.a. minnka bilaumferd, beaeta loftgaedi,
minnka utgjold einstaklinga og samfélagsins, studla ad betri hegdun i umferdinni
og aukinni umhverfismedvitund. Sidast en ekki sist er grunnurinn lagdur ad
heilsusamlegum ferdavenjum i framtidinni.




Dami - Born sem ganga eda hjéla i skélann
hreyfa sig meira

Samkvaemt nidurstédum rannséknar Cooper og félaga (2005) a donskum
grunnskélanemendum eru peir sem ganga eda hjéla i skélann markteekt
liklegri til ad hreyfa sig meira a heildina litid en peir sem ferdast med bil.

Meiri hreysti og athygli

Almennt hefur regluleg hreyfing margvisleg g6d ahrif 4 heilsu og lidan nemenda
(sja kafla 1). Vid gdngu og hjolreidar eru staerstu védvar likamans virkjadir, hjartad
faer pjalfun og orkunotkun eykst. Utivist, sem felur i sér hreyfingu, likt og ad ganga
eda hjola i skélann, hefur hressandi ahrif & nemendur i morgunsarid og hjalpar
peim ad slaka a i lok skéladags.

Minni umferd — meira 6ryggi

M&rgum nemendum er ekid beedi i og Ur skéla og er algengt vidhorf medal margra
foreldra eda forradamanna ad med pvi sé 6ryggi barnanna betur tryggt en ella. Hafa
ber i huga ad pvi fleiri bilar sem eru i namunda vid skéla, pvi 6tryggara er umhverfid
fyrir nemendur sem koma gangandi eda hjélandi i skélann. Arangursrikasta leidin
til ad auka 6ryggi barna & leid i og Ur skéla er ad minnka umferd bila og draga ur
umferdarhrada i kringum skola.

Minni loftmengun

Umferd bila hefur ahrif baedi a neer- og fijzerumhverfi okkar. Umhverfis marga skola,

sérstaklega i péttbyli, hefur svifryksmengun aukist mikid og i moérgum tilvikum

farid yfir vidmidunarmork. Pad er pvi til mikils ad vinna ad draga Ur umferdaralagi
kringum skoéla par sem ymsir 6ndunarfaerasjukddmar eru raktir beint til mengunar

i andramslofti.

* A vegum Umbhverfisstofnunar eru gerdar loftmengunarmaelingar 4 nokkrum
st6dum & héfudborgarsvaedinu og i nagrenni. Nanari upplysingar ma finna a vef
stofnunarinnar, www.ust.is. Haegt er ad vekja athygli nemenda a pessu med pvi
ad nota tolfraedina Ur meelingum, t.d. i staerdfraedi, eda vinna énnur verkefni um
loftmengun.

G606 hegdun i umferdinni

Ein besta leidin til ad temja sér gdéda umferdarhegdun er ad aefa sig undir

handleidslu reyndari vegfarenda.

e Med pvi ad ganga og hjola med boérnum i skélann gefst dmetanlegt taekifaeri til
ad raeda almennt um pad hvernig a ad hegda sér i umferdinni og kenna undir-
stéduatridi vid raunverulegar adstaedur. GOd pekking og faerni eykur 6ryggi
barnanna i umferdinni.

¢ BOrn laera pad sem fyrir peim er haft og er handleidsla i umferd pvi mikilvaegur
pattur i umferdaruppeldi peirra.

Aukin umhverfisvitund

Liklegt er ad sa sem gengur eda hjdlar pekki umhverfi sitt betur en sa sem ferdast

um i bil.

e Mikill leerddmur getur falist i pvi ad ganga eda hjdla, s.s. ad kynnast ahrifum
vedurfars a umhverfid og skynja breytingar i nattarunni eftir arstidum.

e Sa sem pekkir umhverfi sitt er einnig liklegri en ella til ad vilja ganga vel um pad
og vernda.

Sparnadur

Liklegt er ad nemendur og starfsfolk skoéla, sem hreyfa sig reglulega, séu almennt
hraustari en peir sem hreyfa sig litid. Pad pydir aftur feerri fjarvistir frd vinnu og
minni porf fyrir pjonustu heilbrigdiskerfisins. Med pvi ad draga ur notkun einkabila
minnkar rekstrarkostnadur eigenda (s.s. eldsneyti og vidhald) og minni kostnadur
leggst & samfélagi® vegna vidhalds og uppbyggingar umferéarmannvirkja.
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o A vefsidu Orkusetursins, www.orkusetur.is, eru reiknivélar sem m.a. svara
spurningum eins og hversu miki® sé haegt ad spara af eldsneyti og Utbleestri ef
bifreidin er skilin eftir heima og hvad purfi mikid af islenskum skogi til ad binda
pad magn koltvisyrings sem bifreid blaes Ut & ari. Tilvalid er ad nota reiknivélarnar
i tengslum vid verkefni, t.d. i steerdfraedi og natturufraedi og umhverfismennt.

e Upplysingar um heilsuhagfraedilegt mat a hjélreidum (HEAT for cycling) ma finna
a vefsidu Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar, http://www.euro.who.int/
transport/policy/20081219_1.

Hvada pattir hafa ahrif 3
ferdavenjur nemenda?

Margir peettir a 6llum stigum samfélagsins geta hafa ahrif 4 pad hvort nemendur
ganga eda hjdla i skélann eda ekki. Mikilvaegt er ad meta stéduna og gera
adgerdaazetlun um ad breyta peim pattum sem er mikilvaegt og raunheeft ad
breyta hverju sinni.

Daemi um peetti a4 6llum stigum samfélagsins sem geta haft ahrif a4 hvort
nemendur ganga eda hjodla:

Rikisvald

e Stefnumotun og adgerdir sem mida ad pvi ad adstaedur til ad nota géngu og hjél-
reidar sem ferdamata verdi gddar.
Daemi: Umferdarlog kvedi a um réttindi og skyldur gangandi vegfarenda,
hjélreidamanna og 6kumanna vélkndinna dkutaekja.
Fjarmagni forgangsradad i gerd og vidhald géngu- og hjolreidastiga.

Sveitarfélag

e Fjarmagni forgangsradad m.a. i stigagerd, lysingu, mokstur og gangbrautavoérsiu
vid umferdarpungar gétur.

® Skipulag sé pannig ad skélar séu midsveedis i hverfum og gatnamannvirki pannig
ur gardi gerd ad dragi Ur hrada og punga bilaumferdar.

e | 6ggaesla sé virk, m.a. til ad draga Ur umferdarhrada. Umferdarfraedsla fari fram
i skélum.

Skoli

e bad a ad vera lidur i stefnu og adgerdum skoélans ad stydja nemendur og starfs-
folk i ad nota virkan ferdamata.

e Skolareglur banni ekki hjolreidar. Adstada parf ad vera til ad geyma hjél og hjalm.

e Samvinna sé hofd vid foreldra.

Vedur, kizdnadur og skélataskan

Vedrid a islandi er sjaldan pad slaemt ad klzednadur vid hzefi sé ekki naegileg
vérn. Klaednadur sem leyfir edlilegar hreyfingar, p.m.t. paegilegir skor, studlar
fremur ad pvi adé nemendur hreyfi sig meira, hvort sem um er ad raeda ferd
i og ur skola eda adra hreyfingu. Gangandi og hjélandi zttu avallt ad nota
endurskinsmerki og peir si6arnefndu hjalma. Ferdin i og ur skola verdur einnig
audveldari og anaegjulegri ef skolataskan er hafilega pung og rétt stillt.

i fraedsluefni I8jupjalfafélags islands um skélatoskur er m.a. bent a eftirfarandi

atrioi:

» Taskan aetti ad hafa vel bolstradar axlarélar og avallt zetti ad nota peer
badar til ad varast 6jafnt alag.

e Stilla a axlarélarnar pannig ad taskan liggi pétt vié bakid.

¢ Nedsti hluti téskunnar a ad hvila vid mjobakid og a aldrei ad na lengra en
10 cm nidur fyrir mitti.

¢ byngd toskunnar zetti ekki ad vera meiri en 10% af likamspyngd.

* Best er ad rada pyngstu hlutunum pannig i toskuna ad peir liggi sem naest
bakinu.

Sja nanari abendingar um skélatéskur og fleira 4 heimasidu félagsins a
www.sigl.is.




Alftamyrarskoli og Hjélafzrni 3 islandi

e Peir purfa ad hafa pekkingu & fjolpaettu gildi virks ferdamata og raunheefa syn a
oryggismal.
¢ Peir aettu ad ganga og hjola med bérnunum, hvetja pau og freeda.

¢ bad parf ad hafa jakvaett vidhorf til gdngu og hjolreida.
® pag parf ad 6dlast pekkingu & umferdarreglum og faerni til ad ganga og hjola vid
mismunandi adstaedur.

Hvernig getur skélinn studlad
ad virkum ferdamata?

Eins og komi® hefur fram eru fjélmargir paettir sem geta haft ahrif & hvort nemendur
ganga eda hjéla i skélann. Pvi er mikilvaegt ad allir sem vinna ad skélastarfinu med
einum eda 6drum heetti taki hdndum saman um ad skapa éruggar og hvetjandi
adsteedur sem yta undir slikan ferdamata (sja einnig kafla 9). Heegt er ad virkja
nemendur, foreldra, kennara og samfélagid i kringum skélann. Daemi um peetti,
sem eeskilegt er ad skoda, eru stefna skélans og sveitarfélagsins i heild um
pessi mal, 6ryggi & géngu- og hjolaleidum, adstddu til ad geyma hjél og hjalma
i skélum og vidhorf, pekkingu og faerni nemenda, foreldra og starfsfélks skdla.
Virkur ferdamati er ekki raunhaefur kostur fyrir alla, t.d. pa sem bua i dreifbyli. |
peim tilvikum geta skolar hugad ad adkomu skolabila, straetisvagna og einkabila
ad skolanum til ad 6ryggi nemenda sé sem mest. Einnig geta adsteedur leyft ad
lata nemendur ganga lengri vegalengdir til og fra bilnum en ella.

1.Virkur ferdamati i stefnu skélans

bPad atti ad vera lidur i stefnu skoélans ad hvetja nemendur og starfsfélk til ad
nota virkan ferdamata og ad skapa adstaedur sem audvelda pa akvérdun. Eru
t.d. i gildi reglur i skélanum eda sveitarfélaginu um hjolreidanotkun? Er astaeda til
ad endurskoda peer reglur med pad fyrir augum ad audvelda bérnum ad nyta sér
pennan ferdamata og pannig njéta pess fjdlpaetta avinnings sem honum fylgir?
Adstaedur geta verid eins mismunandi og skolarnir eru margir og pvi parf hver og
einn skoli ad meta stéduna og gera azetlun um Urbeetur ef porf er a.

2. Adgengilegar og druggar gongu- og hjélaleidir

Adalnamsskra grunnskola — Almennur hluti (2006)

Edli malsins samkvaemt vilja baedi foreldrar og skélayfirvéld tryggja 6ryggi nemenda
eins og kostur er. Samhlida er mikilveegt ad hafa i huga ad litil hreyfing er raunveru-
legt vandamal sem égnar heilsu og lidan margra ungmenna. Eftir pvi sem betra
adgengi er ad vel tengdu neti gdngu- og hjolreidastiga, umferdargdturnar sem parf
ad fara yfir eru feerri og fjarlaegd fra bilaumferd er meiri, peim mun 6ruggari eru
nemendur 4 leid sinni i skélann og liklegra ad peir noti slikan ferdamata. Mikilvaegt
er ad huga ad adgengi fyrir alla, s.s. pa sem eru med likamlega fotlun og
skynhdmlun, hjéla med tengivagna og géngufélk med barnavagna.

Skolar geta gert Uttekt & umhverfi sinu med tilliti til umferdar, i samradi og samvinnu

vid samgodnguyfirvold, eftirlitsadila sveitarfélagsins, 16greglu, foreldra og ekki sist

nemendur sjalfa til a8 sem flest sjonarmid komi fram. | kjolfarid er haegt ad setja

fram raunhaefa adgerdadesetlun um Urbaetur.

e Hver kennari getur unni® med sinum bekk ad pvi ad finna bestu leidina heim til
nemenda, t.d. med pvi ad ganga med bekknum heim til allra. Tilvalid er ad tengja
slikt mat t.d. umferdarfraedslu yngri nemenda.

e Utbla mé kort af helstu leidum sem tengjast skélanum og 68rum algengum
afangastédum nemenda. Til vidbdtar getur verid baedi gagnlegt og gaman ad fa
nemendur til ad segja fra hvernig peir nota og hvad peim finnst um mismunandi




stadi, s.s. hvar er gott ad vera & hjdlabretti, hvar er fallegur grédur, hvar er haegt
agd stytta sér leid o.s.frv.

o A heimasidu verkefnisins Gongum i skdlann, www.gongumiskolann.is, er
gatlisti til a® meta umhverfi skélans med tilliti til umferdar. Haegt er ad vinna
meira med gatlistann, t.d. i staerdfraedi, lifsleikni, samfélagsfraedi og islensku.

* A www.activelivingbydesign.org og www.saferoutespartnership.org eru
ymsar upplysingar um hreyfingu, umferd og skipulag.

Dami - Mat 3 géngu- og hjélaleidum
grunnskolabarna i Reykjavik

Hja Reykjavikurborg hefur verid tekid i notkun kerfi sem gefur skélum kost a
ad meta leidirnar sem nemendur fara i skélann. Um er ad raeda gagnvirkt kort
bar sem nemendur merkja m.a. inn hvernig ferdamata peir nota og hvada leid
beir fara i skélann. i framhaldinu merkja peir vié stadi a leidinni par sem peir
finna fyrir 6paegindum eda 66ryggi af voldum umferdar og annarra hindrana.
Med pessu moéti sést med myndreenum haetti hvar helstu hindranirnar er ad
finna og par med hvar videigandi adgerda er mest porf til ad greida fyrir pvi
ad sem flestir nemendur geti ferdast med 6ruggum og heilsusamlegum haetti
i skélann.

* Haegt er ad sja hvernig kerfid virkar med pvi ad fara inn a eftirfarandi sl6d
sem gestur og sla inn notendanafnid préfa og lykilordid profa. Engar
upplysingar eru skradar pegar farid er inn i kerfid sem gestur. Matid er
framkveemt i skélunum i umsja kennara. Sja a http://arcgis.reykjavik.is/
gonguleidirskolabarna

¢ Nanari upplysingar veitir Umhverfis- og samgongusvid Reykjavikurborgar.

Orugg hjolastzedi

Pjéfnadur og skemmdir a hjolum draga ur &huga nemenda og starfsfélks a ad hjola

i skélann.

* A sama hatt og gert er rad fyrir bilasteedum i tengslum vid nybyggingar og
endurbaetur & skélum er edlilegt ad gera rad fyrir 6ruggri adstodu til ad geyma
hjol.

e Hjolageymslur eettu ad vera par sem er audvelt er ad hafa eftirlit med peim.
Hjolagrindur purfa ad vera til stadar og ekki er sidra ef kostur er ad bjéda upp a
geymslu innan lokads svaedis, s.s. girdingar, skurs eda annars husnadis.

e Storir stalbogar, sem eru kirfilega festir vid jordu, eru sérstaklega hentugar
hjélagrindur. Audvelt er ad leesa hjolastellid vid slika boga og engin haetta er 4 ad
gjardirnar & hjélinu skemmist.

e Virkja ma nemendur til ad vakta hjolageymsilur. Til deemis ma hafa paer opnar &
tilteknum tima i upphafi skéladags til ad taka & maéti hjolum og aftur i lok dags
til ad afhenda hjolin aftur.

e Ef mogulegt er, er gott ad taka inn pau hjol sem verda eftir i lok skéladags.

Orugg bilastzesi

Mikilveegt er ad tryggja ad nemendur purfi ekki ad fara yfir bilasteedi a skélaldédinni

til ad komast ad skélanum.

¢ Vi honnun bilastaeda parf ad huga vel ad génguleidum fram hja peim og ad pau
séu ekki pannig stadsett ad nemendur freistist til ad ,stytta sér leid” yfir pau.

¢ purfi bilar ad komast ad skélanum er mikilveegt ad adkoman sé pannig, ef pvi
verdur vid komid, ad bilar purfi ekki ad bakka ur bilasteedi. Pad ma t.d. gera med
adreinum eda hringakstri.

e Skolar geta beitt sér fyrir pvi ad bilastaedum sé breytt ef pess er porf.

Takmorkun bilaumferdar vid skoéla

Skélar geta med ymsum heetti beitt sér fyrir pvi ad bilaumferd sé takmorkud.

¢ Tilgreint akvedna, 6rugga stadi par sem ma hleypa bérnum Gt Ur bilnum ef peim
er ekid. Einnig ma nota bilasteedi fjzer skdlanum og ganga med bérnunum ad
skolalédinni.

e Styrt adgangi ad bilastaedum vid skolann a alagstimum, t.d. med hlidi.
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e Skodad hvort draga megi ur umferdarhrada i naesta nagrenni skolans. Ef
umferdarhradi er leekkadur i 30 km/klst. getur pad leitt til pess ad dkumenn velji
adrar gotur, fjaer skola, til ad komast leidar sinnar.

® Dregid ur heettu sem skapast pegar steerri bilar, s.s. flutningabilar eda
gamabilar, koma ad skélanum med pvi ad skipuleggja ferdir peirra utan skélatima
eda a timum sem minna er um ad vera & skolalédinni, s.s. utan friminutna.

¢ Beitt sér fyrir pvi ad brugdist sé vid pegar bifreidum er lagt 6l6glega, s.s. upp a
gangstéttir. Pannig geta peir skapad mikla heettu par sem peir pvinga gangandi
og hjolandi vegfarendur ut a umferdargdtur.

Skoda parf leidir nemenda yfir umferdarpungar gétur.

¢ Eru undirgdng, gangbrautarljés og gangbrautir a videigandi st6dum?

* Er porf 4 gangbrautarvordum vié skélann 4 alagstimum? | mérgum skélum hefur
verid komid upp virkri gangbrautarvérslu & alagstimum. Starfsmenn eda eldri
nemendur skélans hafa péa pad hlutverk ad adstoda nemendur vid ad
komast 6rugglega yfir umferdarpungar goétur. Mikilvaegt er ad peir sem sja um
gangbrautarvorslu séu vel merktir, t.d. i endurskinsvestum.

Mikilveegt er ad adkoma ad skélanum sé vel upplyst.

e Skolinn getur beitt sér fyrir pvi ad lysing a gdngu- og hjélaleidum i namunda vid
skolann sé god.

® Huga parf ad lysingu umhverfis og a skolalédinni til ad koma i veg fyrir dimm
svaedi i skammdeginu.

Mikilveegt er ad leidir til og fra skéla séu greidar allan arsins hring.

e Skolar geta beitt sér fyrir ad géngu- og hjélaleidum sé haldi® hreinum, s.s. med
sépun, mokstri og halkuvérnum.

e Ef snjopungi er mikill parf ad geeta ad pess ad snjérudningar byrgi vegfarendum
ekki syn. Sama & vid um grédur a sumrin. Hann getur takmarkad uUtsyni, t.d. vid
hringtorg.

¢ \/id byggingu eda vidhald umferdarmannvirkja og adrar framkvaemdir parf avallt
ad huga ad 6ruggum hjaleidum fyrir gangandi og hjélandi

3. Notkun almenningsvagna

Treysti folk sér ekki af einhverri astaedu til ad ganga eda hjdla i skélann, s.s. vegna
mikilla vegalengda, er oft godur kostur ad nyta pjénustu almenningsvagna. Ganga
til og fra stoppistddvum krefst yfirleitt meiri hreyfingar en ef einkabilinn er notadur
og bilaumferd og loftmengun vid skélann minnkar.

e Skoélar geta beitt sér fyrir pvi ad notkun almenningsvagna sé 6keypis eda kosti
litid fyrir nemendur.

e Haegt er ad ganga eda hjdla adra leidina og taka straetisvagn hina leidina. Pé er
mikilveegt ad kynna sér paer reglur sem gilda & hverjum stad um ad fara med hjol i
almenningsvagna.

4. bekking og faerni ungra vegfarenda

Mikilvaegt er ad yngstu nemendunum sé fylgt eftir a medan peir eru ad leera ad
féta sig vid nyjar adstaedur. Hver og einn getur fylgt sinu barni en einnig getur
skolinn haft frumkvaedi ad pvi folk taki hdndum saman um ad skipuleggja ferdir
svonefndra hreyfistraetda. Fullordnir eda t.d. eldri nemendur geta pa skipst a um ad
fara akvedna leid i gegnum hverfi og taka nemendur ,,upp i“ & fyrirframakvednum
stoppistédvum.

e Baedi ma bjoda upp a hreyfistraeto fyrir hjdlandi og gangandi vegfarendur.
e Grundaskdli & Akranesi er medal peirra skéla sem hafa skipulagt ferdir
hreyfistraetos.




Vid Laugarnesskéla

Samkvaemt reglugerd (534/1989) ber skélum ad sinna umferdarfraedsiu. |
skolanamskra parf ad utfaera helstu aherslupeetti umferdarfreedslu i skoélanum
m.t.t. umferdar og nanasta umhverfis. Skilgreina parf hvada pekkingu og feerni
nemendur eiga ad bua yfir til ad geta ferdast sjalfir a 6ruggan hatt i og ur skola.
Mikilveegt er ad flétta jakveeda hvatningu um goéngu og hjdlreidar inn i pessa
freedslu.

Farid yfir gotu

Mikilvaegt er ad nemendur pekki peaer reglur sem gilda um vegfarendur pegar farid

er yfir gétu, hvort sem um er ad raeda gangbrautarljés, gangbraut eda ef engin

gangbraut er yfir gotu.

¢ Nema stadar, lita vel til beggja hlida og fara yfir ef umferd hefur stansad eda er
farin framhja. Til ad taka af allan vafa er gott ad gefa skyrt til kynna ad madur
aetli sér yfir gdétuna en sé ekki ad bida eftir einhverju 68ru. Sums stadar tidkast
ad rétta Ut héndina til ad gefa bilstjorum merki.

e Stddva hjdl, lita vel til beggja hlida og leida hjol yfir gbtu ef umferd hefur numid
stadar eda er farin framhja. Hjol er leitt yfir gotu til ad hjolreidar madur geti
einbeitt sér betur ad pvi ad fylgjast med umferdinni.

e Sé farid yfir & gangbraut skal nema stadar, bida eftir ad graeni karlinn birtist og
ganga Yfir hafi advifandi bilar stansad eda farid framhja. Bryna parf fyrir bérnum
ad ekki er alltaf tryggt ad bilar stansi p6 rautt 1jés logi & gangbrautarljosi.

e Ganga skal rosklega yfir gétu.

A st6dum par sem ekki eru gongu- eda hjélastigar

¢ Gangandi vegfarandi & ad ganga & moti umferd (vinstra megin) og utan vegar ef
haegt er.

¢ Hjolreidamenn eiga ad hjéla samhlida umferd (heegra megin). Ef gangstétt er til
stadar ma hjola 4 henni en pa parf ad varast ad fara of geyst og taka tillit til
gangandi vegfarenda. Sérstaklega er mikilveegt ad vera vakandi fyrir Utkeyrslum
0g pess hattar.

¢ Hjolreidamenn eiga ad vikja fyrir gangandi vegfarendum.

Oryggisbitinadur gangandi og hjélandi vegfarenda.

Nemendur purfa ad pekkja reglur um éryggisbunad hjélreidamanna og vera vakandi

fyrir 88rum 6ryggisatridum sem eiga vid gangandi og hjolandi vegfarendur.

¢ Hvetja eetti nemendur til ad nota endurskinsmerki. Skolar geta beitt sér fyrir pvi
ad nemendum séu gefin endurskinsmerki. Einnig aetti ad nota skeerlit vesti med
endurskini t.d. i gdngu- og hjélaferdum a vegum skélans.

¢ Reidhjol eiga ad hafa glitauga og nota skal fram- og afturljés pegar dimmt er.

e Ef gengid eda hjdlad er i halku er mikilveegt ad nota ské med gréfum soéla og
nagladekk til ad tryggja naegilegt grip.

e Born yngri en 15 ara eiga ad nota hlifdarhjalm vid hjdlreidar.

Umferdarmerki

Nemendur aettu ad pekkja algengustu umferdarmerki sem styra umferdinni i na-
grenni skolans; hvad pau pyda fyrir kumenn, gangandi og hjélandi vegfarendur.
Markmidid med pessu er ad nemendur verdi haefari til ad skilja og skynja gang
umferdarinnar.

Nanari upplysingar um umferéarfreedslu ma m.a. finna a eftirfarandi

vefsveedum:

e Um umferdarreglur i umferdarldgum, www.samgonguraduneyti.is.

e A vefsidunni www.umferd.is er ad finna ndms- og kennsluefni fyrir
umferdarfreedslu grunnskdélabarna. Par eru m.a. tilldgur ad namskra i
umferdarfraedslu, hugmyndir ad tengingu vid adrar namsgreinar og efni fyrir bérn
og unglinga. Sja einnig www.logreglan.is og www.us.is.




Mikilveegt er ad nemendur kunni undirstdduatridi i skyndihjalp. Peir gera sér
oft ekki grein fyrir gildi pess ad allir fylgi umferdarreglum og hversu alvarleg
umferdarslys geta ordid. A skyndihjalparnamskeidum gefst hentugt teekifeeri til
umraedu um umferdarslys og namskeidin auka faerni nemenda til ad bregdast rétt
vid verdi 6happ i umferdinni.

* Ymislegt efni um skyndihjalp er m.a. a8 finna & vefsidunum
www.landsbjorg.is og www.redcross.is.

Grunnskoli Borgarfjardar eystri

5. Ymis verkefni sem hvetja til virks ferdamata

Pegar farnar eru styttri vettvangsferdir ma skoda hvort haegt er ad ganga eda hjola
i stad pess ad taka almenningsvagn eda fara med ruatu.
e Gonguferdina er haegt ad nyta i nam med ymsu mati, t.d. i umferdarfraedslu,
ad safna efnividi Ur nattdrunni til ad nyta i vinnu i skélanum, kanna umhverfid,
raeda um vedur o.fl. Sja fleiri hugmyndir i kafla 5.

Skéli getur hvatt til aukinnar hjélreidanotkunar barna a ymsan hatt.

¢ Halda hjolreidadaga par sem nemendur koma upp prautabrautum og reyna med
sér i hjolreidakeppnum af ymsu tagi. Ein skemmtileg og krefjandi Utfeersla er ad
»hjola haegt” par sem tveir nemendur hjola hlid vid hlid eftir prongum brautum a
skolalédinni sem hafa verid afmarkadar t.d. med krit.

Fa logreglu i heimsokn til ad skoda astand hjéla.

Bj6da nemendum upp & namskeid i vidhaldi og vidgerdum hjéla. Stundum er
haegt ad fa hjolagarpa ur hépi nemenda til ad leidbeina a slikum namskeidum,
leita til hjélreidafélaga eda annarra einstaklinga sem vitad er ad hjéla mikid.
Landssamtok hjélreidamanna (LHM) og islenski fiallahjolaklubburinn (iFHK) hafa
reynslumikid folk a sinum snaerum sem getur annadhvort veitt beina leidsdgn
eda pjalfad adra.

Dami um skéla sem eru med namskeid i vidgerdum a hjélum:

e | Snzelandsskodla er rekid svonefnt Hjdlari par sem nemendur i 8.-10. bekk geta
unnid ad hjélavidgerdum i vali. Verkefnid fékk vardlidaverdlaun umhverfis-
raduneytisins arid 2009, sja vefsiduna http://hjolari.homestead.com/.

e [ Hvammshsi | Képavogi er einnig hjélaverkstzedi. Nemendur hafa fengid hjol
fra Sorpu, gert vid pau og i framhaldinu hafa hjélin verid send Gt i gamum til
préunarrikjanna.




Dami - Hjolreidakennsla i skolum

Hjolafzerni & Islandi er samvinnuverkefni Landssamtaka hjélreidamanna
og lislenska fjallahjélaklibbsins. Um er ad reeda fraedasetur sem byggist a
bekkingu og reynslu félagsmanna. Medal annars er bodid upp a fraedslu og
verklega pjalfun sem er snidin ad porfum mismunandi hépa a 6llum aldri,
nemenda, kennara, foreldrafélaga o.s.frv. Hjélafzerni & fslandi stendur
einnig fyrir og adstodar vid framkvaemd ymiss konar uppakoma og annarra
verkefna sem mida ad pvi ad efla hjdlreidar sem ferdamata. Medal verkefna
er m.a. hjélreidakennsla i Fossvogsskodla par sem allir nemendur i 6. og 7.
bekk fa leids6gn um reidhjolid, stillingar a stelli, fatnad, hjalmanotkun og
leidbeiningar um merkjanotkun a stigum og stéttum. Nemendur fa einnig
eina kennslustund a hjolaverkstzedi til pess ad laera ad gera vid sprungid
dekk.

 Nanari upplysingar um Hjélafaerni & Islandi eru a vefsidunni
www.hjolafaerni.is.

Alftamyrarskoli og Hjolafrni 3 islandi
E—
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Hjélafaerni 4 islandi
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bitttaka nemenda og starfsfélks i verkefnum 3 landsvisu sem hvetja
til notkunar a virkum ferdamata

» Géngum i skélann. | september a hverju ari, www.gongumiskolann.is.
e Hjélad i vinnuna. | mai & hverju ari, www.hjoladivinnuna.is.

Dami um itarefni um virkan ferdamata

e L andssamtok hjolreidamanna, www.lhm.is

¢ islenski fjallahjélaklubburinn, www.ifhk.is

e Samtok um billausan lifsstil, www.billaus.is

¢ Kids on the move, fraedsluefni fra ESB um virkan ferdamata barna,
http://ec.europa.eu/environment/youth/air/air_kids_on_the_move_en.html

e Cycling the way ahead for towns and cities, fraedsluefni fra ESB um hjdlreidar,
http://ec.europa.eu/environment/archives/cycling/cycling_en.pdf

® HEAT for cycling (Health economic assessment tool for cycling),
www.euro.who.int/transport/policy/20070503_1

Heimildir og itarefni

Adalnamsskra grunnskola - Almennur hluti. (2006). Reykjavik: Menntamala-
raduneytid.

Cooper, A.R. o.fl. (2005). Physical activity levels of children who walk, cycle,
or are driven to school. American Journal of Preventive Medicine, 29(3), 179-183.
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Hildur K. Adalsteinsdottir

Grundaskéli

Almennar kennslustundir
innandyra

Daglegt lif barna hefur gjorbreyst a siGustu arum og aratugum. Par skiptir ekki
sist mali hrod teeknipréun & ymsum svidum. Skolakerfid hefur lagt aherslu
4 ad nyta pa fjolmorgu kosti sem aukin teekni hefur upp & ad bjoda og fléttad
upplysingataekni inn i kennslu i flestum ef ekki 6llum namsgreinum. Samhlida aetti
einnig ad gera videigandi radstafanir til ad sporna gegn 6aeskilegum fylgifiskum
pessarar préunar, s.s. aukinni kyrrsetu. Langvarandi kyrrseta getur valdid
andlegu og likamlegu &lagi, baedi til skemmri og lengri tima litid. Opzegindi i halsi,
handleggjum og mjébaki eru deemi um algeng, likamleg einkenni sem hafa verid
tengd einhaefri kyrrsetuvinnu barna og unglinga, s.s. vid télvur. Slik einkenni geta
proast i alvarlegri stodkerfisvandamal i framtidinni ef ekkert er ad gert.

Haegt er ad fara ymsar leidir til ad flétta hreyfingu inn i almennar kennslustundir,
baedi innandyra og utan. | pessum kafla er fjallad um gildi pess ad auka virkni i
almennum kennslustundum innandyra. Farid er yfir mégulega kosti og askoranir
sem geta fylgt pvi ad skipuleggja hreyfingu i mismunandi rymum kennsluhuisnaedis,
b.e. i kennslustofum, & géngum og i sélum. | framhaldinu eru gefnar hugmyndir
um hreyfingu sem hentar fyrir mismunandi aldur i umraeddum rymum, um
skipulagningu sérstakra hreyfistunda sem og um skipulagningu pemadaga sem
fela i sér hreyfingu. Hugmyndir fyrir Gtikennslu eru i 5. kafla.

i pessu riti er litid a almennar kennslustundir sem kennslustundir i 68rum
namsgreinum en skélaipréttum.
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Grundaskdli

Af hverju hreyfingu i almennum
kennslustundum?

Samkvaemt vidmidunarstundaskra adalnamskrar grunnskoéla fra arinu 2006 er
lagmarkskennslustundafjéldi i iprottum, likams- og heilsureekt prjar kennslustundir
4 viku. [ lj6si pess hversu litid hlutfall petta er af heildarvidverutima barna og
unglinga i skélanum er mikilveegt ad leita leida til ad flétta hreyfingu sem mest inn
i adrar kennslustundir og paetti skélastarfsins.

Avinningur pess ad tengja hreyfingu vid adrar namsgreinar en skélaipréttir

getur verid margpeettur og ba ekki adeins fyrir nemendur heldur fyrir

skoélastarfid i heild (sja einnig kafla 1):

¢ Fyrir utan pad likamlega alag, sem fylgir langvarandi kyrrsetu, eiga fullordnir og
hvad pa bérn og unglingar almennt erfitt med ad sitja kyrrir og halda fullri athygli i
langan tima i senn. Birtingarmynd pess getur verid opreyja og pirringur sem
truflar ekki adeins stérf nemendans sjalfs heldur einnig annarra nemenda og
kennara. Vissulega eru friminutur mikilveegur vettvangur til ad fa utras en par
sem tdluverdur timi getur lidid & milli frimindtna er seskilegt ad brda bilid med
pvi ad gefa nemendum taekifaeri til ad teygja ur sér og hreyfa sig i tengslum vid
almennar kennslustundir.

¢ Born med athyglisbrest og ofvirk bdrn purfa ekki sist 4 pvi ad halda ad f4
reglulega utras med pvi ad hreyfa sig. Pannig er skapadur jakvaedur farvegur
fyrir uppsafnada spennu og hann studlar ad meiri vellidan, minni truflunum og
betri einbeitingu vid namid.

¢ Ef nemendur tileinka sér ad rjufa kyrrsetuna reglulega med pvi ad standa upp,
teygja ur sér og hreyfa sig eru meiri likur til ad peir geri slikt hid sama i nami og
stérfum i framtidinni.

¢ Kennsluadferdir, sem hvetja nemendur til ad takast a vid namid med pvi ad taka
virkan patt, eru ekki adeins til pess fallnar ad auka hreyfingu heldur ekki sidur
pekkingu og faerni nemenda.

Kennsluhusnadi og hreyfing

Almennt kennsluhuUsneedi er yfirleitt ekki hannad med pad i huga ad par sé stundud
hreyfing. Pad parf po alls ekki ad pyda ad husneedid sé onothaeft til hreyfingar.
Rymid & ekki ad purfa ad hamla fjélbreytileika i skolastarfinu og par med talid ad
nemendur fai ad hreyfa sig. Pad parf einfaldlega ad laga sig ad umhverfinu og
finna teekifeerin sem par felast. Skélastofur eru i flestum tilfellum bunar lausum
bordum og stélum. Margar aefingar er haegt ad gera sitjandi eda standandi og paer
krefjast ekki alltaf mikils rymis. Ef valdar eru aefingar sem utheimta meira plass a
ad vera tiltdlulega audvelt ad yta husgdgnum til. Einnig ma nyta t.d. stéla, bord og
ruslafétur sem ahoéld i ymsum aefingum og leikjum. Mikid plass fer oft i ganga og
hol sem geta med utsjonarsemi fengid nytt hlutverk. Salir skdlans eru einnig oft
litid notadir og pvi tilvalid ad nyta pa betur til ad auka hreyfingu og virkni nemenda
almennt.

i toflunni hér & eftir er gefid groft yfirlit yfir kosti pess ad stunda hreyfingu i
mismunandi rymum kennsluhisnaedisins og hugsanleg vandamal sem geetu
komid upp. Med pvi ad gera sér grein fyrir askorunum fyrir fram, ef einhverjar eru,
méa velja vidfangsefni vid heefi og almennt koma i veg fyrir ad peir verdi vandamal.
Adstaedur geta verid mismunandi og pvi mikilveegur lidur i undirbuningi ad skoda
vel hin ymsu rymi kennsluhusnaedisins hverju sinni m.t.t. hreyfingar. Nanar er
fiallad um hénnun hreyfihvetjandi skélaumhverfis i kafla 9.
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Hreyfing i mismunandi rymum, dami um kosti og dskoranir

Skolastofur Gangar Salir
Kostir: Kostir: Kostir:
e Nemendur eru i sinu umhverfi e Lif og fjor er a gdngum skoélans e Haegt ad bjoda upp 4 heilar kennslu-
e Haegt ad byrja med stuttum fyrirvara | e Gott er ad breyta um umhverfi stundir i hreyfingu med akvednum
e Audvelt ad sampeetta vid adrar e Skolahusneaedi nytist betur aholdum
namsgreinar e Gott rymi fyrir alla og pvi heegt ad
e Havadi truflar ekki adra hreyfa sig mikid
e Fjolbreytni i kennslu e Truflar ekki adra kennslu a sveedinu
Askoranir: Askoranir: Askoranir:
e Takmarkad svaedi til hreyfingar vegna | e Havadi geeti truflad adra kennslu a = e Eru ekki sérhannadir fyrir hreyfingu
hdsgagna svaedinu og pvi geetu leynst par heettur i
¢ Ekki hentugt ef bjéda & upp a mikla e Gaeti truflad umferd annarra um hrédum leikjum
hreyfingu, t.d. hlaupaleiki eda adrar svaedid ¢ Getur verid misjafnt a2 hvada timum
efingar sem reyna a pol. salir eru lausir

Hvernig ma auka hreyfingu i almennum
kennslustundum?

Askilegast er ad pad sé lidur i stefnu og skipulagi skoélans ad flétta hreyfingu
nemenda inn i almennar kennslustundir. | pessum hluta er farié yfir ymis hagnyt
atridi sem er gott ad hafa i huga i pvi sambandi, annars vegar 6had aldri og
hins vegar hja olikum aldurshépum. Gefnar eru hugmyndir um hvernig auka ma
hreyfingu allra bekkja: 1) i kennslustofum, 2) a géngum og 3) i sélum. Einnig er
fjallad um skipulagningu sérstakra 4) hreyfistunda og 5) pemadaga asamt pvi sem
gefin eru deemi um timasedla og frekara itarefni.

Hagnyt atridi vid skipulagninguna, 6had aldri nemenda:

e | stundaskra ma gera rad fyrir féstum timum sem fela i sér aukna hreyfingu.
Timalengdin getur verid allt fra nokkrum minutum til ad hressa nemendur vid upp
i heilar kennslustundir sem helgadar eru aukinni hreyfingu og virkni almennt. Til
vidboétar geta kennarar gripid til einfaldra aefinga og leikja eftir adsteedum hverju
sinni.

e Val 4 aefingum getur verid hvort sem er akvordun kennara eda hugmyndir fra
nemendum.

o Avallt zetti ad hafa i huga teekifeeri til ad sampaetta hreyfingu og namsefni hverju
sinni.

e Taka parf mid af kennsluryminu og fara vel yfir pau 6ryggisatridi sem eiga vid i
vidkomandi rymi adur en hafist er handa. Fara parf yfir med nemendum hvada
reglum skal fylgja og hvad ber ad varast.

* A kennari eda nemendur ad stjérna zfingum? Eftir innlégn fra kennara geta t.d.
tveir nemendur borid sameiginlega abyrgd a framkvaemd hléaefinga viku i senn.

¢ Hver eru vidhorf og faerni kennara pegar kemur ad hreyfingu og kennsluadferdum
sem fela i sér aukna, likamlega virkni nemenda? Er poérf a fraedslu, hvatningu eda
60rum studningi fyrir kennara?

* Ymsar hagnytar abendingar um stjérnun leikja og sefinga og almennt hvernig
best er ad koma til moéts vid mismunandi parfir nemenda er t.d. ad finna i k6flum
2097.

Gott ad hafa i huga:

Yngri nemendur (1.-5. bekkur)

Born & pessum aldri hafa mikla porf fyrir hreyfingu, eru mjég méttaekileg fyrir hvers
kyns hugmyndum um hreyfingu og eru yfirleitt alltaf til i ad leika sér. Audvelt aetti
pvi ad reynast ad sampaetta hreyfingu mismunandi namsefni hja pessum hépi.
Til deemis ma tvinna hvers konar stédvavinnu og hreyfileiki saman vid kennslu i
islensku, steerdfraedi, lifsleikni og fleiri namsgreinum a marga vegu. Auk pess sem
petta getur verid skemmtileg og ahrifarik leid til ad leera geta nemendur pjalfad t.d.
jafnvaegi, pol, por, samhaefingu og fin- og grofhreyfingar.

