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Vidauki



Inngangur

Sund er ein af peim faggreinum sem kennd er i grunnskéla. Sundkennsla studlar ad pvi ad
nemendur séu sjalfbjarga i og vid vatn og geti veitt 6drum adstod ef 4 parf ad halda. Sund er
einnig gdédur valmoguleiki til heilsuraektar. Ad nota leik sem kennsluadferd i sundi er g6 og
ahrifarik leid til pess ad na til nemenda. Leikir vekja dhuga flestra nemenda og pannig er
haegt ad virkja hvern og einn til patttoku. Med leikjunum er hzegt ad pjalfa og kenna sértaek
markmid eins og sundadferdir, kofun, bjorgun, samskipti, samvinnu, vidbragd, athygli og
samhaefingu svo eitthvad sé nefnt. [ leik proskast vitproski, félagsproski og hreyfiproski
nemenda (Valborg Sigurdardéttir, 1991).

Ekki hefur adur verid til islensk handbdk um sundleiki, sem hefur markmid Adalndmskra
grunnskdélana (2013) ad leidarljési. Hofundur vonast til pess ad med pessari handbdk eignist

sundkennarar og pjalfarar nytt verkfeeri sem nytist peim i starfi.

Markmid pessarar handbdkar er ad brua bilid milli adalndmskrar og sundkennslu asamt pvi
ad auka moguleika kennara a ad nyta sundleiki sem kennsluadferd. H6fundur safnadi saman
sundleikjum sem stydja vid grunnpaetti menntunar. Vid hvern leik ma einnig finna hver
markmid hans eru, hvernig hann er Utfeerdur og haefniviomid adalndmskrar fyrir hvert
aldursstig. [ handbdkinni er ekki sidur 16gd ahersla & ad Grval sundleikja sé mikid og efni

hennar sé adgengilegt.

Leikirnir
[ handbok pessari ma finna leiki sem gagnlegir eru i sundkennslu i grunnskéla. Leikirnir koma
ur islenskum sem erlendum bokum og baeklingum um sundkennslu en einnig eru nyttir leikir
sem pekktir eru dr ipréttasalnum og peir adlagadir fyrir sundkennslu. Hér eru leikirnir ekki
adeins teknir saman i eina handbdk heldur eru peir tengdir vid adalnamskra grunnskéla pvi
hun & ad vera leidandi i 6llu skolastarfi. Leikirnir eru fyrir 6ll stig grunnskdlans, leikirnir eru

merktir pvi stigi sem peir henta og syndar utfaerslur a leiknum fyrir tiltekid stig.

Kennarar purfa ad meta getustig hvers héps og velja erfidleikastig eda utfzerslu sem hentar
hépnum. Kennarar eru hvattir til ad nota hugmyndaflugid pvi hugmyndir ad utfeerslum eru
ekki teemandi heldur gefa adeins hugmynd um hvad er mogulegt. Vid hvern leik eru merki
peirra grunnpatta sem leikurinn stydur vid og hvada haefnividmid skolaiprotta leikurinn
studlar ad.



Uppsetning og notkun

Vid hvern leik er ad finna lysingu 4 leiknum, fjdlda nemenda og dhaldalista yfir pad sem
parf til ad framkvaema leikinn. Leikirnir eru merktir med taknum sem gefa til kynna fyrir
hvada aldur peir henta og hugmyndir um hvernig haegt er ad utfzera leikina. Einnig kemur
fram vid hvern leik hvada haefnividmid sé haegt ad efla og vinna med dsamt pvi hvada
grunnpaetti leikurinn stydur vid. Gott er ad hafa i huga ad utfaerslurnar og aherslupaettirnir

eru tillogur fra hofundi og er listinn ekki teemandi yfir méguleikana hverju sinni.

Taknin fyrir aldursstig grunnskoélans

Y

Yngsta stig 1.-4. bekkur

Midstig 5.-7. bekkur

Unglingastig 8.-10. bekkur

Haefniviomio
[ adalndmskra grunnskdla er ad finna fjérar toflur fyrir haefnividmid i skélaipréttum, par
eru haefnividmid fyrir sund og ipréttir. i handbdkinni eru pau haefnividmid sem eiga vid hvern

leik sett fram.

Grunnpeettir menntunar

Vid hvern leik er ad finna merki peirra grunnpatta sem leikurinn stydur vid. Til hlidar ma

finna utskyringu & pvi hvernig hver grunnpattur tengist sundleiknum.



N

Laesi i sundi felst i pvi ad lesa i adsteedur og umhverfi og bregdast
vid pvi sem ad hondum ber. Pegar nemendur eru i leik parf ad lesa i

leikinn, til deemis hvernig er best fyrir nemandann ad komast yfir

Laesi
laugina an pess ad sa sem ,.er hann” ndi ad klukka hann.
Oll vidvera i sundi felur i sér sjalfbaernimenntun, ad nemendur
= - verdi sjalfbjarga i sundi og geti bjargad sjalfum sér og 66rum, beri
SiaLFB2RNI

virdingu fyrir fjdlbreytileikanum sem mannlifid bydur upp a og
temji sér heilbrigdar lifsvenjur. | sundleik eykst 6ryggi nemenda i
vatni og Oryggi gerir pa haefari til ad leera rétt tok i bjorgun og
skyndihjalp. Leikir sem fela i sér ad nemendur syndi dkvedna
sundadferd geta nyst nemendum til ad studla ad heilbrigdum

lifsvenjum.

Lo

HeiLBRIGPI 0G VeLFeRrRD

Heilbrigdi og velferd a ad studla ad andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan nemenda. bar sem ahersla er 16gd 4 hreyfingu
er byggdur gédur grunnur ad pessum premur pattum til lifstidar.
Sundleikir eru hreyfing sem hefur jakveed ahrif 4 upplifun nemenda
i sundi og studlar ad vellidan peirra andlega, likamlega og

félagslega.

AliaY

LYDR=2DI 0G ManNNRETTINDI

Lydraedis- og mannréttindamenntun i sundleikjum felst i pvi ad
leera ad syna virdingu og umhyggju fyrir 66ru félki, bera virdingu

fyrir andstaedingnum og lidsfélogum pegar keppni er annars vegar.

JarnréTTI

Allir eiga jafnan rétt a ad leera, raekta haefileika sina og taka patt i
ad bua til samfélag par sem jafnrétti og réttlaeti rikir.
Jafnréttismenntun i sundleikjum kemur fram pegar nemendur
vinna saman og allir hafa hlutverk. Til ad na fram umraedu um
jafnrétti, mismunun og forréttindi er haegt ad syna nemendum
daemi um pad i leik, til deemis med pvi ad gefa 60ru lidinu forskot i

bodsundi med pvi ad leyfa blodkur 8 medan hitt 1idid feer ekkert.

Skopun

Sképun er ad uppgobtva, njéta og vinna i lausnum. Leikur er
mikilvaegur pattur i skélastarfi en par faer skdpunargledi nemenda
ad njéta sin. Nemendur fa ad njéta sin sem einstaklingar eda i hdp
og finna hvar heefileikar sinir liggja, pvi fylgir hamingja og gledi.
Daemi um skdpun i leik er pegar nemendur reyna ad finna
o6hefdbundnar lausnir a pvi ad hreyfa sig i sundlauginni, pannig feer

skopunargledin ad njota sin.