Grundaskoli
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Hléxfingar

Digranesskoli

Eldri nemendur (6.-10. bekkur)

Yfirleitt reynist audvelt ad fa pennan hép til ad taka patt i leikjum. Reglulegar
aefingar, sem auka blédstreymi (6rva hjartslatt), eru lidkandi og slakandi, eru til
pess fallnar ad auka vellidan og skerpa einbeitingu eldri nemenda vid namid. Auk
hefdbundinna hléaefinga geta ymsir hreyfileikir, ratleikir og stddvavinna hentad og
pessa hreyfingu er audvelt ad sampaetta ymsum namsgreinum. Hépeflisleikir, sem
reyna a samstédu, traust og leikreena tjaningu, hafa einnig reynst vel asamt joga,
nuddi og slokun.

Oll hreyfing er betri en engin og pvi er um ad gera ad nota
hugmyndaflugid til ad virkja nemendur. Flesta leiki og adrar afingar er
hagt ad laga med einum eda 6drum ha:tti ad mismunandi kennslurymi,
namsefni, aldri, huga og getu nemenda.

1. Hreyfing i kennslustofum

Hléeaefingar eru ymsar aefingar, teygjur og annars konar hreyfing sem er eetlad ad
vinna a méti 6aeskilegum ahrifum einhaefrar kyrrsetuvinnu. Paer aettu ekki sist ad
vera orjufanlegur hluti af kennslustundum sem fela i sér mikla télvunotkun.
Liklegt er ad baedi nam og stoérf nemenda i framtidinni feli i sér kyrrsetu. Pvi er
akjosanlegt ad hléaefingar séu gerdar reglulega yfir skéladaginn svo nemendur
fai teekifaeri til ad tileinka sér paer til frambudar.

Afingarnar 6rva bl6dflaedi og par med flutning surefnis og neeringarefnis til m.a.
vddva og heila og hjalpa likamanum ad losa Ut Urgangsefni sem annars geta
valdid 6paegindum. Lidamoét lidkast og pad losnar um andlega og likamlega
spennu. Vid val & aefingum er gott ad mida vid ad paer beinist ad peim svaedum
likamans sem eru vidkvaemust fyrir alagsmeidslum, par med talid halsi, 6xlum,
handleggjum, uInlidum, héndum, baki og fétleggjum.

Ein leid til ad skipuleggja aefingarnar er ad fa nemendur til ad stjorna peim eftir
innlégn fra kennara, t.d. tvo til prja saman, eina viku i senn.

Dami um einfaldar sfingar sem er heegt ad gera hvar og hvenzer sem er:

e Ganga, valhoppa eda hlaupa & stadnum med armhreyfingum.

e Ganga & tanum eda haelunum og teygja handleggi upp i loft.

e Hoppa jafnfaetis eda 4 6drum faeti.

e Hnébeygjur.

e Standa beinn med handleggi nidur med sidum. Velta 6xlunum fjérum sinnum
afram og sidan fjorum sinnum afturabak.

e Standa beinn med handleggi nidur med sidum. Halla h6fdi til hlidar, telja upp i
fiéra. Skipta um hlid. Endurtaka tvisvar & hvora hlid.

e Standa a tam og lyfta 6rmum yfir h6fud. Prysta haegri |6fa upp og teygja a
haegri sidu. Sama vinstra megin. Endurtaka fijorum sinnum & hvora hlid.

* Mynda radir og nudda MJUKLEGA axlirnar & félaganum fyrir framan. Snta
rédinni vid og endurtaka.

Aldur: 1.-10. bekkur
e A vef Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is - Hreyfing, er haegt ad na i

gagnvirka tolvuforritid Teygjuhlé an endurgjalds.
¢ Einnig er tilvalid ad nota ymsa leiki og hreyfisdngva sem hléaefingar.
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Godan dag, tzr, ter
Nemendur sitja i hring a golfinu eda fyrir framan kennara. Kennari stjérnar ferdinni
og bérnin herma eftir. Pegar akvedinn likamshluti er nefndur teygja bérnin sig i
attina ad honum og snerta.

e Godan dag, teer, teer

e Gbodan dag, heell, heell

e Godan dag, kalfar, kalfar

e Gbodan dag, hné, hné, og svo framvegis
Hugmyndir ad likamshlutum til ad nefna eru: leeri, rass, kvidur, bak, bringa, axlir,
haka, enni, eyru, nef, munnur, augu og har. Ad lokum segir kennari: ,G6dan dag,
hendur, hendur,” og teygir sig eins hatt upp og hann getur, pa eru allir vel vaknadir
og tilbdnir ad fara ad hreyfa sig.

Aldur: 1.-5. bekkur.

Hopp og skopp i takt vid lIétta tonlist

Hress tonlist er sett i teeki og nemendur skiptast a ad stjorna eefingum. Einnig er
haegt ad draga spjold med hugmyndum ad eefingum. Pa eru nemendur bunir ad
Utbua spjold par sem peir annadhvort teikna hreyfinguna eda skrifa hvad & ad gera.
Pannig fa allir ad stjérna pvi hvad gert er og verda sidur taugaspenntir pegar rédin
kemur ad peim ad stjérna aefingu. Einnig eru spjoldin Ur spilinu Latador tilvalin i
petta verkefni en par eru myndir af aefingum asamt geisladisk par sem akvedid lag
er valid med hverju spjaldi.

Aldur: 1.-10. bekkur

Spjold med dyrum, farartzkjum eda ordum

Spjoldum med myndum af dyrum eda fararteekjum eda ordum er snuid a hvolf.
Nemendur draga eitt spjald i einu og leika pad sem er & spjaldinu fyrir samnemendur
sem eiga ad geta hvad er verid ad leika. Petta er latbragdsleikur pannig ad leikarinn
ma ekki gefa fra sér hlj6d nema annad sé akvedid i upphafi.

Adrar Utfeerslur eru t.d. ad skipta hopnum i tvennt. Annar hépurinn leikur & medan
hinn giskar. Einnig ma nyta spjoldin sem hugmyndabanka fyrir aefingar sem allir
gera i einu i tiltekinn tima. Nemendur geta t.d. skipst & ad draga spjoldin.

Aldur: 1.-10. bekkur.

o [ Vidauka 5 eru spjéld med myndum af dyrum sem ma klippa Ut.

e Einnig er tilvalid ad nota ymis spil til ad fara i latbragdsleik, t.d. Latador eda
Pictionary (sem ,,actionary”).

Grundask"“_’ Grundaskéli
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Gengid i kringum island
| skélastofu eda (ti

Ahold: Malband, 400 m hringur, bl6d, blyantur, reiknivél og skeidklukka.

Framkvaemd: Nemendur maela skrefastaerd hvers og eins i hépnum og reikna ut
medalskrefastaerd. Sidan ganga peir 400 m hring a j6fnum hrada. Nemendur telja
hvad peir toku morg skef og finna medaltalid af skrefafjdlda hépsins, peir taka
einnig timann sem pad ték pa ad ganga pessa 400 m. Nemendur reikna sidan ut
hvad peir veeru lengi ad ganga hringinn i kringum landid og hvad peir myndu taka
morg skref i peirri ferd.

Heimild: bréunarverkefni 2003-2004, Arskéli @ Saudarkroki. Sampaetting iprotta
vid adrar namsgreinar.

Aldur: 6.-10. bekkur.

Einn fill lagdi af stad i leidangur
Nemendur fela sig og einn byrjar ad syngja og leita ad hinum. Hann syngur:

»Einn fill lagdi af stad i leidangur, lipur var ei hans fotgangur. Takturinn fannst
honum heldur témlegur svo hann tok sér einn til vidbotar.”

P4 er hann buinn ad finna eitt barn sem hann bydur med sér i géngu (halaréfu) og
bau syngja: , Tveir filar I6gdu af stad i leidangur ..."

Svona er haldid afram pangad til allir hafa verid fundnir og eru komnir i halaréfuna.

Aldur: 1.-5. bekkur.

Allir hafa eitthvad til ad ganga a
Allir fara i hring og hreyfa sig i takt vid ténlist af diskinum Eniga meniga.

e fillinn hefur feitar teer” (hreyfa sig klunnalega, eins og fill)

e lj6nid hefur loppur tveer” (grimmt ljén)

e .musin hefur margar smaar* (litil mus)

e ,ormurinn hefur ansi faar” (gera sig langan)

e fiskurinn hefur fina ugga“ (synda)

e flodhesturinn engan skugga“ (leita ad skugga)

o krékaodillinn hefur kjaftinn ljota, sa er godur i ad lata sig fljota“ (bua til storan
munn med héndunum og skella saman)

e & vaengjunum fljuga fuglarnir” (fljltga med héndunum)

e & fétunum ganga trudarnir” (herma eftir gdngulagi trida, utskeifur)

¢ & hndunum hendast aparnir” (hnuar i golf og herma eftir apa)

e Jarassinum leppaltdarnir (detta a rassinn)

Pegar millispil kemur i laginu (,,en allir hafa eitthvad til ad ganga a“) pa leidast allir
og sparka fotunum til skiptis inn i hringinn.

Aldur: 1.-5. bekkur. Getur einnig hentad eldri hépum.

¢ Annar hreyfiséngur sem er sigildur og allir kunna, er H6fud, herdar hné og teer.
Haegt er ad leika sér med t.d. hversu hatt eda hratt er sungid eda sleppa ur
tilteknum oréum.

e Tilvalid er ad nyta hreyfiséngva vid tungumalakennslu.

Gott er ad brjéta hefdbundna kennslustund upp med pvi ad fara i slékun. Ekki er
p6 maelt med ad nota ganga og Onnur opin rymi til sldkunar. Kennslustofa eda
salur eru betri stadir.




Grundaskoli

Slokun - allur likaminn
Ahdld: Slakandi ténlist, t.d. 4 geisladiski.

Framkvaemd: Nemendur koma sér fyrir pannig ad peim lidi vel, liggja fram a bord
eda leggjast & golfid. Gott er ad nota léttar dynur eda teppi ef til eru og dempa
ljosid adeins ef pad er haegt.

Kennari stjornar slékun. Hann talar haegt og rélega og bidur nemendur ad vera
rélega og reyna ad slaka a likamanum og hlusta vel a fyrirmaelin.

Kennari segir:

® Byrjid & pvi ad spenna alla védva i likamanum og halda i smastund og svo slaka
(endurtekid nokkrum sinnum).

* Pid slakid a i tanum og alveg nidur i heel.

e Pid erud slok i kalfunum og leerunum, slakid & rassvédvunum.

¢ Sidan eru pad kvidvodvar, verid alveg sldk og reynid ad hugsa bara um magann
og ad vera slok par.

* Andid djupt inn i gegnum nefid, alveg nidur i maga, haldid andanum i smastund
og blasid sidan Ut um munninn (endurtekid 2-3 sinnum).

e Verid alveg slok i 6xlunum og reynid ad lata paer vera pungar en slakar.

® NU skulud pid slaka a hofdinu, h6fudid & ad vera pungt og liggja vel & dynunni
(bordinu), pid slakid & hdkunni, munninum, nefinu, augunum og enninu.

* Reynid nu ad slaka alveg a og lata ykkur lida vel.

Kennari talar nu ekkert i smastund og gefur nemendum teekifeeri 4 ad slaka

sjalfum &.

e NU megid pid byrja & pvi ad hreyfa adeins teernar, bara teernar og sidan haelana.
Nuna megid pid hreyfa fingurna og hendurnar. Smam saman vaknar likaminn,
bid opnid augun og megid teygja ur ykkur.

e NU reisid pid ykkur haegt og rélega upp og standid rélega & feetur.

Aldur: 1.-10. bekkur.

Nudd med nuddbolta
Ahold: Nuddboltar, réleg og slakandi tonlist

Framkveaemd: Nemendur eru tveir og tveir saman, annar hallar sér fram a bord,
snyr stélnum vid og hallar sér ad stélbakinu eda leggst a golfid. Hinn tekur boltann
og rullar honum mjuklega eftir 6xlum, halsi og baki pess sem er verid ad nudda.
Eftir akvedinn tima er skipt um hlutverk.

Aldur: 1.-10. bekkur.

Daemi um itarefni:

e Timasedil fyrir hreyfingu 3.-4. bekkjar i kennslustofu, sja Vidauka 1.

e Bokin Snerting, joga og slékun eftir Elinu Jénsdéttur og Sigurlaugu Einarsdéttur.
 Bokin Eg er slanga eftir Birgi b. Jéakimsson.

2. Hreyfing 3 gongum

Ad treysta a annan en sjalfan sig

Nemendur ganga tveir og tveir saman um skélann, annar er med bundid fyrir
augun en hinn leidir hann um skélahusnaedid. Annad afbrigdi af leiknum er ad
sleppa takinu og nu verdur sa sem er med bundid fyrir augun ad treysta algjorlega
a vin sinn og fara eftir leidbeiningum hans. Sérstaklega skal fara varlega par sem
stigar eru, par er ekki radlegt ad sleppa takinu a peim ,blinda“.

Aldur: 1.-10. bekkur.
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Ratleikur - Yngri nemendur

Kennari Utbyr ratleik par sem reynir & mismunandi haefileika og getu nemenda.
Ratleikurinn getur verid um allan skélann. Mikilvaegt er ad pad sé alveg skyrt ad
ratleikur innandyra er ekki keppni um hver sé fyrstur heldur er vinna nemenda &
hverri st6d metin i lok leiksins.

Pessi hugmynd ad ratleik reynir m.a. & listreena heefileika, skynjun, hreyfingu,
séng, staerdfreedi, lifsleikni, islensku, samstddu og tillitsemi.

Ahdld: Andlitslitir, legékubbar, sippuband, A4-pappir, litir, keilur eda eitthvad til
ad skjota nidur, mjukur bolti, poki med 5 hlutum i, hulahringur, poki med nokkrum
hlutum, 3 steerdfraediprautir og blyantar.

1. Nemendur eiga ad teikna a andlit hver annars, t.d. kisu, trud eda annad sem
lagt er til.

2. Nemendur eiga ad giska a hversu margir kubbar eru i pokanum og skra svarid a

bladid.

. Allir eiga ad sippa 20 sinnum.

4. Hépurinn syngur saman lag fyrir kennarann: ,If you are happy and you know it
clap your hands.”

5. Nemendur teikna saman mynd & blad. A myndinni eiga ad vera t.d. tvé fjéll, sél,
tvo hjdl, eitt hus, leikvollur med tveimur rélum, einu vegasalti og sandkassa (hér
er haegt ad hafa skilabodin a islensku, ensku, dénsku allt eftir aldri). Ad lokum
eiga bornin ad teikna sig sjalf, merkja myndina og skila til kennara.

6. Bornin kasta bolta tvisvar i keilur eda adra hluti sem er buid ad rada upp. Hvad
falla margir hlutir? Hlutunum er radad upp aftur eftir hverja umferd. Loks er lagt
saman og skrad & bladid hve margir hlutir voru felldir samtals.

7. Leikurinn Hvad er i pokanum? | pokanum eru 5 hlutir. Bérnin eru spurd hvada
hlutir pad séu? Pau setja adra héndina i pokann og preifa & hlutunum. Bannad
er ad kikja ofan i. Sidan skra pau & bladid hvada hlutir pau halda ad séu i
pokanum.

8. Allir eiga ad huala 10 sinnum.

9. Bornin hjalpast ad vid ad leysa steerdfraediprautir og skra nidurstédurnar & blad.

10. Nemendur eiga ad finna 3 sagnord, 3 lysingarord og 3 nafnord og skra a

bladié.

w

Nemendur eiga ad skila svarbladi og 68rum gégnum til kennara.

Aldur: 1.-5. bekkur.

Ratleikur/stédvavinna - Eldri nemendur

Stodvar eda ratleikir eru god leid til ad brjéta upp hefdbundna kennslu hja
nemendum 6.- 10. bekkjar. Verkefni & stddvunum geta pa midast vid namsefnid
sem verid er ad vinna med hverju sinni.

Hzegt er ad bua til prautir vitt og breitt um skélann:

* [ tengslum vid islenskutima vaeri t.d. haegt ad lata nemendur greina 1j66 & einni
st6d og finna lysingarord, sagnord, nafnord, fallbeygja o.s.frv. & 68rum stédvum.

e Koma ma fyrir mismunandi steerdfraediprautum sem m.a. geta falid i sér ymsar
maelingar og utreikninga sem tengjast umhverfi stédvanna.

¢ Bokasofn eru tilvalin st6d. Par er heegt ad lata nemendur leysa verkefni sem
reynir a hversu godir peir eru ad nyta sér Urraedin sem bdkasafnid hefur ad bjoda.

e Gott er ad virkja nemendur og lata pa sjalfa bua til pau verkefni sem eiga ad vera
a hverri stdd i ratleiknum. P& a t.d. hver hépur, sem vinnur saman i ratleiknum, ad
Utbua eina st6d eda fleiri.

Vidfangsefni ratleiksins getur einnig veri® mismunandi menning, tungumal,
landafraedi, heilbrigdisfreedsla o.s.frv. Mdguleikarnir eru margir og pvi um ad gera
ad gefa imyndunaraflinu lausan tauminn.

Dami um itarefni
¢ Teningaratleikur sem hentar 6llum aldri, sja Vidauka 4.
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3. Hreyfing i sélum
Rymid i s6lum bydur upp & marga moguleika til ad auka virkni nemenda i
skolastarfinu. Sem daemi um hugmyndir ad meiri hreyfingu i salarkynnum skéla

er ad tvinna saman hopefli, leikreena tjaningu og lifsleikni, samanber daemin hér
4 eftir.

Ad snia teppinu vid
Ahold: Teppi, steerdin fer eftir hopstaerd. Hopurinn verdur rétt ad komast fyrir 4
teppinu pegar hann stendur ofan a pvi.

Framkveemd: U.p.b. 8 nemendur standa ofan & teppinu. Hépurinn byrjar & pvi
ad velja einn lidstjora sem & ad leidbeina hépnum. Lidstjérinn er sa eini sem ma
tala og gefa fyrirmeeli. Hopurinn a sidan ad reyna ad snua vid teppinu an pess ad
nokkur Ur hépnum stigi ut fyrir teppid. Mjég gaman er ad lata fleiri hépa vinna ad
sama verkefni samtimis, pa kemur sma keppni i nemendur ad reyna ad vera fljotir
ad leysa verkefnid.

Aldur: 6.-10. bekkur. Leikinn er einnig haegt ad adlaga fyrir yngri nemendur.
(Hugmynd fengin hja Hansinu Einarsddttur)

Traust
Ahold: Engin

Framkveemd: Allir nemendur nema einn leggjast a bakid i tveer radir og snua
pannig ad hofudin liggja saman. Peir teygja hendur upp i loft og sa& sem stendur
leggst & bakid a fremstu hendurnar. Hendurnar sja ni um ad feera hann smam
saman yfir alla r6dina, alveg Ut 4 enda. Par leggst sa sem var fluttur vid hlidina &
aftasta manni. Sa sem liggur fremst stendur upp og sagan endurtekur sig.

Aldur: 6.-10. bekkur. Getur einnig hentad yngri nemendum.

Hlaupa- og hreyfingarleikir

Haegt er ad fara i fjdlmarga hlaupa- og hreyfingarleiki a sal.

Daemi um slika leiki, sem geta hentad 6llum aldri, eru:

e Storfiskaleikur; nordanvindur — sunnanvindur; ungar minir, komid pid heim;
krokaodill, krokédill; héfdingjaleikur; sto; eitur i flésku; hlaupabdla; 1jon og tigrisdyr
o.m.fl.

e | eikir med fallhlif, blédrur, borda eda bolta. Einnig er haegt ad setja upp prauta-
brautir en paer krefjast pess ad eitthvad af ahdldum sé til stadar.

e Stodvar sem reyna m.a. a fin- og grofhreyfingar, pol, styrk, jafnveegi og
sampeaettingu vid t.d. steerdfraedi og islensku.

4. Skipuldogd hreyfistund

Skipuldgd hreyfistund er heil kennslustund sem er sérstaklega skipulég®d til hreyf-
ingar og a sér fastan tima i stundaskra. Hreyfistundir er haegt ad skipuleggja fyrir
allan aldur i kennslustofu, a8 gdngum eda i sal. Hver skipulagdur hreyfistundartimi
eetti alltaf ad hefjast & upphitun med léttum eefingum. Sidan tekur vid adalatridi
timans sem aetti ad taka um 2/3 hluta af heildartima hreyfistundarinnar. Vid lok
hvers tima eetti aetid ad vera einhvers konar sldkun par sem nemendur fa teekifeeri
til ad n& sér nidur og slaka a.

i skipuldgdum hreyfistundum gefst gott taekifzeri til ad vinna med pekkingu og
vidhorf nemenda til ymissa patta sem snua ad heilbrigdi og vellidan. Af og til er
haegt ad koma ad ymsum frédleik, t.d. um hreyfingu, mataraedi, gedraekt og hvild.
Einnig er mjég gott ad vinna med verkefni tengd likamanum, t.d. blédras, védvum,
beinagrind, liffeerum og meltingu.
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Pemadagar

Dami - Hreyfistund hja 1.-4. bekk i
Grundaskdla a Akranesi

i Grundaskéla a Akranesi hafa skipulagdar hreyfistundir verid 4 dagskra
hja nemendum i 1.-4. bekk siéan arid 2002. Ad jafnadi er um ad raeda eina
skipulagda hreyfistund i viku, 40 minutur i senn, i sal skélans, sem kemur til
viobétar vid almenna ipréttakennslu.

Dami um itarefni

¢ Timasedill fyrir hreyfistund a sal fyrir 1.- 4. bekk, sja Vidauka 2.

¢ Handbdkin Hreyfistund, kennsluaeetlanir, leikir og aefingar eftir Hildi Karen
Adalsteinsdottur.

¢ Bokin Komdu og skodadu likamann par sem fjallad er um gerd likamans, starf-
semi hans og parfir. Med pessu efni er haegt ad fa kennarabdk i stéru broti en
textinn i henni er itarlegri en i nemendabdkinni. Einnig er mjég gott efni tengt
pessu & www.nams.is/komdu/likamann/likaminn_frames.htm.

* [ tengslum vid heilbrigdisfraedslu skélahjukrunarfraedinga, 6 H heilsunnar, hefur
verid unnid ymislegt gagnlegt efni, aetlad 1.-10. bekk, um hreyfingu, naeringu,
andlega lidan o.fl. Nanari upplysingar eru & vefsidu verkefnisins, www.6h.is.

5. Pemadagar

Pemadagar eru god leid til ad brjéta upp hefdbundna kennslu og koma til méts
vi® olikar parfir nemenda. Ymsar hefdir skapast i skélum og eru margir skélar med
skemmtilega pemadaga i bodi, allt eftir nanasta umhverfi hvers skola, arstid og
aldri nemenda. Askilegt er ad hafa nemendur med i r&dum baedi vid undirbuning
og framkvaemd pemadaga.

Litlu Olympiuleikarnir
Allur skélinn vinnur saman ad pessu verkefni og fer timalengd pess eftir pvi hversu
veglegt pad & ad vera.

Gott er ad byrja vinnu vid petta pema & pvi ad kynna ségu Olympiuleikanna.
Nemendum er radad i hdpa og hér gefst gott taekifeeri til ad vinna pvert & aldur
par sem peir eldri adstoda pa yngri. Hver hépur feer eitt land til ad vinna med.
Héparnir vinna sidan saman mismunandi verkefni um landid sitt. Verkefnin geta
t.d. verid ad: mala fana landsins, Utbua litla fana & spytu, buda til lukkudyr fyrir
leikana, ennisbond, vinabdnd og verdlaunapeninga. Einnig er haegt ad vinna
verkefni tengd landafreedi, t.d. hversu margir bua i landinu, hvernig vedurfarid er,
stjérnunarhaettir, atvinnuvegir o.m.fl. Hépurinn fyrir hvert land undirbyr einnig eitt
skemmtiatridi sem flutt er & lokadegi verkefnisins.

A lokadegi Olympiuleikanna er svo keppnin sjalf. Londin fa stig fyrir hverja
keppnisgrein pannig ad i lokin stendur eitt land uppi sem sigurvegari. L6ndin
velja einn adila til ad keppa i hverri grein pannig ad sem flestir fai ad taka patt.
Lokadagurinn byrjar & pvi ad 6ll lidin rada sér upp og ganga saman ad pvi svaedi
sem keppnin fer fram.

Keppnisgreinar geta baedi verid hefdbundnar og 6hefdbundnar ipréttagreinar
og adrar prautir eins og: stigvélakast, skakkeppni, festa tolu, negla nagla i
spytu, hjélborukeppni, baka 10 pdnnukokur, stafakast, hver hangir lengst,
stafsetningarkeppni og margféldunarkeppni.
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Landsfjordungamét

i pessu pemaverkefni er haegt ad vinna annadhvort med einum bekk, argangi eda
pvert & allan skélann. Hopnum er skipt i fjéra landshluta: Austurland, Nordurland,
Vesturland og Sudurland. Hver hépur vinnur verkefni tengd sinum landshluta
og kynnir fyrir hinum landshlutunum. Beedi er haegt ad horfa til ndtimans og til
fortidar. Gott er ad vinna sem mest af verkefnunum & vegg pannig ad pau fai ad
njéta sin sem best.

Héparnir bua til einkennisfana sins landshluta og akveda hver keppir i hvada
keppnisgrein & lokadegi métsins.

Keppnisgreinar geta verid ur frjdlsum ipréttum, eins og langstdkk, hastokk,
kuluvarp, spjotkast, kringlukast, bodhlaup, hindrunarhlaup, spretthlaup og
vidavangshlaup. Einnig ma velja prautir sem tengjast 68rum iprottagreinum eda
velja 6hefdbundnari greinar. Landshlutarnir fa stig fyrir hverja keppnisgrein og ad
lokum stendur einn landshluti uppi sem sigurvegari.

Boltamét

Boltamoét getur verid keppni a milli bekkja eda arganga. Keppnisgreinar geta t.d.
verid fétbolti, handbolti, korfubolti, bandi eda blak. Skipta ma bekknum i jafna
hopa eda velja lid sem keppir fyrir hond bekkjarins. Pad skapast skemmtilegur
andi ef hverju lidi er Uthlutad akvednum lit og reyna pa allir sem eru saman i lidi
ad vera klaeddir i pann lit. Hvetja ma lidin til ad bua til hvatningarhrép, séng eda
dans eda hvort tveggja.

Dzemi um itarefni fyrir pemadaga:

e Daemi um pemadaga fyrir eldri nemendur, sja Faranleika i Vidauka 3.

e Tilvalid er ad nyta pemadaga og 6nnur skélaverkefni til ad styrkja g6d malefni.
Pad ma utfaera med ymsum heetti, s.s. med vinnuframlagi eda standa fyrir
fiaréflun. Gott daemi er verkefnid UNICEF-hreyfingin. Par hljéta nemendur
freedslu um jafnaldra sina i 68rum heimshlutum og safna fé fyrir purfandi bérn
um allan heim med pvi ad hreyfa sig. Sja nanar & www.unicef.is/unicef_
hreyfingin.

* A heimasidu iprétta- og Olympiusambands [slands eru ymsar upplysingar um
Olympiuleikana og vel ttfaerdar hugmyndir ad Olympiudégum fyrir skéla, sja
www.isi.is.

e Heimasida Alpjoda Olympiunefndarinnar (I0OC), www.olympic.org.

* A heimasidu Ungmennafélags islands, www.umfi.is, er ad finna upplysingar um
landsmot og par med talid ymsar hefdbundnar og 6hefdbundnar keppnisgreinar.

Dami um verkefni sem atlad er ad studla ad aukinni hreyfingu

e L ifshlaupid, www.lifshlaupid.is. Verkefni par sem félk & 6llum aldri er hvatt til ad
hreyfa sig i samraemi vid radleggingar um hreyfingu. Einstaklingar geta haldid
hreyfidagbdk allan arsins hring en i byrjun hvers ars er sérstakur hvatningarleikur
fyrir skola og vinnustadi.

» Géngum i skélann, www.gongumiskolann.is. Arlegt verkefni par sem
grunnskolanemendur eru hvattir til ad velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu.

e Hjélad i vinnuna, www.hjoladivinnuna.is. Arlegt verkefni par sem ungir jafnt
sem aldnir eru hvattir til ad nota heilsusamlegan ferdamata til og fra vinnu eda
skola.

Dami um frekara itarefni

¢ Sja kafla 10.

e Nam og hreyfing, skdlastofuleikfimi eftir Kristinu Einarsdottur og Védisi Gronvold.
e Lif og leikur 1 (yngsta stig) og Lif og leikur 2 (midstig) eftir Janus Gudlaugsson.
¢ 10x10 eftir Soleyju Einarsdottur.

e [ eikraen tjaning eftir Elfar Loga Hannesson.

e | eikjavefurinn, www.leikjavefurinn.is.
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Vidauki 1

Grunnskali Stodvar i almennri kennslu

3.-4. bekkur skolastofa og narumhverfi

60 minutur

Nemendum er skipt i nokkra hoépa, allt eftir fislda. Gott er ad hafa um 4 nemendur saman i hverjum hopi.
Stédvunum er radad upp og rymt til i stofunni sé pess porf.

Soéknarskrift

Stadsetning: Skolastofa.

Ahdld: Setningar & bladi, stilabok og skriffeeri.

Framkvaemd: A4-bladi med nokkrum setningum er komid fyrir uppi & vegg. Nemendur sitja i seetum sinum hinum
megin i stofunni. Nemendur eiga sidan ad ganga ad veggnum og lesa af bladinu, ganga til baka og skra i stila-
baekur sinar. Muni peir ekki hvad stéd & bladinu 4 veggnum verda peir ad ganga pangad aftur og svo i seetid sitt
og skra setninguna.

Skutlukast a spjoéld

Stadsetning: Frammi 4 gangi fyrir utan stofuna.

Ahold: Lysing & pvi hvernig bua a til skutlu, pappir, spjold med tugum fest 4 vegg, skriffeeri.

Framkvaemd: Nemendur byrja 4 pvi ad fylgja fyrirmaelum um pad hvernig & ad bua til skutlu. Sidan eiga peir
ad reyna ad hitta med skutlunum sinum 4 tugaspjoldin. Nemendur leggja saman tugina sem peir hitta og skra
nidurstodur a blad.

Sagnord, nafnord og lysingarord i umhverfinu

Stadsetning: Uti 4 skdlalod.

Ahold: Hardspjaldaméppur, A4-blod og skriffeeri.

Framkvaemd: Nemendur fara Ut 4 skélalod og skré hja sér 5 sagnord sem peir sja i umhverfi sinu, 5 nafnord og
5 lysingarord.

Teningakast

Stadsetning: Skélastofa eda gangur naleegt skolastofu.

Ahéld: Nokkrir svampteningar, talnagrind eda kubbar.

Framkvaemd: Nemendur skiptast 4 ad kasta tveimur teningunum, peir ymist leggja saman télurnar, sem upp
koma 4 teningunum, eda draga bé leegri fra peirri haerri. Utkomuna & ad: hoppa, gera jafnmargar armbeygjur,
kvidaefingar eda englahopp.

Litil prautabraut sem reynir m.a. a skynfaeri

Stadsetning: Skolastofa.

Ahéld: Bali med kéldu vatni, bali med volgu vatni, bali med nokkrum steinum i, tvd bord, fjorir stolar, spjold med
dyrum & og handklzedi.

Framkvzemd: Bala med heitu vatni og bala med koldu vatni er radad saman pannig ad stutt sé & milli peirra.
Naudsynlegt er ad leggja handkleedi a golfid pannig ad nemendur stigi a pad eftir ad hafa verid i vatninu. Sidan
er stélum radad upp pannig ad peir sndi békum saman, nemendur eiga neest ad prila yfir pa. Neest kemur balinn
med steinunum og nemendur eiga ad ganga a peim. par 4 eftir koma tvé bord saman sem nemendur eiga ad
klifra upp 4, gott er ad hafa bordin upp vid vegg pvi nemendur eiga ad hoppa ofan af bordinu. Ad lokum draga
nemendur spjéld med myndum af dyrum og eiga ad leika pad dyr sem peir drégu akvedna vegalengd, gott er ad
afmarka vegalengdina med stélum.

Ad hoppa a réttan staf

Ahéld: Teppi eda motta med bokstofum, stafréfid prentad Gt, klippt nidur og helst plastad, ord eda setningar a
spjoldum.

Framkvamd: Bokstafateppi eda mottum med bokstéfum er radad upp og komid fyrir & gélfinu. Einnig er haegt
ad leyfa bérnum ad mala bokstafina 4 teppi og pannig eiga pau sitt bokstafateppi“. Nemendur draga einn bok-
staf og hoppa sidan & pann staf 4 mottunni, draga spjéld med ordum eda setningu og hoppa sidan a stafateppid
eftir ordinu eda setningunni & spjaldinu.

Annad afbrigdi: Bua til ord eda setningar 4 dénsku eda ensku og nemendur hoppa likt og fyrr 4 stafateppinu.

Fleiri hugmyndir ad svipudum efingum ma finna i méppunni Hreyfistund i grunnskolum.




Vidauki 2

Grunnskoli
3.-4. bekkur
60 mindtur

Hreyfistund 3 sal
Stodvar med sherslu 3 sterdfraedi

Upphaf timans:

Upphitun

Nordanvindur - sunnanvindur

1-2 gulir bordar og 2-4 blair bordar. Ma nota eitthvad
annad til ad einkenna nordan- 0g sunnanvindana.

Stédvavinna:
Sja naestu sidu

Lok timans:

Teygjur/slékun

Rigning og sélarnudd

Tveir og tveir saman, ein dyna & mann. Gott ad spila

rélega ténlist og dempa adeins ljosio.

Létt nudd ur békinni Snerting, jéga og sl6kun eftir Elinu
Jonsdéttur og Sigurlaugu Einarsdéttur.

Skipulag

Einn eda tveir (fer eftir fjdlda nemenda) eru valdir til ad
vera sunnanvindur og fa peir gula borda til ag setja utan
um sig.

2-4 eru valdir til ad vera nordanvindur og fa peir blaa
borda utan um sig. Leikurinn gengur Gt & pad ad
nordanvindurinn klukkar eins marga og hann getur &
medan sunnanvindurinn frelsar pa aftur.

Nordanvindurinn hleypur & eftir nemendum (hann m4
ekki klukka sunnanvindinn), klukkar pa og segir FROST
begar hann klukkar. b3 beygja peir sig nidur og rétta
upp hénd. Sunnanvindurinn kemur ba og frelsar pa en
hann verdur aé segja eitthvad jékveett og fallegt til ad sa
sem var klukkadur pidni og geti veri® aftur meg, t.d. ,pu
ert god(ur), skemmtileg(ur), 9l6d/gladur, jakvaed(ur)®, og
svo framvegis.

Mj6g gott er ad skipta svolitid 6rt um pa sem eiga ad
vera hann.

Skipulag

Einn situr & golfinu (eda i stol) og feer nudd en sa sem
er ad nudda krypur & hnjanum (eda stendur) fyrir aftan.
Nuddarinn byrjar 4 pvi ad gerarigningu & héfudid 4 peim
sem situr, leetur fingurna vera rigninguna. Kennarinn
segir: ,,Pad er mikil rigning uti. Alltaf pegar pad er rigning
eru ad sjalfségdu sky svo vid gerum sky & bakid.“ pP3
bua nuddarar til skyjahnodéra a bakid, stora og litla.
»vindurinn blaes skyin i burtu.“ b3 strjtka nuddarar
skyin burt af bakinu med stérum strokum. ,Pegar skyin
eru farin kemur sélin i ljés.“ Nuddarar bua til litla hringi
Ut um allt bak og segja: ,Ein sdl fyrir manudaginn, ein
fyrir pridjudaginn,“ o.s.frv. alveg pangad til pad kemur
sunnudagur, pa er stér sél og hun er med geisla. Gott
er ad enda nuddid 4 pvi ad halda um enni og hnakka
0g prysta Iétt, sleppa takinu og endurtaka 2-3 sinnum.
Sidan pakkar sa sem fékk nuddia fyrir og nG er skipt um
hlutverk.




Vidauki 2 - frh.

A hverri st66 eru ad hamarki 4 nemendur. Gott er ad nota ténlist an hléa i 3% minatu og pégn i 30 sekdndur til ad
styra hvenger nemendur fara 4 naestu st6d. Stédvarnar eru einnig nimeradar pannig ad pad audveldar nemendum
ad finna naestu stéd. | 30 sekindna hléinu & milli stédva laga nemendur til & sinni stéd og feera sig yfir 4 ba naestu.

Stodvar Skipulag

Sté0 1 - Rekja bolta og skjéta

Ahéld: Atta keilur, 2-3 mjtkir boltar.

Framkveemd: Tveer keilur eru settar sin hvorum megin i salinn

naleegt vegg (pvert). 6 keilum er einnig komid fyrir & milli peirra med @
nokkud gédu millibili og 2-3 mjukir boltar. Nemendur eiga ad rekja ﬂ A 'ﬁt A - JE A ,ﬂ Mo ﬂ
boltann a milli keilnanna sex og sidan eiga peir ad reyna ad skjota s . e

nidur endakeilurnar. Nemendur fa eitt stig nai peir ad skjota nidur

endakeilurnar. Nemendur telja sjalfir hve morg stig peir fa 4 3%

minutu.

St60 2 - ,,Frisbee“

Ahéld: 2-3 svifdiskar.

Framkvaemd: Nemendur f4 tvo mjika svifdiska sem peir kasta & milli
sin. Peir eiga ad reyna ad gripa diskinn hver fra 66rum.

St60 3 - Hlaupi® med bokstafi

Ahold: Bokstafaspjold; stafrofid prentad ut, klippt nidur og helst
plastad eda notadir mjukir litlir bokstafir.

Framkvaemd: Stéfunum er komid fyrir a gélfinu. Nemendur eiga ad
taka einn staf { einu og hlaupa u.p.b. 10 m (fer eftir steerd rymis) velja
stafi sem peir pekkja (mémmu staf, pabba staf o.s.frv.) og bua til ord
eda setningar. Gott getur verid ad lata nemendur vita ad peir hafi
takmarkadan tima til ad leysa petta verkefni og ad peir eiga ad bua til
eins morg ord og peir geta 4 tilteknum tima.

St6d 4 - Keila

Ahéld: 10 keilur eda gosfléskur med sandi i, mjikir boltar, eininga-
og tugakubbar, 3-4 box.

Framkvaemd: 10 keilum eda floskum er komid fyrir & gdlfinu og
radad upp i prihyrning, 4 i ré8, svo 3, 2 og 1. Nemendur eiga ad
reyna ad skjota nidur sem flestar keilur og telja saman stigin. Hér
nota nemendur einingakubba til ad audvelda sér stigatalninguna.
Pegar nemandi skytur nidur keilur tekur hann sama fiélda af ein-
ingakubbum og setur i box. Pegar hann hefur nad 10 einingakubbum
skiptir hann peim Ut fyrir einn tugakubb o.s.frv.

St60d 5 - Skjota nidur tugakassa

Ahéld: Nokkrir mjukir boltar, tugakassar, mjukir pudar eda eitthvad
sem heegt er ad leggja tugakassana ofan a, 4-5 gjardir, stangir og
hlid.

Framkveemd: Nemendur eiga ad skjota nidur tugakassa i gegnum
gjord. Peir telja stigin med pvi ad nota tuga- og hundradakubba.
Mjdkum padum er radad upp 4 t.d. bors, prir til fjorir padar hver ofan
a annan. Tugakassinn er settur ofan 4 efsta padann (kassi sem ritad
hefur verid 4 10, 30, 50). Einnig er komi® fyrir hlidum med &fastri
gjord fyrir framan pudana og f& nemendur akvedin stig fyrir ad hitta
par i gegn. Stérum gjéréum er sidan komid fyrir &4 gdlfinu 2-4 m
fra pddunum (vegalengdin fer eftir aldri og getu nemenda). Hver
nemandi feer tvo litla mjuka bolta til ad skjéta med. Nemendur verda
ad standa inni i gjordinni & golfinu pegar peir skjéta. Nemendur telja
sidan stigin sem peir f4 likt og i keilunni nema hér taka peir tugi og
skipta ut fyrir hundrud.




Vidauki 3

Deemi fra Smaraskola Hreyfistund 3 sal

, ra I ok
Aldur: Unglingadeild Fal‘all ciKar

Adur en keppni hefst parf ad akveda eftirfarandi:

» Nafn og audkenni 4 lidid (sem er bekkurinn), t.d. litur, hattur, fot eda eitthvad annad.

o Hver a ad keppa i hvada grein. Hver nemandi getur bara keppt i einni grein, fyrir utan leikinn ,nesti“ og ,,reiptog”.
Bekkjarkennarar keppa i einni grein. Peir hafa mikil &hrif 4 hvernig andinn verdur hja lidinu.

e Velja démara en hver bekkur Gtvegar einn démara. Démarar hittast i ipréttahusi til ad samraema reglur & medan
patttakendur undirbuda sig.

Gott er ad stilla lidunum upp vid endalinu i ibrottasal. batttakendur koma sian inn & golfid til ad keppa i sinni grein
4 medan peir sem eftir standa halda sig fyrir aftan linuna og hvetja sitt folk. Lidin keppa &l i einu i peim greinum par
sem pad er mdgulegt.

Hugmyndir ad keppnisgreinum:

1. Hép-dudd (peir sem eftir standa, p.e.a.s. 1-10 eda fleiri).

Dudd er nokkurs konar jafnvaegiseefing par sem stadid er & 66rum feeti. Likamanum er hallad fram og handleggjum lyft
upp, ut til hlidanna (eins og veengjum). Hopurinn & ad Gtfeera einhverja tilourdi adur en endad er i jafnvaegisstddunni,
t.d. hreyfingar sem tengjast karate eda ballet.

2. Bodhlaup sem kemur skemmtilega & 6vart (5 keppendur ar hverju idi).
Bodhlaup er haegt ad Utfeera @ marga vegu, t.d. med bvi ad binda feetur patttakenda saman og lata pé fara akvedna
vegalengd sem er med hindrunum eda an peirra.

3. Krulla (4-6 keppendur Ur hverju lid, einn kustur parf ad vera 4 lid).

Markmidid er ad koma boltum eda einhverju sem rennur eftir golfi i fyrirframafmarkada hringi eda kassa sem eru
limdir & golfid. Einn er a kastinum, meira til gamans en ad hreinsa golfid, og einn getur stadid vid hringinn til ad
stodva hlutina svo peir lendi frekar i hringnum/kassanum. Hinir skiptast 4 ad rulla eda koma boltunum i afmérkudu
reitina. Fioldi hluta getur verid breytilegur.

4. Nesti (allir keppa).
Par sem nesti er bordad, t.d. i ipréttasalnum, er keppt i umgengni, fragangi, kurteisi 0.s.frv. Otrilega skemmtilegar
uppakomur skapast i kringum pessa keppnisgrein.

5. brautaveggur (5 keppendur Ur hverju lidi, ekki feerri, ekki fleiri).

Notud eru bond til ad mynda ,gotéttan” vegg a milli tveggja sulna. Allir keppendur purfa ad komast i gegnum
vegginn en enginn i lidinu ma fara i gegnum sama gat. Keppendur mega hjalpast ad en ekki zetti ad segja fra pvi
fyrir fram.

6. Pappirsturnar (5 keppendur Ur hverju lidi).

Li&id feer heilmikid af afgangsljésritunarpappir og limband. Markmidi® er ad bua til pappirsturn. Pad er um ad gera
ad leyfa keppendum ad lata hugmyndaflugid rada ferdinni. Keppendur geta notad einhvern ur sinu liéi og limt bléd
utan a hann, teki®d einhvern 4 hahest til ad haekka hann enn meira. Gott er ad gefa ekki of mikil fyrirmaeli heldur sja
hver Utkoman verdur.

7. brautaganga (5 keppendur Ur hverju lidi).
Markmidia er ad lidid komi sér & milli stada med fyrirframakvednum ahéldum, t.d. dagbladi, hdlahring og litilli dynu.
pad ma ekki koma vid golfid og gott er ad hafa hlutina feerri en keppnismenn eru.

8. Pokahlaup (5 keppendur Ur hverju lii).
Bodhlaup, t.d med strigapokum.

9. Limbé (3 keppendur Ur hverju liGi).
10. Stigvélakast (3 keppendur ur hverju lidi).

11. Reiptog (allir).
Endad er 4 filafétbolta eda bumbubolta, nemendur & méti kennurum (u.p.b. 10 nemendur og 10 kennarar).




Vidauki 4

Grunnskéli Almenn kennsla

Aldur: Al bekkr Tengingaratleikur

Markmid:
Hreyfing, leysa namsefnistengdar prautir eda spurningar (steerdfraedi, islenska, enska o.s.frv.).

Gogn:
Teningur/teningar 0g spjéld med nimerum &8rum megin og prautum hinum megin. Kennari parf svo ad hafa
blad mes lausnunum hja sér.

Aldurmérk:
Fra sex ara og upp ar (fer eftir pyngd prauta 4 spjéldunum).

Undirbuaningur:

Gera 20-30 spéld med prautum/spurningum tengdum namsgreinum, t.d. sterkar sagnir i ensku, stigbreyting
lysingarorda, steerdfraediprautir eda hvad sem ykkur dettur i hug. Spjéldin eru svo nimerud hinum megin. Gott
er ad plasta spjéldin, pa verda pau eigulegri.

Stadsetning:
Heegt er ad fara hvar sem er i leikinn en innandyra er gott ad setja hann upp i skélastofu eda i sal.

Leiklysing:

Adur en leikurinn hefst parf kennari ad vera buinn a8 dreifa spjéldunum um stofuna eda salinn, t.d. med pvi ad
hengja pau upp & vegg. Einnig er haegt a8 leggja pau a golfio 0g pa er gott ad setja eitthvad yfir spjaldié svo
numerid sjaist ekki audveldlega. Mikilvaegt er ad spjoldin séu ekki i réttri ndmerarsa.

Nemendum er skipt upp i tveggja til fisgurra manna hépa. Hver hépur kastar svo teningnum og man numeris
sitt par til allir héparnir hafa kastas en pa hefst leikurinn. Hver hopur leidist og leitar ad spjaldi med pvi numeri

sinn til ad hafa yfirsyn. Einnig er haegt a8 treysta hépunum fyrir pvi ad segja rétt fra (pad er audveldara). Ef
einhver hépur er ad tala vid kennarann verda hinir sem koma 4 eftir ad bida i fallegri r66 fyrir aftan.

Utfzersla:

og fa nytt numer.










Ann-Helen Odberg

Grunnskdli Bliskégabyggdar

Almennar kennslustundir —
Utikennsla

Segja ma ad su hugmyndafraedi, sem liggur ad baki Utikennslu, eigi reetur sinar ad
rekja til fyrri tima pegar dagleg vinna, med vanpréud ahold og takmarkadan efnivid,
krafdist likamlegrar areynslu og uUtsjonarsemi. Ungir laerdu af peim sem eldri voru,
ekki adeins med pvi ad hlusta heldur ekki sidur med pvi ad takast sjalfstaett a vid
margs konar verkefni vid raunadstaedur. Avinningur pess ad taka upp Utikennslu i
skolastarfi er ekki adeins bundinn vid ad auka virkni og heilbrigdi nemenda heldur
gefst ekki sidur teekifeeri til ad baeta ymiss konar faerni og namsarangur almennt.

Haegt er ad fara ymsar leidir til ad auka virkni nemenda i almennum kennslustundum,
baedi innandyra og utan. | pessum kafla er fjallad um Gtikennslu, hvad Gtikennsla
er og kosti pess ad taka upp slikt kennslufyrirkomulag. Farid er yfir hagnyt atridi
um hvernig innleida ma utikennslu i skoélastarf og gefin daemi um timasedla fyrir
utikennslu i mismunandi greinum & o6llum skélastigum. Hugmyndir fyrir almennar
kennslustundir innandyra eru i kafla 4.

i pessu riti er litid 4 almennar kennslustundir sem kennslustundir i 68rum
namsgreinum en skélaipréttum.

Hvad er idtikennsla, itindm og utiskdéli?

Kennsla uti hefur i for med sér mikla hreyfingu og utiveru baedi fyrir nemendur og
kennara. | stad fastra veggja skolastofunar kemur vidatta, frialsraedi og nytt um-
hverfi. Utikennsla er hugtak sem neer yfir alla menntun sem & sér stad utanhuss,
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Nattoruskoli Reykjavikur

hvort sem pad er i péttbyli eda dreifbyli, manngerdu umhverfi eda villtri nattaru.
Utinam er einfaldlega pad nam sem fer fram uti, t.d. i Utistofu eda i nanasta
umhverfi skélans. Pegar kennslan er faerd Ut er skolinn oft kalladur utiskéli. Haegt
er ad utfaera hann a pann veg sem hentar hverjum og einum kennara, ahugahopi
eda skola.

,Utiskéli er pad pegar hluti kennslunar er fluttur it i ndnasta
umhverfi skélans og reglulega eru unnin verkefni utan veggja
skolastofunnar. Utiskélar gefa nemendum takifzeri til ad nota
oll skilningarvit sin og fa personulega og beina reynslu af
raunveruleikanum. Peir veita nemendum einnig taxkiferi til
athafna, a forsendum namsgreina, og txkifari til ad proskast
og leika sér af sjilfsdadum, finna til forvitni, imyndunar,
anazgjulegrar reynslu og samkenndar.

Utiskoli pydir sampaettingu namsgreina i kennslu par sem
athafnir dti og inni eru i meira samhengi en i kennslustofunni

3

pvi nemendur lra um raunveruleikann i raunveruleikanum,
p.e. um nittéruna i natturunni, um samfélagid i samfélaginu og

um sitt nanasta umhverfi i sinu ndnasta umhverfi.“
Jordet (1998)

Utikennsla snyst um skynjun, reynslu, ad muna, ad uppgétva, ad skilja, sefingu, ad
na valdi 4, ad midla og ad framleida. Ahersla er 16gd & ,reynslu fra fyrstu hendi*
sem byggist & peirri almennu forsendu ad nemandinn leeri best med pvi ad ,gera
sjalfur®. Utikennsla bydur upp & kennslustofu fyrir alla. Namid fer fram 4 forsendum
nemandans med adstod og studningi kennarans.

Vid dtikennslu er haegt ad nota flestar kennsluadferdir og med videigandi
undirbuningi getur kennsla i nger 8llum namsgreinum farid fram utandyra & pann
veg ad nemendur fai almennt notid sin.

Dazmi um kennsluadferdir sem er hagt ad nota vid dtikennslu
* Reynsla og skynjun

e Athuganir

o Uttektir

e Tilraunir

e Samanburdur

e Viotol

e Skodanakannanir

e Umhverfisstigar/natturustigar

e Umhverfistulkun/nattarutdlkun

¢ Vettvangsferdir

e S6fn og safnakennsla (skynjun, snerting, samhengi, fraségn, talkun)
e Sampeetting namsgreina

¢ Verkefnalausnir

* Pbema

¢ Prautalausnir

e Ljdsmyndun - stafraen

e Upplysingataekni (heimildadflun, drvinnsla, framsetning, midlun)
¢ Kort og loftmyndir

¢ Hreyfing

e | eikir

i utikennslu er liti® & allt nanasta umhverfi skélans sem vettvang til nams. Einnig er
haegt ad koma upp fostu svaedi til tikennslu, svokalladri utistofu. Nemendur geta
byggt slikt svaedi upp med timanum, t.d. med pvi ad bua til eldstaedi, smida bekki
og leiktaeki Ur natturulegum efnum, raekta ymiss konar grédur og graenmeti og svo
maetti lengi telja. Nanar er fjallad um adstaedur fyrir Gtikennslu i kafla 9.

60



Af hverju utikennslu og dtinam?

i adalnamsskra grunnskéla er 1698 mikil ahersla & fidlbreytta kennsluhastti og
heildstaett nam og er par maelt med Gtikennslu og samvinnunami. Utikennsla & sér
marga 6fluga malsvara og stydst vid hugmyndir margra fraedimanna um mikilvaega
peetti sem skipta mali vid nam. Ma til daemis nefna ad samkvaemt kenningum
Aristotelesar, Rousseau, Piaget og Dewey naest meiri arangur i nami ef boérn fa
taekifeeri til ad nota fleiri en eitt skynfeeri og beita 6llum likamanum vid namid og
Vygotsky leggur mikla aherslu & samvinnunam og pa ekki sist samvinnu a milli
kennara og nemenda i leit ad pekkingu. Kenning Davids Kolb um mismunandi
namshaetti einstaklinga minnir einnig a mikilvaegi pess ad ljuka pekkingarhring
tiltekins namsefnis. Honum sé ekki lokad an pess ad nemendur hafi upplifad,
medtekid, alhaeft og beitt pekkingunni sem peim er aetlad ad tileinka sér hverju
sinni.

Reynslan leidir i ljos fjolpattan avinning pess ad taka upp utikennslu:

¢ Aukin hreyfing, meira pol og betri hreyfifaerni. Nemendur purfa ad beita likamanum
an pess ad vera endilega medvitadir um pad og eru i tengslum vid adra an sam-
keppni.

¢ Betri félagsleg faerni. Nemendur eru i midju atburdanna, laera um lydraedisleg
vinnubrdgd, ad eiga samskipti hver vid annan og taka abyrgd.

¢ Aukin einbeiting og roé eftir hressandi Utiveru i fersku lofti. Samskipti og samband
kennara og nemanda verdur betra og minna er um agavandamal.

¢ Betri heilsa, almennt minna um veikindi baedi hja nemendum og kennurum.

e Nemendur lzera ad klaeda sig i samraemi vid vedur og lata pad sidur hindra
utiveru vid énnur taekifaeri.

¢ Betri tengsl nemenda vid vidfangsefni kennslunnar vegna fjélbreyttari kennslu-
og namsadferda.

¢ Aukinn skilningur & nattdru, visindum og umhverfi. Tekist & vid fjélbreytileg verk-
efni vid raunverulegar adsteedur. Audvelt ad sampaetta vid flestar ndmsgreinar.

Vid utikennslu geta nemendur aukid lifsleikni sina med ymsu maéti, m.a. med pvi ad
leera ad elda mat, nota hnif til ymissa verka, saga og héggva, meela, negla, raekta,
freedast um 6ryggismal utandyra, um ad bera abyrgd a teekjum og svo meetti lengi
telja.

Grunnskdli Bliskégabyggdar
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Dami - Utikennsla studlar ad aukinni
dtivist og hreyfingu

Samkvaemt rannséknum studlar uGtikennsla ad meiri hreyfingu i friminatum.
Hun er einnig likleg til ad auka ahuga a ativist og par med studla adé aukinni
hreyfingu utan skélatima (Bjérneboe og Aaland, 2003).

Langar mig ad byrja med dtikennslu?

Burtséd fra peim fjoimoérgu kostum sem utikennsla getur haft fyrir nam og heilsu
er edlilegt ad kennarar staldri vid og spyrji sig hvort utikennsla geti hentad peim.
,,Eg er ekki pessi Utivistartypa,“ munu sumir segja, ,€g hef ekki tima“ eda ,,ég hef
ekki ahuga,” munu adrir segja. Morg rék gegn utikennslu byggjast a pvi hvernig
folk hugsar um islenska vedrattu og nattdru. En eetlum vid ad flyja adsteedurnar
eda leera ad lifa med peim? Vedrid 4 islandi er sjaldan pad sleemt ad videigandi
klaednadur sé ekki naegileg vorn. Ein besta stadfestingin & pvi er t.d. mikil utivera
leikskdlabarna. Andstaedur hafa i for med sér sterkari skynjun en ella, t.d. ad
finna hvad sélin veitir gédan yl og skin skeert eftir ad madur hefur verid i kulda og
dimmu. Og pad getur veitt nemenda mikla sigurtilfinningu ad na valdi & erfidum
vidfangsefnum; pad leidinlega, 6happid, ad verda gegnblautur pegar demban
kom, hvatningin fra kennara og skélafélégum pegar hann var ad gefast upp eda
pbegar einn datt i holu og hépurinn nadi i sameiningu ad losa hann, eru allt deemi
um minningar sem sitja eftir og talad er um, en voru o6fyrirsjaanlegir atburdir og
yfirh6fud ekki inni i skipulaginu. Hver segir ad pad sé ekki spennandi ad vera uti!

y»es. NUN3 porir madur ad bua til sko svona alls konar
sterdfradileiki sem enginn skildi i upphafi, vid erum ordin
miklu druggari med okkur i pessu heldur en vid vorum.“

»Eg kl=di mig bara eiginlega alltaf vel, eins.“

ne+. pad er bara mikid audveldara einhvern veginn. Bara pad
ad vera komin i petta nyja umhverfi, it ur pessari ferkontudu
stofu og kannski ad kennarinn fari nidur 3 adeins meiri

jafnréttisgrundvéll og svoleidis.

»Pad foru svo nokkrar vikur i ad venja pau ad koma
almennilega klaedd. Pu veist, pau hofdu verid bara i
nzlonsokkum, liggur vid, ofan i stigvél i 5 stiga frosti.“

Heimild: Maria Carmen Magnusddttir og Porsteinn Darri Sigurgeirsson. (2006). Get
out and get busy. Vidhorf, reynsla og upplifun 9-10 ara barna i utiskdla. Lokartigerd
til B.S. profs i ibrttafraedi, Kennarahdskdli [slands.

Hvernig ma skipuleggja utiskéla?

Skoli, sem akvedur ad gerast utiskéli og par med taka upp utikennslu, parf ad
hafa i huga ad utinam, eins og allt annad nam, tekur tima, p.e. allt fra pvi ad
upplifa, medtaka, alhaefa og beita reynslu sinni. Lokamarkmidid er ad nemendur
leeri ad verda sjalfstaedir, abyrgdarfullir, heilbrigdir og skapandi einstaklingar i virku
samfélagi par sem kunnatta og virkni haldast i hendur.

Adur en lengra er haldid parf aé:

e taka akvordun um i hvada fégum og a hvada skolastigum utikennsla a ad fara
fram. A kennslan a8 vera a 6llum eda Gtvéldum skélastigum? A ad vinna med
fégin sem slik, pverfaglega eda med sampaettingu namsgreina? Hve oft eru
nemendurnir Uti og hve lengi hverju sinni?
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¢ dkveda hvad margir kennarar og annad starfsfolk vinna med hverjum hépi,

e setja fram hlutamarkmid og adalmarkmid med utikennslunni & peim skélastigum
sem akvedid er ad utikennsla fari fram,

e meta adsteedur skdlans til utikennslu. Hvar er haegt ad hafa utikennslu? Hvar er
unnt ad bua til utisvaedi? Hafa parf i huga sérparfir t.d. fatladra nemenda (sja
einnig kafla 9).

Digranesskdli

Dami um fjérar mismunandi leidir til 3d koma utiskéla a laggirnar

Pad fer eftir adstaedum a hverjum stad hvada leid getur hentad og ein leid parf ekki
ad utiloka adra. Ef baedi skolastjornendur og meirihluti kennara eru ahugasamir um
utiskola aettu ad vera forsendur til ad hefja strax Gtikennslu a 6llum skélastigum
(sja 1. 1id hér a eftir). Ef ekki, er skynsamlegra ad lita & slikt sem langtimamarkmid,
gefa sér meiri tima og taka utikennsluna upp i smeerri skrefum (sja 2.-4. 1id).
Mikilveegt er ad hafa i huga ad utiskdli er reglubundin virkni fyrir utan skélastofuna.
Hver skdli eda kennari finnur hvada taktur hentar. i Gtiskola er t.d. haegt ad fara
ut einu sinni i viku, tvisvar i manudi eda einu sinni i manudi allt arid og pa t.d.
2-6 klukkustundir i senn. Med pvi ad hafa utikennslu allt arid, i stad pess ad hafa
kennsluna i styttri lotum, fa nemendur taekifeeri til ad upplifa og nyta mismunandi
tekifaeri sem bjdédast i umhverfinu & 6llum arstimum.

1. Utikennsla a 6llum skélastigum

Skipuleggja ma utiskola fyrir 6ll skdlastig, p.e. yngsta stig (1.-3. bekk), midstig (4.-
6. bekk) og elsta stig (7.-10 bekk). Valin eru 2-3 fog fyrir hvert skélastig, kennslu-
adferdir akvednar og pekkingarmarkmid, vidhorfsmarkmid og leiknimarkmid sett
fram. | lok 3. bekkijar, 6. bekkjar og 10. bekkjar er haegt ad skipuleggja sérstakan
dag eda atburd i utiskdlanum med fyrirframakvednum vidfangsefnum fyrir viokom-
andi aldur. betta skapar tilhlékkun og eftirveentingu um lokafaerni i pekkingu, vid-
horfum og leikni sem nemendur hafa verid ad vinna ad undanfarin ar. Atburdurinn
felur i sér stigvaxandi haefniskréfur eftir aldri i samraemi vid stefnu skolans.

2. Utikennsla i tilteknum fégum eda bekkjum
Ahugasamir kennarar eda fagkennarar geta teki® hdndum saman um ad skipuleggja
utikennsluna innan fagsins eda pverfaglega.

3. Utikennsla a vegum einstaka kennara

Kennari getur valid t.d. 1-2 fég par sem namsarangur eda ahugi nemenda er i
lagmarki. Heegt er ad hafa utikennslu i peim fogum i samfellt 4-6 vikur og skipta
sidan um fog eda aherslur. Timalengd hverrar lotu er mikilvaeg til ad nemendur
finni til dryggis og nai med einhverju moti ad valda vidfangsefninu adur en tekist
er a vid ny vidfangsefni.
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Nattoruskoli Reykjavikor

Grunnskoli Blaskégabyggdar

Grunnskoli Blaskégabyggdar

4. Frjalsir dagar - teekifeeri til Gtikennslu

Skélinn getur lagt fram stundaskra par sem kennurum er gefinn frjals dagur med
sinum bekk. Petta gefur kennurum taekifaeri og hvetur pa til ad profa eitthvad nytt
med bekknum sinum eda innan sins fags.

Mikilveegt er ad peir sem aetla ad stunda utikennslu, hvort sem pad eru einstaka
kennarar, ahugahdpur kennara eda skolinn i heild, geri parfagreiningu, marki
stefnu og skipuleggi uUtikennsluna vel. Pannig ma auka likurnar a 6ruggri og vel
heppnadri kennslu sem neer til sem flestra nemenda.

Dzemi um islenska skdla sem hafa reynslu af Gtikennslu:
Alftanesskoli, www.alftanesskoli.is

Fossvogsskoli, www.fossvogsskoli.is

Laugarnesskoli, www.laugarnesskoli.is

Nordlingaskoli, www.nordlingaskoli.is

Grunnskdli Blaskégabyggdar, www.blaskogabyggd.is/skoli
Selasskoli, www.selasskoli.is

Sjalandsskoli, www.sjalandsskoli.is

Saemundarskoéli, www.saemundarskoli.is

Vatnsendaskoéli, www.vatnsendaskoli.is

¢ Verkefni® COPE (Children, outdoor, participation, environment), sem fsland
hefur tekid patt i, hvetur skola til ad skipuleggja Utikennslu og nyta nanasta
umhverfi sitt sem allra best til nams. Nanari upplysingar, www.norden.org/is/
utgafa/utgefid-efni/2007-586.

o A vefsidu Nattaruskaéla Reykjavikur eru ymsar gagnlegar upplysingar um
utikennslu, ww.natturuskoli.is.

Hagnyt atridi fyrir dtikennslu

Vel heppnud utikennsla snyst um gott skipulag og medvitund og er mikilveegt ad
gera rad fyrir sveigjanleika og tima. Utikennsla & ad vera lifsreynsla og pad parf
ad vera timi til ad hugsa og einnig timi fyrir 6fyrirsjaanlega atburdi. Munum ad vel
heppnud utikennsla er grunnur ad tilraunakenndum og sjalfsprottnum leikjum.
Nemendur eiga ad vera spurulir og imyndunarafl peirra virkt.

Utikennsla er hluti af akvednu kennsluferli sem felur i sér:

1. Undirbuningsvinnu inni, t.d. umraedur, lestur eda adra skipulagda undirbunings-
vinnu sem er sidan unnid afram med uti.

2. Utivinnu par sem nemendur afla sér upplysinga og reynslu med pvi ad nota
skynfeeri, eru andlega, likamlega og félagslega virkir.

3. Eftirvinnu inni par sem unnid er afram Ur reynslunni af Gtivinnunni, t.d. med
umraedum, kynningum, verkefnum, heimanami, tengingu vid fleiri fog og frekari
lestri.

Eftirfarandi atridi er gott ad hafa i huga vid undirbiining, framkvaemd og
eftirfylgni utikennslu:

»Pad er margt sem parf ad huga ad i utikennslu. Oft er farid
ut med mikinn fjolda barna, pad ma enginn tynast, enginn m3
slasast vegna évarkarni eda glannaskapar, enginn ma koma
leidur heim vegna pess ad ferdin var illa eda ekkert skipulogd.
beir sem fara med hép 6t i nattiruna purfa ad vera medvitadir
um eigin getu og hafa kunnattu til ad kenna pad sem verkefnid
bydur upp a. Peir mega ekki ana ut i einhverja vitleysu an pess
ad hafa skipulagt ferdina af kostga=fni og kannad hattur sem

geta leynst 3 svadinu.“
Gair, (1997)
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e bad aetti ad vera rikjandi stefna skélans ad lita svo 4 ad vedur sé almennt ekki
hindrun fyrir Gtiveru heldur kleedi nemendur og starfsfélk sig i samraemi vid pad
hverju sinni. Skolinn getur komid sér upp varasjédi af sokkum, hdfum og vett-
lingum til ad gripa til ef parf (t.d. fara i Rauda krossinn eda nyta afurdir ur hand-
og myndmennt).

e Upplysa foreldra. Ef peir vita ekki um hvad malid snyst er haetta a ad einhverjir
peirra verdi andsnunir Utikennslunni, t.d. & grundvelli vedrattu eda 6ryggismala.

e Nota timann vel i undirbuning inni. Ekki gleyma ad huga ad lykilatridum eins og
hvad og hvar & ad borda og hvar nemendur geta farid a salernid. Gédur undir-
buningur og skipulag skilar betri arangri og minnkar likur & 6héppum.

e | ata abyrgd dryggismala hvila sameiginlega & 6llum, nemendum sem kennurum,
og snuast um skipulag og medvitund. Zskilegt er ad vera med paulundirbina
vidbragdsasetlun ef 6hdpp verda.

e | ata straka og stelpur takast a vid sams konar verkefni, sleppa ,hefdbundnum*
kynhlutverkum, og geeta pess ad verkefnin krefjist stigvaxandi feerni og abyrgdar.

e Hafa i huga ,skdla fyrir alla“. Ef t.d. fatladir einstaklingar eru i hépnum parf ad
skoda adkomu ad utisveedinu og hversu greidfeert er par.

e Gaeta pess ad eiga god samskipti, hafa vilja til ad leysa vandamal, syna haefileika
til ad hjalpa 68rum og taka abyrgd; allt skiptir petta miklu um hvernig til tekst.
Til deemis eetti ad dreifa abyrgd & umsjén dhalda & millinemenda, s.s. & sessum,
hédmrum, pottum og 68ru sem parf ad bera. Leggja parf aherslu a ad hver og einn
nemandi ber abyrgd & eigum sinum a medan & utiverunni stendur.

¢ Byrja og enda utikennslustundir 4 sama hatt, t.d. sitjandi i hring eda vid akvedinn
stad. Reglubundin virkni skapar 6ryggi og sjalfstraust.

e Syna polinmaedi, akvedni og sveigjanleika. Nidurstadan getur verid allt dnnur en
buist var vid. Muna ad nemendur eru midpunkturinn og samraedur eru mikilvaegar.

e Taka tillit til pol- og sarsaukamarka hvers og eins. Sumir hafa t.d. minna uthald
vid verkefnavinnu og pola verr kulda en adrir. Lausnirnar felast m.a. i ad bj6éda
morg og fidlbreytt vidfangsefni.

e Muna eftir hvatningu og hrési. Hafa fjdlbreytni i namsmati og veita umsogn strax
eftir Utiveru eda hafa hana sem hluta af namsmati midad vid mismunandi mark-
mid. Ma par nefna framfarir, frumkvaedi, skilning, vinnuframlag, pekkingar-,
vidhorfs- og leiknimarkmid. Til daemis ma veita skirteini fyrir aunna faerni i
medhondlun verkfaera (t.d. hnifs og Oxi) eda velja kokk manadarins ef oft er eldad
uti.

¢ Enda alltaf utikennsluna med eftirvinnu annadhvort strax sama dag eda einhvern
naestu daga eftir utidaginn. Mikilvaegt er ad nemendurnir sjai arangur af
utivinnunni og geti tengt hann vid pad sem peir voru og eru ad gera inni. Tilvalid
er ad lata nemendur nota glésubok, dagbok eda halda uti bloggsidu.

i vidaukanum hér & eftir eru deemi um timasedla fyrir Gtikennslu & ollum
skolastigum. Notkun peirra parf ekki endilega ad vera bundin vid uppgefinn aldur,
kennsluadferdir eda namsgrein heldur er um ad gera ad nota hugmyndaflugid og
laga ad sinum p&rfum. Hver og einn getur t.d. akvedid endanlega timalengd og
ekki ma gleyma ad gera rad fyrir ferdatima til og fra utisveedi. Hugmyndirnar um
vidfangsefni utiskola eru unnar Ur heimsdknum i grunnskdla i Bjérgvin i Noregi, i
samstarfi vid Oddrunn Hall&s, lektor vid Hogskolen i Bjorgvin, og préunarvinnu og
-verkefni vid Grunnskoéla Blaskogarbyggdar 4 Laugarvatni. | heimildaskra er vitnad
i tveer B.S. ritgerdir fra iprotta- og heilsubraut KHI i mai 2006 sem lysa og meta
utiskolaverkefnid vid grunnskoélann.
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Vidauki 1

Utiskoli — daemi um timasedil fyrir 1.-3. bekk (1)

Steerdfraedi og lifsleikni

Viéfangsefni:
Budarleikur - prisvar og fiérum sinnum taflan, leikir og hreyfing.

Stadur/dagur:
Meeting 8:30 vié fotboltavéilinn og sidan haldié i Gtistofuna.

Namsgreinar:
Steerdfreedi og lifsleikni.

Kennsluaéferd:
Hopvinna, pema, upplifun, leikir, hreyfing og tjaning.

Innihald:
Leikur

Staerofraedi

Budarleikur: Bekknum er skipt i prennt. Einn hépur byr til bué og finnur eda byr til hluti i nattdrunni sem eiga
ad vera til sélu i budinni. Annar hopur finnur t.d. 30 litla steina og finnur akvedid heimasvaesi fyrir hépinn par
sem patttakendur geyma steinana. Prigji hépurinn finnur 40 lauf eda eitthvad annad sem samsvarar laufum og
finnur sér sidan heimasvaesi par sem laufin eru geymd. Hver steinn hefur gildié 3 og hvert lauf hefur gildio 4.
Allt i badinni kostar | samrsemi vig prisvar eda fiérum sinnum téfluna (t.d. 12 kr., 9 kr., 16 kr. o.s.frv.). Budar-
leikurinn byrjar og nemendurnir versia i basdinni. Daemi: Til ad geta keypt eitthvad sem kostar 16 kr. i budinni
parf ad hafa fiérar 4 kr. (= 4 lauf). Leikurinn proast og geta hoparnir skipst & steinum og laufum innbyrdis.

(Heitur drykkur eda matur uti)

Markmié:

Leikni

Leera um samvinnu og einingu. Syna hvert 66ru rétt samskipti og umburdarlyndi. Laera ad vinna skipulega
saman i hép. Laera ad dreifa abyrgd. Auka hreyfingu.

Pekking
Leera og skilja margféldunatéfluna (brisvar og fjérum sinnum téfluna). Leera ad telja. Gera sér grein fyrir gildi
peninga og notkun peirra.

Viéhorf
Bera virdingu fyrir peningum og &flun peninga. Laera ad meta sitt eigid framlag og framlag annarra. Atta sig &
ad ekkert kemur af sjalfu sér.

Ahéld:

Sessur og e.t.v. sdg, naglar og hamar.

Undirbuningur og drvinnsla inni:
Margféldunartaflan 0g reynsla af samskiptum 0g hépavinnu (annadhvort munnlegt eda skriflegt verkefni).




Vidauki 2

Utiskoli — deemi um timasedil fyrir 1.-3. bekk (2)
Nitturufradi og sterdfradi

Viéfangsefni:
Vedur og veduratt.

Stadur/dagur:
Maeting kl. 8:30 vid fotboltavollinn og sidan haldid i dtistofuna.

Namsgreinar:
Natturufreedi og steerdfraedi.

Kennsluadferd:
Hépavinna, pema, athuganir og hreyfing.

Innihald:

Nemendur eiga ad finna sér prik sem er u.p.b. 1 metri ad lengd. A prikid er negldur bordi (klipptur ur plast-
poka) annadhvort med hamri eda steini. [ utistofunni er vedurstdd par sem buainn hefur verid til vatnsmeelir ar
halfri plastgosflésku. Stitnum (med tappa) er stungid i j6réina og merktir inn ml/dl. Athugun er gerd & urkomu
(hve margir ml/dl) sidan sidast og e.t.v. skrad a blad. Pegar prikin med bordunum eru tilbuin er bekknum skipt
i fiora hépa: Einn hopur er vestur, annar sudur, pridji austur og fjordi nordur. Hoparnir stinga prikinu sinu (med
bordanum) nidur par sem peir telja ad sin att sé. Kennarinn athugar hvort nemendur hafa valid rétta att og
reedir pad vid pa. Hoparnir setjast 4 sessurnar sinar (sem pau toku med sér) nalaegt sinum prikum. Kennarinn
les sdgu eda talar um attirnar, og pegar vindatt viskomandi hops er nefnd pa eiga nemendurnar ad ,blasa“

4 bordana med sessunum pannig ad vindur myndist. Ef pad er vindur pennan dag er haegt ad flétta pad inn i
umraeduna. Nemendur, sem tilheyra hinum attunum, geta reynt ad breyta vindattinni med pvi ad nota sessur-
nar til ad bua til vindorku. Kennarinn getur svo Utfeert petta verkefni med pvi ad nota imyndunaraflid, t.d. med
vatni i sprautufldsku sem heegt er ad uda pannig ad ur verdi rigning, eda ad nota bémull sem sky.

(Heitur drykkur eda matur Uti)

Markmi®o:

Leikni

Auka feerni i hépavinnu og finhreyfingum. Pjalfast i notkun ahalda, i samstarfi og ad bera abyrgd. Auka
hreyfingu.

Pekking
Leera ad pekkja og skilja vindattirnar og helstu einkenni vedurfars einstakra atta. Fraedast um meelieiningar og
Urkomu.

Vidhorf
Gera sér grein fyrir breytingu vatns ar fljotandi formi yfir i snjo eda is. Bera virdingu fyrir vedri og kleeda sig
eftir vedri.

Anéid:
Sessur, naglar, hamar og fyrirframklipptir plastrenningar Ur innkaupapokum.

Undirbuningur og urvinnsla inni:

Fara yfir og kynna nemendum vindattir, vedur, maelieiningar og urkomu. Vera buin ad klippa plastrenninga ur
innkaupapokum. Askilegt er ad hafa mynd i skélastofunni (t.d. heimatilbiina) sem synir attirnar. Urkomutélur
yfir arid og adrar meelingar Ur vedurstodinni i Gtisklanum/-stofunni eru skradar 4 myndraena t6flu sem hangir
upp & vegg i skélastofunni.




Vidauki 3

Utiskoli - demi um timasedil fyrir 4.-6. bekk (1)

Lifsleikni og staerdfradi

Viéfangsefni:
Metrakerfid, lengd, breidd og tjaning.

Stadur/dagur:
Meeting 8:30 vid fétboltavéllinn og sidan haldid i Gtistofuna,

Namsgreinar:
Lifsleikni og steerdfraesi.

Kennsluaéferd:
Hopavinna, upplifun, skynjun, leikir, hreyfing og tjaning.

Innihald:

Litaleikur:

Kennarinn merkir enni nemenda med mismunandi lit. A medan eiga nemendur ad hafa augun lokusd. Pegar
kennarinn segir nemendunum ad opna augun eiga peir ad reyna ad atta sig 4 hvada it peir hafa & enninu med
pvi ad fa hina til ad leika pad fyrir sig. Ekki er leyfilegt ad tja sig med oréum eda hljddum. Pegar nemendurnir
telja sig vita hvada lit peir eru med 4 enninu reyna peir ad hopa sig saman eftir litum.

Lifsleikni:

Nemendur setjast i hring 4 sessur (sem beir toku med sér). Kennarinn kemur af stad umraedum dagsins sem
eru ar bokinni ,Verum saman i friminatum<. Notad er »talprik® til ad stjérna hver hefur oria, p.e. sd sem
heldur & prikinu hefur ordié en hinir purfa ad sitja og hlusta & medan. Ef nemandi vill koma einhverju & fram-
feeri parf hann ad bidja um prikid med pvi ad rétta upp hénd.

Steerdfraedi:

Nemendum er skipt i hépa. Hoparnir hlaupa um og finna sér prik eda trjagrein sem peir telja ad sé sem naest
einum metra ad lengd. Prikid nota nemendurnir sidan til ad maela lengd og breidd nokkurra fyrirframakvedinna
svaeda | kringum skdélann, s.s. kérfuboltavéllinn, fétboltavéllinn, skélann sjalfan o.fl.

Markmid:

Leikni

Leera ad vinna saman i hop a skipulagdan hatt og hlusta a og virda adra pegar peir hafa ordia. pjalfa sam-
skipti og umbur&arlyndi gagnvart hvert &8ru. Auka hreyfingu nemenda.

Pekking

Gera sér grein fyrir hvad einn metri er langur med agiskun og fa innsyn i metrakerfid. Laera hvad lengd og
breidd er, pjalfast i a8 meela og ad nota mazelieiningar, eins og cm og m.

Vidhorf

Vera gagnrynin vardandi séfnun gagna, notkun meelieininga og maelitaekja. Bera virdingu hvert fyrir 66ru.

Ahold:

Sessur, bdkin ,Verum saman i frimindtum®, malband, ,talprik®, bldd til a8 skra lengd og breidd og skriffzeri.
Undirbuningur inni:

Metrakerfid er kynnt. Farid er yfir lesefnid | bokinni »Verum saman i frimindtum* og lesin saga Ur bokinni.
Utiskélinn:

Kennarar geta Gtfaert namsefnid 4 marga vegu, t.d. med stédvum eda prautum i takt vid namsefnis.
Urvinnsla inni:

Inni i skélastofunni er prikid maelt 0g raunveruleg lengd og breidd svaedanna, sem mzeld voru utandyra,
fundin i cm og m. Nemendurnir skrifa sogu sem fjallar um virdingu, umhyggiju og/eda hvernig pad er ad hlusta
4 adra.




Vidauki 4

Utiskoli - demi um timasedil fyrir 4.-6. bekk (2)
Staerdfraedi, iprottir og kristinfracdi

Viéfangsefni:
Midgildi, medaltal, algengasta gildi, hreyfing og bodordin.

Stadur/dagur:
Mzeting kl. 8:30 vié fotboltavéllinn og sidan haldid i Utistofuna.

Namsgreinar:
Steerdfraedi, iprottir og kristinfreedi.

Kennsluaéferd:
Hépavinna, tilraunir, talkun, sampaeetting, hreyfing og leikir.

Innihald:

Staerdfrzaedi og iprottir

Kennarinn skiptir i nokkra hépa og hver hépur feer skeidklukku. Keilum er komid fyrir til ad afmarka upphaf
og endi hlaupabrautar fyrir hvern hép. Nemendur eru hvattir til ad hlaupa og taka timann hver hja 68rum.
Mikilveegt er ad fa sem flesta til ad taka patt. Hoparnir skrifa timana 4 blad en engin néfn. Hopurinn 4 ad skra
10 timatdkur og kennarinn safnar sidan saman blédunum.

(Vatnshlé)

Kristinfraedi

Nemendur setjast i hring & sina sessu par sem umraedur hefjast um bodorsin (kynning & bodordunum hefur
farid fram inni i kennslustofu fyrir Gtitimann). Nemendur taka patt i umraedunum midad vid eigin reynslu og
skilning. | framhaldinu athlutar kennarinn hverjum hépi (sbr. skiptingu i upphafi timans) bodordi. Héparnir
finna sér hver sitt svaedi og bua til leikrit um bodordid sem peim var Uthlutad. Hoparnir hafa 15 minutur til ad
bua til leikritid og zefa pad og syna 68rum nemendum.