Kofunarleikir

10



Epli og perur Y
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur mynda hring med pvi ad haldast i hendur. Einnig er haegt ad lata

nemendur standa upp vid bakka og halda i hann. Nemendur hoppa og syngja pennan texta:

Epli og perur
vaxa a trjanum
Pegar pau proskast

Detta pau nidur

Pegar nemendur kldra ordid ,,nidur” fara peir i kaf og reyna haldast a4fram i hendur, koma

sidan Ur kafi og pa ma sleppa hondum (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: Kafa, blasa i vatnid it um nefid og haldast i hendur.

Haefniviomid (ad geta...): Kafad og tekid patt i leikjum.

Grunnpaettir:

Qe TSR

SiaLFB=2RNI HelLBRIGDI 0G VELFeRD JarnréTTi SKopun
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Kafhringjaspyrna Y @

Ahold: Kafhringir

Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur stilla sér upp vid bakka med kafhring i annarri hénd, nemendur eiga sidan
ad spyrna sér fra bakkanum pegar kennari gefur merki, nemendur Iata sig renna eins langt og
peir geta Ut i sundlaugina. bPegar peir haetta ad renna, sleppa peir hringjunum og hringirnir

sokkva. b3 er haegt ad skoda hver nadi ad renna lengst (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

A
Aherslupaettir: Kafa, spyrna fra bakkanum og lata sig renna.

Hugmynd ad utfeerslu: Hér er haegt ad segja vid nemendur 4 yngsta stigi ad herma eftir

ofurhetju eins og Superman, med pvi ad setja hendur fram og spyrna sér fra bakkanum.

Haefniviomid (ad geta...): i Kafad og tekid patt i leikjum. @ Tekid patt i ymsum
leikjum, kafad 8 metra.

Grunnpaettir:

8 Q0 e

Lasi SiaLFB2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD SKopPUN

12



Kafa eftir hlut Y ®™U

Ahold: Kafhringur eda dét sem sekkur
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendum er skipt i tvo til prja hdpa. Nemendur snuda baki i sundlaugina, kennarinn
kastar kafhringnum Ut i laug og gefur sidan merki hvenaer fyrstu nemendur i hverjum hépi
mega leggja af stad, sa hdpur feer stig sem naer hringnum. Endurtekid par til allir nemendur
hafa fengid ad kafa (Nemendur i.K.i., 1989-1990). Einnig er haegt ad hafa einstaklingskeppni,

ba keppast allir i einu vid ad reyna ad nd hringnum.

Y
Aherslupaettir: K6fun og blasa i vatnid Gt um nefid.
Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns.

Haefniviomid (ad geta...): Kafad og tekid patt i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: K6fun og skridsundsfeetur.

Hugmynd ad utfeerslu: Nota grunna enda laugarinnar og sérhaefingu, deemi:
Skridsundsfaetur.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum
og skyrt mikilvaegi peirra, kafad 8 metra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur

vinnst eda tapast.

™
Aherslupaettir: Kéfun og fotatok.
Hugmynd ad utfaerslu: Nota djupa enda laugarinnar, nemendur mega adeins nota

akvedna sundadferd (bringusund, skridsund, flugsund). Hér er einnig haegt ad lata

nemendur stinga sér.
Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og

farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopiprottum, framkvaemt aefingar sem reyna a loftfirrt

bol, synt faerni i sundi og synt vidstodulaust kafsund.

Grunnpaettir:

13



Lestarleikurinn (Undir brana) Y
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur mynda r6d eda lest med pvi leggja badar hendur & axlirnar 8 naesta manni
nema tveir, peir eiga ad standa 4 méti hvor 68rum og taka hondum saman og mynda bru.
Lestin a sidan ad fara undir bruna, brudin leekkar sidan svolitid eftir hvern hring sem lestin fer.
Nemendur geta sungid lag medan peir ganga, til deemis: Fram fram fylking..., Gongum,

goéngum, géngum upp i gilid... eda 6nnur |6g (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: K6fun og blasa i vatnid Gt um nefid.

Haefniviomiod (ad geta...): Tekid patt i leikjum og kafad.

Grunnpaettir:

Lasi SiaLFBa2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD JarnréTTI Skopun
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Gullkafarar Y ®U

Ahold: D6t sem sekkur
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur stilla sér upp vid bakka, snua baki i sundlaugina og loka augunum.
Kennarinn kastar doti Ut i laugina, pegar hann hefur lokid vid pad gefur hann nemendunum
merki um ad peir megi byrja og peir eiga ad reyna ad safna eins miklu ,gulli“ og peir geta.
Pegar 6llu dotinu hefur verid safnad er talid hversu moérgum ,,gullstongum” eda

»8ullhringjum® hver nemandi nadi (Freas, 1995).

Y
Aherslupaettir: K6fun og blasa i vatnid Gt um nefid.
Hugmynd ad utfeerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns. Ef um alls konar dét er ad reeda
er haegt ad lata hverja tegund gilda dkvedid morg stig, til deemis hringir 10 stig, fiskar 20 stig og
breyta svo til pannig ad nemendur viti ekki endilega hvad hver hlutur telur morg stig.
Haefniviomid (ad geta...): Kafad, tekid patt i leikjum og unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi
ad vinna og tapa leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Kofun og skridsundsfaetur.

Hugmynd ad utfeerslu: Nota grunna enda laugarinnar og sérhaefingu, deemi: Adeins
skridsundsfaetur.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, kafad 8 metra, synt vidstoédulaust skridsund, synt virdingu og géda framkomu

hvort sem leikur vinnst eda tapast.

0
Aherslupaettir: Kofun og bjérgun.

Hugmynd ad Gtfeerslu: A unglingastigi er haegt ad nota dypri enda laugarinnar, nemendur afa sig i
beim bjorgunarpeetti ad kafa nidur a botn.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir

beim, synt kurteisi i leik i einstaklingsipréttum, framkvaemt aefingar sem reyna a loftfirrt pol, synt

faerni i sundi, kafad 8 metra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast.

Grunnpaettir:
T Llam  Sirsmmm  Hewsmiooi oG veirenn [¥onmoi oo mennnérringl  Soeun
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Flekja Y ®U
Ahold: Engin
Fjoldi: 6-10i hép

Lysing: Best veeri ef vatnid myndi nd nemendum upp ad brjésti, nemendur mynda hring og
eiga ad standa pétt saman. beir rétta sidan fram adra hondina og gripa i hond einhvers
annars, sidan setja allir hina hondina inn i hringinn og gripa i adra hond til vidbdtar - nema
tveir nemendur, par sem pad eiga ad vera tveir lausir endar. Sidan byrja nemendur ad reyna
ad leysa ur fleekjunni an pess ad sleppa takinu, ymist parf ad klifra yfir eda kafa undir til ad nd
ad leysa flaekjuna. Kennari parf ad geeta pess vel ad enginn nemandi sitji fastur undir
yfirbordi i pessum leik og gott er ad bua til merki 4dur en leikurinn hefst sem kennari gefur ef
haetta skapast, ef kennari gefur petta merki eiga allir ad sleppa takinu um leid (Kennel og
Audun Eiriksson, 2000).

Y
Aherslupaettir: K6fun, bldsa i vatnid Gt um nefid, samvinna og samhaefing.
Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns.
Haefniviomid (ad geta...): Kafad, tekid patt i leikjum, gert hreyfingu sem reynir a jafnvaegi,
lipurd og samhaefingu og farid eftir leikreglum.
QIO

Aherslupaettir: Samvinna, samhaefing og kéfun.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns.

Haefniviomio (ad geta...): @Tekié patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i

hoépipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, synt jakvaed og drangursrik samskipti sem efla

lidsandann. U Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
beim, synt kurteisi i leik i hépiprottum, borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir

lidsandann, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vié géda frammistddu i

iprottum.

Grunnpaettir:

K a0 & AR

Laesi SiaLrB2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD JarnréTTI Skopun
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10, 20, 30, 40, ... 100 Y
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur mynda hring eda standa og halda i bakkann eda jafnvel dreifa sér um
laugina par sem peir na til botns. Sidan hoppa peir tiu sinnum og telja i hverju hoppi tugina
uppi100,10-20-30-40-50-60—-70—-80—-90 - 100. begar kemur ad 100 eiga
nemendur ad gera eitthvad sem kennarinn hafdi gefid fyrirmaeli um, til deemis fara med
annad eyrad i vatnid. Sidan er leikurinn endurtekinn og pa er verkefnid annad, til daemis hitt
eyrad, hakan, nefid og svo allur likaminn. Pannig er smam saman baett vid pannig ad i lokin a

leiknum endi nemendur & ad fara i kaf.

Y

Aherslupaettir: K6fun og vatnsadlogun.

Hugmynd ad utfaerslu: Haegt er ad gera fleiri hluti en bara pessa einfoldu fyrir
vatnsadlogunina. Pegar nemendur eru ordnir feerari i sundi ma gera afingarnar adeins
erfidari. Hugmyndir: Snerta botninn med annarri hendi, setjast a botninn, leggjast a bakid
og fljota, leggjast @ magann og fljéta.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum og kafad.

Grunnpaettir:

Lasi SiaLFB2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD JarnréTTi Skopun
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Eltingarleikir
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Eltingarleikur Y WU
Ahoéld: Korkar eda annad til ad bua til , stikkfri“
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn ,.er hann“ og 4 ad reyna ad klukka hina nemendurna. i leiknum er einn stadur i
sundlauginni sem er stikkfri, hann er merktur medé korkum eda einhverju 66ru. Pad mega
adeins tveir nemendur vera i einu i stikkfri en um leid og pridji kemur verda badir sem voru
fyrir ad yfirgefa stikkfriid. begar sa sem ,,er hann“ naer 68rum nemanda skipta peir um
hlutverk og hefur sa sem ,,er hann“ ekki nema 3-5 sekdndur til ad koma sér i burtu. Leikurinn

endar pegar kennari gefur merki eftir akvedinn tima (Freas, 1995).

Y
Aherslupaettir: Sérhaefing og athygli.
Hugmynd ad utfeerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns, hér er haegt ad nota
sérhafingu, til deemis ad adeins megi nota skridsundsfaetur eda adra adferd.
Haefnividmid (ad geta...): Gert afingar sem reyna a pol, kafad, tekid patt i leikjum, farid eftir

leikreglum, synt bringusund, skridsund og spordtok.

Q)

Aherslupaettir: Sérhaefing, athygli og kofun.

Hugmynd ad atfeerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns og sérhafing, til deemis ad
adeins megi nota skridsundsfeetur eda adra adferd. Vidbotaratfeersla, ad pegar nemendur eru |
kafi eru peir ésynilegir.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt

mikilvaegi peirra, kafad 8 metra og framkvaemt aefingar sem reyna a lofthad pol.

)
Aherslupaettir: Kofun og sérhaefing.

Hugmynd ad utfeerslu: Hér er haegt ad nota grunna eda djupa enda laugarinnar, nemendur mega
adeins nota akvedna sundadferd (bringusund, skridsund eda flugsundsfétatok). Vidbotarutfeersla,
ad pegar nemendur eru i kafi eru peir dsynilegir.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir

peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvaemt sfingar sem reyna a loftfirrt pol, synt faerni {

sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, flugsund og kafsund.

Grunnpaettir:

B ANRONNE ST ARAL A e

Lasi SiaLFB2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD LYDRaEDI 0G mannRETTINDI JarnréTTI Skopun
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Kotturog mus Y™
Ahéld: Engin
Fjéldi: Otakmarkadur

Lysing: Allir nemendur mynda einn stéran hring nema tveir, annar peirra er kéttur og hinn
mus. Musin kemur sér fyrir inni i hringnum sem nemendur hafa myndad en koétturinn er fyrir
utan. Nemendur stjorna pvi hvort kotturinn eda musin komist inn eda Ut Ur hringnum en
nemendur eiga ad reyna ad hjalpa musinni ad forda sér undan kettinum. Kotturinn og musin
burfa ad kafa ef pau eetla inn eda ut ar hringnum, gott er ad skipta 6rt um koéttinn og muasina
(Nemendur [.K.[., 1989-1990). Ef kétturinn naer ad kiéfesta musina er skipt um kétt og mus

en ef ekki pa er skipt eftir akvedinn tima.

A
Aherslupaettir: K6fun, samvinna og samhaefing.

Hugmynd ad utfeerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns, hér er haegt ad nota

sérhaefingu, til deemis ad adeins megi nota skridsundsfaetur eda adra adferd.
Haefniviomio (ad geta...): Y Kafad, tekid patt i leikjum, gert hreyfingu sem reynir &

jafnveegi, lipurd og samhaefingu og farid eftir Ieikreglum.@ Tekid patt i ymsum leikjum,
farid eftir leikreglum og skyrt mikilvaegi peirra, kafad 8 metra og synt vidstodulaust

skridsund.

Grunnpaettir:
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Ahold: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn sem ,,er hann“ stillir sér upp i midju leiksvaedisins og snyr baki i alla hina. Hinir
eiga ad reyna ad kafa yfir leiksvaedid an pess ad sa sem ,,er hann” ndi peim med pvi ad
»Kklukka“ eda draga pa upp a yfirbordid. beir sem nast hjalpa peim sem ,var hann“ ad na
Ollum hinum. Leikurinn klarast pegar 6llum hefur verid nad. Ef nemanda tekst ekki ad kafa

alla leid yfir er pad sama sem og honum hafi verid nad (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: Kfun og blasa i vatnid 4t um nefid.

Hugmynd ad atfeerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns, leyfa dndun 3 leidinni yfir eda
hafa styttri vegalengd par sem nemendur kafa.

Haefnividmid (ad geta...): Gert afingar sem reyna a pol, kafad, tekid patt i leikjum og farid eftir

leikreglum.

®

Aherslupaettir: Kofun og sérhaefing.

Hugmynd ad utfeerslu: Nota grunna enda laugarinnar og sérhaefingu, deemi: Adeins
skridsundsfzaetur.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt

mikilveegi peirra, kafad 8 metra.