Leikur
Elgleikur — Nemendum er skipt i tvo hépa. Annar hépurinn eru elgir og hinn hépurinn er eitt af prennu: ast,
matur eda skjol. Akvedin takn eru fyrir hvert:

* ast = hendur krosslagdar yfir brjést,

* matur = héndum haldié ad munni,

* skjol = héndum haldié Gt eins og tré.
Hoparnir koma sér fyrir hvor & sinum enda vallarins 0g snua bakinu i véllinn. Hver og einn elgur akvedur eftir
hverju hann estlar ad saekjast af pessu prennu. | hinum hopnum akvedur einnig hver fyrir sig hvad af pessu
prennu (ast, matur eda skjol) hann zetlar ad vera. Stundum hafa nemendur akvedid ad vera allir pad sama til
ad strida elgjunum. Leikurinn hefst pegar kennarinn gefur merki um aé allir eigi ad snua sér vid. Elgirnir syna
me0d latbragdi eftir hverju peir eru ad seekjast og hinn hépurinn synir taknin sin. Elgirnir reyna sidan ad na
peim sem hafa sama takn og peir hafa valid sér og fadma pa. Peir sem eru fadmadir verda elgir i naesta leik.
Petta gengur svona leik eftir leik en leikurinn getur ordid endalaus.

(Heitur drykkur eda matur Gti)




Vidauki 4 - frh.

Markmid:

Leikni

Leera ad ad tja sina skodun, um samskipti og umburdarlyndi gagnvart 68rum. Laera ad vinna saman i hopi a
skipulagdan hatt. Leera um parfir, umhyggju, snertingu, vinattu og ad gefa af sér.

Pekking

Fa innsyn i timakerfid. Gera sér gein fyrir og skilja hugtdkin minuta, sekinda og sekundubrot. Fa pjalfun i
timamaelingum og skra paer hja sér. Pekkja og leera ad nota hugtokin medaltal, midgildi og algengasta gildi.
Pekkja og skilja innihald bodordanna. Pekkja eigin polgetu (auka hreyfingu).

Vidhorf
Lzera ad skynja parfir annarra, og pjalfun i ad syna tillitsemi. Virda reglur og skilja til hvers peer eru.

Ahold:
Sessur, vatnsbrusar, skeidklukkur. Allir nemendur koma med heitt kaké sem er drukki® uti i lok atidags.

Undirbuningur inni:
Timakerfi® (minGtur, sekindur o.s.frv.) er kynnt og farid er yfir hvad medaltal, midgildi og algengasta gildi er.
Farié er yfir bodordin og tilgang peirra.

Urvinnsla inni:

Unnid er med skradar nidurstédur ar skeidklukkuhlaupi. Fundié er medaltal, midgildi og algengasta gildi i
nidurstédunum. Leikid er med ad breyta minitum i sekundur og sekindum i sekundubrot. Ef mikid var um
ad vandamal og neikvaedur bodskapur kom fram i leikritunum parf ad reeda hvernig haegt er ad leysa pau
vandamal. Lausnirnar geta sidan verid efni i nytt leikrit.




Vidauki 5

Utiskoli - dzemi um timasedil fyrir 9.-10. bekk fré Staraskéla
Ipréttir, heimilisfradi og enska

Stadur:

Laufasfiall.

Meeting:

Nemendur meeta stundvislega kl. 8:45 4 bilast=aid fyrir framan skdlann.
Timi:

8:45 - 14:00.

Fag:

iprottir, heimilisfraedi og enska.

Ahéld:

Fatnadur eftir vedri og gésir, vatnsheldir skor. Litill bakpoki og attaviti ef hann er til. Eitthvad til ad sitja &

(t.d. sessa). Djup skal, bolli og hnifapér. Brisi med drykk i (gott ad hafa heitan drykk en gos er ekki leyfilegt).
Halfur litri af vatni fyrir sameiginlega matreidslu. Tvaer tegundir af greenmeti, skorid i bita. Fjérdungur af litlum
lauk, smatt skorinn. Einn purr arinvidarkubbur (heegt ad kaupa t.d. i Rumfatalagernum eda BYKO) og litil flis af
uppkveikjuvid. Skyndihjalparpakki 0g annar grunnbunadur eftir pérfum.

Dagskra:

8:45-9:00 Kennari skiptir nemendum i hépa og gefur fyrirmeeli. Korti af fjallinu og sameiginlegum
ahdéldum er dreift til hépanna. Attavitum dreift til peirra sem ekki hafa.

9:00-9:20 Kennt er a attavitann (hvernig finna 4 attirnar). Hoparnir taka akvéréun um hvada leid a ad
fara og teikna hana inn & kortid (4 leidinni verda e.t.v. einhverjar breytingar og eru pzer pa
teiknadar inn & kortid).

9:20-10:00 Hoparnir ganga leidina sem peir hafa akvedid. Allir hoparnir hittast svo 4 fyrirframakvednum
stad sem merktur var & kortio.

10:00 Héparnir hittast og umraedur hefjast um leidirnar sem héparnir véldu (héparnir féru mis-
munandi leidir). Pegar umrasdum er lokid ganga allir héparnir saman ad eldstzedinu.

10:20-10:50 Gengid ad eldstaedinu.

10:50-12:00 Gera eldstaedié klart og matreida, t.d. greenmetissupu eda bidos (samiskur pj6darréttur).
Sidan er bordad.

12:00-12:30 Faglegar umraedur fara fram um kort, attavita, samiska menningu 0g naringarinnihaldid {
bidos-réttinum.

Mikilvaegt ad lata nemendur taka til 4 stadnum. bPetta er sporlaus ferd!
12:30-13:30 Gengid til baka i skolann.

Urvinnsla inni:
Tveir enskutimar notadir i umrasdur og skrif tengd samiskri menningu.




Elisabet Olafsdéttir

Horduvallaskoli

Skélaiprottir

iprottir hafa fylgt islendingum fra upphafi byggdar. Pzer hafa pvi ekki adeins gildi
fyrir heilbrigdi og vellidan landsmanna heldur ekki sidur pegar horft er til ségu
og menningar pjédarinnar. Meginmarkmid kennslu i skélaipréttum er, eins og i
68rum namsgreinum, ad veita nemendum gott veganesti fyrir lifid. Anzegjuleg
reynsla af ipréttatimum asamt peirri pekkingu og faerni, sem nemendur 6dlast,
getur lagt grunninn ad reglulegri hreyfingu og 68rum heilsusamlegum lifsvenjum i
framtidinni. Pad er pvi mikid i hufi ad allir leggist a eitt vid ad skapa adstaedur sem
studla ad arangursrikri iprottakennslu i grunnskolum.

Menntamalaraduneytid gefur Ut sérstaka namskra fyrir iprottir, likams- og
heilsuraekt par sem m.a. er gerd itarleg grein fyrir hlutverki skolaiprétta og peim
namsmarkmidum sem stefna skal ad. Efni pessa kafla og namskrarinnar skarast
pvi mikid edli malsins samkvaemt. Byrjad er & ad fjalla almennt um ipréttakennsliu
i grunnskélum og hvada gildi hun hefur fyrir einstaklinga, skélastarf og samfélagid
i heild. | framhaldinu er farid yfir ymis hagnyt atridi sem hafa ahrif 4 og studla ad
arangursrikri kennslu og nami i skélaipréttum.

Til einféldunar er namsgreinin iprottir, likams- og heilsuraekt, sem greinist i
skoélaipréttir og skélasund, alla jafna kéllud skélaipréttir i pessu riti.
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Hérduvallaskéli

Um iproéttakennslu i grunnskélum

Sampykkt iprottalaga arid 1939 var mikilveegur afangi fyrir ipréttastarf i landinu
og pa ekki sist fyrir ipréttir i grunnskdlum par sem litid var fjallad um iprottir i
freedsluldgum pessa tima. Samkvaemt I6gunum var 6llum barnaskélum landsins
nu skylt ad bjéda ipréttakennslu og skapa videigandi adstaedur fyrir slika kennslu.
| samraemi vid nugildandi ipréttaldg (nr. 64/1998) 4 ad kenna og idka ipréttir i 6llum
grunn- og framhaldsskolum landsins i samreaemi vid pad sem nanar er kvedid 4 um
i ldgum, reglugerdum og namskram. Einnig eiga 6ll bérn a landinu ad leera sund
nema pau séu talin 6feer til pess ad mati lzeknis.

nSamkvamt gildandi vidmidunarstundaskra er skylt ad veita
hverjum nemanda ad lagmarki prjar kennslustundir i ipréttum i

hverri viku skélaarsins.“
Adalnémskra grunnskdla — [préttir, likams- og heilsuraekt, (2007)

Til vidbotar vid prjar kennslustundir i skolaipréttum & viku geta skoélastjérnendur
akvedid ad beeta fleiri vid. Lita ma a geinarnar tveer, p.e. skdélasund og
skolaiprottir, sem eina heild pvi lokamarkmid beggja er ad studla ad alhlida
proska hvers nemanda, efla heilsufar hans og afkastagetu. Timaskipting milli
greinanna er einn sundtimi og tveir iprottatimar & stundaskra & viku, samtals
minnst 102 kennslustundir & ari (midad vid 34 kennsluvikur). Ef adstaedur hamla
sliku kennslufyrirkomulagi i sundi & sundkennslan ad fara fram a namskeidum
par sem hver nemandi & ad fa ad lagmarki 20 kennslusundir i sundi yfir skolaarid.
Stundirnar, sem eftir standa, & ad nyta til kennslu annars konar skolaiprotta.

i skyrslu menntamalaraduneytisins um ipréttakennslu i grunnskélum (2005)
kemur fram ad a skoélaarinu 2003-2004 voru kennslustundir i skélaipréttum
(b-m.t. sundi) of faar i 12% 1. bekkja og i 21-26% 2.-10. bekkja. Ba&di var um
ad raeda skola a héfudborgarsvadinu og landsbyggdinni. Skélar, sem kenna
sund vikulega, uppfylla frekar lagmarkskennslustundafjélda i skélaipréttum
en peir skélar sem eru med sundkennsluna @ namskeidum eda med 60rum
heetti. i peim skélum, sem kenna sundid 4 namskeidum, uppfylla 11-40%

skélanna ekki viomidid um 102 kennslustundir a ari og enn heerra er petta
hlutfall i skélum sem hafa annan hatt a kennslunni en vikulega tima eda
namskeid.

Hins vegar er vert ad benda a ad stjérnendur nokkurra grunnskéla hafa fario
ba leid ad baeta vid vikulegum kennslustundum i skélaipréttum, umfram
skyldutima, ymist fyrir alla nememendur eda fyrir einstaka arganga.

Digranesskéli
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Horduvallaskéli

Af hverju namsgreinina skélaipréttir?

Aherslur i skolastarfi endurspegla parfir samfélagsins & hverjum tima. Adur fyrr
var idkun iprétta ekki sist talin mikilveegur lidur i ad byggja upp 6flugan her. Nu
a dogum er hins vegar litid sem kallar a likamlega areynslu félks i daglegu lifi.
Kyrrseta og fylgifiskar hennar 6gna heilsu landsmanna a 6llum aldri og leggja
fiarhagslegar byrdar & einstaklinga, fjdlskyldur og samfélagid i heild. Til pess
ad sporna vid pessari préun er ekki adeins mikilveegt ad skapa adstaedur sem
audvelda hreyfingu i tengslum vid skolastarf, ferdamata, heimili og fristundir heldur
purfa bérn og unglingar ad fa taekifeeri til ad 6dlast videigandi pekkingu, jakvaett
vidhorf og neegjanlega faerni til ad stunda hreyfingu vid haefi medan a skdlagéngu
stendur og leggja pannig grunninn ad heilsusamlegum lifsvenjum i framtidinni (sja
kafla 1).

Eitt helsta hlutverk skolaiprétta er, samkveemt adalnamskra i ipréttum, likams- og
heilsureekt, ad studla ad alhlida proska hvers nemenda, efla heilsufar hans og
afkastagetu.

Lokamarkmidum adalnamskrar er skipt i fjora flokka. Samkvamt
peim eiga nemendur ad hafa fengid takifri til ad efla:

L6gd er ahersla a ad kenna grunnhreyfingar og
pjalfa teekni til ad tengja saman mismunandi grunnhreyfingar i samfelldar
hreyfingar. Mismunandi hreyfiareiti eru naudsynleg til pess ad taugakerfid og
heilinn proskist og med pvi er lagdur grunnur ad fléknara hreyfinami sidar. bjalfun
og proski pessara patta a sér stad med fjélbreyttum aefingum og leikjum.

Annars vegar er 16gd ahersla a ad baeta likams-
hreysti nemenda (s.s. pol, styrk, lidleika, snerpu og samheaefingu) med
fidlbreyttum aefingum, leikjum og ipréttagreinum. Hins vegar er 16gd ahersla a
ad baeta likamsburd nemenda, p.e. ad nemendur séu uppréttir og beri sig vel.
Leikraenni tjaningu og skdpunarpdrf barna og unglinga er einnig sinnt innan
pessa flokks.

Meginaherslan er a ad styrkja
nemendur sem félagsverur, peir lzeri ad beita sveigjanleika i samskiptum, bera
virdingu fyrir eigin tilfinningum og taka tillit til tilfinninga annarra. Leitast er vid
ad auka skilning nemenda & og auka haefni peirra til pess ad fara eftir reglum
og fyrirmaelum.

L6gd er ahersla a ad nemendur 6dlist m.a. pekkingu a
gildi heilbrigds lifernis, p.m.t. hreyfingar, fyrir heilsu og vellidan og adstoda pa
vid ad finna leidir til ad stunda iproéttir og annars konar hreyfingu eftir ad
skoélagéngu likur. Sampeetting mismunandi namsgreina og pverfagleg
samvinna kennara skola er hentug til ad efla pennan proskapatt.

Af ofantoldu ma sja ad porfin fyrir markvissa kennslu i skolaipréttum hefur
sjaldan eda aldrei verid meiri en einmitt nu.

Hvernig ma studla ad arangursrikri kennslu
og nami i skoélaiprottum?

Raudi pradurinn i ldgum og adalanamskra grunnskola er réttur nemenda til ad fa
kennslu vid sitt haefi, hvort sem um er ad raeda skoélaipréttir eda adrar namsgreinar.
Fjolmargt hefur ahrif & hversu raunhaeft er ad na pvi marki og par med hversu mikid
nemendur fa Ut ur kennslunni. Ma par nefna vidhorf skolastjérnenda, kennara og
nemenda til skolaiprotta, fidlda og timalengd kennslustunda, skipulag kennslunnar,
fidlda nemenda a hvern kennara og stadsetningu og gaedi ipréttamannvirkja. Hér a
eftir fara deemi um markmid sem allir skolar settu ad stefna ad a svidi skolaiprotta
og hvernig er mogulegt ad na peim.




nigranesskéli

1. Skolaipréttir vega jafn pungt og adrar namsgreinar i starfi skélans

»Markvisst iprétta- og hreyfinam hefur ekki adeins géd ahrif 3
likamlega heilsu hvers nemanda, heldur hefur pad einnig jakvad
ahrif a andlega og félagslega lidan. Eitt pad mikilvagasta sem
hver skoéli getur veitt nemendum sinum er ad styrkja sjalfsmynd
hans og vellidan ... Med jakvadri upplifun af ipréttum, par sem
gledi og anagja rikir, eykst einnig vinnugledi og vellidan sem
hefur 3hrif 3 allt skélastarfid.“

Adalndmskréa grunnskdla — préttir, likams- og heilsurzekt, (2007)

Mikilveegt er ad skélastjornendur, kennarar og annad starfsfélk hafi jakveett
vidhorft til skolaiprétta og meti paer réttilega til jafns vid adrar namsgreinar.
i pessu getur m.a. falist ad vid forgangsrédun sé 16gd ahersla 4 ad vernda
lagsmarkskennslustundafjolda i skélaipréttum, baeta vid timum ef mégulegt er og
leitast avallt vid ad menntadir ipréttakennarar sjai um kennsluna. Heilbrigdi komandi
kynsléda er i hdfi. Sa timarammi, sem skélaipréttum er snidinn i stundarskra,
er oft prongur og pad krefst skilnings og sveigjanleika af halfu annarra kennara
pegar nemendur eru a leid i eda Ur kennslustundum i skolaipréttum.

2. Skolinn uppfyllir vidmid namskrar um fjolda kennslustunda i
skolaipréttum

Allir skolar aettu ad uppfylla lagmarkskennslustundafjélda i sundi og ipréttum og
baeta um betur ef mogulegt er. Pad er réttur nemenda og skylda skola. Pegar
vidmid eru ekki uppfyllt parf ad leita skyringa og finna leidir til urbéta.

Dzemi um algengar skyringar a of faum kennslustundum i skélaipréttum og

hugmyndir um urbeetur:

e Sundkennsla fer fram 4 namskeidum og pess er ekki geett ad nyta pa skyldutima
sem eftir eru i annars konar iprottakennslu. Reynslan synir ad vikuleg kennsla i
skélasundi er vaenlegust til ad tryggja réttan timafjolda i skélaipréttum en ef pad
skipulag er ekki mégulegt parf ad tryggja nagan heildarfjélda kennslustunda i
skolaiprottum vid asetlanagerd hvers skolaars.

* Husnzedi til iprottakennslu vantar. Pad getur verid vegna pess ad mannvirkin,
sem eru til stadar, na ekki ad fullnaegja eftirspurn. Einnig getur verid skortur a
fiarmagni i nybyggingar og vidhald ipréttamannvirkja. Til ad skapa videigandi
adstaedur fyrir markvissa og géda kennslu i skélaiprottum, likt og 68rum
verklegum greinum, er mikilveegt ad taka hdndum saman vié hagsmunaadila,
s.s. sveitarfélog, foreldra og ipréttahreyfinguna, og prysta & um drbastur. |
millitidinni ma leitast vid ad nyta enn betur nanasta umhverfi skoélans fyrir
ipréttakennsluna, s.s. skolaldédina, leikvelli og green svaedi (sja kafla 9).

e Skortur @ menntudum iprottakennurum getur valdié erfidleikum, ekki sist i
smeerri sveitarfélégum. Til ad bregdast vid pessu geta mismunandi hagsmuna-
adilar (t.d. sveitarfélag, skoli, iprottafélag) sameinast um ad bjéda upp a
ahugaverdan valkost (t.d. i kennslu og pjalfun) sem getur ladad ad menntada
iprottakennara.

Horduvallaskoli
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Dami - Vidbétartimar i skoélaiprottum hja
Vopnafjardarskéla

Vopnafjardarskoli hefur verid med vidbotarkennslustundir i skélaiprottum,
fyrir alla arganga skélans, i um 10 ar. Nemendur i 1.-7. bekk fengu avalit
daglega kennslustund i skélaipréttum (fimm tima a viku) en sidustu tvo arin

hafa paer verid fjorar auk einnar kennslustundar i Gtivist. S6mu ségu er ad
segja um elstu bekkina. i stad fjdgurra kennslustunda i skélaipréttum a viku
eru paer nu prjar og auk einnar kennslustundar i utivist. Til vidbotar geta
nemendur tekid skdélahreysti sem val (september-mars) og pannig baett vid
tveimur timum i skipulagdri hreyfingu a viku. Sundlaugin er um 12 km fra
porpinu og par er ekki rafmagn. Sundid er pvi kennt 8 namskeidum a haustin
og vorin. A peim tima geta nemendur verid allt upp i fimm kennslustundir i
viku og tveer til prja til vidbotar i 68rum skélaiprottum.

Sja www.vopnaskoli.is

3. Nemendur taka virkan patt i skélaipréttum og lidur vel

Pad er ekki ndg ad iprottatimar séu i bodi heldur skiptir einnig mali ad nemendur
maeti i timana, taki virkan patt i peim og finni til vellidunar og 6ryggis. Til ad uppfylla
mismunandi parfir nemenda, 6had getu eda proska, parf skipulagid ad vera gott
og kennsluadstaedurnar vid haefi.

»Fjdlbreytileiki i verkefnavali og alhlida uppbyggjandi hreyfindm
eru einnig mikilvagir pattir sem stefna skal ad. A pann hatt

aukast likurnar a ad hver og einn fai verkefni vid sitt hafi.“
Adalnamskréa grunnskdla — [préttir, likams- og heilsuraekt, (2007)

Dami - Konnun 3 lidan nemenda i
ipréttatimum

Samkvamt kénnun Témasar Jonssonar (1999) a lidan nemenda i ipréttatimum
bykja peim kennsluhaettir iprottakennara oft og tidum einhzefir. Mikilvaegt
er ad iprottakennarar liti i eigin barm og spyrji sig hvort petta geti verid
raunin. A sama tima er mikilveegt ad skoda ymsar adstaedur sem hafa ahrif a
kennsluna og ipréttakennarar hafa litla eda jafnvel enga stjorn a.

Ymsir paettir geta haft ahrif a virkni, lidan og 6ryggi nemenda i skélaipréttum.
Hér koma nokkur deemi um slika peetti, vi6fangsefni og urlausnir:

Skipulag ipréttakennslu

Eins og kemur skyrt fram i adalnamskra er gott skipulag ein af meginforsendum

pess ad na markmidum kennslunnar. Med godu skipulagi ma studla ad pvi ad sem

flestir nemendur fai verkefni vid haefi, hreyfi sig nég og séu almennt virkir &8 medan

a kennslu stendur.

* Gott samstarf parf ad vera & milli ipbréttakennara skélans um skipulagningu
kennslunnar.

e Samstarf vid adra kennara er einnig mikilvaegt i tengslum vid pverfagleg
verkefni.

e Med samstarfi vid adra skola, iprottaféldég og fleiri ma skipuleggja smaerri og
staerri samstarfsverkefni, s.s. nytingu & sameiginlegum svaedum, kynningu a
ipréttagreinum, ipréttamot o.s.frv.

Huga parf ad porfum nemenda 6had kyni og andlegri og likamlegri getu. Adrir
peettir, sem skipta miklu mali fyrir kennslu i skolaipréttum og iprottakennarar hafa
takmarkada stjérn 4, eru sa rammi sem kennslunni er snidinn hverju sinni, s.s.
akvardanir um fjolda nemenda i timum, og gaedi ipréttamannvirkja. Ef nemendur
eru of margir, vandamalin i hépnum mérg og husnaedid er 6hagstaett er illmégulegt
ad skipuleggja markvissa ipréttakennslu sem fullnaegir pérfum allra nemenda.
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Digranesskéli

Fjoldi nemenda i kennslustund

Til ad na markmidum sundnams og tryggja 6ryggi nemenda er sett fram vidmid
i adalnamskra (2007) um eeskilegan hamarksfjélda nemenda i skélasundi, p.e.
15 manns. Samkvaemt uttekt menntamalaraduneytisins (2005) fylgja skolar alla
jafna pvi viomidi. En hvad med 6ryggi og markmid i 68rum kennslustundum i
skolaiprottum?

Wl ipréttakennslu er meiri hatta en i flestum 6drum kennslu-
greinum 3 ad nemendur verdi fyrir hnjaski eda smavagilegum

meidslum, einkum vegna pess ad athafnasemi peirra er mikil.“
Adalndmskra grunnskéla — [préttir, likams- og heilsuraekt, (2007)

Fj6ldavidmid eru enn sem komid er ekki til stadar fyrir adrar skolaiproéttir en sund.
i vidauka vi6 reglur um 6ryggi i ipréttahtisum (2002) kemur p6 eftirfarandi fram:

»Almennt er talid ad hafilegur fjoldi nemenda i ipréttatima
i grunnskola sé ein bekkjardeild enda litid pannig 3 ad um
tiltdlulega einsleitan hop sé ad rzda sem kennarinn leggur fyrir
verkefni sem radast af aldri og proska nemenda.“

Reynslan synir p6 annad pvi seint verdur haegt ad lita a fijolmennan hép nemenda
sem einsleitan hép med sambeerilegar parfir. Samkvaemt adurnefndri Uttekt
menntamalaraduneytisins voru 40-54% grunnskoéla med 16 nemendur eda fleiri
i ipréttatimum (66rum en skolasundi). Pad vekur upp spurningar um hversu
raunhaeft er fyrir kennarann ad hafa stjérn a svo fjolmennum hépum nemenda,
tryggja eins og mdgulegt er 6ryggi peirra og leggja fyrir verkefni vid haefi sem
flestra (p.m.t. nemenda med ymsar sérparfir) pann stutta tima sem er til umrada
(sja neesta atridi). Augljéslega hlytur pvi ad vera seskilegt ad takmarka eins og
kostur er pann fjélda nemenda sem hver ipréttakennari hefur a sinni konnu hverju
sinni.

Lengd ipréttatima

Timinn sem aetladur er til patttdku i ipréttatimum i stundaskra er af skornum
skammti eda alla jafna 40 minatur. A peim tima purfa nemendur ad fara a milli
stada, skipta um fot, taka patt i kennslustundinni, fara i sturtu, kleeda sig og koma
sér aftur til baka til ad saekja naestu kennslustund. Timinn, sem nytist til eiginlegrar
kennslu i skélaipréttum, er pvi alla jafna mun styttri en i 5drum namsgreinum, jafnvel
adeins helmingur kennslustundarinnar ad ségn reynslumikilla iprottakennara.
Kennarar og annad starfsfélk verdur pvi ad hvetja nemendur til ad vera roskir i
og Ur ipréttatimum en ad sama skapi purfa peir ad syna haefilegan sveigjanleika
til ad nemendur (sérstaklega peir yngstu) finni ekki til of mikillar streitu i tengslum
vid petta pétta skipulag og fari jafnvel ad lita skolaipréttir hornauga vegna pess.

Havadi

Godar kennsluadstaedur og vellidan i kennsluumhverfi skipta miklu mali fyrir
kennara, nemendur og adra sem starfa i skéla, 6had pvi hvada namsgrein er um
ad raeda. | ljdsi pess ad havadi getur haft margvisleg skadleg ahrif 4 baedi andlega
(t.d. streita og preyta) og likamlega heilsu (t.d. rédd og heyrn) vilja kennarar
égjarnan starfa i miklum havada.

Mikill havadi i skélaipréttum getur m.a. verid vegna:

¢ hljoda sem nemendur gefa fra sér sjalfir pegar peir fa Utras fyrir hreyfiporf sina,
s.s. tal, hlatur og koéll,

¢ hljoda sem koma pegar er gengid, hlaupid og hoppad,

¢ hljoda sem koma vid notkun & ymsum ahéldum (t.d. boltum),

e tonlistar sem er notud vid kennsluna.

bPegar margir nemendur eru komnir saman getur havadinn magnast og
orgid Obeerilegur. Pegar havadinn verdur of mikill geta komid fram ymis
einkenni vanlidanar, s.s. hofudverkur, svimi, 6gledi, eyrnaverkur, preyta og
einbeitingarskortur. Petta geta veri® Oheilsusamlegar vinnuadsteedur sem
nemendur bua vid i eina kennslustund hverju sinni en ipréttakennarar og annad
starfsfélk mannvirkja jafnvel meira og minna allan daginn.
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Dami - Kannanir 3 vinnuumhverfi og lidan
ipréttakennara

Undanfarin ar hafa verid gerdar ymsar kannanir sem snerta lidan
ipbréttakennara, s.s mat a heyrn, raddheilsu, havada i ibrottamannvirkjum og
almennri lidan.

e Vinnueftirlit rikisins (2005) gerdi tttekt a havada i vinnuumhverfi kennara og
nemenda vié ipréttaidkun. i 1j6s kom ad havadinn var um og yfir 85 dB en
bad eru pau havadamork sem sett eru til verndar heyrn. A sama tima er
talid adé kennarinn purfi ad tala 15-20 dB yfir umhverfishljodum til ad
nemendur heyri og skilji pbad sem sagt er.

Dr. Valdis Jonsdéttir (2006) kannadi raddheilsu, heyrn og lidan iprétta-
kennara. i nidurstodum hennar kom m.a. fram ad um fimmtungur kennara
hefdi fundid fyrir raddbresti, um fjéréungur purft ad taka sér fri fra vinnu
vegna raddmissis og fjéoréungur leitad til sérfreedinga vegna
heyrnarvandamala. Pa vekur athygli aé um pridjungi peirra iprottakennara,
sem svorudu, fannst kennslan valda peim verulegri streitu.

Sonja Sif Johannsdéttir (2004) kannadi starfsaldur iprottakennara og kom i
ljés ad medalstarfsaldur peirra var adeins 4,7 ar. Helstu astaadurnar, sem
ibréttakennarar nefndu, voru slem kennsluadstada, mikid alag og litill
skilningur & mikilvaegi iprottakennsiu.

Daemi um itarefni

* Reglugerd um varnir gegn alagi vegna havada a vinnustédum, 921/2006.

e Raddheilsa kennara, freedslubaeklingur unninn af dr. Valdisi Jonsdoéttur, sja
www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/fraedsluefni/baeklingar/
raddheilsa.pdf.

Val, sérparfir og undanpagur
bvi fidlbreyttari sem valkostirnir eru pvi meiri likur eru & ad hver og einn nemandi
fai teekifeeri til ad takast a vid verkefni i samraemi vid ahuga sinn og getu.

»i grunnskélum skal fra upphafi skélagéngu nemenda unnid ad
forvarnarstarfi med skimunum og athugunum 3 nemendum til

ad tryggja peim kennslu og namsadstod vid hafi.“
(L6g um grunnskola, 91/2008)

Toéluvert er um ad nemendum lidi illa i skolaipréttum og reyni jafnvel ad koma sér
undan patttoku i kennslustundum. Astaedurnar geta verid margar, s.s. takmorkud
hreyfifaerni, ymsir heilsubrestir, |1éleg félagsleg faerni og sleem sjalfsmynd almennt.
Mikilvaegt er ad hafa i huga ad petta eru yfirleitt pau bérn og unglingar sem purfa
a hvad mestri hvatningu og studningi ad halda til ad hreyfa sig. Pvi fyrr sem er
brugdist vid med videigandi haetti pvi betra. {préttakennarinn parf ad vera vakandi
fyrir pvi ad hvetja pessa nemendur til ad gera sitt besta og hjalpa peim ad vera
medvitadir um framfarir, hversu litlar sem paer eru. Ef iprottakennarinn leetur t.d.
vita, pannig ad hépurinn i heild heyri, ad pessir nemendur séu ad baeta sig og peir
fa pannig hrés og hvatningu fra kennara og einnig bekkjarfélégum, geta peir aukid
getu sina haegt og rélega ut fra sinum forsendum, verda jakveedari og lidur mun
betur.

Undanpagur fra patttoku i skélaipréttum, an pess ad 6nnur urreedi komi i
stadinn, leysa ekki vandann heldur geta pvert i méti vidhaldid vitahringnum
(litil tra a eigin getu - litil hreyfing).
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Horduvallaskéli

Ymis hreyfiproskapréf og onnur stodupréf eru notud til ad meta likams-
hreysti og hreyfifaerni nemenda. Hér eru nokkur daemi:

e Hreyfiproskaproéfio Mot 4 — 6 hefur verid notad til ad meta hreyfiproska 4 til 6
ara barna, p.e. hja elstu argongum leikskoéla og i 1. bekk grunnskéla. Préfid
samanstendur af 18 aefingum sem meela lidleika, samheefingu, feerni, fin-
hreyfingar, jafnvaegi, vidbragdshaefni, stokkkraft, hrada og ndkveemni hreyfinga.
Pad tekur um 20 mindtur i framkvaemd fyrir hvern nemanda. Gefin eru stig fyrir
hverja aefingu og eru pau 16gd saman. Heildarstigunum er sidan flett upp i toflu,
sem gefur akvedna hreyfitolu Gt fra aldri (mjog gott — gott — edlilegt — sleemt -
mjog slaemt).

e Hreyfiproskaproéfio FNUI, sem finna ma i békinni Fumlere-tumlere og idreet,
metur hreyfiproska barna & aldrinum 5 til 8 ara annars vegar og 8 til 11 ara hins
vegar. Pad skiptist i 6 hluta p.e. meelir jafnvaegi, samhaefingu, finhreyfingar,
likamsburd, likamsbeitingu og likamsvitund. Kennarinn hefur prja valmoéguleika
til a® meta feerni nemenda i hverju verkefni (reedur ekki vid, parfnast nanari
athugunar eda er i lagi).

e Filprepaprofio er polprof par sem nemendur hlaupa fram og til baka 20 metra
a milli tveggja lina. Profid sjalft, sem er & kasettu eda geisladiski, skiptist i nokkur
brep og & hverju prepi eru hljodmerki sem eru leidbeinandi fyrir hlaupahrada
nemenda. | hverju prepi & ad telja ferdirnar og eftir pvi sem fleiri prepum er nad
verdur timinn & milli hljédmerkjanna styttri (krefst meiri hlaupahrada). Nemendur
purfa ad vera & linu eda fyrir aftan linu pegar hljodmerki heyrist. Pegar nemandi
nzer ekki ad vera 4 linu & milli hljddmerkja tvo til prid skipti i r6d er hann dr leik.
Lokaprep og fioldi ferda sem var nad i pvi prepi eru skrad nidur. | framhaldinu er
haegt ad fletta upp i videigandi t6flu og finna poltdlu fyrir hvern og einn nemanda
i samraemi vid aldur og nidurstdéduna ur préfinu. Poltalan er mat & surefnisupp-
téku likamans.

e Langstokk an atrennu meelir pa vegalengd sem er stokkin er jafnfeetis ur
kyrrstddu. Vegalengdin gefur upplysingar um stékkkraft nemenda.

e Spretthlaup 30 eda 60 metrar med timatdku gefur upplysingar um snerpu og
hrada nemenda.

o Lidleikaprof getur t.d. verid hid klassiska ,,kassaprof“. | petta prof parf sérit-
buinn kassa sem er til i flestum ipréttahisum. Nemandi situr fltum beinum med
feeturnar vid kassahlidina, hallar sér fram og teygir hendurnar eins langt og hann
getur inn & meaelikvardann a kassanum. Lesid er af vid fingurgdma nemandans.

Dami - Ipréttir fyrir alla, tilraunaverkefni
i Mosfellsba

Ipréttir fyrir alla er tilraunaverkefni 4 vegum Varmarskoéla og Eldingar,
likamsrzektar, sem hlaut préunarstyrk fra menntamalaraduneytinu. Verkefnid
héf gongu sina arid 2008 og var tilgangur pess ad koma til méts vié pa nem-
endur sem af einhverri astaedu finna sig ekki i hefdbundnum kennslustundum
i skélaipréttum. i stadinn var véldum nemendum i 7.-10. bekk bodid ad taka
patt i sérstokum zefingum a skolatima, i likamsraektarsal iprottahdssins,
undir stjorn menntads kennara. Pegar leid a veturinn baettust fleiri nemendur
i hépinn en enginn haetti patttoku.

Kenndar voru 16 kennslustundir a viku auk pess sem nemendur fengu adstod

vid gerd afingaaaetlana ef peir kusu ad stunda frekari pjalfun utan skélatima.
Ahersla var 16gd a ad eefingarnar veeru skemmtilegar og i samraemi vid ahuga
og getu hvers og eins. Nemendum var radad saman i hépa eftir argongum og
var i hverjum hép allt fra einum upp i atta nemendur. Helstu nidurstodur voru
bzer ad nemendum leid betur i timunum lprdttir fyrir alla en i hefébundnum
skolaipréttum, peir masttu vel i timana, baettu sig mest i pol og styrk og
stundudu meiri hreyfingu utan skéla en adur.




Digranesskoli
—_—_____-__—_-

Ekki er nég ad sinna adeins poérfum nemenda sem eiga erfitt uppdrattar
i skolaipréttum. Lika er mikilvaegt ad huga ad nemendum sem skara fram Or i
iprottatimum eins og 68rum namsgreinum. Peir purfa ad fa verkefni vid heefi og
jafnvel getur komid til greina ad veita peim undanpagu fra patttdku i venjulegum
skolaipréttatimum samanber grunnskoélalég. | pessu sambandi ber pé ad hafa
i huga markmidin sem eru sett fram fyrir mismunandi proskapeetti i namskra.
Samkvaemt peim er ekki fullnaegjandi ad nemendur bui yfir géori hreyfifaerni og
likamshreysti medan & skélagéngu stendur heldur verda peir einnig m.a. ad 6dlast
videigandi pekkingu og feerni til ad geta skipulagt og stundad hreyfingu vid heefi
i framtidinni.

Daemi um itarefni:

e [ eidbeinandi reglur um undanpdgu fra skdlaipréttum a grunnskdlastigi, sja
www.menntamalaraduneyti.is/afgreidsla/spurt-og-svarad/grunnskolar/
Undanthaga_fra_skyldunami/nr/1096.

Sérstok ahersla er 16gd & ad eldri bekkir grunnskoélans fai um eitthvad ad velja,
samanber almennan hluta adalndmskrar grunnskoéla (2006):

»/&tlast er til ad i 8., 9. og 10. bekk grunnskéla sé nemendum
gefinn kostur 3 ad velja namsgreinar og namssvid. Tilgangurinn
med auknu valfrelsi nemenda er ad laga namid sem mest ad
borfum einstaklingsins og gera hverjum og einum kleift ad leggja
eigin dherslur i namid midad vid shugasvid og framtidarsform ...
Heimilt er ad meta timabundna patttoku t.d. i atvinnulifi, félags-
lifi, ipréttum eda skipulogdu sjilfbodalidastarfi sem nam enda
sé pad skipulagt i samradi vid skola.”

Dami - Valgreinar i 9. og 10. bekk i
Setbergsskola

Utivist og ferdamennska

Namskeidid (2 stundir a viku) er byggt upp pannig ad farid er i ferdir adra
hvora viku en hina vikuna er boklegt. Ef ferdir eda verkefni taka lengri tima
en peer tvaer kennslustundir sem atladar eru i afangann a viku fa nemendur
fri @ méti. Medal annars er farid i hellaferd, gonguferdir, ratleiki, skautaferd
o.fl. Atlast er til pess ad nemendur syni géda meetingu og taki patt i a.m.k.
80% af verkefnum namskeidsins.

Likamsrakt og heilbrigdi

Namskeidid (2 stundir i viku) er nanast ad 6llu leyti verklegt en einnig eru
béklegir timar. | verklegum timum er 16gd ahersla & almenna, fjolbreytta
likamsraekt s.s. stodvapjalfun, heimsokn i likamsraektarstédvar, utikennslu
o.fl. | béklegum timum er naeringarfraedi kynnt og helstu pzettir heilsusamlegs
lifernis. Vid namsmat er fyrst og fremst tekid mid af virkni i verklegum timum.

ipréttaval

Nemendur, sem velja ipréttaval (2 stundir i viku), purfa ad hafa mjog
vidtaekan ahuga a ipréttum og vera tilbunir til pess ad taka patt i mérgum
iprottagreinum. Markmidid med iproéttavalinu er ad auka pekkingu og getu
nemanda i sem flestum ipréttagreinum. Hver iprétt er kennd fra grunni og
einnig er 16g0 ahersla a ad kenna reglur. Gestir koma i heimsékn sem kynna
hinar margvislegustu ipréttir, einnig fara nemendur i heimséknir.

Pessir timar eru vidbét vid hefdbundna kennslu i skélaipréttum.

Sja nanar, www.setbergsskoli.is.
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Skolahreysti

4. Markvisst er unnid ad aga- og dryggismalum

Hegdunar- og agavandamal eru algeng vandamal i skdlaiprottum. Pau valda
ekki adeins truflun i kennslu og vanlidan hja 6drum nemendum og kennurum pvi
sleem hegdun getur einnig 6gnad 6ryggi gerenda og annarra nemenda. Bérn, sem
aftur og aftur valda slikum vandraedum, hafa oft litla samskiptahaefni. Reynslan
synir ad ef unnid er markvisst ad pvi ad basta samskiptahafnina ma draga ur
vandanum og jafnvel Gtryma honum alveg pegar fram i saekir. A sama tima
leysast jafnvel vandamal annarra nemenda sem fundu fyrir 66ryggi og vanlidan
vegna hegdunarvandamala samnemenda sinna. Gott samstarf iprottakennara vid
nemendur, foreldra og adra kennara og starfsfolk skolans er veigamikill pattur i ad
vel takist til. Mikilveegt er ad fylgja malum vel eftir par til videigandi lausn finnst.

5. Kennsluadstadur fyrir skélaipréttir eru hentugar og 6ruggar

Takmarkad er til af vismidum um kennsluadstaedur fyrir skélaipréttir. [ ibréttaldgum
(64/1998) er po skyrt kvedid a um ad pessi adstada eigi ad vera til stadar:

»Bygging iprottamannvirkja i pagu skéla og til almenningsnota
er i verkahring sveitarfélaga nema odruvisi sé fyrir malt i
logum.“

i I6gunum kemur einnig fram ad menntamalaradherra beri 4byrgd & setningu regina
um Oryggisradstafanir i ipréttamannvirkjum, par & medal um eftirlit og ipréttaahoéld
og annan bunad.