O

Aherslupaettir: Kofun og sérhaefing.

Hugmynd ad utfeerslu: Hér er haegt ad nota grunna eda djupa enda laugarinnar, nemendur mega
adeins nota akvedna sundadferd (bringusund, skridsund eda flugsundsfétatok).

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir

pbeim, synt kurteisi i leik i hépiprottum, framkvamt afingar sem reyna a loftfirrt pol, synt faerni i

sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, flugsund og kafsund.

Grunnpaettir:
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Storfiskaleikur Y WU
Ahéld: Engin
Fjéldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn sem ,,er hann“ (stérfiskur) stillir sér upp i midjunni og allir adrir upp vid bakkann.
Sa sem er hann kallar pa , at, ut, allir minir fiskar”, pa synda nemendur yfir og passa ad lata
storfiskinn ekki nd sér. Peim sem storfiskurinn naer eiga ad hjalpa honum ad na peim sem

eftir voru i naestu lotu. Leikurinn endar pegar ollum hefur verid nad (ur safni hofundar).

Y@

Aherslupaettir: Kéfun og sérhafing.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns og hafa sérhaefingu,
daemi: Skridsundsfaetur, bringusund, spordtok eda onnur adferd, hlaupa eda hoppa yfir

sundlaugina. Vidboétarutfeersla, ad pegar nemendur eru i kafi eru peir dsynilegir.
Haefniviomid (ad geta...): o Kafad, tekid patt i leikjum, gert aefingar sem reyna a pol,

farid eftir leikreglum, synt bringusund, skridsund og sporotok. @ Tekid patt i ymsum
leikjum, farid eftir leikreglum i hépiprottum og skyrt mikilvaegi peirra, kafad 8 metra og

framkvaemt afingar sem reyna a lofthad pol.

Aherslupaettir: Sértaekir peettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Hér er haegt ad nota grunna eda djupa enda laugarinnar,
nemendur mega adeins nota akvedna sundadferd (bringusund, skridsund eda
flugsundsfotatok) eda hlaupa, hoppa, kafa, troda marvada eda gera hjdlastdlasund yfir
sundlaugina. Vidbdétarutfaersla, ad pegar nemendur eru i kafi eru peir dsynilegir.
Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, trodid marvada, skilid samvinnu og tillitssemi i tengingu

vid gdda frammistddu i sundi.

Grunnpaettir:
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Eitur i flosku Q)
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn ,.er hann“ og 4 ad reyna na 6llum hinum med pvi ad klukka, pegar hann klukkar
skal hann segja , klukk” eda , eitur i flosku“. Sa sem var klukkadur setur pa hendur ofan &
hofud og stendur med feetur i sundur til ad greina sig fra peim sem eru frjalsir, peir frjdlsu
reyna sidan ad frelsa hina med pvi ad kafa i gegnum klofid & peim. Leikurinn endar pegar
Ollum hefur verid nad eda eftir akvedinn tima, pa er talid hversu moérgum var nadd (Kennel og
Audun Eiriksson, 2000).

A
Aherslupaettir: K6fun, athygli og sérhaefing.
Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns. Einnig haegt ad hafa

sérhaefingu, deemi: Adeins skridsundsfaetur eda hoppa.

Haefniviomio (ad geta...): if Kafad, tekid patt i leikjum, gert aefingar sem reyna a pol,

farid eftir leikreglum og synt skridsund med eda an hjalpartaekja. @ Tekid patt i ymsum
leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréottum og skyrt mikilvaegi peirra, kafad 8 metra,

framkvaemt aefingar sem reyna a lofthad pol og synt vidstodulaust skridsund.

Grunnpaettir:

B AN I AT AL AR T
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Komdu ur kafi Y ®™U
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn ,.er hann“ og 4@ hann ad reyna ad na 6llum hinum med pvi ad klukka, hinir reyna
ad forda sér med pvi ad synda i burtu eda kafa. Sa sem er hann getur ekki klukkad pa sem
eru i kafi, peir eru ,ésynilegir”, en peir sem eru klukkadir eru ur leik. Leikurinn endar pegar
Ollum hefur verid nad eda eftir akvedinn tima, pa er talid hversu mérgum var nad (Kennel og
Audun Eiriksson, 2000).

Y W
Aherslupaettir: K6fun, athygli og sérhaefing.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns. Daemi um sérhafingu:

Skridsundsfaetur eda spordtok.
Haefniviomid (ad geta...): o Kafad, tekid patt i leikjum, gert aefingar sem reyna a pol,

farid eftir leikreglum og synt sporétok og skridsund med eda an hjalpartaekja. @ Tekid
patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hopipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, kafad

8 metra, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad pol og synt vidstédulaust skridsund.

# U\
Aherslupaettir: Kéfun og sérhaefing.

Hugmynd ad utfaerslu: Djupi endi laugarinnar er gédur kostur. Sérhaefing:
Skridsundsfeetur eda flugsundsfaetur.

Haefniviomiod (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, flugsund og
kafsund.

Grunnpaettir:

RO K AR TS
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Kedjueltingarleikur Y (MU
Ahéld: Engin
Fjéldi: Otakmarkadur

Lysing: Tveir ,,eru hann“ og haldast i hendur, peir reyna ad klukka hina, peir sem eru
klukkadir koma i kedjuna og hjalpa til vid ad na peim sem eftir eru. Kedjan ma ekki slitna
medan a leiknum stendur. Leikurinn endar pegar 6llum hefur verid ndd. Gott er ad leikurinn

fari fram i grunnu vatni.

Haegt er ad hafa leikinn pannig ad pegar kedjan er myndud af fjérum nemendum slitnar
han i sundur og adeins tveir mynda kedju, kedjan getur pvi aldrei ordid stzerri en prir
nemendur saman. Annars er leikurinn alveg eins (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Haegt er ad nota i pessum leik ad nemandinn sé ,,dsynilegur” i kafi, pa ma ekki klukka
hann.

Y W
Aherslupaettir: Samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns.
Haefniviomio (ad geta...): 1 Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem

reyna a pol og kafad. @ Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hdpipréttum

og skyrt mikilvaegi peirra, framkveemt zfingar sem reyna a pol og kafad 8 metra.

Aherslupaettir: Samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni eda djupi endi laugarinnar notadur. Ef djupi endi
laugarinnar er notadur er tilvalid ad sefa marvada eda skridsundsfétatok.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopipréttum, framkvaemt aefingar sem reyna a loftfirrt

bol, synt faerni i sundi, synt vidstédulaust skridsund og trodid marvada.

Grunnpaettir:

B ANRONE ST ARAL A S
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Dagur og nétt Y WU
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur, tvé lid

Lysing: Nemendum er skipt i tvo |id, dag og nétt, lidin snda hvort ad 66ru i midri laug med
um pad bil 2 metra & milli sin. Ef kennari kallar ,nétt” eiga peir sem tilheyra naeturlidinu ad
elta pa sem eru i dagslidinu en peir horfa i borgina sina sem er bakkinn bakvid pa. beir sem
nast i dagslidinu koma yfir i naeturlidid. Hvort 1id um sig faer 3-4 taekifeeri 4 ad na
andstaedingunum, peir sem hafa fleiri lidsmenn i sinu lidi i lok leiksins sigra (Kennel og Audun
Eiriksson, 2000).

A
Aherslupaettir: Samvinna, vidbragd og sérhaefing.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni endi laugarinnar notadur svo nemendur nai til botns.
Sérhaefing, adeins skridsundsfeetur, bringusund, spordtok eda dnnur adferd, hlaupa,

hoppa eda kafa.
Haefniviomio (ad geta...): Y Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt kafsund,

sporotok, bringusund og skridsund med eda an hjalpartsekja. @ Tekid patt i ymsum
leikjum, farid eftir leikreglum i hépiprottum og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaeemt aefingar
sem reyna a pol, synt vidstodulaust skridsund, kafad 8 metra, synt jakvaed og arangursrik

samskipti sem efla lidsanda.

Aherslupaettir: Samvinna, vidbragd og sérhaefing.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni eda djupi endi laugarinnar notadur. Ef djupi endi
laugarinnar er notadur er haegt ad afa marvadann 4 medan nemendur eiga ad vera uti i
midri laug og bida eftir kalli kennarans, sidan gefa fyrirmaeli um ad adeins megi synda
skridsund, bringusund, spordték, marvada eda kafa.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og

farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopipréttum, framkvaemt aefingar sem reyna a loftfirrt

bol, synt faerni i sundi og synt vidstodulaust skridsund, bringusund og flugsund.

Grunnpaettir:
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Hakarlar & veidum Y @MU
Ahéld: Engin
Fjoldi: Otakmarkadur, tvé lid

Lysing: Nemendum er skipt i tvo 1id, annad lidid stendur uppi 4 bakka, peir eru hakarlar, hitt
lidid er ofan i sundlaug og peir eru fiskar og standa 3-4 metra fra bakkanum. begar kennari
gefur merki skal 1idid sem eru hakarlar hoppa eda stinga sér Gt i laugina og reyna ad na
fiskunum, fiskarnir reyna ad flyja heim i borg sem er bakkinn i hinum enda laugarinnar. beir
fiskar sem hakarlarnir na fara yfir i lid hdkarlanna. Sidan skiptast nemendur & ad vera
hakarlar og fiskar. Hvort lid um sig feer 3-4 taekifaeri til ad nd andstaedingunum, pad lid sem er
fiolmennara i lok leiks vinnur leikinn. Athuga skal ad nemendur stingi sér ekki i sundlaug sem

er grunn (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: Samvinna, vidbragd, sundadferd og hoppa ofan i sundlaugina.

Hugmynd ad utfeerslu: Grunni endi laugarinnar notadur svo nemendur nai til botns. Sérhaefing,
adeins skridsundsfaetur, bringusund, spordtdk eda 6nnur adferd, hlaupa, hoppa eda kafa.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert aefingar sem reyna a pol,
kafad, synt spordtok, bringusund og skridsund med eda an hjalpartaekja, unnid med paer

tilfinningar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Samvinna, vidbragd, sundadferd, hoppa ofan i sundlaugina eda stungur.
Hugmynd ad Gtfaerslu: Oll sundlaugin notud, stungur i djupa enda laugarinnar fyrir hakarlana.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt

mikilvaegi peirra, synt leikni i sundi, synt vidstédulaust skridsund og stungid sér af bakka.

0)
Aherslupaettir: Samvinna, vidbragd, sundadferd og stungur.

Hugmynd ad Gtfaerslu: Oll sundlaugin notud eda bara djupi endi laugarinnar. Ef djupi endi
laugarinnar er notadur er haegt ad lata fiskana aefa marvadann og hakarlana stungur. Sérhaefing
fyrir sundadferd getur verid ad synda skridsund, bringusund, spordtdk, marvada eda kafa.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir

peim, synt kurteisi i leik i hépiprottum, framkvamt afingar sem reyna a loftfirrt pol, synt feerni i

sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, flugsund, kafsund og trodid marvada.

Grunnpaettir:
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Eltingarleikur & ,,korkum* Y @®U

Ahold: Einn korkur 4 nemanda
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Reglurnar i pessum leik eru eins og i eltingarleik, nema allir nemendur setja kork a
milli fota og klemma eda setjast ofan @ hann, nota sidan hendur til ad hreyfa sig, til demis
bringusundshandatok og bannad er ad snerta botninn. Einn ,,er hann” og reynir ad klukka, sa
sem er klukkadur tekur pa vid ad klukka. Nemendur fara haegt yfir og er gott ad hafa
leiksvaedid ekki of stért, 5m x 5m eda minna, en pad fer eftir fjolda (Kennel og Audun
Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: Bringusundshendur, jafnvaegi og 6ryggi i vatni.

Hugmynd ad utfaerslu: Nota grunna enda laugarinnar og litid leiksveedi. Jafnvel hafa tvo
sem eru hann en fer eftir fjolda nemenda.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert hreyfingar sem

reyna a jafnvaegi, lipurd og samhafingu og synt bringusund.

&

Aherslupaettir: Bringusundshendur og jafnvaegi.

Hugmynd ad utfaerslu: Nota grunna eda jafnvel adeins dypri hluta laugarinnar.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum
og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaemt afingar sem reyna a styrk og stoédugleika alls

likamans.

0
Aherslupaettir: Bringusundshendur og jafnvaegi.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni eda djupi endi laugarinnar, standa, sitja eda klemma
korkinn a milli féta.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og

farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hdpipréttum og synt feerni i sundi.

Grunnpaettir:
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Boltaleikir
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Bolti yfir net Y WU
Ahold: Bolti og band/net yfir laugina
Fjoldi: Otakmarkadur, skipt i jofn lid
Lysing: Strengid net eda band yfir sundlaugina eda notid baksundsflogg sem fyrir eru i
sundlauginni. Nemendum er skipt i tvo lid, ef um staerri hdp er ad reeda pa er betra ad skipta

i fleiri lid og hafa faerri i hverju lidi. Sidan er spilad @ milli, reglur fara eftir aldri, en boltinn ma
ekki snerta vatnid (Nemendur i.K.i., 1989-1990).

Y

Aherslupaettir: Kasta og gripa bolta, samvinna.

Hugmynd ad utfeerslu: Nemendur gripa boltann og kasta yfir, ef boltinn er ekki gripinn og hann
lendir 4 vatninu faer 1idié sem kastadi yfir 1 stig, en boltinn parf ad lenda innan ,vallar”.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra boltafaerni og
tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum og

gert einfaldar talningar i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Kasta, gripa, sl boltann, samvinna.

Hugmynd ad utfeerslu: Nemendur kasta yfir og andstaedingarnir gripa, kasta upp fyrir lidsfélaga
sinn og hann slaer boltann yfir.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakveed

og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

Aherslupaettir: Uppgjof, fingurslag og samvinna.

Hugmynd ad utfeerslu: Nemendur koma boltanum i leik med uppgjof, andstaedingar taka a8 maéti
med pvi ad sla boltann eda med fingurslagi, ekki er leyfilegt ad gripa. Einnig haegt ad nota reglur ur
blaki fyrir unglingastigid.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
peim, synt kurteisi i leik i hépiprdottum, borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsanda,

skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistodu i sundi.