Skipta ma mannvirkjum, sem notud eru til kennslu i skolaiprottum, i gréfum
drattum i prennt: ipréttahus, sundlaugar og skélalédir og 6nnur Gtisvaedi. Hér eru
nefnd nokkur atridi sem skipta mali vardandi kennslu skélaiprétta i mismunandi
mannvirkjum en frekari umfjéllun um hénnun hreyfihvetjandi umhverfis er i kafla 9.

ipréttahis

Ymis atridi hafa ahrif 4 6ryggismal i iprottahisum og hversu vaenleg pessi

mannvirki eru almennt til kennslu i skolaiprottum. Settar hafa verid reglur um

dryggi i ipréttahisum (2002) og samhlida Utgafu peirra var gefin at Oryggis-
og eftirlitshandbok (2003) sem hefur ad geyma ymiss konar efni sem lytur ad
framkvaemd reglnanna. Einnig er vert ad benda & Vinnuumhverfisvisa fyrir skdla

(2009) sem gefnir eru ut af Vinnueftirlitinu.

Dzemi um atridi sem hafa ahrif 4 kennslu skélaiprétta og 6ryggi i ibréttahiisum:

e Fjarleegd fra 66ru skolahtisnaedi. Pvi meiri sem vegalengdin er pvi meiri timi
fer i ad ferdast og heett vid ad minni timi verdi til eiginlegrar ipréttakennsiu.

e Steerd sala og havadavarnir. Eftir pvi sem salirnir eru steerri reynir & roédd
kennarans og erfidara getur reynst ad halda uppi aga. Einnig er vidbuid ad fleiri
bekkir séu i salnum a sama tima og pad margfaldar havada. Vid adstaedur sem
pessar getur magnarakerfi reynst kennara hjalplegt. Miklvaegt er ad veggir og
loft séu pannig gerd ad pau dragi Ur havada og eins geta millitjéld dempad
havada.

e Loftraesting. Hreyfing veldur hita og jafnvel svita og pvi parf loftraesting ad vera
g060. Vid kennslu skélaiprétta a hiti i iprottasal alla jafna ad vera um 20° C. Einnig
parf ad gaeta ad rakastigi. Pessi atridi hafa ekki adeins pydingu fyrir lidan
nemenda heldur ekki sidur fyrir lidan og raddheilsu ipréttakennara.

* Fjoldi og astand ahalda. Fj6ldi dhalda parf ad vera i samraemi vid fjdlda
nemenda. Astand peirra skiptir mali, baedi m.t.t. ryggis og arangurs.

o Abyrgdarmadur ibréttamannvirkis er forstédumadur mannvirkisins. Hann parf
ad sja til pess ad dryggisbunadur sé i lagi og ad 6ryggiseftirliti sé framfylgt.
Starfsmenn ipréttamannvirkja verda ad kynna sér allar reglur vel og haga stérfum
sinum eftir peim.

* Umgengnisreglur i ibréttamannvirki eru settar af abyrgdarmanni pess. [ upphafi
hvers skolaars eiga kennarar og starfsfélk ad fara med nemendum yfir peer
umgengisreglur sem gilda i ipréttahusinu og gera peim grein fyrir hugsanlegum
haettum.

* Samvinna starfsmanna, sem starfa & 6likum svidum en koma saman i iprétta-
mannvirkjum, er lykilatridi til ad hlutirnir gangi upp.

82



e Kennarar eiga, i samstarfi vid starfsmenn iprottahuss, ad geeta pess ad nemendur
fari ekki & undan peim inn i ipréttasal.

e Kennarar eiga ekki ad vikja ur sal fyrr en allir nemendur eru farnir til buningsklefa.

o A undanférnum arum hafa hlotist alvarleg slys vegna pess ad umgengni um
ipréttaahdld hefur ekki verid sem skyldi. Meginreglan er su ef slys eda 6happ
verdur i ipréttahusi i grunnskélakennslu ad kennarinn er stjérnandi neydar-
aaetlunar og segir 68rum starfménnum fyrir um hvad peir eiga ad gera ut af
slésudum nemendum og 88rum bdérnum sem eru i ipréttahusinu. Kennari verdur
ad bryna fyrir nemendum ad fara geetilega med ahéld, 4 ahéldum, i parasefingum,
i allri keppni og beita sér rétt vid burd & ahéldum.

Sundlaugar

Settar hafa verid fram reglur um 6ryggi a sundst6dum og vid kennslulaugar (1999).

Hér eru deemi um nokkur mikilvaeg atriéi sem varda 6ryggi vié sundkennslu:

¢ Fjoldi nemenda a kennara & ad jafnadi ad vera 15 i kennslustund, samanber
adalnamskra fyrir skolaiprottir (2007), en seskilegt er ad nemendur séu faerri en
15 ef peir eru 6syndir.

e Sundkennari & ad geeta pess, i samstarfi vid starfsfélk, ad nemendur fari ekki &
undan honum Ut og ofan i sundlaugina.

e Sundkennari ma ekki vikja fra laug 4 medan nemendur eru ofan i henni og a
hann ad sja til pess ad allir nemendur fari upp Ur sundlauginni ad tima loknum
og til buningsklefa.

e Sundkennari a i upphafi skélaars, eda vid upphaf sundnamskeida, ad fara yfir
reglur sem gilda i sundmannvirkinu og gera grein fyrir haettum sem fylgja
sundidkun.

e | eitast 4 vid ad kenna yngri nemendum og 6syndum nemendum i innilaug. Hiti
sundlaugarvatns a pa ad vera 27-30°C.

¢ Nidurfelling a skoélasundi i utilaugum vegna kulda a ad midast vid adstaedur
hverju sinni, en algengt er ad mida vid hitastigid — 6°C. Taka verdur tillit til
vindkalingar.

Skoélalédir og dnnur itiadstada

[ flestum skélum landsins eru ipréttir kenndar utanhuss bzedi 4 haustin og vorin og
er pa notad nanasta umhverfi ipréttahisanna sem annars eru notud til kennslunnar.
Pegar ipréttaadstadan er vid skolann er skoélalodin oftast notud fyrir kennsluna.
ftarlega er fjallad um hénnun skélaléda og hreyfingu i kafla 9.

Dami um itarefni:
e Kennslutaeki og sjukrabunadur i iprottahus og vid kennslulaugar. (1994).
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Runar Sigriksson

Nattiruskoli Reykjavikur

7. kafli

Frimindtur

Skéladagurinn er reglulega brotinn upp med frimindtum. Tilgangurinn med
frimindtum er ad veita nemendum hvild fra namsbokunum og teekifeeri til ad
endurnyja orkuna. Eins og nafni® ber med sér eru frimindtur sa timi dagsins
sem nemendum er frjalst ad nota eftir eigin h6fdi og mérgum finnst paer pvi a
medal skemmtilegustu stunda i skélanum. Ymsir kostir fylgja pvi ad bjéda upp
a skipulagda leikjadagskra i friminatum. Par sem aetlunin er ad fullnaegja poérfum
nemenda i peirra fritima er hins vegar aeskilegt ad hafa pa sem mest med i radum
og leggja aherslu a ad patttaka sé valfrjals hverju sinni.

i pessum kafla er i stuttu mali farid yfir pa paetti sem hafa ahrif & hversu vaenleg
skolalodin er til hreyfingar. Fjallad er um gildi pess ad bjéda upp a skipulagda
hreyfingu i frimindtum og gefnar hugmyndir um hvernig ma skipuleggja
leikjadagskra annars vegar dags daglega og hins vegar a sérstokum leikjadogum.
Nefnd eru hagnyt atridi um val og stjornun leikja og vikid ad hvers vegna og hvernig
eetti ad virkja eldri nemendur til ad hreyfa sig i frimindtum.

Hreyfivan skélaléd

Skolalédir eru, asamt 66ru nanasta umhverfi skolans, sa vettvangur sem
sveitarfélagid og skolinn skapa nemendum til Utivistar. Pser gegna mikilvaegu
hlutverki og pa ekki adeins i tengslum vid skoélastarf, s.s. frimindtur og utikennslu,
heldur eiga paer einnig ad nytast ibtium hverfisins utan skélatima. A skélalédinni
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Digranesskéli

purfa adstedur pvi ad vera pannig ad fj6llbreyttir méguleikar séu til leikja og
peer fullneegi pérfum breids héps m.t.t. mismunandi aldurs, getu og ahugasvids.
baettir, sem skipta mali, eru m.a. steerd og skipulag sveedis, tegund undirlags (t.d.
gras, mél og malbik) og fjéldi og fjdlbreytni leikteekja og annarra dhalda. Einnig
parf ad tryggja ad skélalédin sé hreinsud reglulega (t.d. glerbrot og annad rusl),
lysing sé god og vidhald, t.d. leiktaekja og girdinga, sé gott. Nanar er fjallad um
skolalédir i kafla 9.

] ] L] ] rd
Af hverju skipulagda leikjadagskra
4 ’ ' rd
i frimindgtum?
Margt meelir med pvi ad skolar bjodi upp a skipulagda leikjadagskra i friminatum.
Leikir veita nemendum tilbreytingu i daglegu amstri skéladagsins og eru proskandi
og skemmtilegur samskiptamati. Leikir, sem fela i sér hreyfingu, 6rva blé&flaedid,
reyna & vodva og bein og gefa nemendum almennt teekifeeri til ad fa andlega
og likamlega utras. Ad leik loknum eiga peir audveldara med ad einbeita sér ad
naminu og trufla sidur kennsluna. Med patttoku i leikjum laerir nemandinn ad fara
eftir reglum en jafnvel einféldustu reglur kenna nemendum ad pekkja eigin rétt
og ad taka tillit til annarra. Hépleikir krefjast samvinnu nemenda, efla viljastyrk
peirra og araedi. Nemandinn laerir ad taka sigri med yfirleetisleysi og 6sigri med
a0ruleysi. Leikir eru pvi god leid til ad efla félagslega faerni og draga ur eigingirni
og einelti & skélalédinni.

Skipulogd leikjadagskra parf alls ekki ad pyda ad frjalsum leik nemenda sé
férnad. Gott skipulag og fjolbreytt frambod leikja, sem er unnid i gédu samradi vid
nemendur, getur pvert a méti aukid likurnar & ad fleiri nemendur finni sér afpreyingu
vid haefi i frimindtum og peir njéti sin betur en ella. Med pvi ad skapa 6ruggar
adstaedur, sem hvetja og stydja nemendur til athafna, getur t.d. verid audveldara
ad na til peirra sem eru félagslega einangradir og par med geta skipulagdir leikir
verid lidur i ad sporna gegn einelti. Einnig er petta kjorin leid til ad na til peirra
nemenda sem eru almennt rélegir i tidinni og purfa meiri hvatningu en adrir til ad
hreyfa sig (sja einnig i kafla 10).

] V4 ] ] L] L] rd
Hvernig m3 skipuleggja leikjadagskra
4 4 rd rd
i frimindtum?
Fjalla aetti um hreyfingu nemenda i frimndtum i stefnu skélans. Ef porf er a eetti ad
gera aaetlun um urbaetur sem studla ad pvi ad sem flestir nemendur & 6llum aldri
geti notid frimindtna med virkum og anaegjulegum haetti. Frambod a mismunandi
leiksveedum & skélalédinni og adgengi nemenda ad peim hefur edli malsins
samkvaemt ahrif & virkni peirra i frimindtum. Pegar grannt er skodad ma sja ad i
flestum skélum eru sum leiksvaedi vinszelli en 6nnur. A petta t.d. gjarnan vid um
fétboltavellina. Ef ekkert skipulag er & notkun peirra er haett vid ad peir sem hafa
ahuga 4 fotbolta en minni burdi til ad ,tryggja sér” svaedid fai sjaldan eda aldrei
taekifaeri til ad idka pessa iprott i frimindtum. Peir sem hafa ekki ahuga & fétbolta
purfa einnig ad hafa teekifeeri til ad finna sér dnnur verkefni i samraemi vid getu
og ahuga. Fjdlbreytt frambod leiksvaeda, sem eru opin 6llum nemendum, hvetur
pa til hreyfileikja og leysir mérg vandamal sem upp geta komid pegar nemendur
hafa ekkert fyrir stafni i friminGtum. Annars geta heilu frimindturnar lidid, dag eftir
dag, an pess ad stér hépur nemenda fai hreyfipra sinni svalad 6druvisi en med
6aeskilegri hegdun vegna vontunar & verkefnum.

e Starfsfolk skélans getur t.d. i samstarfi vid eldri nemendur skipulagt og styrt
oflugri og fjdlbreyttri dagskra hreyfileikja i frimindtum alla daga skélaarsins par
sem nemendur geta valid sér leiksvaedi eftir ahuga hverju sinni. Mikilveegt er ad
tiltekinn starfsmadur skolans hafi pad hlutverk ad halda utan um skipulag
dagskrar i friminatum.
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¢ Fjolbreytt leikjadagskra sem er likleg til ad hofda til margra getur t.d. innihaldid
boltaleiki, eltingaleiki, hringleiki, feluleiki, ordaleiki o.s.frv.

e Dagskrana parf ad kynna vel svo nemendur geti valid sér verkefni vid haefi adur
en lagt er af stad ut i frimindtur. Reynslan er su ad bekkir eda hopar, sem vita
fyrirfram hvert skal halda pegar Ut a skélal6dina er komid, fa mest Gt ar sinum
fritima. Umsjonarkennari getur t.d. kannad ahuga nemenda & svaedum og gengid
eftir pvi ad peir velji sér svadi med skraningu eda 6drum haetti.

o Algengt er ad vedur komi i veg fyrir Utiveru. Vedrid a islandi getur vissulega verid
sibreytilegt en pad er sjaldan svo sleemt ad videigandi klaednadur veiti ekki neegi-
lega vorn til ad njéta megi Utiverunnar. Petta er rikjandi stefna i leikskdlum og
pad sama eetti ad gilda i grunnskélum.

¢ Mikilvaegt er ad nyta alla skoélaldédina eins og haegt er til leikja og huga um leid ad
dryggi nemenda.

Lykilatridid er ad allir hafi eitthvad fyrir stafni og séu virkir i uppbyggilegu og
proskandi starfi.

Dami - Hvaleyrarskoli

Skolal6din vid Hvaleyrarskola er i minni kantinum. Par var skoélalédin
afmorkud til leikja eins og sést a medfylgjandi mynd. Pessar tillogur voru
lagdar fyrir fulltria skoélans og var a peirra valdi ad skipuleggja starfid a
hverju leiksvaedi. Steerd skolalédarinnar leyfdi 5-6 skipulogd leiksvaedi a
opnum svaedum en leiktzeki a bord vid rélur, klifurtaeki og boltavelli eru fyrir
utan petta skipulag. A tveimur pessara svaeda veeri t.d. mogulegt ad mala
linur og utbua brenniboltavéll.

Staurfesting 6 cm

Alfasteinn

Staurfesting 15 cm

-

Veggfesting

Staurfesting 11,5 cm

Staurfesting 11,5 cm

Dami - Fossvogsskoli

Fossvogsskoli hefur, likt og Hvaleyrarskdli, frekar litla skolal6d. Eftir stuttan
fyrirlestur fra iprottakennara um vidfangsefnid voru kennarar skélans hvattir
til ad setja upp leikjadagskra undir stjérn eins eda fleiri kennara ad h6féu
samradi vid nemendur. Verkefnid héfst i upphafi ars 2009 og hefur einféld og
arangursrik leikjadagskra verid i bodi sidan. Badi nemendur og starfsfélk
eru anagod med hvernig til hefur tekist. Starfid i Fossvogsskoéla er gott daemi
um ad skipulagning leikjadagskrar i friminatum parf hvorki ad vera flokin né
kostnadarsom.

Daemi um itarefni

¢ Sja kafla 10, Leikjabanki.

* Runar Sigriksson (1999). Skdlaleikir: Leikjakort, safn leikja sem
henta vel i skéla- og témstundastarfi.

¢ | eikjabankinn, www.leikjabankinn.is.

® Smidjuhopurinn, www.foringinn.is.

¢ Ingimar Jénsson (1983). Leikir.

® Hordur G. Gunnarsson og Pall Erlingsson (1995). Leikjabokin.
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Leikjadagar

| upphafi hvers skélaars gefst gott teekifaeri til virkja nemendur i leikjum med
sérstokum leikjadegi. Nyta ma slikan dag sem kroéftuga upphitun og undirblning
fyrir pa leikjadagskra sem azetlad er ad halda ati i friminatum pad sem eftir lifir
skolaarsins. Einnig er haegt ad skipuleggja leikjadaga oftar og 4 66rum timum ef
pbad hentar betur, t.d. i tengslum vid pemadaga (sja kafla 4, pemadagar).

Da=mi um skipulag a leikjadegi:

e Skipta skélalédinni nidur i leiksvaedi. Nemendum skipt nidur i hépa og einn eda
fleiri kennarar eru fengnir til ad vera ,stjérnandi leiksins” a hverju svaedi.

e Hver hépur er akvedinn tima & hverri leikjastdd og sidan er skipt.

* Adur en nemendum er skipt i hépa og peim skipad nidur & leiksvaedi ma eftir
adstaedum safna peim fyrst saman & einn stad Gti a skoélalédinni par sem kynntir
eru fyrir 8llum hopnum peir leikir sem aetlunin er ad fara i og paer reglur sem
gilda. Rifja ma upp eldri leiki og kynna nyja leiki.

e Stjérnendur a hverri st66 geta einnig séd um ad kynna leikina og paer reglur sem
gilda.

Svo ad vel takist til skiptir h6fudmali ad leikirnir séu valdir med hlidsjon af
adstaedum og aldri nemenda.

Dami - Leikjadagar i Breidagerdisskola

i Breidagerdirsskola eru haldnir svokalladir leikjadagar i upphafi skélaars og
oftar ef purfa pykir. i medfylgjandi deemi er leikjadagurinn skipulagéur med
pad fyrir augum ad hrista saman nemendur i sama argangi. Val a leikjum
og leiksvaeedum midast vid aldur. Til ad einfalda framgang verkefnisins
voru Gtbuin leikjakort fyrir hvern og einn af sjo argéngum skélans. A hverju
leikjakorti eru upplysingar um leiki sem hzefa vidkomandi aldri, leiklysing,
reglur og hvar leikjasveedid er ad finna a skoélalédinni.

¢ Leikjasvaedin eru nimerud fra 1-7 og a hver argangur sitt leiksveedi. Tveir
eda fleiri starfsmenn skélans stjorna hverju sveedi og nytast leikjakortin vel
til ad audvelda peim starfio.

e Sumir leikir krefjast ahalda og pvi er gott ad undirbtia daginn med pvi ad
rada ahoéldum, leikjakortum og 6llum naudsynlegum hjalparteekjum i
numerada poka.

e A hverju svadi ma bjéda upp a einn eda fleiri leiki 4 sama tima til ad studla
ad aukinni virkni medal nemenda.

i pessari utfaerslu eru fjérir leikir i bodi a hverju leiksvaedi og tekur dagskrain
teeplega 80 minutur i framkvaemd. Skipulagid er auglyst med 2-3 daga
fyrirvara svo nemendur viti vel hvad er fram undan og peir hvattir til ad bua
sig i samraemi vid verkefnid.

Dami - Vordagar i Lindaskdla

Fyrir skélaslit & vorin eru prir sidustu dagarnir tileinkadir Gtivist. Fyrsta daginn
eru ymsar fingar og leikir a st6dvum fyrir alla arganga. Annar dagurinn er
tileinkadur vettvangsferdoum sem eru pa ymist géonguferdir, hjolaferdir eda
sundferdir. Pridji dagurinn lytur ad stédvavinnu sem bekkjarkennararnir sja
um. Flestar st6dvarnar fela i sér hreyfingu. Auk pess keppa kennarar og
nemendur i ymsum greinum.



Digranesskoli

Hagnyt atridi um val leikja
Pad mikilvaegasta, sem hafa parf i huga vid val & leikjum, er ad peir henti aldri

og proska nemenda svo ad sem flestir geti verid med og haft gaman af. Reglur
leiksins koma par a eftir. Leikir eiga ad vera einfaldir og reglur skyrar.

e Aldur patttakenda — Hvada leikir henta tilteknum aldri? Einfaldir leikir og stutt
leiklysing hentar peim yngstu best. Leikir, sem fela i sér mikla keppni, henta
fremur eldri nemendum. A petta einkum vi& um staerri hépleiki.

e Fjoldi patttakenda - Vel;jid leiki eda lagid leiki ad fidlda patttakenda hverju sinni.
Fjolgid patttakendum, hafid tvo og tvo saman, prju eda fleiri 1id samtimis o.s.frv.
bvi fleiri sem patttakendur eru, pvi meiri likur eru & ad dragi Ur virkni peirra i
sumum leikjum, t.d. boltaleikjum. Vid pvi er haegt ad bregdast med pvi ad fjdlga
aholdum, s.s. boltum, eda stackka leiksvaedid.

* Ahold - Krefst leikurinn ahalda (t.d. bolta eda sippubanda)? Eru pau til og pa
naegjanlega morg? Er haegt ad laga leikinn ad adstaedum og nota dnnur ahold i
stadinn?

e Lid - Ef leikurinn krefst pess ad skipt sé i lid eetti ad reyna ad stilla upp eins
j6fnum lidum eins og haegt er me? tilliti til getu. Jafn leikur er spennandi og heldur
athygli patttakenda.

e Steerd leikvallarins — Hversu stért svaedi er notad undir leikinn? Steerri leiksveedi
geta gert meiri krofur til likamlegrar getu (t.d. lengri hlaup). Ad sama skapi reynir
minna leiksvaedi oft minna a pol.

e Erfidleikastig — Hversu mikid reynir leikurinn & hreysti patttakenda, s.s. pol,
styrk, lidleika og snerpu? Hversu mikillar hreyfifaerni (taekni) krefst leikurinn?
Pessu ma stjérna ad vissu marki, t.d. med steerd leikvallarins, fjélda patttakenda,
fiolda ahalda og mismunandi uUtfaerslum & reglum. Leikinn ma utfaera pannig ad
hann gangi fyrr upp eda ad hann vari lengur, t.d. med pvi ad hoppa & 68rum faeti
i stad pess ad hlaupa o.s.frv.

e Timi — Hvad tekur leikurinn langan tima? FriminGtur standa i akvedinn tima og
leikurinn og fyrirkomulag hans parf ad taka mid af pvi. Til deemis ma adlaga
reglurnar pannig ad pad lid, sem er med flest mork eda stig pegar frimindtum
lykur, sigri.

Reynid ad utfeera leikinn pannig ad allir séu virkir, ad hann sé spennandi og
fylgi sogupraedi ef svo ma segja. Farszelast er ad fylgja eigin sannfeeringu pvi
ad engin ein Utfeersla a leik er réttari en 6nnur.

Hagnyt atridi um stjornun leikja

f 8llum leikjum gildir a8 fara eftir reglum leiksins. Annars getur komid upp dszetti og
6anasgja. Um petta parf ad rikja skilningur medal nemenda. | flestum leikjum eru til
oskradar reglur eda eins og oft er talad um innan iprétta ad syna ipréttamannslega
framkomu, drengskap o.s.frv. Yngstu bérnin eiga oft erfitt med ad setja sig i spor
annarra og vilja tulka reglur leiksins ut fra sjalfum sér. Pad er pvi mikilvaegt ad
stjérnandi leiksins sé medvitadur um hlutverk sitt, ad hann gefi téninn og akvardi
hvad ma og hvad ma ekki. Ad styra hépi yngri nemenda i leik er god leidtogapjalfun
fyrir eldri nemendur. Med einféldu skipulagi geta eldri nemendur audveldlega valid
leiki sem henta hverju sinni og styrt peim ef peir njota leidsagnar kennara.

¢ Veljid leik og notid reglur sem haefa vidkomandi hopi.

¢ Skerid strax i upphafi ir um hvada reglur gilda i leiknum. Mikilvaegt er ad velja
reglur sem nemendur saettast 4 ad gildi og eru sammala um ad eigi ad nota i
viokomandi leik.

e Gzetid pess ad allir nemendur sjai og heyri vel til ykkar pegar verid er ad utskyra
leikinn og reglur hans. Nemendur aettu ekki ad snua beint a moéti sél (purfa ad
pira augun) og reynid ekki ad tala a moti vindi (pad kaefir hljodid).

¢ Hafid kynningu stutta, skyra og markvissa. Med pvi méti er haegt ad hefja leikinn
fyrr.

e Haldid ré ykkar og talid ekki of hatt pvi nemendur eiga ad hlusta og taka eftir.

e Stjornandi leiksins eetti alltaf ad nota flautu og gefa akvedid merki pegar leikurinn
a ad hefjast og enda.
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e | eikurinn og stjornun hans eetti almennt ad vera sem mest i hdndum patttakenda.
Pvi eetti stjornandinn ad leyfa leiknum ad ,fljéta“ eins og mdgulegt er hverju sinni
en vera reidubuinn ad gripa akvedid inn i ef parf.

¢ Vidbuid er ad nemendur taki misvirkan patt i leiknum og aetti ad leita leida til ad
virkja pa rolegustu frekar. Sumir leikir eru einnig pess edlis ad patttakendur detta
ur leik. Til ad takmarka tima, sem varid er i adgerdaleysi, ma m.a. adlaga
reglurnar, breyta steerd leiksvaedis og fjdlda ahalda.

Reynslan synir ad yngri nemendur hafa oft minni einbeitingu og polinmaedi en peir
eldri og pvi er gott ad auka tilbreytinguna med pvi ad skipta oftar um leiki. Eldri
nemendur attu hins vegar ad halda afram i sama leik medan ahugi endist. Fyrir
yngri nemendur er einnig mikilvaegt ad taka fram hver sigradi pegar um hépleiki er
ad raeda pvi bornin vilja fa ad vita hverju pau hafa aorkad. En verid fljét ad byrja a
nyjum leik pannig ad pau hafi ekki taekifeeri til ad metast um sigur né tap.

Digranesskéli

Hreyfing eldri nemenda i frimindtum

Eftir pvi sem nemendur eru eldri eru peir liklegri til ad hreyfa sig minna (sja kafla 1).
Af pessum sOkum er sérstaklega mikilvaegt ad hvetja eldri nemendur til hreyfingar
i tengslum vid skélastarfid og frimindtur eru tilvalinn vettvangur til pess. | mérgum
skolum hefur hins vegar skapast su hefd ad eldri nemendur ,fa“ ad vera inni a
pessum tima en pad getur aftur studlad ad pvi ad nemendur hreyfa sig minna en
ella i frimindtum og fara jafnvel ekki ut fyrir hissins dyr allan daginn.

e Endurskoda eetti reglur eda hefdir um inniveru eldri nemenda i frimindtum og ad
minnsta kosti hvetja pa til ad fara ut, fa sér ferskt loft og t.d. ganga um og spjalla i
stad pess ad gera slikt sitjandi innandyra.

e Hvetja aetti nemendur til ad kleeda sig i samreemi vid vedur. Til deemis ma velta
upp spurningum um pad hversu mikid tiskan stjornar lifi folks, s.s. hvort pad sé
glaesimerki ad vera a lakkském i snjé. Halda ma samkeppni um t.d.
skemmtilegustu peysuna, hufuna eda vettlingana. b6 parf ad gaeta pess ad hafa
mismunandi félagslega og efnahagslega stédu nemenda i huga hverju sinni.

e Tilvalid er ad fa eldri nemendur til ad stjorna leikjum peirra yngri i frimindtum. Til
daemis getur skélinn launad slika vinnu med framlagi i ferdasjéd nemenda eda
metid hana til eininga upp i valfog.

Umfram allt aetti ad hafa gott samrad vid nemendur, huga ad 6skum peirra og
finna leidir til ad lata peer reetast.
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Svava 0. Asgeirsdéttir

Armann

Samstarf skola, ipréttafélaga og
sveitarfélaga

Breyttar pjodfélagsadstaedur hafa skapad porf fyrir ny Urreedi i tengslum
vid témstundir barna og unglinga. Hvad tekur vid i lifi nemenda ad lokinni
hefdbundinni kennslu & virkum dégum? Hugmyndir um meiri samfellu i skéla- og
tomstundastarfi barna hafa verid lengi i préun. Margt hefur aunnist, til daeemis med
einsetningu grunnskola og rekstri fristundaheimila, en vida eru taekifaeri til ad gera
enn betur.

Kaflinn hefst & stuttri umfjéllun um ipréttahreyfinguna 4 islandi og paer sameiginlegu
og oliku forsendur sem liggja ad baki starfi grunnskdla og iprottafélaga. Farid er
yfir gildi pess ad bdrn og unglingar taki patt i skipuldgdu iprottastarfi og fjallad
um kosti pess ad skélar, ipréttafélég og adrir hagsmunaadilar vinni vel saman um
hvadeina sem snyr ad ipréttaidkun nemenda. Endad er a ad gefa hagnyt rad og
daemi um hvernig er haegt ad haga peirri samvinnu.

Um ipréttahreyfinguna 3 islandi

Adur en lengra er haldid er mikilveegt ad gera grein fyrir peim forsendum sem
annars vegar starfsemi grunnskola og hins vegar iprottafélaga byggist a.
Grunnskolar eru flestir opinberar stofnanir, reknir & vegum sveitarfélaga og hafa
ymsum skyldum ad gegna samkvamt grunnskolaldgum (91/2008). Samkvaemt
iprottaldgum (64/1998) bygagist iprottastarfsemi utan skéla hins vegar a frjalsu
framtaki landsmanna og er iprétta- og Olympiusamband islands (ISi) aedsti
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adili frialsrar ipréttastarfsemi i landinu. Oll ipréttahérud og sérsambénd dsamt
iprétta- og ungmennaféldgum og idkendum innan peirra vébanda eiga adild ad
iSi. Ungmennafélag islands (UMFI) er aftur sjalfstzed félagasamtok a vettvangi
iprétta. Samkvaemt tolfraedi iSi fra arinu 2007 voru idkendur alls 78.551 (midad
vid kennitdlur) og idkudu rumlega 48% allra barna, 15 ara og yngri, ipréttir med
iprottafélagi.

Starf ipréttahreyfingarinnar stendur og fellur m.a. med miklu vinnuframlagi
sjalfbodalida, innheimtu aefingagjalda, greidslum rikis og sveitarfélaga fyrir veitta
pjénustu, uppbyggingu pessara adila og fleiri & ipréttamannvirkjum og adgengi
iprottafélaga ad peim. Sjalfbodalidarnir eru oft foreldrar barna sem idka iprottir,
og hafa peir i gegnum tidina gegnt lykilhlutverki i ad méta stefnu og halda utan
um starfsemi félaga og iprottahreyfingarinnar i heild. Sum steerri iprottafélog hafa
launad starfsfolk auk pjalfara en flest peirra eru alfarid rekin af sjalfbodalidum.
iprottastarf endurspeglar vaentingar peirra hagsmunaadila sem ad pvi standa a
hverjum tima. Lengi vel snerust peaer, og par med starfid, ad mestu leyti um ad na
arangri a ipréttavellinum en breyttir timar hafa kallad a breyttar aherslur samanber
eftirfarandi deemi:

»Samstarf rikis og sveitarfélaga vid hina frjslsu ipréttahreyfingu
skal taka mid af gildi ipréttaidkunar fyrir uppeldis- og

forvarnarstarf.*
Ipréttalog (64/1998)

»,S0 stefna sem hér er malt med hefur pad ad leidarljosi ad
iprottaidkun skuli vera proskandi badi likamlega, silrant og
félagslega. Med pvi méti ma skapa adstadur fyrir mun fleiri born
og unglinga til ad njéta sin innan ipréttahreyfingarinnar. Med
skipulegri og markvissri pjalfun eins og hér er lyst ma skapa
bornum og unglingum adstadur til ad verda afreksmenn seinna
meir 3 lands- eda alpjodamalikvarda pegar peir hafa mesta
likamlega og salraena hafileika til pess. Ad sama skapi er gert rad
fyrir ad peir sem ekki velja afreksmennsku eda keppnisipréttir
fai taekifaeri til ad stunda ipréttir eda likamsrakt vid sitt hafi.“

Stefna um ibréttir barna og unglinga, sampykkt & ipréttapingi [SI 4ri6 1996

ibréttahreyfingin hefur einnig gefid Ut stefnuyfirlysingar um m.a. pjalfaramenntun,
forvarnir og fikniefni og hollustu i ipréttamannvirkjum. Auk hefdbundins freedslu-
og Utbreidslustarfs hafa ymis verkefni verid sett a fét til ad fylgja stefnum
hreyfingarinnar eftir. Ma par nefna:

* Fyrirmyndarfélag/-deild SI, sja nanar 4 www.isi.is.

e Morg ipréttafélog hafa gefid Ut kennslu- og aefingaskrar i anda skélanamskraa
hja grunnskélum. Mé par nefna &Il Fyrirmyndarfélég og -deildir iSI.

e Dzemi um kennsluskrar ipréttafélaga i Reykjavik, sja www.ibr.is/index.php/itrot
tafeloeg/kennsluskrar.

Dami um itarefni:

e Nanari umfjéllun um skipulag og hlutverk ipréttahreyfingarinnar er i Vidauka 1.
* iprétta- og Olympiusamband [slands, www.isi.is.

» Ungmennafélag islands, www.umfi.is.

Gildi iprottapatttoku fyrir born og unglinga

Frambod & skipuldégdu tomstundastarfi fyrir bdrn og unglinga hefur liklega sjaldan
eda aldrei verid meira. Gaedin geta hins vegar verid misjofn og patttakan hjalpar
nemendum ekki endilega ad fullnaegja hreyfiporf sinni. Samkvaemt radleggingum
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Armann

um hreyfingu er bérnum og unglingum naudsynlegt ad stunda daglega beedi
midlungserfida og erfida hreyfingu fyrir edlilegan vdxt, proska og andlega vellidan
(sja kafla 1). Audvelt er ad flétta midlungserfida hreyfingu, likt og résklega géngu og
léttar aefingar, inn i ymsar athafnir daglegs lifs, p.m.t. i ymsa paetti skolastarfsins.
Hins vegar er heett vid ad mdérg ungmenni fullnaegi ekki porf sinni fyrir erfida
hreyfingu, sem kallar fram verulega meaedi og jafnvel svita, an patttéku i skipulagdri
pjalfun. Patttaka i skipuldgdu iprottastarfi er likleg til ad studla ad meiri hreyfingu
og ba ekki sist idkun erfidrar hreyfingar.

Auk pess avinnings, sem pegar hefur verid nefndur, leida rannsoéknir i ljés ad

ungt folk, sem tekur patt i skipulégdu ipréttastarfi, er liklegra til ad:

¢ [ida betur, hafa meiri sjélfsvirdingu og jakveedari likamsimynd,

® na betri namsarangri,

¢ astunda sidur ymiss konar aheettuhegdun, s.s. neyslu tébaks, afengis og annarra
vimuefna.

Patttaka i ipréttastarfi skapar einnig, og ekki sist, teekifeeri til ad auka félagslega
faerni og eignast vini.

Daemi um itarefni:

* Rannnséknir og greining, rannséknir & medal nemenda i grunnskélum og fram-
haldsskélum, sja: www.hr.is/deildir/rannsoknir-og-greining/skyrslur/.

¢ Pordis Lilja Gisladottir, Hagreent gildi iprétta i islensku nutimasamfélagi,
meistaraverkefni hja Haskolanum a Bifrost arid 2006.

Af hverju samvinnu skéla, iprottafélaga
og sveitarfélaga?

i ollum grunnskélum skal nemendum gefinn kostur a ad taka
patt i tomstunda- og félagsstarfi. Tomstunda- og félagsstarfid
getur badi verid lidur i daglegu starfi og utan venjulegs skoéla-

tima.“
L6ég um grunnskdla (91/2008)

[ erli natimans hefur margt breyst fra fyrri tid. Vinnudagur foreldra er oft langur og
pad sama ma segja um vinnudag barna og unglinga. Gott samstarf & milli skola,
iprottafélaga og annarra, sem standa ad skipuldgdu témstundastarfi, hefur marga
kosti:

e Haegt er ad vinna markvissar ad sameiginlegum markmidum pessara adila um
alhlida proska og velferd barna og unglinga.

e Audveldara er ad na samfellu i starfinu en pad gefur nemendum aftur teekifeeri til
ad stunda skola, ipréttir og annad uppbyggilegt témstundastarf, i umsja abyrgra
adila, innan pess tima sem foreldrar eru i vinnu. | lok vinnudags hefur fjdlskyldan
pa frekar tima til ad gera eitthvad saman i stad pess ad hver haldi i sina attina.

e Audveldara er ad samreema nytingu skoéla og ipréttafélaga & mannvirkjum.
Bunadur og stadsetning ipréttahudsa grunnskéla gerir pau ad akjésanlegum
vettvangi fyrir skipulagt ipréttastarf. Fjarlaegdin a milli ipréttaadstédu og annarra
skolamannvirkja er yfirleitt litil og pad er mikill kostur, ekki sist fyrir yngstu
nemendurna.

* Nemendur grunnskoéla pekkja skélaumhverfis og starfsmenn skélans. ipréttastarf,
sem er skipulagt i mannvirkjum skélans og jafnvel stjérnad af starfsfolki skélans,
getur pannig frekar héfdad til barna sem finna sig ekki i hefébundnu ipréttastarfi.
Gott daemi um petta eru ipréttaskolar fyrir yngri nemendur.

e Mogulegt er ad lagmarka kostnad vegna patttéku og pannig studla ad jofnu
adgengi fyrir alla, 6had t.d. félagslegri og efnahagslegri stodu.

e Samstarf lidkar fyrir gagnkvaemu upplysingaflaedi og eftirfylgni med bérnum og
unglingum. Audveldara er ad virkja nemendur til patttdku i skipulégdu starfi,
koma i veg fyrir ad peir haetti patttéku og bregdast vid ef til brottfalls kemur.

93




iprottaskeli Fram

Hvernig ma standa ad samstarfi skola,
ipréttafélaga og sveitarfélaga?

Grunnskélinn er, sem opinber stofnun og einn af lykilhagsmunaadilum i malefnum
barna og unglinga, gédur vettvangur til ad studla ad samvinnu a milli peirra sem
sinna skipulégdu nami og tomstundum pessa héps. Margs konar samstarf &
milli skéla og iprottafélaga er vida ad finna. Til deemis er algengt ad skolar og
iprottafélog sameinist um ipréttaadstédu og hafi med sér samstarf um ipréttaskola
fyrir yngstu bornin. [ dranna ras hafa adstandendur ipréttafélaga heimsétt skéla,
kynnt starfsemi sina, jafnvel bodid tilteknum argéngum & eefingar og att samstarf
vid skélann um skélamot i ipréttum. Hér a eftir er nanar fjallad um pessar hugmyndir
og fleiri i von um ad paer geti studlad ad enn frekara samstarfi skola, ipréttafélaga,
sveitarfélaga og annarra mikilveegra hagsmunaadila i framtidinni.

1. Samstarf vid ipréttahreyfinguna er hluti af stefnu og starfsemi
skélans

Auk pess ad fjalla um hreyfingu nemenda almennt aetti stefna skoélans ad fjalla um
samstarf skolans vid iprottaféldgin i hverfinu, p.m.t. gildi pess ad samraema starf
skdlans, ipréttafélaga og annad tomstundastarf.

e Med pvi ad samraema eins og kostur er starfsemi skola a sama svadi, s.s. lengd
skoéladags og timasetningar leyfa, verdur audveldara ad sampeetta starfsemi
skola, iprottafélaga og annarra.

¢ Naudsynlegt er ad skipuleggja samstarfid vel og gera rad fyrir pvi i heildarskipulagi
skolastarfsins.

¢ Vid hvern & ad tala hja ipréttahreyfinguni? Ef iprottafélégin a sveedinu eru mérg
getur verid ageett ad byrja 4 ad tala vid forsvarsmann/-menn vidkomandi hérads-
sambands (t.d. framkvaemdastjéra eda formann). Hja steerri ipréttafélégum eru
oft starfandi framkvaemdastjérar og jafnvel iprottafulltrdar sem eru tengilidir vid
allar deildir. Ef ipréttafélagid hefur engan starfsmann er t.d. heegt ad tala vid
formann eda annad stjornarfolk.

e Allir sem ad malum koma purfa ad vera upplystir, s.s. nemendur, foreldrar,
kennarar og annad starfsfélk skola, starfsfolk fristundaheimila og adrir eftir pvi
sem vid a.