Grunnpaettir:
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Sundbolti (rugby) Y ®U

Ahold: Bolti og mark (haegt ad nota bakka sundlaugarinnar sem mark)
Fjoldi: Otakmarkadur, skipt i 1id

Lysing: Lidin hjalpast ad vid ad reyna ad koma boltanum i mark andstaedinganna, sem er
bakkinn eda mark sem er & bakkanum (Nemendur [.K.i., 1989-1990). | leiknum eru strangar
reglur um ad ekki megi sla, sparka, kaffaera eda pvi um likt og skal alfarid fylgja peim eftir.

beir leikmenn sem brjéta reglu eru strax ur leik.

Y

Aherslupaettir: Kasta, gripa, samvinna og samskipti.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra
boltafeerni og tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna

og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Kasta, gripa, samvinna og samskipti.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni eda adeins dypri hluti sundlaugarinnar notadur, einnig
haegt ad velja sundadferd sem nemendur verda ad notast vid medan a leik stendur.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum
og skyrt mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda

tapast, synt jakvaed og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

®
Aherslupaettir: Samvinna og samskipti.

Hugmynd ad utfaerslu: Djupi endi laugarinnar hentar vel fyrir unglingastigid, einnig haegt
ad velja sundadferd sem nemendur verda ad notast vid medan a leik stendur.
Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid
go0a frammistodu i sundi, borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og

skilid mikilvaegi pess.

Grunnpaettir:
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Knattran Y MU
Ahéld: Bolti
Fjoldi: Otakmarkadur, skipt i jofn lid
Lysing: Nemendum er skipt i tvo |id, einn bolti er notadur. Lidsfélagar eiga ad senda boltann
a milli og eiga ad safna stigum. begar 1idid hefur nad 5-10 sendingum an pess ad

andstaedingarnir hafi komist i boltann faer pad lid stig, til deemis gefa 6 sendingar 1 stig
(Nemendur [.K.[., 1989-1990).

Y

Aherslupaettir: Kasta, gripa, samvinna og samskipti.

Hugmynd ad utfeerslu: Hentugt ad nota grunna enda laugarinnar eda grunna laug fyrir yngsta
stigid og feerri sendingar, 3-6 sendingar fyrir 1 stig.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra boltafeerni og

tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum.

™

Aherslupaettir: Kasta, gripa, samvinna og samskipti.

Hugmynd ad utfeerslu: 5-10 sendingar fyrir 1 stig.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakvaed

og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

0
Aherslupaettir: Samvinna, samskipti og sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfeerslu: Unglingastigid getur notad djupa enda sundlaugarinnar fyrir pennan leik og
tilvalid ad bryna fyrir nemendum ad nota marvadann til ad halda sér a floti pegar peir setla ad vera
kyrrir. 5-10 sendingar fyrir 1 stig.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
peim, synt kurteisi i leik i hépiprottum, framkvamt sfingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,

synt faerni i sundi, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid gdéda frammistddu i sundi,

borid virdingu, synt gédda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pess.
Grunnpaettir:
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Skotbolti Y MU

Ahold: Mjukur og léttur bolti
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Hér spila allir gegn 6llum. Nemendur reyna ad hitta naesta mann med boltanum, ef
nemandi er skotinn (af 6rum nemanda) pa gerir hann einhverja sfingu sem kennarinn
akvedur og kemur svo aftur inn i leikinn. Haegt er ad hafa fleiri en einn bolta ef hépurinn er
stér (Nemendur [.K.I., 1989-1990). bad er bannad ad skjota i andlit og ef skot er gripid parf sa

sem skaut ad gera fingu.

Y
Aherslupaettir: Kasta, gripa og syna vidbragd.

Hugmynd ad utfeerslu: Afmarkad svaedi i grunna enda sundlaugarinnar.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra boltafaerni og

tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Kasta, gripa og syna vidbragd.

Hugmynd ad utfaerslu: Skotbolti med klukki. Nemendur sem eru skotnir geta komist aftur inn i
leikinn ef peir na ad kafa/synda og klukka annan nemanda. b3 er s sem var klukkadur ar og parf
ad gera pad sama og sa sem klukkadi hann.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hdpipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakveed

og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

Aherslupaettir: Kasta, gripa og syna vidbragd.

Hugmynd ad utfzerslu: Nemendur verda ur ef peir eru skotnir en koma aftur inn 4 vollinn {
sundlauginni ef sa sem skaut vidkomandi ur er sjalfur ur.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hdpiprottum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,

synt faerni i sundi, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid gdéda frammistddu i sundi,

borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pess.

Grunnpaettir:

R AT TN A

Lasi SiaLFB2RNI HelLBRIGDI 0G VeLFeRD LYDRaEDI 0G mannRETTINDI JarnréTTI Skopun

34



Koma bolta yfir Y ®U
Ahéld: 2-6 boltar
Fjoldi: Otakmarkadur, skipt i tvo |id

Lysing: Nemendum er skipt i tvo lid og lauginni eda laugarsvaedinu er skipt i midju.
Nemendur halda sig 4 sinum vallarhelmingi og fa sinn hvorn boltann. beir eiga sidan ad reyna
ad koma boltanum yfir & bakkann hinum megin, en boltinn parf ad snerta vatnid adur en
hann snertir bakkann. Ef um stéran hép af nemendum er ad raeda pa er betra ad hafa fleiri
bolta til ad nd upp virkni (Nemendur [.K.I., 1989-1990). Fyrir hvern bolta sem kemst yfir 4
bakka andstaedingsins faer 1idid 1 stig.

Y

Aherslupaettir: Kasta, gripa og auka samskipti.
Hugmynd ad utfeerslu: Nota grunna enda sundlaugarinnar svo nemendur nai til botns.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra boltafaerni og

tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Kasta, gripa og auka samskipti.

Hugmynd ad utfzerslu: Nota grunna eda adeins dypri hluta sundlaugarinnar.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakveed

og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

Aherslupaettir: Kasta, gripa, auka samskipti og synda marvada.

Hugmynd ad utfeerslu: Nota djupa enda sundlaugarinnar. Nemendur troda marvada til ad halda
sér 4 floti.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hépiprottum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,

synt faerni i sundi, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistddu i sundi,

borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pess.

Grunnpaettir:
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Skotkeppni Y @MU

Ahéld: Einn stor bolti, nokkrir minni boltar

Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendum er skipt i tvo lid, stéra boltanum er stillt upp i midju sundlaugarinnar eda
svaedisins sem er notad. Lidin keppast sidan um ad reyna ad koma boltanum yfir a
vallarhelming andstaedingsins med pvi ad skjéta i stéra boltann med litlu boltunum
(Nemendur [.K.I., 1989-1990).

Y@
Aherslupaettir: Kasta, auka samvinnu og samskipti.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni endi sundlaugarinnar notadur.

Haefniviomio (ad geta...): if Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra

boltafeerni og tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna

og tapa i leikjum. @ Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og
skyrt mikilvaegi peirra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast,

synt jakvaed og drangursrik samskipti sem efla lidsanda.

)
Aherslupaettir: Kasta, auka samvinnu og samskipti, synda marvada.

Hugmynd ad utfaerslu: Djupi endi sundlaugarinnar notadur, nemendur halda sér 3 floti
med ad troda marvada.

Haefniviomiod (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hdpipréttum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid
gdda frammistodu i sundi, borid virdingu og synt gdda framkomu sem eflir lidsandann og

skilid mikilvaegi pess og trodid marvada.

Grunnpaettir:
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Boltann & bakkann Y ®U

Ahold: Tveir boltar
Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendum er skipt i tvo lid, hvort 1id um sig faer einn bolta og @ ad reyna ad koma
boltanum yfir @ bakkann hja andstaedingnum. Nemendur purfa pvi badi ad vera i sékn og
vorn & sama tima. [ leiknum eru strangar reglur um ad ekki megi sla, sparka, kaffeera eda pvi
um likt og skal alfarid fylgja pvi eftir. beir leikmenn sem brjéta reglu eru strax ur leik (ur safni
hofundar).

Y

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, kasta, gripa og sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.
Hugmynd ad utfaerslu: Grunn sundlaug par sem nemendur na til botns og nota til deemis eingdngu
skridsundsfaetur og kéfun pegar nemandi er med boltann.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, synt nokkra boltafaerni og

tekid patt i boltaleikjum, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, kasta, gripa og sértaekir peettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfeerslu: Grunni eda djupi endi sundlaugarinnar er valkostur fyrir midstig.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilveegi peirra, synt virdingu og gdda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakvaed

og arangursrik samskipti sem efla lidsanda.

0
Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, kasta, gripa og sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.
Hugmynd ad Gtfaerslu: A unglingastigi er haegt ad nota djipa enda sundlaugarinnar og sértaeka
paetti til ad baeta sundteekni (kéfun, marvada eda sundadferd).

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hdpiprottum, framkvamt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,
synt faerni i sundi, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistddu i sundi,

borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pess.

Grunnpaettir:
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Bodsund med dhdldum (hefdbundid) Y @MU

Ahold: a) Boltar (reka pa 4 undan sér med hofdinu eda halda 4 peim)
b) Korkar (synda med pa 8 hofdinu)
c) Bl6drur (blasa peim & undan sér)
d) Hringir (stinga sér eda synda i gegnum pa)
e) Bolir (pad er erfidara ad synda i bolum)
Fjoldi: 2-4 1id, 4-6 i lidi
Lysing: Um hefdbundid bodsund er ad reeda en med aholdum. Nemendur stilla sér upp vid

bakka sundlaugarinnar, helmingur lidsins vid hvorn enda laugarinnar. begar kennari gefur
merki hefst bodsundid. bad 1id sem er fyrst ad klara sigrar (Nemendur [.K.[., 1989-1990).

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti og sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Velja sundadferd vid hzefi til ad nota med dholdunum.

Haefniviomio (ad geta...): 18 Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem
reyna a pol, gert hreyfingar sem reyna a lipurd og samhaefingu, synt spordtok, bringusund,

skdlabaksund, baksund og skridsund, med eda an hjalpartaekja, kafad, unnid med

tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum. @ Tekid patt i ymsum leikjum,
farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaemt zsefingar sem

reyna a lofthad pol, stungid sér af bakka, synt vidstédulaust baksund og skridsund, kafad 8

metra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast. U Tekid patt
i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i
hopipréttum, framkvamt aefingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi,
synt vidstoédulaust bringusund, skridsund, baksund, flugsund og kafsund, trodid marvada,
borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pessara

patta, skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid gdda frammistodu i sundi,

notad hugtok sem tengjast sundidkun.
Grunnpaettir:
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Kafbodsund Y @U
Ahold: Engin
Fjoldi: 3-6 i hverju lidi
Lysing: Lidsmenn standa i beinni r66 med faetur i sundur. Um leid og kennari gefur merki
leggur fyrsti lidsmadurinn af stad, sem stendur aftast i r6dinni, og a ad synda i gegnum klofid

a hinum lidsfélogum sinum, stillir sér sidan upp fremst i r6dinni pegar hann hefur farid i

gegn. Pad lid sem kldrar kafbodsundid fyrst sigrar (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Y

Aherslupaettir: K6fun og samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Med yngri nemendur er gott ad ganga ur skugga um ad allir kunni ad kafa
og hafa stutta r6d eda fda nemendur i hverju lidi.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert aefingar sem reyna 4 pol,
gert hreyfingar sem reyna a lipurd og samhafingu, synt spordtok, bringusund, skélabaksund,
baksund og skridsund, med eda an hjdlpartaekja, kafad, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi

ad vinna og tapa i leikjum.

™

Aherslupaettir: K6fun og samvinna.

Hugmynd ad Gtfeerslu: A midstigi er haegt ad hafa adeins fleiri i [idi en hja yngsta stiginu, en meta
parf hvern hoép fyrir sig og getu peirra til ad kafa.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilvaegi peirra, framkvaemt fingar sem reyna a lofthad pol, kafad 8 metra, synt virdingu og

gdda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast.

M
Aherslupaettir: K6fun og samvinna

Hugmynd ad utfaerslu: Hér er haegt ad hafa fleiri i hverju lidi en hja peim yngri.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvaemt sfingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,
synt faerni i sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, baksund, flugsund og kafsund, borid
virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilveegi pessara patta, skilid

mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vié géda frammistddu i sundi, notad hugtdk sem

tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:
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Bjorgunarbodsund ®U
Ahold: Engin, en til einfoldunar & leiknum parf nokkra bolta
Fjoldi: 4-8 i hverju lidi
Lysing: Lidsmenn stilla sér upp vid bakka sundlaugarinnar, helmingur lidsins vid sinn hvorn
enda laugarinnar. begar kennari gefur merki hefst bodsundid, pa syndir einn med lidsfélaga

sinn yfir med bjorgunarsundi og sidan er skipst a eda par til allir hafa synt. Pad lid, sem er

fyrst ad kldra, sigrar (Kennel og Audun Eiriksson, 2000).

Q)

Aherslupaettir: Bjdrgunarsund og samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Haegt er ad nota bolta i stad pess ad synda yfir med samnemanda
sinn.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum
og skyrt mikilvaegi peirra, framkveemt efingar sem reyna a lofthad pol, bjargad jafningja
og synt med hann stutta sundleid, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst

eda tapast.

Aherslupaettir: Bjérgunarsund og samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Pad er haegt ad lata alla byrja vid sama enda laugarinnar og peir
tveir sem synda fyrstir skipta um hlutverk vid hinn enda laugarinnar.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hdpipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, bjargad bekkjarfélaga med bjoérgunarsundi, borid
virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pessara patta,

skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistédu i sundi, notad

hugtok sem tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:
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Bodsund med blodkum Y ®U

Ahold: Blodkur
Fjoldi: Skipt i 2-6 jofn lid, fer eftir fjolda

Lysing: Nemendum er skipt i tvo lid, hvert lid feer eitt par af bl6dkum. Nemendur synda
hefdbundid bodsund nema pegar fyrsti hefur lokid sinu sundi pa klaedir hann sig ar
blédkunum og réttir naesta. beir sem eru fyrstir til ad klara sundid vinna (Nemendur i.K.I.,
1989-1990). Ef um mjog mismunandi skéstzerd er ad raeda er haegt ad hafa fleiri en eitt par

af blodkum, en eitt par getur gert bodsundid svolitid 6druvisi og skemmtilegt.