2. ipréttaskélar

Vida er komin ageetisreynsla a samstarf grunnskola, iprottafélaga, sveitarfélaga
og fleiri um ipréttaskodla. Starfsemi iprottaskola hefur fra fyrstu tid verid hugsud
ut fra velferd ungra barna med pvi ad gera sem flestum bérnum kleift ad kynnast
faglegu ipréttastarfi i sinu nanasta umhverfi. Meginmarkmidid med starfinu er ad
kynna ymsar ipréttagreinar i leikreenu formi an pess ad leggja aherslu & keppni
eda frammistddu. Atlunin er ad sem flestir fai dhuga a ad vera patttakendur i
ipréttastarfi og ahuginn vari til frambudar. Reynt er ad haga skipulaginu pannig
ad ipréttaskdlinn sé i beinu framhaldi af venjulega skéladeginum, til hagraedis fyrir
nemendur og foreldra.

Skipulagning ipréttaskéla, deemi um vidfangsefni og lausnir:

e [préttahts grunnskola eru oft fullbékud af skyldutimum grunnskélans og pvi
erfitt ad finna tima i adstodunni fyrir ipréttaskéla. Sums stadar hefur petta verid
leyst med pvi ad nyta dnnur ipréttamannvirki fyrir skolaiprottir elstu nemendanna
ef pau eru i gdngufeeri og leidin 6rugg.

e [préttakennarar grunnskéla eru oft bundnir § kennslu og eiga pvi erfitt med ad
taka ad sér pjalfun i ipréttaskélum. Petta hefur verid haegt ad leysa med pvi ad
skolastjornendur hafa tekid mid af porfum ipréttafélagsins og par med
iprottaskolans vid gerd stundaskrar ipréttakennara.

e Sampeetting a starfi skdla, iprottafélaga og 68ru tomstundastarfi getur verid
snunari i steerri bagjarfélogum. Yfirleitt er samt alltaf haegt ad finna lausnir ef
hagsmunaadilar eru tilbunir ad starfa saman med velferd ungmennanna ad
leidarljosi.
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Dazmi - Minna bajarfélag

Sampaettingaraaetlun fra Hasavik er gott deemi um ad hzegt er ad breyta

skipulagi og utvikka ramma hefébundins starfs grunnskola, iprottafélaga og

tonlistarskola:

e Samstarfid a milli grunnskoéla og ténlistarskéla hefur stadid fra arinu 1968
og ipréttafélagid baettist i hépinn arid 1995. Samstarfid er enn i gildi.

¢ Stjérnendur grunnskélans, ipréttafélagsins og tonlistarskélans komu sér
saman um ad samrama namskra, iproéttir og ténlist i pagu yngstu barnanna
i b2enum i eina, sameiginlega dagskra.

o ipréttazefingum fyrir yngstu bérnin fra 6-9 ara var breytt ur hefébundnum
fingum i einstokum ipréttagreinum i sameiginlegan ipréttaskoéla tvisvar i
viku sem bydur upp a grunnpjalfun i mismunandi ipréttum. Samstarfié
hefur gengid vel en ekki atakalaust.

Dami - Starra bajarfélag

Ad fordzemi Husvikinga var sett af stad tilraunaverkefni hja ipréttabandalagi
Reykjavikur (iBR) um ipréttaskéla fyrir 6 ara born i fiorum grunnskélum i
Reykjavik arid 1997. Fra arinu 2002 hefur Reykjavikurborg bodid o6llum 6
ara bornum i Reykjavik ad taka patt i starfi iprottaskdla tvisvar i viku an
endurgjalds. Petta tilbod markadi upphafid aé samstarfi grunnskdla,
fristundaheimila, sem eru rekin af iprétta- og témstundaradi Reykjavikur
(ITR), IBR og ipréttafélaganna i Reykjavik. Verkefnid hefur vaxid og dafnad
og eru nu starfraektir ipréttaskélar i 33 skélum, i 6llum skélahverfum, i
tengslum vid flest fristundaheimili og med patttoku allra hverfaipréttafélaga.
ipréttaskélinn hefur verid lidur i samfelldum skéladegi og er deemi um géda
og mikilvaega samvinnu sem hefur studlad ad pvi ad um 75% allra 6 ara
barna i Reykjavik taka na patt i starfi iprottaskola. Starfsemin hefur tekid
breytingum og proéast ar fra ari en er ordin nokkud fastmétud:
¢ Skolastjérnendur grunnskoéla, sem hafa yfirumsjon med skélahtsnaedi,
taka fra tima i iprottahusi skdélans i beinu framhaldi af stundaskra
grunnskolans. Einnig er tekid tillit til pess ad timarnir, sem er tthlutad
fyrir iprottaskoélann, séu a 66rum dogum en skolaiprottir 6 ara barna.
Med pessu fyrirkomulagi geta nemendur farid beint i ipréttaskola ad lokinni
hefébundinni kennslu og eru med skipulagdan ipréttatima alla virka daga,
b-e. prja tima i skélaipréttum (p.m.t. sundi) samkvamt namskra auk tveggja
tima i iprottaskola.

iBR heldur utan um starf ipréttafélaganna i Reykjavik. ipréttafélégin sja um
ad starfraekja ipréottaskolana i tengslum vid starf fristundaheimila og
grunnskola a hverjum stad. Kennarar i ipréttaskélum eru starfsmenn
iprottafélaga og er 16gd mikil ahersla a ad peir hafi menntun vid haefi.

Samskipti og samvinna ipréttafélaga og fristundaheimila er med formlegum
heetti og gengur vel. Eftir hefdbundinn skéladag fara flest born i 1. bekk i
fristundaheimili og padan i ipréttaskélann. Starfsmenn fra badum adilum
gera med sér samstarfssamning um hvernig skipulagid a ad vera. Pannig
er alltaf ljost hvernig skipulagid er og hver ber abyrgd a bornunum hverju
sinni. Bérn, sem eru ekki i fristundaheimili, eru a abyrgd foreldra sinna.

Starfsmadur fristundaheimilis fylgir b6rnum a milli stada og adstodar i
ibréttaskélanum. Stundum parf einungis ad ganga nokkur skref innanhutss
eda a milli hisa en a nokkrum st6dum parf jafnvel ad gera rad fyrir ratu til
ao fara a milli stada.

Sumir 7-9 ara nemendur vildu einnig gjarnan taka patt i starfi iprottaskola.
i upphafi var préfad ad hafa 6-9 ara saman en reynslan leiddi i lj6s ad betra
vaeri ad hafa 6 ara bornin sér. Vegna mikillar patttoku i peim hépi hefur
reynst erfitt ad finna tima i mannvirkjum fyrir ipréttaskéla eldri nemenda og
er pad pvi verkefni sem a enn eftir ad leysa.

Nanari upplysingar um ipréttaskéla i Reykjavik er ad finna a vef iBR, sja
www.ibr.is/index.php/boern-og-unglingar/utgefin-bloee-og-baeklingar.
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Badmintonfélag Hafnarfjardar

Fylkir

3. Skolaipréttafélog og ipréttaval

Stofnun mismunandi ipréttahdpa innan skolans er géd leid til ad sameina nemendur
sem hafa ahuga a idkun iprétta. betta getur t.d. verid akjésanlegur kostur fyrir
nemendur sem finna sig ekki af einhverjum astaedum i hefdbundnu starfi ipréttafélaga
eda pegar skipulagt starf i kringum akvednar ipréttagreinar er ekki til stadar, s.s.
ymsar jadariprottir.

* Gera ma skodanakénnun & medal nemenda. Ut fra nidurstédum kénnunarinnar ma
hvetja pa og stydja til ad stofna ipréttahdpa utan um tiltekna tegund hreyfingar
eda ipréttagreinar, t.d. bandi, knattspyrnu, hjélabretti eda fjallgdéngu.

e Einnig ma stofna blandada hoépa ad fyrirmynd iproéttaskola par sem hefédbundnar
og 6hefdbundnar ipréttagreinar og 6nnur hreyfing er kynnt og stundud.

e Hopastarfid getur t.d. farid fram i friminatum eda i framhaldi af hefébundnum
skélatima. | sidara tilfellinu er seskilegt ad veita nemendum adstod vié ad finna
adstddu og jafnvel pjalfara ef med parf.

e Starfsemin verdur markvissari og er liklegri til ad na til fleiri ef hun fer fram &
vissum dégum og timum og allir nemendur eru upplystir um hana.

Fleiri hugmyndir

® Semja ma vid iproéttaféldg um ad halda kynningarnamskeid & mismunandi iprétta-
greinum i skélanum og pannig na til fleiri nemenda a ,heimavelli®.

e Skolinn getur skipulagt kynningu a akvednum ipréttagreinum, t.d. einu sinni i
manudi i samstarfi vid iprottaféldog eda adra.

e Ungir innflytjendur geta baedi sem einstaklingar og hopur att erfitt med ad samlagast
samfélaginu. Reynsla, t.d. Dana, synir ad stofnun ipréttahdpa innan skolans er
tilvali® teekifeeri til ad basta Ur pessu. Til daemis getur verid audveldara ad yfirvinna
tungumaladrdugleika i minni hépi, kynnast skoélaféldgunum nanar og eignast vini.
Pad sama getur att vid um adra minnihlutaho6pa.

Dami fra nagrannaléndunum

Danir hafa gert sérstakt atak til ad kynna iprottastarf fyrir bornum innflytjenda

og audvelda peim pannig ad tengjast betur dénskum jafnéldrum sinum.

Til daemis var sett var af stad tilraunaverkefni i fjolmennum, donskum grunnskola

bar sem meirihluti barna voru innflytjendur.

¢ Allir mattu koma me9 tillogu um ipréttir sem peir vildu idka eda kynnast og
skyldu stofnadir eins margir ipréttah6par og nemendur 6skudu eftir. For svo
ad bodid var upp a ymsa hopa med baedi pbekktum og 6pekktum ipréttagreinum.
Allir nemendur skradu sig i einhvern hop.

¢ Hver og einn hépur fékk uthlutad leidbeinanda eda umsjénaradila og voru
allir starfsmenn skadlans virkjadir, jafnt bokasafnsverdir, gangaverdir og
kennarar.

e AEfingar voru a hverjum degi a skélatima i frimindtum og eftir skéla. Auk pess
gatu nemendur aft sig 4 akvednum stodum sem peim hafdi verid Gthlutad.
Ad tilteknum tima lidnum var moégulegt adé breyta um hop og préfa nyja grein.

¢ Verkefnid potti takast vel og var almenn anzegja med pad af halfu nemenda og
starfsmanna.

Samkvamt reynslu skélastjéornenda almennt, t.d. i Brondby (Kaupmannahofn)
og Rinkeby (Stokkholmur), hafa iprottir reynst god leid til ad hjalpa innflytiendum
ad samlagast betur samfélaginu.

Dami um itarefni

e Innan vallar eda utan? Rannsdkn a patttéku i skipulbgdu iprdtta- og tomstunda-
starfi medal innflytjiendabarna i Breidhollti, skyrsla gefin ut af MIRRU arid 2008.
Nanari upplysingar a vefsidunni www.mirra.is.
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4. Grunnskélamét og ymsir vidburdir

Til vidbétar vid sitt hefdbundna starf stendur ipréttahreyfingin fyrir grunnskéla-
motum i mérgum iprottagreinum og ymsum almenningsiproéttavidburdum sem
hvetja landsmenn & 6llum aldri til hreyfingar. Adilar utan ipréttahreyfingarinnar
hafa einnig stadid fyrir ymsum vidburdum fyrir grunnskéla.

o Aipréttamétum eru ekki alltaf allir med fra byrjun. Stundum eru t.d. patttakendur
valdir beint til ad taka patt fyrir hdnd sins skoéla. Til ad virkja sem flesta fra upphafi
geta skdlar stadid fyrir undirbuningspjalfun og undankeppni, t.d. a milli bekkja,
fyrir pau moét og vidburdi sem er vitad ad eru a dagskra. Leggja ma aherslu a
hvad studningsmenn eru mikilveegur hluti af hverju ipréttalidi.

® Haegt er ad hafa frumkvaedi ad pvi ad halda ipréttamét, t.d. med nagrannaskélum.
Vidfangsefnin geta verid hefébundnar og 6hefébundnar ipréttagreinar og énnur
hreyfing.

o {préttamarapon i ymsum greinum hefur verid vinsaelt sem atak og hoépefii fyrir
eldri nemendur. Med maraponi er visad i maraponhlaup sem tekur langan tima.
Med ipréttamaraponi er haegt ad standa fyrir ibréttaméti eda keppni i langan
tima.

o Akveda ma einn eda fleiri ipréttadaga med gédum fyrirvara og setja inn {
stundaskra i upphafi annar. A slikum dégum ma m.a. bjéda nemendum &
kynningu & starfi ipréttafélaga a sveedinu. Einnig ma fa nemendur, sem aefa
iprottir, til ad kynna sinar greinar og kenna undirstéduatridin i peim med studningi
ibréttakennara.

* Ymsir pemadagar, sja kafla 4.

Fikur pansskoli Reykjavikur
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Dami - Smarahlaup i Smaraskéla

Smarahlaupid er almenningshlaup sem haldid var haldid arlega a8 vegum
Smaraskdla arin 1995 til 2007.

Undirbaningur fyrir hlaupid:

¢ batttaka nemendaimanadarlegu skokkiiskélanum (i almennri kennslustund)
med umsjonarkennara. Vegalengdin hverju sinni var um 2 km.

¢ Samkeppni 8 medal nemenda um mynd a bolinn. Ny mynd var valin a hverju
ari.

Skipulagning og framkvaemd hlaupsins var i hndum eins af ipréttakennurum
skolans en flestir kennarar téku patt i vinnunni & hlaupadaginn sjalfan.

Hlaupid sjalft:

¢ Nemendur og fjolskyldur peirra voru hvattar til ad taka patt i hlaupinu.

¢ patttékugjald var hoflegt, en innifalid i pvi var bolur hlaupsins, verélauna-
peningur, drykkir og adrar veitingar. Fyrir hlaup var sameiginleg upphitun
sem skapadi mikla stemningu.

¢ Vegalengdirnar voru 2 km (skoélaskokkshringurinn) og 7 km. Peir nemendur
sem hlupu 7 km fengu sérstaka afreksmedaliu a skolaslitum.

patttokufjoldi var yfir 400 manns pegar mest var. Breidablik endurvakti
hlaupid vorid 2009 en po i breyttri mynd.

Skolahreysti

Golfklibbur Reykjavikur

Dansfélagid Yr
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Klifurfélag Reykjavikur

Daemi um skélaiprottamot og adra tengda vidburdi

e Lifshlaupid er arlegt hvatningarverkefni i umsjén IS par sem landsmenn &
Ollum aldri er hvattir til ad hreyfa sig i samraemi vid radleggingar um hreyfingu.
Einstaklingar geta haldid hreyfidagbék allan arsins hring en i byrjun hvers ars er
sérstakur hvatningarleikur fyrir skéla og vinnustadi, sja wwwe.lifshlaupid.is.

e Gongum i skélann er arlegt verkefni i umsjén IS[ o.fl. par sem grunnskoéla-
nemendur eru hvattir til ad velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu, sja
www.gongumiskolann.is.

Hjolad i vinnuna er arlegt verkefni 4 vegum IS par sem ungir jafnt sem aldnir
eru hvattir til ad nota heilsusamlegan ferdamata til og fra vinnu eda skola, sja
www.hjoladivinnuna.is.

e Gongum um Island er landsverkefni &4 vegum UMFI. A vefsidu verkefnisins,
www.ganga.is, er ad finna upplysingar um 800 génguleidir 4 islandi asamt
frodleik fyrir gdngu- og utivistarfélk. Tilvalid er ad nyta pessar upplysingar vid
undirbuning utivistarferda fyrir grunnskélanemendur.

Norraena skélahlaupid fer fram arlega og er nG i umsja ISi. Hlaupinu er ztlad
ad hvetja nemendur, kennara og annad starfslid grunn- og framhaldsskéla til
pess ad aefa hlaup og auka vid hreyfingu sina. Sja nanar & www.
menntamalaraduneyti.is/ithrottaogeskulydsmal/hlaup/ og www.isi.is.

* Skolahreysti hefur verid arlegur vidburdur sidan arid 2005 og er ISl einn af
samstarfsadilum métsins. ipréttakennarar gegna lykilhlutverki vardandi
patttdku skéla i métinu og hafa m.a. haldid utanum pjalfun patttakenda. Sja
nanar & www.skolahreysti.is.

o Skoélapripraut FRI er setlud grunnskélanemendum og er haldin 4 vegum Frjals-
ipréttasambands [slands, sja nanar & www.fri.is.

Norraent grunnskoélamét er arlegur vidburdur & vegum héfudborga
Nordurlanda. ipréttagreinarnar 4 métinu eru knattspyrna, kérfuknattleikur og
frialsar iprottir. IBR er tengilidur métsins 4 Islandi og sér um val 4 einu lii i
hverri grein i samradi vid grunnskélana i Reykjavik.

* Sumar- og vetrargjafir IBR. Fra arinu 2005 hefur IBR fzert grunnskoéla-
nemendum i Reykjavik sumar- eda vetrargjafir. Tilgangur verkefnisins er ad
gledja reykvisk bérn og hvetja pau til hreyfingar. Arid 2009 fengu allir nemendur
sippubdnd (2. b.), bolta (3. b.), skautaferd (4. b.), sundkort (5. b.) og er stefnan
ad baeta fleiri argdngum i hépinn. Sja nanar & www.ibr.is.

* Ungmenna- og témstundabdir i Szelingsdal er verkefni & vegum UMFI.
Starfsemin midar ad pvi ad hvetja nemendur i 9. bekk til patttoku i félagsstarfi,
samvinnu i verkefnum a vettvangi félags- og tomstundamala, 6rva pa til ad lata
ljos sitt skina og taka sjalfsteedar akvardanir & grundvelli heilbrigdrar skynsemi.
Sja nanar a www.umfi.is.
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Foreldrasamstarf

Allir foreldrar geta lagt sitt af mérkum til ad gera ipréttastarf innan og utan skéla
enn betra. Til ad svo megi verda parf markvisst ad skapa gdédan jardveg fyrir slikt
samstarf og eru skélar kjérinn vettvangur fyrir pad. Ymsar astaedur geta verid fyrir
pvi ad foreldrar taka ekki virkan patt i iprottastarfi. Algengur misskilingur er ad
ipréttastarf frjdlsra félagasamtaka sé i umsja og og & dbyrgd annarra en foreldra.
Hid gagnsteeda er raunin. Sumir hafa edli malsins samkvaemt engan ahuga a
ibréttum, hafa jafnvel aldrei stundad iproéttir sjalfir og telja ad peir hafi ekki naega
pekkingu til ad geta ordid ad lidi. Margir eru 6nnum kafnir og 6ttast ad sitja uppi
med of mikla vinnu og enn adrir geta haft ahuga en hafa af einhverri astaedu ekki
tengst iprottastarfinu.

Med pvi ad skilgreina morg, einfold hlutverk, sem foreldrar geta sinnt, eru meiri

likur & ad fleiri taki ad sér ad leggja sameiginlegu skéla- og ipréttastarfi lid.

e Einn starfsmadur skélans getur haft umsjén med hlutverkaskra.

e Foreldrar purfa ad vera upplystir um pad iprottastarf sem er i bodi i tengslum vid
skoélann.

e Stofna ma foreldrahépa sem standa fyrir sameiginlegri hreyfingu foreldra og
nemenda.

e Foreldrafélog geta fengid iprottasali lanada fyrir bekkjarkvdld og iprottamot fyrir
bekkinn.

e Foreldrar bua yfir ymiss konar pekkingu og feerni sem ma midla til nemenda.

Dami um itarefni:

* Foreldrahandbdk IBR, sja www.ibr.is/images/stories/baeklingar/IBRforeldra
handbok.pdf.

e Heimili og skoli, sja www.heimiliogskoli.is/foreldrasamstarf/.

Hafna- og mjukboltafélag Reykjavikur
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Vidauki 1
Skipulag og hlutverk ipréttahreyfingarinnar 3 islandi

Heildarskipulag ipréttahreyfingarinnar

Sérsambond

Héradssambond ipréttabandaliig

Iprotta- og ungmennafélog

iprétta- og Olympiusamband islands (iSi) er samkvaemt préttalogum eedsti adili frialsar
ipréttastarfsemi 4 islandi O0g er einu heildarsamtok ibréttahreyfingarinnar 2 landinu. Eitt af
meginverkefnum iSi er ag efla, samraema 0g skipuleggja ipréttastarfsemi 4 islandi auk bess ad studla
ad préun hvers kyns iprétta, jafnt almennings- sem og afreksiprotta. Sja nanar 4 www.isi.is.

Ungmennafélag islands (UMFi) er samiveemt ipréttalogum sjalfsteed félagasamtok & svii
ipréttamala. Meginmarkmid samtakanna er reektun 1yds og lands. Sja nanar & www.umfi.is.

Héradssambind og ipréttabandalig
Samkvaemt iprottaldgum er landinu skipt i ipbrottahérua. | hverju ipréttahérasi (26 ari® 2009) skal starfa
eitt héradssamband eda ipréttabandalag allra ibréttafélaga i hérasdinu til a5 vinna ad hinum ymsu

g ur ibréttabandalégunum eiga p6
beina asild ad UMF| (sjé brotalinu & mynd), t.d. Fjélnir i Reykjavik, Breidablik i Kdpavogi og Keflavik
iprotta- og ungmennafélag.

Sérsambond ipréttagreina
Hiutverk sérsambanda (27 ari6 2009

fridlsum ipréttum.

iprottafélog

Greina ma ibrottafélog i tvaer mismunandi gerdir, annars vegar sérgreinafélég og hins vegar
fidlgreinafélsg. Sérgreinafélégin eru ibréttafélég sem hafa eina eda tveer ipréttagreinar 4 stefnuskra
sinni en fidlgreinafélégin hafa priar eda fleiri greinar ibrotta. Flestum fidlgreinafélégum er skipt upp i
deildir par sem hver deild annast eina iprottagrein. Sérhvert iprottafélag hefur eigin 16g, markmia og
stefnuskra. Arid 2007 voru 386 iprottafélog 0g 752 deildir { landinu.

Upplysingar og tengingar vid 6li ibréttahérud, sérsambénd og
iprotta- og ungmennafélég er aé finna 4 vef iSi, www.isi.is.




Kristin Porleifsdéttir

Vid Laugarnesskéla

Honnun hreyfihvetjandi skola-
umhverfis

Umhverfinu er gjarnan likt vid ,leiksvid par sem lifid fer fram“ og geta gaedi pess
haft baedi letjandi og hvetjandi ahrif a ,leikpasttina“ sem par eru settir 4 svid og
virkni peirra sem taka patt. Gaedi skélaumhverfisins eru hér engin undantekning
og skiptir skipulag pess héfudmali fyrir andlega, félagslega og likamlega vellidan
notenda pess hvort sem er i hefdbundnu skélastarfi eda utan pess.

i pessum kafla er i stuttu mali fjallad um ahrif 6rrar péttbylismyndunar & vellidan
barna, mikilvaegt hlutverk skélans i naersamfélaginu og auknar kréfur um gaedi
skolabygginga og -168a. Ahersla er 1698 a4 préun hugmyndafraedi, mikilvaegi
parfagreininga og ad skélaumhverfid sé hannad sem ein heild. Taept er & videigandi
I6gum og reglugerdum og bent & ymis hagnyt atridi sem er gott ad hafa i huga vid
byggingu og endurnyjun skélahusnaedis en po sérstaklega skolaldda.

Ahrif byggdarpréunar 3 vellidan ungs folks

Saga mannkyns spannar um niu milljénir ara og af peim tima hefur madurinn
einungis buid i borgarumhverfi i augnablik eda fra pvi ad sidmenning hofst fyrir um
fimm pusund arum. Hin éra péttbylismyndun eins og vid pekkjum hana hofst hins
vegar med idnbyltingunni fyrir um 200 arum en fra peirri stundu hefur madurinn
fiarleegst sitt nattdrulega umhverfi mjég hratt og eru ymsar visbendingar um
ad fjarlaegdin & milli manns og nattdru kunni einmitt ad vera mikilveeg skyring a
breyttum lifsvenjum og auknu vaegi lifsstilstengdra sjukdoma.
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Fra pvi um midbik 20. aldar hefur péttbylisskipulag & Islandi einkennst a2 meira
af dreifdari, einangradri og einsleitari byggd en adur var. Frambod a ymiss konar
pjonustu og opnum sveedum innan ibudarhverfanna hefur dregist saman og
fiarleeg®in & milli algengra afangastada barna og unglinga, t.d. a milli heimilis
og skola, leik- og ipréttasvaeda hefur aukist. Par sem proskaskref barna krefjast
sistaekkandi og fj6lbreytilegs kénnunarsvaedis er ljést ad slikt skipulag hefur haft
veruleg ahrif & uppeldisumhverfi barna, heilsufar peirra og edlilega patttdku i
samfélaginu.

i stefnumétun og adgerdum rikis og sveitarfélaga & svidi skipulags- og
samgodngumala hafa parfir einkabilsins verid i forgangi i tugi ara & medan litid
hefur verid hugad ad adsteedum gangandi og hjélandi vegfarenda. Aukin bilaeign
og umferdarpungi hefur kallad a aukid rymi fyrir gétur og bilasteedi og pannig
att sinn patt i ad skerda ferdafrelsi barna og prengja ad leiksvaedum og 68rum
mikilveegum iproétta- og uUtivistarsvaedum. Po6tt vida megi merkja breytingar til hins
betra er enn langt i land hvad vardar hreyfihvetjandi umhverfi.

Heildsta2d nalgun vid skipulag
skolaumhverfis

Skolar gegna staerra hlutverki i ibudarhverfum en adur var og er naudsynlegt ad
lita & skipulag uppeldisumhverfisins sem einnar heildar pegar kemur ad velferd
ungs folks. Sem daemi um breytta syn & hlutverk skélans og peirra mannvirkja,
sem honum tengjast, er nu gjarnan litid & skélann sem midstdd fyrir nam og
tomstundaidkun allra ibla. Skolalédir eru einnig einna mest notudu leiksvaedin
i ibudarhverfum og gerir samfélagid kréfu um fjdlbreytta fristundaadstodu sem
nytist fra morgni til kvolds, allan arsins hring, og héfdar til mismunandi parfa eftir
aldri, kyni, getu og dhugasvidi. Pessu til studnings ma t.d. nefna ad i menntastefnu
Reykjavikurborgar fra arinu 2008 er 16gd ahersla a ad litid sé a4 grunnskdlann sem
hjarta hvers hverfis og ad hann sé i nanum tengslum vid naersamfélagid. Hér er
vert ad hafa i huga ad skolaléd gegnir enn staerra hlutverki i péttbyli en dreifbyli
vegna skerts adgengis ad nattarulegu umhverfi.

| gréfum drattum gengur st hugmyndafraedi, sem hér er studst vid, Gt 4 pad
vidhorf ad skélaumhverfi® samanstandi af skélastarfinu sjalfu og peim ramma
sem umhverfi® markar med skoélabyggingum og skoélal6d. Hér er p6é mikilvaegt ad
hafa i huga ad samkvaemt pessari syn takmarkast skélalodin ekki vid hefébundna,
afgirta skolaléd heldur naer hun til alls pess sem er i gdngu- eda hjélafaeri vid
skolann, baedi manngerds og natturulegs. Vid skipulag og hénnun skélaumhverfis

Digranesskoéli
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parf pvi ad leggja aherslu a ad vinnan midist ekki eingéngu vid heildstaett skipulag
skolabyggingar og l6dar heldur ad tekid sé mid af heildstaedu skipulagi hverfis.
Gonguheaefi neerumhverfisins er hér pvi hofudatridi og rik ahersla 16gd & tengingu
afangastada med 6ruggu og adladandi neti gdngu- og hjolastiga.

Med tilliti til hreyfingar vegur adgengi ad ymsum almenningsrymum pungt, s.s.
adgengi ad skipuldgdum goérdum, leik- og iprottasveedum og nattdrusveedum af
ymsum stzerdum og gerdum. Gott adgengi ad ymsum opinberum byggingum og
ipréttamannvirkjum er einnig mikilvaegt sem og adgengi ad helstu grunnpjénustu,
s.s. verslunum. Jafnframt parf ad huga ad helstu géngu- og hjélaleidum a milli skola,
heimila, ipréttamannvirkja, leiksveeda og annarra stada sem gegna mikilvaegu
hlutverki i daglegu lifi barna. Umhverfi, sem er i gédu astandi, er félagslega 6ruggt
og bydur upp a fjdlbreytt taekifeeri og haefilega erfid vidfangsefni studlar pannig ad
aukinni hreyfingu med 6llum peim avinningi sem pvi fylgir.

Markmid vel skipulagds og hreyfihvetjandi skélahverfis eru ad:

e studla ad 6ruggu og adladandi umhverfi sem hvetur til leikja og annarrar hreyfingar
i daglegu lifi,

® bj6da upp a fjdlnota adstddu sem veitir méguleika a starfsemi sem hvetur til
hreyfingar utan hefdbundins skoélatima. Hér er att vid leik- og aefingaadstddu fyrir
einstaklinga og ymsa hépa sem bua eda starfa a viodkomandi svaedi,

e skipuleggja umhverfi sem gerir gdngu og hjolareidar ad akjésanlegasta ferda-
matanum fyrir nemendur og starfsfolk (sja kafla 3),

e greina, skipuleggja og auka adgengi ad svadum i neerumhverfinu fyrir
utikennslu og vettvangsnam (sja kafla 5).

Um skipulag skélahisnadis og -16da

Bygging nyrra skéla og endurnyjun eda vidbasetur & mannvirkjum eldri skola eru
mjoég dyrar framkveemdir og nemur kostnadur vid I68aframkveemdir nyrra skola
um 10% af heildarkostnadi. Ef vel & ad vera er naudsynlegt ad hanna og ganga fra
skolabyggingum og skélalédum sem einni heild og leggja éherslu & ad nota traust,
endingargod og vistveen byggingarefni sem hafa litla vidhaldsporf og innihalda
ekki efni sem geta verid skadleg fyrir heilsu eda umhverfi.

»Husnadi, skolaléd og allur adbunadur parf ad vera pannig uvr
gardi gerdur ad unnt sé ad nd markmidum laga um grunnskéla
og adalnamskra grunnskéla. Er par sérstaklega att vid ad
nemendum og starfsfélki skéla sé tryggt oruggt og heilsusamlegt
vinnuumhverfi sem skapar oryggi og vellidan peirra svo sem
vardandi hentugan husbunad, hljédvist og lysingu, fjdlbreytni i
nams- og leikadstodu og annan bunad.“

Reglugerd um gerd og bunad grunnskdlahtisnaedis og skodlaléda (657/2009)

Skapa parf fidlbreytilegt umhverfi par sem unga félkid feer fleiri taekifaeri en annars
til ymiss konar hreyfingar og ahugaverdrar upplifunar i nami og leik. Breyttar
adsteedur kalla & breyttar aherslur. Pess ma geta ad nylega var farid er ad stydjast
vid sérstok umhverfisvottunarkerfi hérlendis fyrir hdnnun bygginga og I6da (t.d.
BREEAM og LEED vottunarkerfin) og vottunarkerfi fyrir sjalfbzer sveedi (t.d. LEED-
ND og Sustainable Sites Initiative) eru i proun erlendis. /Atla ma ad gerd verdi krafa
um notkun slikra kerfa vid hénnun skélaumhverfis i nanustu framtid.

Skolahusnadid

Vid hoénnun nyrra skoélabygginga og endurbeetur eldri bygginga er mikilvaegt ad
horfa ekki adeins a skolalédina og nanasta umhverfi skélans sem vettvang til
hreyfingar. Hreyfing innandyra er ekki sidur mikilvaeg. Skélinn er vinnustadur barna
og parf pvi ad huga ad videigandi reglum um vinnuvistfraedi, s.s. heilsusamlegan
og hreyfihvetjandi adbunad, samanber 16g um adbunad, hollustu og 6ryggi a
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vinnustédum (nr. 46/1980). Gera parf mismunandi rymi, s.s. kennslustofur, ganga
og sali, pannig ur gardi ad pau taki mid af mismunandi pérfum notendanna, ad
nemendum og starfsfolki lidi vel og ad rymin stydji vid fidlbreytt og virkt skdlastarf
sem felur i sér reglulega hreyfingu (sja kafla 4).

i eftirfarandi lista eru talin upp ymis almenn vidmid fyrir vel skipulagt og
hreyfihvetjandi skélahtisnaedi, ad fratéldum ipréttahlisum (sja itarefni um
ipréttahus):

e Hreyfirymi. Mogulegt er ad auka hreyfingu innandyra med pvi ad hanna
kennslurymi, ganga, anddyri og skala sem sérstok hreyfirymi sem 6rva hreyfingu,
leik og uppgdtvun. Pegar hugad er ad hreyfihvetjandi umhverfi innanhuss er
mikilvaegt ad hugsa Ut fyrir hefdbundinn ramma. i hreyfirymum er haegt ad koma
fyrir aféstum leikteekjum og annars konar ahéldum t.d. klifurveggjum, rimlum og
jafnveegistaekjum. Pvi ekki ad koma fyrir troppum af mismunandi staerdum t.d.
tréllatrédppum (amfi), kddlum, jafnvaegisram eda rennibrautum? Einnig er mikilvaegt
ad geta skipt ymsum lausum Ur og hafa faeranlega hluti i slikum hreyfirymum t.d.
dynur, puda, veltibolta, hulahringi. Strika ma leiki a goIf og veggi og breyta rymum
med faeranlegum skilrdmum eda flekum. Vid val a stékum er gott ad hafa i huga
fiolbreytilega notkunarmdguleika. Til daemis getur stoll verid klifurgrind, trappa
verid hlutur til pess ad hoppa yfir eda skrida undir o.s.frv.

e Flzedi milli inni- og utiryma. Leggja parf dherslu & ad na fram sem bestu flaedi
a milli inni- og utiryma t.d. med pvi ad tengja ipréttahus vid kennsluadstddu a 166
(boltavelli, hlaupabraut og énnur svaedi sem eru oft notud i ipréttakennslu), ad
natturufraedistofa sé i sem bestum tengslum vid nattdrugard, trjasafn, steinasafn,
grodurhus o.s.frv., ad matjurtagardar sé vel adgengilegir fra heimilisfraedistofu og
pannig meetti afram telja.

e Staerd og form ryma

Mikilveegt er ad staerd og form ryma sé fjélbreytt og geri rad fyrir mismunandi
notkun. Lofthaed getur hér einnig skipt mali og ma telja liklegt ad staerri rymi,
par sem hatt er til lofts, geti virkad meira hreyfihvetjandi en prong rymi med lagri
lofthaed sem aftur & moti senda frekar fra sér skilabod um ré og naedi. | 4. gr.
reglugerdar nr. 657/2009 um gerd og bunad grunnskolahusnaedis og skolaldéda er
fiallad um hénnun skélahusnaedis:

»Vid honnun nys skoélahusnadis skal taka mid af datludum
hamarksfjolda nemenda i skélanum. Vid skipulag einstakra
vinnuryma skal m.a. taka mid af fjolbreyttum kennsluhattum
og sveigjanleika i kennslufyrirkomulagi svo sem hvad vardar
samkennslu arganga. Sérstaklega skal pess gatt ad nagilegt
rymi sé fyrir hvern nemanda svo hann geti sinnt nami sinu.
bannig skal vinnurymi ad jafnadi vera a.m.k. 60 fermetrar
fyrir 22-28 nemendur, 52 fermetrar fyrir 18-21 nemanda,
44 fermetrar fyrir 13-17 nemendur, 36 fermetrar fyrir 12
nemendur og aldrei minna en 16 fermetrar.“

* Hasbunadur. Vanda parf val & innréttingum og husgégnum og velja hisgdgn
sem er audvelt ad stilla eftir pérfum, eru Iétt pannig ad audvelt sé ad faera pau ur
stad og sterk pannig ad pau poli mikid alag. Jafnframt parf st6dugt ad huga ad
endurnyjun husbunadar med tilliti til breyttra parfa.

e Yfirbordsefni. Velja parf fidlbreytt og slitsterk goélfefni sem verja eda 6rva
stodkerfi likamans (s.s. vddva og bein) allt eftir pérfum hverju sinni. Eiginleikar
efnis (t.d. harka, sveigjanleiki og gleypni) eru afar mismunandi (t.d. timbur, korkur,
flisar, svampur og lindleum) og pvi parf val & yfirbordsefni ad vera i samraemi vid
fyrirhugada notkun. Aferd efnis (grof-fin, hord-mjlk o.s.frv.) getur lika skipti mali,
sérstaklega fyrir pjalfun snertiskyns og finhreyfinga. Efni geta einnig haft mikil ahrif
a rymistilfinningu og skynjun, ymist drvad eda latt. Golffleti ma lika mota eins og
landslag (varanlega eda til skamms tima) t.d. i héla og par sem er haegt ad hlaupa
upp og nidur og velta sér og flaka til pess ad stikla a eda stokkva a milli.
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e Flaekjustig. bPegar buid er ad byggja husnaedid, méta rymin, festa innréttingar
og rada feeranlegum og lausum hlutum er umhverfid samsett. Pegar talad er um
Jflaekjustig” er att vid hversu flékin eda einféld samsetning er eda svokalladan
,leesileika” umhverfisins en pad getur haft ahrif & hreyfingu. Sé flakjustigid of
hatt er umhverfid i rauninni of fI6kid og vid tulkum pad sem ofhladid eda oreidu.
Vid slikar adstaedur getur verid erfitt ad skilja umhverfid og pad getur aftur valdid
66ryggistilfinningu og uppgjof. Sé flaekjustigid er hins vegar of lagt getur folki
fundist umhverfid of einfalt eda einsleitt. Pa er umhverfisareitid oft of litid og vekur
ekki ahuga. Hér er pad hinn gulini medalvegur sem virkar best.

e Hlodvist. Efnisnotkun laréttra og |6dréttra yfirbordsflata er meginatridi i hljoo-
vist. Hafa parf i huga ad vidmidunarmork i reglugerd fyrir hljodvist midast vid
lagmarkshljodstig. Ef vel & ad vera parf hljédvistarhénnun hins vegar ad taka mid
af almennri vellidan. Einnig er haegt ad hanna rymi me? tilliti til hreyfingar, t.d. med
pvi ad velja efni sem gefa fra sér hljéd eda eru med gét sem hleypa hljédi i gegn,
p.e. efni med mismunandi gleypni, isog eda opnanleika

e Lysing. Gera parf miklar kréfur um gaedi lysingar og verdur hin ad taka mid
af mismunandi pérfum Mikilvaegt er ad nota dagsbirtu eins og frekast er unnt
eda lysa upp rymi med nattdrulegri lysingu. Sterk birta (lysing) er almennt talin
vera meira hreyfihvetjandi en dauf birta sem oft virdist réandi. Lysing getur einnig
kallad fram mismunandi stemningu og pvi getur verid gott ad geta breytt lysingu
an mikillar fyrirhafnar.

e Litir. Litir eru ymist heitir eda kaldir, bjartir eda dimmir, sterkir eda daufir og er
skynjun peirra had birtuskilyrdum. Ekki er vitad til pess ad synt hafi verid fram a
tengsl milli lita og hreyfingar p6 aetla megi ad bjartir litir (kaldir og heitir) geti hvatt
til hreyfingar, sérstaklega blair litir par sem liklegt er ad félk tengi pa vid loft og
hreinleika. NG er t.d. almennt tali® ad blar litur auki framkvaemdagledi og pvi er
ekki 6algengt ad vinnustadir séu i blaum litum til pess ad hvetja folk til dada.

o Lofstreymi. [ rymum par sem félk hreyfir sig mikid, parf meira strefni en par sem
litil hreyfing er & folki. Par af leidandi er mikilveegt ad loftstreymi sé naegt. Vida er
farid ad nota sjalfvirka styringu & loftreestingu og hitastigi og huan tryggir hreint og
gott loft, paegilegt hitastig og lagmarksorkunotkun. Sidan eru pottablém audvitad
til margra hluta nytsamleg, p.a.m. til strefnisframleidslu.

Til pess ad studla ad hreyfingu innanhuiss getur einnig verid akjésanlegra ad
skipuleggja skélahusnaedid pannig ad nemendur fari & milli kennslurymai stad pess
ad kennarar fari a milli stofa. Sja ma fyrir sér eins konar ,gervihnattafyrirkomulag”
par sem gert er rad fyrir ad heimast6d nemenda sé i midrymi og Ut fra pvi séu
kennslustofur sem hannadar eru me? tilliti til mismunandi sérgreina.

Skolalédin

Skélalédin og neesta nagrenni skolans er mikilveegur vettvangur til athafna sem
fela i sér skipulagda hreyfingu og frjalsan leik allan arsins hring fra morgni til
kvélds. Margt af pvi sem fjallad var um i kaflanum um skélahisnaedi & einnig
vid um skoélalodir. Geedaskolalod med aherslu a fidlbreytta adstédu fyrir leik og
nam, vikkar sjondeildarhring nemenda og eykur til muna notagildi hennar til nams
i samanburdi vid hefébundnar skélalédir par sem adalaherslan er 16gd & harda
yfirbordsfleti fyrir boltaipréttir og stédlud, fidldaframleidd leikteeki. Slik 168 virkjar
skynfeerin, imyndunaraflid, kdnnunar- og freedslupdrf og studlar ad heilbrigdum
samskiptum a millinemenda og & milli peirra og fullordinna. Hun er lifandi umhverfi.

Lélegur adbunadur 3 skélalédum

Pratt vaxandi pekkingu a nytingu skoélal6da, porfum nemenda og breyttum
vidhorfum til gaeda hefur reyndin synt ad skolal6dir eru enn medhdndladar sem
afgangsstaerd og adbunadur pvi midur oft 6vidunandi. Eflaust er haegt ad benda a
margt sem pessu veldur en liklegar skyringar kunna m.a. ad vera:
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Unnid er ad endurbotum a 169 skolans.

e Fastmétud vidhorf til skélaléda. Erfitt reynist ad vikja fra peirri stodludu mynd
ad skolalodir eigi ad vera rammgirtar og innihalda liti® meira en malbikada velli
og einstaka leiktaeki. Pvi midur er pad pessi mynd af hérdu, kéldu og fataeklegu
umhverfi sem flestar skélalédir hafa upp & ad bjoéda.

e Skortur a fjarmagni. Oft virdist hvorki hafa verid gert rad fyrir naegilegu fjarmagni
til nybyggingar skolaléda né fjarmagni fyrir edlilegt vidhald skélaléda.

e Skortur a geedavidmidum. Litid er fjallad um skélalédir i grunnskoélalégum og pau
vidmid, sem eru sett fram i nyrri reglugerd um gerd og bunad grunnskélahisnaedis
og skolaléda (657/2009), eru afar takmérkud. [ 5. gr. reglugerdarinnar, sem fiallar
um naudsynlega lagmarksadstddu i grunnskdélum, kemur fram ad til stadar eigi
ad vera afmorkud og skipuldgd skolaléd sem gefur fidlbreytt teekifeeri til leikja og
annarrar Utivistar. Hins vegar er ekki lengur til stadar vidmid um lagmarksstaerd
skolalédar en han var 2000 m* i eldri reglugerd. Ad d6ru leyti falla gaedi
skélaumhverfis undir dkvaedi Byggingarreglugerdar nr. 441/1998. | pridja kafla
reglugerdarinnar er fjallad um 16dir almennt p.m.t. skolalédir og m.a. kvedid a
um fjdlda bilasteeda, adkomu félks og voru, adgengi hreyfihamladra, adkomu
sjukra-, slokkvi- og sorphreinsunarbila, grodur, girdingar, gamastaedi, leiksvaedi,
gbngusveedi og -stiga og ad fyrirkomulag |6dar skuli vera i edlilegu samhengi vid
pa starfsemi sem fram fer i vibkomandi byggingu og naesta nagrenni.

o Ofullnegjandi forgangsrédun. Skortur & gsedavidmidum og annarri
stefnumoétun stjérnvalda og skélayfirvalda um skipulag og nytingu skélaléda a
sinn patt i 6fullnaegjandi forgangsrédun pegar kemur ad byggingu og endurbétum
skolaloda. Oft er meira lagt upp Ur slitsterkum og édyrum lausnum sem uppfylla
krofur um 6ryggi, prif, vidhald, bilasteedi og adkeyrslu en ad uppfylla mismunandi
broska-, leik- og namsparfir barna. | samrsemi vid pessar aherslur hafa gaedi
skolaléda til pessa naer eingdngu verid metin eftir astandi girdinga, sliti yfirbords,
lysingu, astandi leikteekja, 6ryggismalum og prengslum a 168 (fermetrafjéldi og
nytingarhlutfall). Slikar astandsskyrslur eru sidan notadar til pess ad forgangsrada
fyrir endurbeetur & skoélalédum og pannig er 6fullnaegjandi forgangsrédun vidhaldid.

Dzmi - Islensk kénnun 3 adbunadi 3
skolalédum og hreyfingu barna

Samkvaemt nidurstédum kénnunar Ninu D. Oskarsdéttur o.fl. (2007) a fylgni
milli hreyfingar og adbunadar a skélalodum voru medaltalstolur hreyfimaela
heerri hja nemendum peirra skéla sem pykja hafa betur Gtbunar skélal6dir
m.t.t. hreyfingar. Nidurstédurnar syndu einnig aé born a betur Gtbiunum
166um eru frekar ad leik.




5. HRINGLEIKAHUS

1. ALDINGARDUR

2. BRETTAGARDUR 6. LEIKHOLF

3. BOLTAVOLLUR 7. LEIKSKOLAGARDUR

4. JOLNOTATORG 8. SMIDAGARDUR

Teikningin synir tillbgu ad 160 Nordlingaskdla i Reykjavik.
Vid hénnun I6darinnar var 16gd ahersla a ad skapa umhverfi
sem Orvar hreyfingu i gegnum frjdlsan leik, nam og annad
Skipulagt starf.

Skdlabyggingunni er komid fyrir @ nordurhluta I6darinnar
bannig ad hun myndi skjol fyrir I6dina sem snyr i sdlaratt.
Med pvi ad brjéta bygginguna nidur i minni einingar myndast
skemmtileg utirymi naest byggingunni og god tengsl eru a
milli inni- og Gtiryma. [ framtidinni er stefnt ad pvi ad byggja
sundlaug vid skdlann og einnig verdur mégulegt ad koma
fyrir fiélnota pakgéréum & sumum bygginganna.

9. STRANDBLAKVOLLUR
10. UTIKENNSLUSTOFA
11. PRAUTABRAUT

12. PRAUTIR

— Hornsteinar arkitektar

13. PREK OG TEYGJUR
14. VETRAR OG NATTURUGARDUR
15. ATISGARDUR

16. AVINTYRAGARDUR

A 166inni er ad finna fiélbreytt svaedi sem taka tillit til
mismunandi parfa. Studst var vid adalnamsskra grunnskdla
og stefnu skdlans og 1690 ahersla & umhverfissalarfraedileg
viémid p.e. ad umhverfid mdti manninn og hafi ahrif a atferli
hans og lidan. Oll rymi & I68inni hafa skilgreinda notkun
sem vaentanlega leidir til aukins skilnings a notagildi hennar.
Sérstaklega hefur verid hugad ad adgengi gangandi og
hjdlandi vegfarenda ad skdlasveedinu og innan pess sem og
tengingum vid utikennslusvaedi i naerumhverfinu.
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Leidir til ad bata adbunad 3 skélalodum

Vida er pottur brotinn i gaedum skolalééa en p6é eru margar visbendingar um
pbréun i rétta att. Ma par nefna ad i adalnamsskra grunnskola i Reykjavik er 16gd
ahersla & fjdlpaett hlutverk skolal6dar. Par er i fyrsta lagi |6gd ahersla a ad 16din sé
félagslegur vettvangur par sem hlud er ad pérfum einstaklinga og hoépa, i 66ru lagi
ad hun sé namsvettvangur fyrir nemendur skélans (sja kafla 5) og i pridja lagi ad
han sé vettvangur sem getur nyst 68rum ibaum hverfisins.

i eftirfarandi lista eru sett fram nokkur vidmid fyrir vel skipulagda og hreyfi-
hvetjandi skélal66:

e Heildsteett skipulag. Vinna parf eftir heildstaedu skipulagi i stad émarkvissra
skammtimalausna fyrir hluta |6dar eins og oft er raunin. Leggja parf aherslu a ad
adstada a4 166 taki mid af auknu vaegi skolalédarinnar i almennum kennslustundum,
skolaiprottum og friminatum.

e Hreyfihvetjandi skolal6d. Leggja parf dherslu 4 ad 168 sé honnud med pad i huga
ad nemendur hafi teekifeeri til ad stunda fjdlbreytta hreyfingu sem er mismunandi
erfid (Iétt, midlungserfid og erfid) og reynir & mismunandi paetti likamlegrar hreysti,
s.s. pol, styrk, lidleika, samhaefingu og hreyfifeerni almennt (gréf- og finhreyfingar).

* Adgengi og flzedi. Eigi skélaléd ad nytast i kennslu parf flaedi (adgengi) milli inni
og utiryma ad vera gott. Athuga parf ad pad er ekki sidur mikilveegt ad skipuleggja
rymi utandyra vel en innandyra. Alveg eins og rymi innandyra eru tengd med
géngum eda annars konar opnum rymum parf ad tengja hina ymsu hluta I6darinnar
med stigum eda annars konar opnum rymum.

» Afangastadir og leidir. Gott getur verid ad hugsa um 168ina sem sampaettingu
afangastada (t.d. boltavallar, kennslugards, endurvinnslusvaedis og skoégarreits)
og leida (t.d. gongustiga af ymsum gerdum) og hafa i huga ad utfaersla leida
eru ekki sidur mikilvaeg en utfaersla afangastada, sérstaklega i tengslum vid
hreyfingu. Atla ma t.d. ad litil leiksvaedi eda stok leiktaeki vid gdngustiga geti verid
hreyfihvetjandi fyrir yngri bdrn og ad sérstakar géngubrautir & skolalédum séu
liklegar til ad hvetja unglingsstulkur til hreyfingar, sérstaklega ef hreyfihvetjandi
hlutum er komid fyrir med fram brautinni, t.d. fjarlaegdarstikum, teygjutaekjum,
priggja saeta rélum o.s.frv.

e Adladandi og grédursaelt umhverfi studlar ad félagslegri, andlegri og likamlegri
vellidan nemenda og starfsfolks. Skélal6din og nanasta umhverfi hennar 4 ad vera
adladandi, styrkja jakveeda imynd skolans og breida ut fadminn. Skdlinn parf ad
vera vel merktur og umhverfid parf ad vera skyrt og endurspegla sérstédu skolans.

e Formlegt starf. Med lengingu skolaarsins opnast taekifaeri til pess ad faera
hluta formlegs skélastarfs Ut a 169, t.d. skélasetningu, skolaslit, syningar, ymsar
uppakomur og adrar hatidir. Til pess ad pad sé fysilegur kostur parf adstadan ad
vera hentug.

e Verknam og skapandi hugsun. Bérn purfa ad fa ad taka patt i ad méta umhverfi
sitt med pvi ad byggja og breyta, sinna lagfaeringum, vidhaldi, umhirdu og prifum.
Gott er tileinka sé hugsunarhatt Linu langsokks um lifandi umhverfi, frjda hugsun
og Oprjotandi mdguleika fyrir endurnytingu, listskdpun og nyskdpun! Allir sem
sinna l6darskipulagi purfa ad skilja hlutverk og nytingu l68arinnar og varast ad
gleyma sér i fagurfraedilegum fullordinsvidmidum. Pad sem fullordnum finnst
adladandi leiksvaedi finnst bérnum oft ekki og pad sem fullordnum kann ad pykja
ryrt umhverfi getur, pegar betur er ad gad, verid frigsamt umhverfi i augum barna.

¢ Framkvaemdir. Medan framkveemdir standa yfir & skolaléd parf vitaskuld ad
geeta ad Oryggismalum en jafnframt aetti ad huga ad teekifeerum nemenda til
verknams. pPatttaka i l68arframkvaemdum, t.d. grédursetning, hellulégn, pokuldgn
og smidi leiktaekja, hefur 6metanlegt leerdémsgildi.
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o Urgangur. Gera ma flokkun (rgangs audvelda og adgengilega med pvi ad
gera rad fyrir ramgoédum sorpgeymslum i byggingunum eda koma upp afgirtri
og adladandi adstédu a skolaléd fyrir tunnur og gama. Honnun parf ad vera i
samraemi vid stefnu hvers sveitarfélags um sorphirdu. | skyrslu um umhverfisatak
Fraedslumidstodvar Reykjavikur vorid 2003 er fjallad nanar um umhverfisaherslur
i starfi grunnskélanna.

e Notagildi og endingartimi. Skélalédin er lifandi umhverfi og par eiga hlutir
sinn endingartima. Mikilveegt er ad grunnmoétun l6darinnar, s.s. landmodtun
og rymismyndun, sé vel Ur gardi gerd en ad 6dru leyti parf hun ad proskast og
breytast med skélastarfinu. Vid val a efni 4 avallt ad hugsa ut i notagildi pess,
endingartima, endurvinnslu- eda endurnytingarmoguleika og a pad vid um grédur,
yfirbordsefni, efni i veggi, hledslur, girdingar, smabyggingar og gardhus, bekki,
leiktaeki og adra hluti. Lif- og rotnunarferli hafa mikid laeerdémsgildi fyrir bérn — fallid
tré hentar t.d. vel til pess ad gera jafnvaegisaefingar, saga og smida og fylgjast
med i nattdrufraeditimum og leikteeki, sem pjonad hefur hlutverki sinu, ma oft
breyta i eitthvad annad. Til daemis getur klifurgrind ordid vefstoll eda pa ad byggt
er vid hana og ur verdur holll | pessu getur falist ad skolalédin sé notud sem
tilraunasveedi fyrir visthénnun og verkefni & svidi sjalfbeerrar préunar.

e Sibreytilegt umhverfi. Born hafa ekki sému poérf fyrir varanleika i umhverfinu
og fullordnir. Med tilliti til aukinnar aherslu a dtikennslu parf ad gera rad fyrir
fidlbreyttum notkunarmoguleikum & 164, p.e.a.s. rymum sem geta, mega og eiga
ad breytast med timanum og hafa upp a ad bjéda laus, feeranleg eda métanleg
efni.

e pattur nattarunnar i vellidan manns og umhverfis. Gaedaskoélaléd er almennt
talin purfa ad bjéda upp a heefilegt sambland af natturulegu og manngerdu umhverfi
til freedslu og leikja. Nidurstddur fidlda rannsokna hafa bent a ad félk, sérstaklega
ung boérn, kjosi natturulegt umhverfi fram yfir manngert og ad nattarulegt umhverfi
geti haft jakveed ahrif & vellidan.

o Natturuleg leiksveedi eru ymist skopud af nattirunni sjalfri eda eru manngerd,
p.e. endursképun nattdrunnar par sem ahersla er 16gd a notkun natturulegra
efna. Daemi um slik efni eru grédur, klettar og natturuleg ,leiktaeki“ sem yta undir
frjadlsan og skapandi leik og sjalfsuppgétvunarnam. Pannig fa nemendur taekifaeri
til ad uppgdtva, kanna og medhdndla umhverfid og grunnefni natturunnar: j6rd,
vatn, loft og eld, en einnig lif; grédur, dyr og félk.

e Grodurskalar. Athyglisvert er hve grodurskalar og grédurhids eru sjaldséd
fyrirbaeri vid skéla hérlendis. Midad vid adstaedur og langa hefd grodurhusaraektunar
og notkunar gardskala vid hybyli etti slik adstada ad geta verid vid marga skoéla
4 slandi.

o Utikennsluadstada. Gera aetti rad fyrir bygginu sérstakra kennslugarda eda
svaeda sem gefa kost & utikennslu i sem flestum namsgreinum.

e Geymslur. Gera parf rad fyrir ramgodum utigeymslum par sem haegt er ad
geyma ahold og verkfeeri fyrir umhirdu skolal6da, leikféng og ymsan bunad sem
notadur er vid Utikennslu.

e Vedurfar og dagsbirta rada avallt miklu um nytingu skélaléda. Hafa parf i
huga arstidabundna notkun i fristundum eda nami, t.d. grédursetningu ad vori og
sledabrekkur og snjoséfnun ad vetri til. Vid hénnun skoéla skal eftir fremsta megni
leitast vid ad lata skdlabyggingu vera baedi rymis- og skjoimyndandi fyrir [68ina.

e Yfirsyn. Born hafa porf fyrir ad eiga sér ,,sinn stad”, svaedi til ad ,vera i fridi“ og
Sfelustadi“ en slikir stadir verda po6 alltaf ad vera a.m.k. halfsynilegir. Grédur- og
smidasvaedi a 168 henta vel til slikra nota. Varast skal 6ll skimaskot a skolal6d og
huga ad yfirsyn fra skola, neerlaagum hdasum og génguleidum.

* Oryggi. Huga parf vel ad peim pattum sem hafa ahrif 4 adgengi ad byggingunni
og innan hennar og mida allar akvardanir vid ad leidir folks um bygginguna séu
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hindrunarlausar og greidar. Sja nanar um adgengi fyrir alla i byggingarreglugerd
nr. 441/1998, einkum 70 gr. um opin leik- og iprottasvaedi og 106. gr. um skéla
og dagvistarstofnanir. God lysing eykur notkunarmoéguleika og o6ryggiskennd
peirra sem nota l6dina. Snjébraedslukerfi eiga veigamikinn patt i notkun og 6ryggi
skolaléda og skal midad vid ad nyta afgangsvatn fra skolabyggingunni.

barfagreining fyrir skélalédir

Pegar radist er i nybyggingar, endurnyjun eda vidbeetur skdlahusnaedis eda
skélaloda parf ad stydjast vid vandada parfagreiningu. Verdur seint 16gd noégu
mikil ahersla 4 gildi parfagreiningar med patttéku vaentanlegra notenda. i pvi felst
m.a. ad hafa samrad vid nemendur og adra mikilvaega hagsmunaadila, samanber
30. gr. byggingarreglugeréar um gaedamal:

,»i undirbiningi ad mannvirkjagerd skal gera parfagreiningu
pannig ad éskir byggjanda og tilgangur med dkvednu mannvirki
liggi fyrir 3dur en honnun hefst. barfagreining skal undirritud af
adalhonnudi og byggjanda.“

og i 2. gr. reglugerdar nr. 657/2009 um gerd og bunad grunnskolahisnaedis og
skolaléda:

»Sveitarfélog annast undirbuning og gerd skélamannvirkja 3
peirra vegum i samradi vid skélanefnd og skolarad. Stofnkostn-
adur dsamt kostnadi vid vidhald skélahusnadis og endurnyjun
og vidhald bunadar pess greidist af hlutadeigandi sveitarfélagi.
Vid honnun, byggingu og endurnyjun skélahisnadis skulu
sveitarfélog ennfremur hafa samrad vid hagsmunaadila
skolasamfélagsins og adila i grenndarsamfélagi svo sem
foreldra, fulltréa iprotta-, askulyds- og tomstundafélaga og
adila ur atvinnulifinu.“

Moguleikarnir eru svo ad segja 6endanlegir en ef vel 4 ad vera er mikilvaegt ad hafa
heildaryfirsyn yfir parfir peirra sem nota eda munu nota skélann. Markhéparnir
eru prir, p.e. nemendur, starfsfolk og ibuar & svaedinu (sja parfagreiningarlikon
i vidaukum 1-4). batttaka barna tryggir ad peim finnist stadurinn vera peirra og
patttaka kennara er naudsynleg til ad peir geri sér géda grein fyrir peim taekifaerum
sem 168in hefur upp a ad bjéda til utikennslu (b.m.t. iprottakennslu) og hreyfingar
almennt. Virkja parf foreldra til patttéku pvi peirra studningur og skilningur a
tilgangi I6darinnar er mjég mikilveegur. Einnig er naudsynlegt ad virkja pa sem sja
um prif og vidhald til ad tryggja ad peir skilji notin af rymunum og veiti vidhald vid
heefi.

Skipta ma bparfagreiningu i prja hluta. Eftirffarandi deemi midast vid
parfagreiningu fyrir born:

1. Skilgreina verdur hverjar parfirnar eru midad vid aldur, kyn, skolastig,
fidlgreind og hvort um er ad reeda parfir einstaklinga og hépa o.s.frv. Sex ara
born hafa t.d. adrar parfir en tolf ara bérn sem hafa adrar parfir en sextan ara
born. Stelpur hafa ekki endilega sému parfir og strakar. Ahugasvid eru einnig 6lik
og getustig misjofn og pvi mikilvaegt ad taka mid af hugmyndafraedi um skola an
adgreiningar, adgengi fyrir alla og einstaklingsmidad nam. ba getur verid gott ad
spyrja sig svokalladra H-spurninga, p.e. hver, hvad, hvernig, hvar, hvenaer o.s.frv.
Skoélar geta sjalfir framkvaemt parfagreiningu eda fengid til pess radgjafa sem
hafa sérheeft sig i slikri vinnu. Ennfremur parf ad huga ad leik- og namspdrfum,
almennu fraedslugildi I6darinnar, fristundaadstddu, notkun a mismunandi timum
dags og heilsarsnotkun.

2. Tengja skal parfirnar afangamarkmidum adalnamsskrar grunnskola fyrir
mismunandi namsgreinar og namsstig auk sérahersla skélans sem unnid er
meod.
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3. Baa til hugmyndabanka yfir mikilveega peetti sem veeri gott ad hafa & 16dinni. Slik
hugmyndaso6fnun getur hafist pegar parfirnar hafa verid skilgreindar. Gott er ad hafa i
huga hvernig nota a 16dina p.e. hvada athafnir fara par fram eda eiga ad fara par fram.
Vid slika vinnu getur verid gott spyrja sig um sagnord sem fela i sér hreyfingu, t.d.
ad bera, byggja, draga, ganga, gripa, halda jafnveegi, hanga, henda, hjéla, hlaupa,
hnoda, kasta, klifra, moka, rada, renna, réla, rulla, sitja, slast, skauta, skida, skokka,
skrida, sparka, spretta, stafla, stokkva, sulla, synda, teygja, vega, velta, yta o.s.frv.
(sbr. kenningu Gibsons um umhverfishvata, 1979 og Utfaerslu Hefts & kenningunni,
1988) | framhaldi af pvi er audveldara ad spyrja sig hvers konar umhverfishvatar
(sveedi, stadir eda hlutir) purfa ad vera til stadar til pess ad uppfylla tilteknar parfir.
Umhverfid sendir fra sér skilabod (umhverfisareiti) sem manneskjan nemur og bregst
vid med medvitudum eda dmedvitudum likamlegum vidbrégdum eda hugarastandi.
Auk umhverfispatta veltur skynjun félks & umhverfinu einnig & einstaklingsbundnum
og samfélagslegum pattum. Sem daemi um ofangreint ferli ma nefna gléandi
eldavélarplotu. Barn, sem veit ekki betur og leggur hendi a plétuna, kippir henni ad
sér pegar ad pad brennir sig.

Umhverfid sendir fra sér skilabod (umhverfisareiti) sem manneskjan nemur og bregst
vid med medvitudum eda dmedvitudum likamlegum vidbrégdum eda hugarastandi.
Auk umhverfispatta veltur skynjun folks a umhverfinu einnig a einstaklingsbundnum
og samfélagslegum pattum. Sem daemi um ofangreint ferli ma nefna gléandi
eldavélarplétu. Barn, sem veit ekki betur og leggur hendi a plétuna, kippir henni ad
sér pegar ad pad brennir sig. Skilabodin sem umhverfid sendir fra sér geta verid
hvetjandi eda letjandi og er pvi upp ad vissu marki haegt ad hanna umhverfi pannig
ad pad komi til moéts vid mismunandi parfir.

o [ vidaukum 1-3 eru deemi um parfagreiningarlikén (toflur) fyrir nemendur, starfsfolk
skéla og neersamfélagid.

o [ Vidauka 4 er deemi um parfagreiningu fyrir skélaipréttir stilkna i 8.-10. bekk sem
tekur mid af adalnamsskra grunnskola. Slika greiningu er haegt er ad utfeera fyrir allar
namsgreinar a 6llum skolastigum.

Helstu log og reglugerdir sem snia ad skélahusnadi,
169 og bunadi grunnskéla:

® L6g um grunnskola (nr. 91/2008)
® Reglugerd um gerd og bunad grunnskélahusnaedis og skolaléda (nr. 657/2009)

¢ Reglugerd um 6ryggi leikvallateekja og leiksvaeda og eftirlit med peim
(nr. 942/2002)

e L6g um adbunad, hollustu og 6ryggi & vinnustédum (nr. 46/1980)

® Reglugerd um varnir gegn alagi vegna havada & vinnustédum (921/2006)
® Reglur um 6ryggi i ipréttahusum (2002)

¢ Skipulags- og byggingarlég (nr. 73/1997)

e Skipulagsreglugerd (nr. 400/1998)

® Byggingarreglugerd (nr. 441/1998)

Grundaskoéli
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¢ Radgivningstjenesten for skoleanlegg NBI, www.skoleanlegg.ls.no.

¢ Nettverk for miljglaere, www.miljolare.no.

¢ Naturskolan i Lund, Gréna skolgardar, www.naturskolan.lund.se.

¢ [debank Karmgy, www.skole.karmoy.kommune.no/skolegard.

¢ Skudeneshavn prosjektet, www.karmoyped.no/lek/menyno.htm.

e Skapande uterum, www.movium.slu.se/barnute.

¢ Grun Macht Schule, www.gruen-macht-schule.de.

¢ The Youth Sport Trust, www.youthsporttrust.org/page/our-mission/index.html.

¢ Guidelines for School and Community Programs to Promote Lifelong
Physical Activity Among Young People, www.cdc.gov/mmwr/PDF/rr/rr4606.pdf

¢ Janet E. Dyment, Anne C. Bell og Adam J. Lucas. (2009). The relationship
between school ground design and intensity of physical activity. Children’s
Geographies, 7(3), 261-276.

e Learning and teaching Scotland. Health Promoting Schools,
www.ltscotland.org.uk/healthpromotingschools/practitioners/topics/
physicalactivity/schoolgrounds.asp.

114



uLwINsS Y e
wnBQpu} Y o
UIPIOAY Y o
B|OXS Al o
ewne|oys uein

ppe| 130 wn(bBe edion QA Pty ‘DiIeeNoq Ay NGBS o
anBBanIny e
‘50 ddis ‘nus nus JuA} 10100uIA NQIQY QB 10SASHIS)] B10U|Qf} IUUIN o
ie|doy eige Bo oy ‘Quusiq JUA} 1010044 nQIQY QoW 10eASy19[eI0u|Ql} LIOIS o
210030} Ye|q JLA} 1SeIBIAISB QoW INJIQABIOUION OIS
‘|0 winjoJ eyees elbbud ‘wnyeelsibeenuyel
‘winfyeeiniBAey ‘pbeeiel) BUAS Was wnyjliisljeew ‘wnAQQ1sYaid Qaw INBIGHYOYS/-NBUQD) o
1neigeineld e
winyox1es Bo Wniypjeg gaw JIQE]S [eS|ONS

pels 1Bendiys JUA} Hod e
Apedie e

o
ewIne|oYs v

wnyoJy|elds | injoJ elees el6bud e
‘1470 ddis ‘nus nus JUA} 10J0UIA NQIQY QO I0LASHIS| B1OU[Q[} IUUIN o
pie|doy eige Bo 9|y ‘Quusiq JuAy 10100414 nQIQY QoW I0geAsyI9[elou|Ql} LIOIS o
1seBineb gaw INJIQABIOUIQIL J01S o
aneigeined 60 -aid e
‘|0 wnpjeesiBeanugel
‘winfyeeinibAe) ‘pBeeliel} BUAS Wes wWnis||eW ‘wnAaQQ@isyaid gaw INBIGHHO0YS/-NBUQD) o

Jided JeupungeQisly e
pes 16e|ndiys JUAL HOd e

JiredswenN
ewne|ods Y

Jipded JeupungeQisly

JpedJeixen
6o -uunib ‘sebojsbe|s}
Bo JebBojpue ‘sebsjweii

Jedoy ega Jebuipeisuly

oinsebnye ‘puieibiol} ‘Brissweu
‘g1ob ‘Bnseysoid ‘uky ‘Inply

(e3eAysyJoAywN) MiedsiIaAYWN W JWEq

Jysed

JRUINH

Jysed Jevudwiy

usoqejojsuuniS JuA) nSuiureadeyred wn (wep ‘o0je|0)S

‘Brssweu ||Q 1A} nbuluiaibepied n ueuuayenoads A Py ‘wnBuIQeeIas BES WNINUUAY winieq |} Jed je n Yk

L DINEQIA




Jexonfies 60 uppeg e

wnAQQlsya.d 6o wnfyeen(bAs) gaw 1neIgnBugy) o
M|osspels JUA) lwhigieb 1e1sios e

Slweep 1L

Aied JeupungeQnsiy e
nBuiAaiy JUAy 1IQd e
deyssbeo} JUA} JUOd o
PIAY LAY HOd o

IS
ewne|oys y

¥ 6o | exnegip els
Buopiis| 6o ubobn|suusy JUAL BlSWASD) o
MIs[eloq Ay INBOoA o
‘I¥o Jengel
anpiis "p°} ‘JebuyeesiBeeausel JuAjL (Enjeols epa Bajninneu) 1yeepI9| Jeuoy sbie e
sSNYJepuUN|Q/ e
nBBanINY e
ineigeine.d egs/60 -edney ‘-nBugx) e
piis1doy JLAL 10100uYA NEIOY QW 10eeASYIS] BIOUIOI) UL o
Biie|doy LAy 1010quA NQIOY QaW 10eRASYI9BIOUIO} HOLS
IseJBinieB gaw JnjjoABIOUIQl) 101G o

Jired Jeupungegnsly e
Jiped Jepbusispels e

BUUIA
ewine|oYs v

Jiyed Jeupungegfisiy

Jipreduunib bo seboeisbe|gy
Bo sebojpue ‘Jebajwey

Jedoy egs Jebuipyeisulg

giasebnye ‘e1e6 ‘uky nppy

(ereaysysanyuwn) medsysaaywn wn jweq

Jyeq

JRUIH

Jiseq Jevudwyy

Bissweu |19 JuA) nBuluiaibepied 1n euusyenod AJIA} ") ‘winBulgeeapi9s B WinINuUdY wnueeq i Jed Je m yiAq

‘19|ysibepey

1 nBugbielognsiiay JUAL "p] ‘WNUIS BWILY | NOQISQE 1AU Bl e Biluuie pied sue|oys M|ojspelS “iediss 6o Jiued JepBusispess “iped Jeuuswie |
1N Jo unds wss Jed wuoy IpueBiagIA 1N JnQewspe)S JaAy JIjA} puwieenywel) Jo BujuieiBepied Jebad ‘wnuieib wnswA | Jejoysingow p1y ‘i Jese|oys |
NOQISISS J19S BIOW QB JB|OXS NI BOIA "nisuuaxin QIA Boy 1sely wes elbusy e eukes Bo epednisuusy i 1|1 Hed exe] ‘nbBuigiin Bo puAwisyiels ks
NI04spieIS BB IS|IJERY QB JBQE| WSS ILISAYWNSLE)S IpUBfioAy Bo neeayel Led edesyg "JeuulieQo| pleyela wn els wes Jiod eee juud QIA uuswsels
NI04S}IBIS QBUUE “JEQI[EIOMS ‘JEsBuUUSY ‘INPUSUIONSE|ONS NIS QBJ WSS LAY BUUIA UUB|OYS QIA Wds el||e eped |11 1|1 1IN BXE} QB Jo 162NN
"NOQISQE | BY19|uelBlons oW 1SRIY I8 NjSUUSY | WN|Sieye WnuAaiq QoA “IaAYWN nBo|Bey ge ebny ge ped syjojspels wnuod e nbujuielb QIA

ejoys yjoysysels Ay nduluaaSeysed wn 1wep ‘pojejoys

¢ VINEeQIA




oeysewin Ay 610] e
1UJ© }SNeT o

Jinjy Jibsjueieed o

Jeyonfies Bo aneg e
wnAQQisyaId gaw aneignBugb ‘lpeensenod) e
Jnelgeineld e

Jeuoy| ssiwA JijjoAeyog e
piIo|doy JuAy Jixe|pfieT o
wineep|ia| QoW 108ASHIST] o
IpgeAs/euUNpieel Bo sNUYINQOID o
snuyiein "p} ‘10EBASNWONWES o

Jiujeyie
Jebajsbejo] e
pleeiswey] e

unpjeey e
JIOBYIB ®
J1Q11BYSIIBAH
Jyred
Jeupungegisly e
Lels 16eindiys e
InX19]
InpbeindniS e
anyjie| s[glid e
Bwe|o)S ueln

wies) ouey e1ob JebuluAssuep eQs ¥18| WS Jed snyyiafiin "P1 ‘IQEASNWONWES o
oe|elds Bo ungiu 1s8s €1ab Juge B0 Jeseuusy ‘uloq ‘Jeip|aio} waes Jed e|oys | 16ueBuul 16ee(gu INYOXISS o

110112UEI0XS o
eps 16einadpys e
JIUYOSWISH e
ewje|oys Y

Jipred JeupungeQiisiy

JipedJelxea
6o -uunib ‘Jebajsbe|s}
Bo Jebajpue ‘rebojwe]

Jedoy egas Jebulpfeisulq

olasebnye ‘putalbiQl ‘Blssweu
‘e10b ‘Briseysoid ‘UAY ‘Anply

(eveAysyJaAywn) meqsysoaywn wn lweg

JRUIAH

ned

“Ay's'o Bojeyenold) ‘esebioq Lpfe ‘eieys Sjojwesenq) ‘Jelpje.o} ‘Jedoyydods zedoH

‘Ay's°0 JeteBioq upje ‘Jebulpieisule BipeQiw |0} 1BuUN ‘Lp[ee|oxSspleywel) B Jebuleisule

‘|pleySSINP|E IpUBUNWSIW & UIQq Hebulpeisuly

Jedoyppie

‘wndoyepusjou wnIEQ egad 1bejajeres 4 Bejojenoad! ‘16ejojeiplaio) ‘wnyojwesenq)

"p11 ‘wnyjorwesebe|d) je I HIA4

‘logens uido ‘egeebey Bo 14a.qioly B ddn eQolq Bo enq) ejfe JuAy JeBuyAely |1} NBUILIEAY | BUSAINIUINIA| BUBSE QB 8IS JIQOBIONS "BIB’S

Bo ebejorenoid ‘ergoiselwsbe|s) ‘ejlwisyepunisty wnyod "p°1 ‘ewie|oxs sbajnfusA ueln peis 1Bendiys JuA) nolsee pe ebny ge yed Biuuig
‘nBuleeywes Bo egely ‘16aeAujel | JLBjLIBlY JBQISANIQL JUAS 1jey ‘Dfeepile] Blou Wes <eseBioq Lpje QB JUAs Pl Bjey Jlusosuuey ‘PlEYNIOY
-wes Bo 1puny JuAy npoisge 6o Bis ejhely Qe |1} NQOISQE "Pl “enq wnyodepunisiy ge ebny ge ped suisPejgjwesieeu wnped e nBuiuiaib QIA

Sejajwesseu Juky nSuiuasSeped wn 1wep ‘Q0le|9NS

€ DNeQIA




Vidauki 4

legum pérfum einstaklinga eda hépa, nams- eda leikporfum, porfu
. Afangamarkmié skolaiprétta i 10. bekk byggjast 4 atta mismunand

um gildi iproétta.

Skolaléd, deemi um parfagreiningu fyrir skolaipréttir stolkna i 8.-10. bekk

* Hafa ber i huga ad barfir eru mismunandi eftir aldri, kyni, namsstigi, getu og ahugasvidi. Huga parf a8 likamlegum, andlegum og félags-

m & og utan skolatima og arstidabundnum porfum.

i greindarsvidum sem sett eru fram | fjdlgreindarkenningu Howards
Gardner (1983): hreyfi- og likamsproska (likams- og hreyfigreind), fagurproska (tonlistargreind), skynproska (rymis- 0g umhverfisgreind) og
skynfeerum (snertiskyni, sjénskyni, heyrnarskyni, bragdskyni, lyktarskyni, hreyfi- og stéduskyni og jafnveegisskyni), vitsmunaproska (mal
greind og rék- og steerdfraedigreind), félags- og sidgeedisproska (samskiptagreind) og tilfinningaproska (sjalfspekkingargreind og tru).

e A unglingastigi er naudsynlegt ad tengja ipréttakennsluna i auknum maeli vid fraedilega innldgn, markvissa astundun iprétta eda likams- og
heilsuraekt. bjalfa parf nemendur i pvi ad bera abyrgé 4 eigin heilsu. Bjoda skal nemendum fidlbreytta pjalfun sem nzer til alhlida likams- og
heilsureektar, almenningsiprétta og ibréttagreina. Vié kennslu ipréttagreina skal afram leggja aherslu 4 leiki og tengja kennsluna vié umraedu

Med skirskotun til loka- og 4fangamarkmida skolaiprotta er ekki haegt ad gera pa kréfu til ipréttakennara eda til namsgreinarinnar aé allar
ipréttagreinar, sem stundadar eru hér 4 landi, verdi teknar fyrir. Kennarar hafa p6 pann méguleika ad nyta sér viéfangsefni peirra til ad
piéna peim markmidum sem stefnt er as. A pessum arum er mikilvaegt ad bda nemendur markvisst undir ad taka sjalfsteeda akvérdun vid
val & ipréttum og heilsuraekt. Einnig parf a8 tengja kennsluna i pessum afanga vié almenna ipréttakennsiu i framhaldsskélum.

Afangamarkmid adalnamsskrar grunnskéla 2006

Dami um umhverfispatti (hreyfihvata)

Skyn- og hreyfiproski

Nemendur:

* endurtaki fléknar hreyfingar par til beer verda sjalfvirkar
* taki patt i iprott eda likamsraskt ad eigin vali

* finni sér leid til ad idka iprottir eda likams- og heilsuraekt
* nai valdi & taekni ipréttagreinar ad eigin vali

* taki patt i 6hefdbundinni eda sérhaefsri iprottagrein

* Fjélbreytt adstada sem midar ad pvi ad kynna fyrir nemandanum
sem flestar gerdir iprétta og alhlida likams- og heilsurzekt. Huga
skal sérstaklega ad adstddu og taekjum sem einkum héfda til
stulkna & pessum aldri.

Likams- og fagurproski

Nemendur:

* beeti pol sitt med afingum og leikjum

® baeti vodvakraft sinn og likamsstédu med fidlbreyttri kraftpjalfun

¢ auki hrada sinn og snerpu med fidlbreyttri pjalfun

* bzeti lidleika sinn, likamsreisn og hreyfigetu med fjdlbreyttum
gefingum

* taki prek- og lidleikapréf til ad meta €igid prek og lidleika

¢ efli hugmyndaflug sitt, sképunarmatt og tjaningu med
filbreyttu hreyfinami med eda an tonlistar

® nyti sér nattdru og umhverfi til likams- og heilsureektar

® Prek- og prautabraut

* Géngu-/skokkbraut med prekstédvum, maslistikum sem syna fjar-
laegd, teygjutaekjum, jafnveegistaskjum, priggja seeta rélum o.fl.

® Teeki til ad hanga a

¢ Jafnveegisteeki af ymsum gerdum

* Stor fidInotavéliur (boltavéllur) med gervigrasi fyrir blak, fétbolta
og fleiri gerdir boltaleikja

* Stort fidInotaleiksvaedi (boltavéliur) med hérdu yfirbordi fyrir
brenné, kilé og adra hépleiki

* Minni fidInotaleiksvaedi med mislungshérou yfirbordi fyrir sna snd,
sipp, hula hopp, teygjé o.fl.

* Klifurveggur

* Veggur fyrir boltaleiki, t.d. yfir, verpa eggjum o.fl. leiki

* Stakt hlid i godu rymi fyrir ,yfir®

* Innbyggt eda feeranlegt trampdlin

e Sléttur yfirbordsflétur fyrir ymiss konar fimi, t.d. danseaefingar,
leikfimieefingar, polfimi o.fl.

¢ Nattarustigar, klifurtré, klettaklifur o.fl.

Félags-, tilfinninga- og sidgadisproski

Nemendur:

* 00list félagslega feerni til ad geta komid samskiptum vid nyja
félaga vi6 skipulagningu iprétta, heilsuraektar og utiveru

* kynnist vidbrégdum sinum vi& ymsum tilfinningalegum éareitum
0g geta bzedi tjad tilfinningar sinar og haft stjorn & peim

® geri sér grein fyrir hlutverki sinu sem fyrirmynd annarra og skilja
mikilvaegi hvatningar

® proski med sér géda sidferdiskennd i ipréttum

* baeti sjalfsmynd sina vardandi ipréttir, hreyfingu og ativeru

® geri sér grein fyrir mikilvaegi hops sem fyrirmyndar i métun
sjalfsmyndar einstaklings

* Fidlbreytt sveedi sem bjoda upp & félagsleg samskipti einstaklinga
og hépa

* Skjolszelir stadir med bekkjum og setkrékum

* Priggja saeta rolur i spjallkrékum

* Bekkir vid steerri leiksvaedi og boltavelli, sérstaklega nalaegt
inngangi ad svaedi

* Bekkir eda 6nnur dhugavers atridi par sem lei6ir maetast,
t.d. & stigamétum, vié adalinnganga 4 skélalod og byggingu.

Vitsmunaproski

Nemendur:

e tileinki sér helstu atridi sem einkenna heilbrigdan lifsstil

¢ tileinki sér slokunartaekni

* 60list skilning & mikilvaegi iprétta, Gtivistar og hreyfingar ut fra
félags- og menningarlegu sjonarmisi

* G6list pekkingu & ahrifum skipulagérar pjalfunar & likamann

* tileinki sér ordaforda, malfar og hugték sem tengjast skola-
iprottum

e taki patt i i6kun iprétta i heimahverfi 0g kynnist pvi a landsvisu

* tileinki sér helstu éryggis- og umgengnisreglur & nyjum vettvangi

® lzeri helstu atridi skyndihjalpar

* nyti sér télvu og upplysingataskni vié eigin ipréttaidkun eda
likams- og heilsuraekt

* Afmarkadir rolegir stadir til slékunar (i6ga, taichi, wushu o.fl.), t.d.
skogarrjodur, gardsvaedi eda grodurskali

* Oruggir og adladandi gdngu- og hjélastigar ad utivistar- og
ipréttasvaedum i nagrenni skélans

* Skilti med upplysingum eda hugmyndum um leiki, Gtiveru og
skolaiprottir

* Skilti med 6ryggis- og umgengnisreglum og skyndihjalp




Grundaskoéli

Fjolpaett gildi leikja

Leikur er proska barna afar mikilveegur. Nefna ma malproska, félagsproska,
skdpunargafu, tilfinningaproska, sidferdisproska, rokproska og hreyfiproska.
Minna ma a ad samkvamt barnasattmala Sameinudu pjédanna eru pad talin
sjalfs6gad réttindi barna ad fa svigrum til ad leika sér. Er pa ekki adeins att vid bérn
sem bua vid fateekt, vinnupraelkun eda strid heldur ekki sidur pann hép sem elst
upp Vvid hradann og kréfurnar um arangur sem oft einkennir préadri 16nd.

Leikir hafa margpaett gildi i skéla- og tdmstundastarfi. Fa vidfangsefni duga betur
til ad auka virkni og ahuga en einmitt leikir. Leikir studla ad tilbreytingu og aeskilegri
fidlbreytni. Margir leikir hafa géd ahrif a samkennd i hépi og félagsanda. Sumir
leikir efla hreyfifeerni og snerpu, adrir skerpa athyglisgafu. Enn adra ma nota til
ad festa stadreyndir i minni, pjalfa malnotkun, efla hugtakaskilning, ordaforda eda
rékhugsun eda auka hugmyndaflug og imyndunarafl.

f kéflunum hér & undan hafa verié gefnar margar hugmyndir um hvernig er mégulegt
ad nyta leiki til ad auka hreyfingu i friminitum og sampaetta nam og hreyfingu med
leikjum. | kéflum 2 og 7 er bent & hagnyt atridi sem gott er ad hafa i huga til ad
koma til moéts vid parfir sem flestra nemenda.

i pessum kafla er bent & nokkra leiki Ur Leikjabankanum sem henta vel til ad
uppfylla hreyfiporf nemenda og i ok kaflans er bent a fleiri godar heimildir um leiki.




Leikjabankinn

Morgum reynist erfitt ad muna leiki. Stundum muna menn néfn leikja og gang
peirra i gréfum drattum en gleyma oft einstékum leikreglum. Til ad beeta Ur pessu
er gott ad hafa adgang ad gédum heimildum um leiki.

Sa sem petta ritar hefur i morg ar leitast vid ad safna gédum leikjum, med adstod
kennara og kennaraefna. betta safn, Leikjabankann, er ad finna & a vefsidunni
www.leikjavefurinn.is. Um 400 leikir voru i Leikjabankanum i arslok 2009 og er
beim skipt i eftirtalda flokka (fjoldi leikja i hverjum flokki raedur rodinni):

¢ Hreyfileikir og aefingar*

e Ymsir hopleikir*

* Ymsir namsleikir*

¢ Ordaleikir

¢ Rokleikir

e SOng- og hreyfileikir*

e Namspil

e Leikbrudur og leikraen tjaning
¢ Hreyfiprautir*

¢ Kynningarleikir*

® Athyglis- og skynjunarleikir
e Spurningaleikir

e Hopstyrkingarleikir*

e Hopskiptingarleikir®

® Teikni- og litaleikir

e Ratleikir*

e Soguleikir

® Hver 4 ad ver’ann?

e Origami — pappirsbrot

¢ Radprautir

*

Leikir sem fela i sér hreyfingu eru merktir med *

Stodugt baetast vid nyir leikir enda audvelt ad baeta leikjum i safnid. Adgangur ad
Leikjabankanum er dkeypis og pangad geta allir sétt sér leiki. A www.leikja-
vefurinn.is er lika bent a fjolmarga innlenda og erlenda leikjavefi og ahersla 16gd
a ad benda a vandad efni. Auk pess ad nota leikina dbreytta er tilvalid ad virkja
hugmyndaflugid, laga leikina ad vidfangsefninu hverju sinni, eftir porfum, eda
jafnvel bua til nyja leiki.

Nokkur dami um leiki ur Leikjabankanum

Hver 3 ad ,,ver’ann“

Margir leikir hefjast & pvi ad akveda hver & ad ,ver’ann®, p.e. stjérna leik, byrja
leik eda vera i adalhlutverki. Tilvali® er ad nota Urtalningarvisur til pess ad velja en
pbeer eru margar og kjorid ad kenna nemendum sem flestar. Einnig er skemmtilegt
vidfangsefni ad lata nemendur semja slikar visur og gjarnan ad beaeta vid klappi og
annarri hreyfingu.

Markmid: Skemmtileg adferd vid ad velja hver & ad verann.

Gogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 4 ara.

Leiklysing: Farid er med Urtalningarvisuna og um leid og hvert ord er sagt er bent
a patttakendur eftir r6d. Sa ,,er’ann“ sem bent er a pegar sidasta ord visunnar er
nefnt. Skemmtilegast er ad allir patttakendur fari saman med visuna af miklum
krafti.




Liosandaleikir

Dami um visur.

Ugla sat & kvisti Uen duen din Eniga meniga

atti bérn og missti mamma fatter fin sukkandi

eitt, tvd, prju futter fin mamma din obel dobel domm og di
og bad varst pu. ten duen din. du skal go i 6st og vest

ex press Obel débel dess.

Ullen, dullen, doff, Eni meni ming Eninga-meninga, sukkana-di,
kikki, lane, koff mang kling klan obbelt, dobbelt, domm og di,
koffelane, bikkebane, gussi, bussi, bakka, dee  iss, ass, Ulle, fass,
ullen, dullen, doff. i, veei, vekk med dee. faninga-ni, faninga-ti,

stikkel, stakkel, sti

og fri.

Heimild: Visurnar eru fengnar hja Gunnari Frey Valdimarssyni, Heidrinu
Kristjansdottur og Margréti Palsddttur.

Leikir sem bata lidsandann

Margir leikir henta sérstaklega vel til ad efla og baeta samskipti. Pvi ma audvitad
halda fram ad i raun hafi flestir godir leikir jakvaed ahrif & samskipti, en til eru
sérstakir leikir sem hafa pann beina tilgang ad styrkja hép eda lidsheild. Pessir
leikir eru oft kalladir hépstyrkingar- eda hépeflileikir.

Aragria ad hépstyrkingarleikjum er ad finna 4 Netinu. A ensku eru pessir leikir
oft kenndir vid icebreakers. Einnig eru notud um petta ord eins og warmups,
energizers og deinhibizers. Audvelt er ad finna slika leiki i leitarvél med pvi ad nota
pessi ord sem leitarord.

Hér eru tveir gédir hopstyrkingarleikir ur Leikjabankanum.

Eg er frabzer eins og ég er

Markmid: Kynnast 66rum i hépnum.

Gogn: Stolar.

Aldursmérk: Fra 5 ara.

Leiklysing: Patttakendur sitja i hring. Hver og einn 4 ad hugsa um eitt atridi sem
er einstakt um hann sjalfan. Einn byrjar og segir fra pvi hvad petta er. Ef pad sem
hann nefnir & vid fleiri standa peir upp og setjast a4 hann. Sa sem byrjadi verdur nu
ad lata sér detta i hug eitthvert annad atridi sem er sérstakt vid hann i von um ad
pad eigi ekki vid hina. Takist honum pad losnar hann vid pa sem settust & hann og
sé neesti faer ad reyna.

Petta er kjorinn kynningarleikur par sem patttakendur freedast hver um annan og
kynnast oft 6veentum hlidum hinna.

Heimild: Helgi Grimsson, skdlastjori i Sjalandsskdla, kenndi umsjonarmanni
Leikjabankans pennan leik & leikianamskeidi i Kennarahaskdlanum i jandar 2007.
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Markmid leiks: Ad efla samvinnu. Ad efla félagsproska.

Gaogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 4 ara.

Leiklysing: Kennarinn byrjar & pvi ad kenna bdrnunum pulu sem hljédar svo:
Fleekjumamma, fleekjumamma, pu matt ekki okkur skamma, komdu og leystu
pennan hnut, og hleyptu okkur ut.

Eitt barnid er flaekjumamma og fer ut i horn & stofunni, Ur augsyn hinna barnanna.
Bornin leidast i hring og flaekja sig saman, bua til erfidan hnut. Pegar pau eru buin
ad pessu fara pau med puluna og mamman kemur og reynir ad leysa hnutinn.
Bdrnin mega ekki sleppa héndunum & medan hnuturinn er leystur. Ef hépurinn er
ekki stér er gaman ad leyfa 6llum ad vera flaekjumamma. Kennarinn er bérnunum
til adstodar en hann ma helst ekki hjalpa peim of mikid, helst ekki neitt.

Heimild: Osk Fossdal lagdi pennan leik inn i Leikiabankann 2007. Leikurinn er til {
ymsum utgafum. Ein utgafan heitir Sjukrabillinn en pa fara tvé eda prju bérn ut og
eru sjukrabilar pegar pau koma inn aftur til ad bjarga hinum dr fleekjunni.

Nokkrir godir hreyfileikir

Markmid: Pjalfa athygli, vidbrégd, minni og hlustun og ekki sist ad skemmta sér.
Gogn: Stolar.

Aldur: Fra 5 ara.

Leiklysing: Allir patttakendur fa avaxtanéfn. Peir sitja i hring & stélum. Stolarnir
eru einum faerri en patttakendur. S& sem ekki hefur stdl stendur i midjunni og
nefnir tvo avexti, t.d. appelsinu og epli. P4 standa peir upp sem heita peim néfnum
og eiga ad skipta um saeti. Einnig getur hann sagt avaxtakarfa og pa eiga allir ad
skipta um seeti. S&4 sem er i midjunni & einnig ad reyna ad setjast og sa sem ekki
naer sér i seeti fer i midjuna.

Heimild: Lara Eymundsddttir kenndi umsjonarmanni Leikjabankans pennan leik
1994.

Markmid: Styrkja bak med beygju og réttu og teygja & brjostvodvum. Afa
fingrafimi. Efla samvinnu.

Goégn: Baunapokar, bord og stélar.

Aldur: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikmonnum er skipt i fimm til a&tta manna hépa og stendur hver hépur
i einfaldri r68. Nokkurt bil er a milli og standa peir med bil & milli fétanna. Sa sem
er fremstur heldur &4 baunapoka.

Leikurinn fer pannig fram ad pegar stjérnandi gefur merki, réttir fremsti madur
baunapokann milli féta sér aftur til neesta manns. Hann réttir pokann aftur yfir
hofud sér til pess sem stendur fyrir aftan hann og pannig alltaf til skiptis undir eda
yfir til aftasta manns. Leikmenn verda ad hafa badar hendur a pokanum. begar
aftasti madur feer pokann segir hann snu og 6ll r6din snyst i halfhring pannig ad
aftasti madur verdur fremstur i r6dinni. Hann réttir nG pokann 6fugt vid pad sem
hann fékk hann og endurtekur leikinn par til s& sem hof leikinn faer pokann aftur.
P4 segir hann snu og lyftir pokanum upp. St réd vinnur sem er fyrst ad snla og
lyfta poka. Hafa ma fleiri umferdir og er pad pa akvedid i upphafi leiks hversu oft
pokinn er latinn ganga.

Utfzersla: Bordum og stélum er radad i ré8 og leikmenn sitja vid bordin. Pokinn er
nu eingdngu latinn ganga (med badum héndum) yfir héfud. Aftasti madur segir snu
pbegar hann faer pokann og allir leikmenn setjast klofvega 6fugt a stélana. Pokinn
er latinn ganga til baka yfir hofud par til s& sem hof leikinn faer pokann aftur. bPa
segir hann snu og allir snua aftur rétt i stélunum. Hann lyftir pa pokanum upp. Su
réd vinnur sem er fyrst ad snda og lyfta poka.

Heimild: Pérey Gudémundsdottir (1987). Innileikir — hreyfileikir. Reykjavik: H6fundur
gaf ut.




Markmid: Snerpa, athygli, pol.

Gogn: Engin.

Aldur: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikid er & gédu sveedi, tuni, ipréttasal eda 6dru audu svaedi.

Einn er valinn til ad vera ,eitrid“. Hann snyr baki i hina og peir halda i hann. Hann
segir ,eitur i ...“ einhverju, t.d. tdsku, peysu eda husi. Allir eru kyrrir pangad til
hann segir ,eitur i flésku“. P& hlaupa peir i burtu og hann reynir ad klukka pa.
Peir sem nast verda ad stoppa og standa med bil milli fétanna. Hinir sem ekki hafa
verid klukkadir geta frelsad pa med pvi ad skrida i gegnum klofid a peim.

Heimild: Arna Bjérk Araddttir og Sigurlaug Léra Ingimundard®ttir (dn drtals).
Leikjahandbdk Iprétta- og témstundasvids Reykjavikurborgar. Reykjavik: [prétta-
og tdmstundasvid Reykjavikur.

Markmid: Hreyfing, kynnast fréttum, rifia upp namsefni.

Gogn: Nokkur eintdk af sama dagbladi.

Aldursmérk: Fra 10 ara.

Leiklysing: Lidin rada sér upp 68rum megin i stofunni. A vegg 4 moéti eru settar
upp forsidur, urklippur eda opnur med fréttum ar dagblédum.

Leikstjornandinn hefur samid spurningar Ur pessum fréttum. Stjérnandinn ber upp
spurningu, eina i einu og sa fyrsti Ur hverju lidi hleypur ad veggnum og reynir ad
finna svari® vid spurningunni. Sa sem er fyrstur ad finna svarid segir pad upphatt
og vinnur pannig stig fyrir sitt lid.

Utfeersla: | stad dagblada ma audvitad nota namsefni. Sem deemi ma nefna ad
liosrita bladsidur ur namsbdékum.

Heimild: Bryndis Eva Asmundsdéttir, Fjéla Porgeirsdéttir og Jéhann Skagfiérd
Magnusson kenndu umsjonarmanni Leikjabankans pennan leik & namskeidi vorid
2006.

Markmid: Nemendur geri sér grein fyrir hreyfingum sinum, hreyfifeerni, ndkveemni,
skemmtun.

Gogn: Opnur, arkir ur dagblédum, ténlist.

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: Hver nemandi feer eina 6rk ur dagbladi. Nemendur leggja &rkina sina
a golfid og taka sér st6du ofan & bladinu. Sidan er ténlist spilud i stutta stund og
nemendur eiga ad dansa a bladinu & medan. Peir verda ad geeta pess ad stiga ekki
ut fyrir pad. Sa sem stigur Ut fyrir bladid er dottinn Ur leik. Pegar ténlistin stoppar
4 hver nemandi ad taka bladid sitt og brjéta pad saman um helming og leggja pad
sidan aftur a gélfid og koma sér fyrir ofan & pvi ad nyju. Nemendur fa 10 sekundur
til ad brjéta bladid saman og koma sér fyrir. Sidan hefst ténlistin aftur og sami
hattur er hafdur & par til bladid er ordid svo litid ad i raun er dmogulegt ad dansa
eda halda sér a pvi. Sa eda peir sem sidastir verda eftir vinna leikinn.

Utfeersla: Pad gerir leikinn skemmtilegri ef nemendur eru hvattir til ad dansa
frumlegan dans eda hreyfa sig sérkennilega. Haegt er ad stytta eda lengja timann
sem nemendur fa til ad brjéta saman bladid.

Heimild: Una Bj6érk Unnarsddttir kenndi umsjonarmanni Leikjabankans pennan leik
a leikjanamskeidi i Kennarahaskdlanum vorid 2007.




Markmid: Ad sla 4 létta strengi — hleeja saman.

Gaogn: Engin.

Aldur: Fra 6 ara.

Leiklysing: Patttakendur sitja eda standa i hring. Allir klemma saman munninn
pannig ad ekki sést i tennur. Ef einhver synir tennurnar er hann Ur leik! Patttakendur
velja sér einhvern avoxt eda graenmeti. Peir tilkynna hvada avéxtur eda greenmeti
peir eru og purfa ad muna vel hvad peir véldu.

Leidbeinandi byrjar a klapphreyfingu (allir klappa med) og segir sinn avéxt um leid
an pess ad pad sjaist i tennurnar (tvisvar eda prisvar eftir pvi sem hann akvedur),
sidan baetir hann vid einum avexti. S4 sem & pann avoxt tekur vid og klappar og
baetir sidan vid 68rum avexti. S& sem & pann avoxt tekur vid og pannig koll af kolli.
S4 er Ur leik sem synir tennurnar eda fer ad hlegja.

Pessi leikur skapar yfirleitt mikla katinu!

Heimild: Asa Helga Ragnarsddttir kenndi umsjonarmanni Leikjabankans pennan
leik. Hun leerdi hann a namskeidi. Pessi leikur er til [ ymsum utgafum og heitir
mdérgum néfnum eins og titt er um leiki.

Markmid: Hreyfing, félagsandi.

Gogn: Trefill, vasaklatur eda énnur dula.

Aldur: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikmenn standa i r6d pannig ad hver heldur um mittid a naesta manni
fyrir framan. Aftasti madur hefur vasaklut i vasanum (helst i rassvasa). Fremsti
madur & ad reyna ad na klitnum an pess ad rédin slitni.

Utfzersla: Tveer radir keppast vid ad stela halanum hvor af annarri.

Heimild: Luvmour, J., og Luvmour, S. (1990). Everyone wins! Cooperative games
and activities. Philadelphia: New Society Publisher.

Markmid: Ad hrista hép saman og hafa gaman.

Gadgn: Tveir teningar.

Aldursmérk: Fra 8 ara.

Leiklysing: Patttakendur sitja i hring, helst & stélum. Nokkrir stolar eru audir.
Stjornandinn, kennari eda nemandi, situr vid bord i midjunni og hefur tvo teninga.
Stjérnandinn byrjar & ad gefa nemendum nudmer, fra einum upp i sex. Nemendur
verda ad muna sina tolu.

Stjérnandinn kastar fyrri teningi og kallar upp téluna. Ef upp kemur t.d. talan fimm
burfa peir sem fengu pé tolu ad vera tilbunir ad feera sig réttseelis. Sidan varpar
kennari seinni teningnum en hann segir til um hvad nemendur purfa ad faera sig
um morg saeti og setjast 4 hné annars nemanda (nema audvitad stollinn sé audur).
Sa vinnur leikinn sem er fyrstur til pess ad komast heilan hring. Peir sem hafa
einhvern & hné sér mega ekki feera sig og verda ad bida pangad til peir eru lausir.
Leikurinn verdur ad ganga résklega fyrir sig svo ekki verdi 16ng bid.

Heimild: Erna Sigrun Jénsdottir 2006. Erna laerdi leikinn & norraenu vinabaejamoti
2005. Arni Heidar Ivarsson ibréttakennari kenndi leikinn.

Markmid: Hopstyrking og skemmtun.

Gaoégn: Engin.

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: | upphafi leika allir egg og ganga um & haekjum sér. Patttakendur para
sig saman og hvert par fer i leikinn steinn, blad og skeeri. Sa sem vinnur breytist i
kjukling. Sa sem verdur egg afram leitar ad 66ru eggi en kjuklingurinn ad 68rum
kjuklingi. Kjuklingar gefa fra sér hatt tist. Hvert nytt par fer i leikinn steinn, blad og
skeeri og sé kjuklingur sem sigrar verdur ad haenu og hleypur ni gaggandi um par
til hann finnur adra haenu. P4 er steinn, blad og skeeri endurtekid og sa sem vinnur




breytist i hana. Haninn hoppar galandi um & einum feeti par til hann finnur annan
hana. Peir reyna med sér i steinn, blad og skaeri. Haninn sem vinnur verdur svo ad
supu. Supan stendur kyrr og hendurnar ganga i bylgjum a medan hun sydur med
hau hlj6di (blobb-blobb-blobb).

Leikurinn er buinn pegar eftir er eitt egg, einn kjuklingur, ein haena og einn hani og
allir hinir eru ordnir ad supu!

Athugasemd: G69 lysing & steinn, blad og skeeri er ad finna a alfraedivefsetrinu
Wikipedia & pessari sléd: http://is.wikipedia.org/wiki/Steinn,_sk%C3%A6ri,_
bla%C3%BO0.

Heimild: Daggros Stefansdottir og Edda Ruan Gunnarsdottir, patttakendur a
leikjanamskeidi hja umsjonarmanni Leikjabankans vorid 2007, fundu pennan leik &
vefsetrinu www.sjovide.dk.

Sott 18. april 2007 a www.sjovide.dk/showpage.php?ide=38782.

Markmid leiks: Hlustun, athygli, einbeiting.

Gogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 4 ara.

Leiklysing: Einn er valinn til ad vera stjérnandi (Josep). Josep gefur ymsar skipanir
sem allir verda ad hlyda, p.e. ef stjérnandinn setur ,Jésep segir ...“ framan vid
skipun sina. Sleppi hann pvi og einhver framkvaemir samt skipunina er sa 0r leik.
Daemi um fyrirmeeli:

Josep segir: Allir eiga ad lyfta héndum hatt upp og teygija sig (allir patttakendur
framkveaema petta). — Hendur nidur (an pess ad segja Jésep segir) og pa eru peir
sem setja hendur nidur Ur leik.

Allir eiga ad klappa (peir sem klappa eru ur leik). Jésep segir allir eiga ad klappa
(allir klappa). — Haetta (peir sem haetta ad klappa eru Ur leik). Jésep segir: Haetta
ad klappa (allir heetta klappinu).

Leikurinn heldur afram par til enginn er eftir.

Stjérnandinn reynir vitaskuld ad hafa fyrirmeelin sem skemmtilegust (allir eiga ad
klipa i nefid & sér, reka Ut Ur sér tunguna, gretta sig, toga i teernar a sér, boxa, rifa
i har sér, vera undrandi & svipinn o.s.frv.).

Utfzersla: Pessi leikur hentar vel i tungumalakennslu.

Heimild: Leikur sem umsjonarmadur Leikjabankans lzerdi i sesku. bPennan leik
kunna allir — en gleyma alltof oft.

Markmid leiks: Einbeiting, jafnvesgi.

Gogn: Pappaspjéld.

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: Hver patttakandi faer tvd pappaspjéld. Odru spjaldinu er hent 4 jérdina
eda golfid og stigid a pad 6drum faeti, pa er hinu hent og hinum feetinum stigid a
pad. bPad fyrra er tekid upp og pvi hent afram og pannig koll af kolli par til komid
er ad akvednu marki. Aldrei ma stiga lausum faeti &4 golfid.

Utfaersla: Leikurinn verdur audveldari ef hver getur fengid svo mérg spjold i byrjun
ad hann purfi aldrei ad taka upp spjéldin sem hann hendir nidur.

Pessi leikur getur lika verid bodhlaup.

Heimild: Leikinn skradi Helga Gisladdttir i Leikjabankann arid 1997.

Markmid: Afa pol og vidbragd.

Gogn: Engin, en til ad fara i leikinn parf rdmgott svaedi, uti eda inni.
Aldursmérk: Fra 4 ara.

Leiklysing: Petta er skemmtilegur eltingaleikur par sem einn er I6gregla og annar
er fangi. Adrir patttakendur para sig saman tveir og tveir, standa hvor a méti 66rum
og halda saman héndum (mynda hreidur). P6rin dreifa sér vel um svaedid og mega
helst ekki vera of nalaegt hvert 66ru. Leikurinn gengur Ut a4 pad ad logreglan eltir




fangann sem getur bjargad sér med pvi ad hlaupa inn i eitthvert hreidrid. Sa sem
fanginn snyr bakinu i & ad breytist i fanga, hleypur burtu og reynir ad forda sér.
Fyrrverandi fanginn tekur sér stddu pess sem breyttist i fanga. Ef I6gregan naer
fanga pa skipta l6gregla og fangi um hlutverk og leikurinn heldur afram.

Heimild: Anton Bjarnason kenndi umsjonarmanni Leikjabankans pennan leik.
Lysinguna, sem studst er vid, fundu peer Elisabet /\rny borkelsddttir, Arndis Th.
Fridriksdottir og Helga Hauksdottir a vef bjorsarvers i mars 2007, sja a pessari
sl6d: www.thjorsarver.is/leikir.htm.

Markmid: Athyglisgafa, hugmyndaflug, hreyfing.

Gogn: Trefill.

Aldursmérk: Fra 5 ara.

Leiklysing: patttakendur stilla sér upp i r6d. Sa sem er fremstur er'ann og a ad
binda trefil eda eitthvad alika fyrir augun a sér pannig ad hann sjai ekkert. Pegar
allt er tilbuid og allir komnir i rédina aftur a einn patttakandi ad laedast hljédlega
Ut Ur rédinni og ad hinum ,blinda“ og segja med skrytinni roddu (breyta réddinni)
»ponnukaka med sultu“ og fara sidan aftur a sinn stad i rédinni. Sa sem er’ann
(sa ,blindi“) tekur trefilinn fra augunum og & ad finna Ut hver pad var sem taladi.
Adur en hann giskar & hann ad segja upphatt hvad vidkomandi 4 ad gera ef hann
verdur afhjupadur. Deemi: Hoppa a 6drum feeti i halfa minatu, gera tiu armbeygjur,
syngja lag eda eitthvad alika. Ef sa sem giskar getur ekki upp & réttri manneskju
parf hann sjalfur ad leysa verkefnid sem hann lagdi fyrir og reyna aftur. Giski hann
rétt verdur sa sem hvisladi neesti blindingi.

Utfzersla: A sjalfségdu ma leika sér ad pvi ad breyta pvi sem sagt er vié
»blindingjann®.

Heimild: Stella Maria Armann kenndi umsjénarmanni Leikjabankans pennan leik
a leikjanamskeidi i Kennarahdskdlanum vorid 2007. Hun fann leikinn i bdk eftir
Carsten Lingren.

Markmid: Auka samhaefingu hreyfinga og hafa gaman i hépi.

Gogn: Skott (sja lysingu).

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikurinn er leikinn & rimgodu svaedi: leiksvaedi, tuni, i ipréttasal eda
60ru audu svaedi. Steerd leiksveaedis fer eftir fjdlda leikmanna. Gott er ad afmarka
svaedid med keilum. Svaedid er an borga, p.e.a.s. ekkert svaedi er til ad hvila sig a.
Allir leikmenn fa skott (vesti, bénd, tusku) sem fest er i buxnastreng. Mikilveegt er
ad petta liti Ut eins og skott eda hali a dyri. Leikurinn er folginn i pvi ad allir reyna
ad na eins mérgum skottum og peir geta. Missi leikmadur skottid sitt verdur hann
ad setja a sig skott sem hann naer sér i fra 66rum. Hafi peir ekkert skott halda peir
samt afram i leiknum og setja skott i buxnastrenginn a sér um leid og peir na pvi.
Hér eru allir & méti 6llum. Pegar leikurinn er stédvadur ma athuga hve mérg skott
hver leikmadur hefur nad i.

Utfaersla: Helmingur patttakanda hefur skott en hinn ekki. beir sem hafa skott
eiga ad varast pad ad skotti peirra sé nad en eiga ekki ad na sér i aukaskott. Um
leid og sa sem ekki hefur skott naer sér i skott, fer hann Ut fyrir leiksvaedid, setur a
sig skotti® og kemur svo inn i leikinn ad nyju.

Einnig er haegt ad leika leikinn pannig ad hlaupid er a milli borga eins og i
storfiskaleik. Peir sem eru ,storfiskar® hafa ekkert skott. Ef peir aftur & moéti na i
skott af litlum fiskum skipta peir um hlutverk. Zskilegt er ad byrja med tvo til fijora
storfiska (fidldinn fer eftir fjdlda leikmanna).

Heimild: Janus Gudlaugsson kenndi leikinn.




Markmid: Auka samhaefingu hreyfinga og hafa gaman i hépi.

Gogn: Bolti, ma vera brennibolti eda handbolti.

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikendur mynda hring og sntia baki inn i hringinn. i byrjun spenna
allir greipar, standa gleidir og beygja sig nidur pannig ad peir horfa milli féta sér inn
i hringinn. Einn patttakenda byrjar med boltann og kylir hann med badum héndum
og reynir ad hitta milli féta annars patttakanda. Patttakendur reyna ad varna pvi ad
boltinn fari milli féta peirra med pvi ad kyla boltann og freista pess um leid ad hitta
milli féta annarra. Fari boltinn milli féta einhvers og pannig Ut ar hringnum saekir
sa hinn sami boltann og hefur leik & ny, en nu adeins med annarri hendi og hin
skal hofd fyrir aftan bak. Ef boltanum er skotid milli féta leikmanns sem ordinn er
einhentur fellur hann dr leik og pannig faekkar smam saman i hopnum par til einn
stendur uppi sem sigurvegari.

Utfaersla: Mogulegt er ad dkveda ad leik ljuki pegar akvedinn fjoldi patttakenda er
eftir, t.d. fimm. Oftast er betra ad leika pennan leik med steerri bolta ef patttakendur
eru mjoég ungir.

Heimild: Tinna Run Eiriksddttir, Skuli Porisson og Gudrun Gunnarsdottir 2007.
Leikurinn kemur fra Frakklandi. Munnleg heimild: Audrey de Taeye.

Markmid: Samvinna, samhaefing, prek, félagsproski, skemmtun.

Gogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 6 ara.

Leiklysing: Leikurinn er eins og venjulegur storfiskaleikur nema allir leikmenn
mynda por. Peir tveir leikmenn, sem byrja ad ver’ann (storfiskarnir), standa hlid
vid hlid og kraekja saman héndum (eda leidast) og adrir leikmenn (smafiskarnir)
eru lika tveir og tveir saman med hendur kraektar (eda leidast). Leikurinn fer fram
a afmorkudu svaedi og byrja peir tveir sem er’ann vid midlinu. Adrir leikmenn
eiga ad reyna ad komast yfir a hinn enda svaedisins an pess ad nast. Til ad na
smafiskunum purfa storfiskarnir ad klukka (snerta) pa (annan peirra).

Ef leikmenn missa takid hvor & 68rum eru peir Ur leik og eins ma ekki slitna & milli
peirra sem eru ad elta. Peir leikmenn, sem nast eda missa tokin, mynda kedju med
peim sem fyrir eru pannig ad kedjan staekkar stédugt. Leiknum lykur pegar allir
leikmenn hafa nadst. Ef akvedid er halda leiknum afram byrjar pad par ad ver’ann
sem fyrst nadist.

Utfaersla: bPegar kedjan staekkar er hun oft of svifasein til ad na leikmdnnunum
sem eftir eru og vid pvi parf ad bregdast, t.d. med pvi ad mynda tvaer kedjur.

Heimild: Olafur Jésefsson (Janus Gudlaugsson og Kéri Jénsson leidbeindu einnig
um utfeerslu).

Markmid: Yta undir hugmyndaflug, efla samskipti og samvinnu, hopefli.

Gogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 5 ara.

Leiklysing: Allir patttakendur standa i hring. Eitt barn byrjar med hreyfingu og
velur sér einnig hljod til ad gefa fra sér med hreyfingunni. Barnid geetir pess ad
halda afram ad hreyfa sig eins allan leikinn. Naesta barn tekur vid og pannig koll af
kolli. Hvert barn velur nytt hlj6d og nyja hreyfingu, uns 6ll vélin er komin af stad.
NU ma sja hvernig vélin vinnur saman og pad heyrast margs konar hlj6d fra henni.
Leiknum er ekki heett fyrr en &Il bérnin hafa fundid sina hreyfingu og sitt hljod.
Kennarinn (eda annar stjornandi) getur sldkkt a vélinni og kveikt a henni aftur med
pvi ad yta a imyndadan hnapp.

Heimild: Nemendur i Kennarahaskdlanum fundu pennan ageeta leik i pbessari bok:
Elin Elisabet Johannesdottir (2003). Spor 3: Lifsleikni fyrir 3. bekk. Kennsluleidbein-
ingar. [Vefutgafa.] Reykjavik: Namsgagnastofnun. Sja a pessari sI6d: www.nams.
is/lifsleikni/spor_3_klb.pdf.




Markmid: Samhaefing hreyfinga, skapa géda stemningu.

Gaogn: Engin.

Aldursmérk: Fra 4 ara.

Leiklysing: Stjornandi segir: Vid erum i verksmidju, pid erud verkamennirnir og
ég er verkstjorinn. Fyrst segi ég: ,Pad eru ad koma skilabod.“ Pa svarid pid:
~Hvada skilabod?“ Sidan kem ég med skilabod sem pid verdid ad framkveema i
sameiningu.

Stjornandi: Pad eru ad koma skilabod.

patttakendur: Hvada skilabod?

Miklu skiptir ad petta sé sagt kroftuglega. Stjorandinn leetur patttakendur
endurtaka spurninguna pangad til svarad er af miklum krafti.

Stjérnandi: Ad setja litla hamarinn i gang. Allir byrja ad sla heegri hendi & haegra
leeri og pvi er haldid afram g6da stund uns stjérnandinn segir eitthvad a pessa leid:
Pad voru ad koma énnur skilabod.

Patttakendur svara: Hvada skilabod?

Stjérnandi: Ad setja hinn litla hamarinn i gang

Patttakendur svara med pvi ad sla & vinstra leri med vinstri hendi (halda &fram ad
sla med peirri heegri).

Pessu er sidan haldid afram eins og hér segir:

Stéri hamarinn i gang: Stappa med heegra feeti.

Hinn stéri hamarinn: Stappa med vinstra feeti.

Ad setja staersta hamarinn i gang: Patttakendur standa upp og setjast til skiptis.
Pegar hér er komid eru allir & fullu og pa koma ny skilabod.

patttakendur: Hvada skilabod?

Stjérnandi: Ad haetta pessari vitleysul!

Heimild: Sr. Ingimar Ingimarsson kenndi umsjénarmanni Leikjabankans pennan
leik a leikjanamskeidi arid 1992.

Markmid: Hopstyrking, samvinna, hreyfing.

Goégn: Bl6drur og skeidklukka.

Aldursmérk: Fra 5 ara.

Leiklysing: Keppni milli hopa. Hoparnir skiptast 4 ad spreyta sig. Hver patttakandi
feer eina uppblasna blédru. Pegar merki er gefid hendir hver sinni blédru upp
i loftid. Markmidid er ad halda blédrunum 4 lofti. A fimm sekdndna fresti baetir
stjérnandinn nyrri blédru i loftid. Hépurinn feer refsistig pegar bladra kemur vid
golfid og annad ef bladran er ekki komin aftur i loftid innan fimm sekuindna.
Stjérnandi tilkynnir hvert refsistig hatt og skyrt til ad skapa spennu en hépurinn
ma einungis fa sex refsistig. Pegar hopurinn hefur fengid refsistigin sex stédvar
stjérnandi leikinn og hopurinn getur svo reynt ad baeta met sitt i nyjum leik.
Utfeersla:  Sja  hugmyndir 4 vefsidunni: http://wilderdom.com/games/
descriptions/gamesballoons.html.

Heimild: Daggros Stefansddttir og Edda Run Gunnarsddttir fundu pennan leik
a vefsidunni Guide to Games & Activities with Balloons for fun, team building,
& experiential learning. Sott 17. januar 2008 & http://wilderdom.com/games/
descriptions/gamesballoons.html.

Fleiri godir leikir
Skolaleikir Runars Sigrikssonar

Runar Sigriksson (1999) iprottakennari hefur gefid Ut Skdlaleiki: Leikjakort, safn
leikja sem henta vel i skéla- og témstundastarfi. Leikirnir i safninu eru valdir med
hlidsjon af pvi ad sem flestir geti tekid patt. Peir skiptast i boltaleiki, innileiki,
sundleiki og utileiki. Leiklysingarnar eru a litlum spjéldum (a steerd vid bankakort),
sem eru plasthudud og pvi advelt ad hafa med sér pegar leidbeina parf um leiki.




Utileikir barna 3 tuttugustu 6ld

Rannsoknarstofnun Kennarahaskoéla islands gaf arié 2002 at leikjasafnid Utileikir
barna a tuttugustu é/d, safn leikja sem Pérey Gudmundsdottir, fyrrverandi lektor vid
Kennarahaskoélann, ték saman. Safninu fylgir myndband med nokkrum leikjanna.
| pessu safni heldur Pérey til haga mérgum af gémlu, gédu leikjunum, eins og
fram, fram, fylking, bimm, bamm, bimm, bamm, ad hlaupa i skardid, fallin spyta,
saltabraud, utilegumannaleik, brenniboltaleik, holli ht og yfir, svo fair leikir séu
nefndir. | safninu er lika lysing & teygjutvisti, mjoég gédum hreyfileik sem oft hefur
sést & leikvollum & undanférnum arum. Einnig lysir Pérey nokkrum parisarleikjum.
betta eru adeins nokkur deemi um leiki i pessu ageeta safni sem aetti ad vera til i
6llum skélum og fristundaheimilum.

Innileikir - hreyfileikir

Arié 1987 gaf Pérey Gudmundsdattir lektor vid Kennarahaskéla islands Gt bokina
Innileikir — hreyfileikir. | pessari bok eru margir godir leikir sem krefiast litils
undirbunings og heaegt er ad fara i inni. Leikjunum er skipt i flokka eftir pvi hvernig
peir henta nemendum & mismunandi aldri.

Leikjabokin

Namsgagnastofnun gaf arid 1995 Gt Leikjabdkina i samvinnu vid menntamala-
raduneytid. Hoéfundar eru Hérdur G. Gunnarsson og Pall Erlingsson. [ boékinni
eru einfaldir og adgengilegir inni- og utileikir &amt nokkrum gémlum og gédum
leikjum.

Leikir a Netinu
Mikid efni um leiki er ad finna & Netinu. Hér eru nokkrar ahugaverda slodir.

e | eikjabanki Baldurs Porsteinssonar www.leikjabankinn.is/
[slenskur leikjavefur.

e | eikir i Vefbanka Valla - www.vefbankivalla.is/leikir.html
| Vefbanka Valgeirs Gestssonar (http://www.ismennt.is/not/valli/Vefbanki/) er
margt gagnlegt efni fyrir kennara. Par er m.a. sérstok leikjasida:
www.ismennt.is/not/valli/Vefbanki/leikir.html

e | eikjavefur Bokasafns Gardabagjar -
www2.gardabaer.is/bokasafn/leikir.htm
Skemmtilegt kreekjusafn.

e Games Kids Play - www.gameskidsplay.net/
Leikjavefur med ymsum barnaleikjum.

e PE Central - www.pecentral.org/
Vefur fyrir iprottakennara og adra sem lata sig varda heilsuraekt og uppeldi.

e Room 108 / Herbergi 108 - www.netrover.com/~kingskid/108.html
Leikjavefur John Ricley: S6gur, sdngvar, leikir, prautir, staerdfraediverkefni,
natturufraedi, verkefni tengd listum o.fl. o.fl.

e www.sjovide.dk
Mjog skemmtilegur danskur leikja- og témstundavefur.

e www.streetgames.co.uk
Breskur tileikjavefur.
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