Y WU
Aherslupaettir: Samvinna, koma blédkum inn i leikform.

Hugmynd ad utfaerslu: Sundadferdirnar sem gott er ad synda med blédkur eru skridsund,

baksund og flugsund.

Haefnividmid (ad geta...): Y Tekis patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem
reyna a pol, gert hreyfingar sem reyna a lipurd og samhaefingu, synt spordtok, bringusund,

skoélabaksund, baksund og skridsund, med eda an hjalpartaekja, kafad, unniéd med

tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum. @ Tekid patt i ymsum leikjum,
farid eftir leikreglum i hopipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaemt sfingar sem

reyna a lofthad pol, synt vidstodulaust baksund og skridsund, kafad 8 metra, synt virdingu

og gbé0a framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast. U Tekid patt i alls konar leikjum,
bekkt mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum,
framkvaemt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, synt
vidstodulaust skridsund, baksund, flugsund og kafsund, borid virdingu og synt géda
framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilveegi pessara patta, skilid mikilvaegi samvinnu
og tillitssemi i tengingu vid géda frammistddu i sundi, notad hugtok sem tengjast

sundidkun.

Grunnpaettir:
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Tviburasund Y WU
Ahold: Engin
Fjoldi: 4-8 i lidi, skipt i 2 til 4 1id
Lysing: Nemendur vinna tveir og tveir saman i hverju lidi, annar syndir handaték og hinn

heldur i faetur & peim sem syndir handatékin og hann syndir fétaték (Nemendur [.K.1., 1989-
1990).

Y

Aherslupaettir: Samvinna, sérhaefing, samhaefni og samskipti.

Hugmynd ad utfaerslu: Framkvaema petta bodsund i grunna enda laugarinnar pannig ad nemendur
geti stigid i botninn ef peir purfa skyndilega ad stoppa, einnig gott ad bodsundsleidin sé stutt.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem reyna 4 pol,
gert hreyfingar sem reyna 4 lipurd og samhaefingu, synt spor6tok, bringusund, skélabaksund,
baksund og skridsund, med eda an hjalpartaekja, kafad, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi

ad vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Samvinna, sérhaefing, samhaefni og samskipti.

Hugmynd ad utfeerslu: Bl6dkur er haegt ad nota fyrir pann sem syndir fétatokin.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilveegi peirra, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad pol, synt vidstodulaust baksund og

skridsund, kafad 8 metra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast.

5
Aherslupaettir: Samvinna, sérhaefing, samhaefni og samskipti.

Hugmynd ad utfeerslu: Allar sundadferdirnar er haegt ad nota i pessum leik pé ad samfelldu
sundadferdirnar séu eflaust hentugri; skridsund og baksund.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvaemt sfingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,
synt faerni i sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund, baksund, flugsund og kafsund, borid
virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pessara patta, skilid
mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistddu i sundi, notad hugtok sem

tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:
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NGdlubodsund Y @MU

Ahold: NGdla eda dnnur ahdld sem haegt er ad sitja ofan 4, einn eda fleiri saman

Fjoldi: 4-8 i lidi, skipt i 2 til 4 1id

Lysing: Nemendum er skipt i lid, hvert lid feer eina nddlu. Nemendur synda tveir saman &
nudlunni yfir og par taka lidsfélagar peirra vid og synda til baka a nudlunni. Haegt er ad nota
onnur ahold, en pad fer eftir pvi hvada ahdld eru til i sundlauginni, jafnvel eitthvad staerri

bannig ad allir lidsfélagarnir geti setid saman & storri slongu eda einhverju dlika (Nemendur
[.K.[.,, 1989-1990).

Y

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, samhaefing og félagsproski.

Hugmynd ad utfeerslu: Nota grunna enda sundlaugarinnar ef nemendur eru ekki ordnir 6ruggir i
djupu lauginni.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem reyna 4 pol,
gert hreyfingar sem reyna 4 lipurd og samhaefingu, unnié med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad

vinna og tapa i leikjum.

Q)

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, samhaefing og félagsproski.

Hugmynd ad utfzerslu: Mogulegt er ad hafa keppni einungis yfir sundlaugina, pannig ad nemendur
eru tveir og tveir saman og keppast um ad komast fyrstir yfir sundlaugina @ nudlu.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt
mikilveegi peirra, framkvaemt aefingar sem reyna a lofthad pol, synt virdingu og géda framkomu

hvort sem leikur vinnst eda tapast.

0
Aherslupaettir: Samvinna, samskipti, samhaefing og félagsproski.

Hugmynd ad utfzerslu: Mogulegt er ad gefa nemendum frjalsar hendur hvernig peir sitja a
nudlunni eda pvi dhaldi sem notad er.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir
pbeim, synt kurteisi i leik i hdpipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol,
synt faerni i sundi, borid virdingu og synt gdda framkomu sem eflir lidsandann og skilid mikilveegi
bessara patta, skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda frammistodu i sundi,

notad hugtok sem tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:
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Bolti i gegnum klof Y WU
Ahold: Einn bolti fyrir hvert 1id
Fjoldi: Skipt i 2 til 4 1i6
Lysing: Hvert [id myndar r6d, fremsti madur byrjar med boltann og réttir naesta fyrir aftan sig
boltann i gegnum klofid, pegar aftasti madur hefur fengid boltann syndir hann fremst i
rodina og leetur boltann ganga aftur i gegnum klofid til naesta fyrir aftan, pannig gengur petta

bangad til sd sem var fremstur i r6dinni er ordinn fremstur aftur og vinnur pad lid sem klarar

fyrst (ar safni héfundar).

Y W)

Aherslupaettir: Samvinna, samskipti og félagsproski.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunni endi sundlaugarinnar notadur svo nemendur ndi til botns.

Haefniviomid (ad geta...): Y Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert hreyfingar

sem reyna 4 lipurd og samhafingu, unnid med tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og

tapa i leikjum, synt nokkra boltafzaerni og tekid patt i boltaleikjum. @ Tekid patt i ymsum
leikjum, farid eftir leikreglum i hépiprottum og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaemt aefingar

sem reyna 4 lofthad pol, virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast.

U ' Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt
kurteisi i leik i hopipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt
feerni i sundi, borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann og skilid

mikilvaegi pessara patta, skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid géda

frammistddu i sundi, notad hugtok sem tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:

Lasi SiaLFB2RNI HelLBRIGDI 0G veLFerP LYDR=EDI 0G MannRETTINDI JarnréTTI Skopun

45



Marvadabodsund (U
Ahéld: Engin
Fjoldi: Skipt i 2 til 4 1id
Lysing: Nemendur synda marvada i bessu bodsundi, likamsstada nemenda i vatninu 4 ad

vera pannig ad peir eru half liggjandi/sitjandi i vatninu, pumalfingur visar upp og er upp ur

vatninu, eingdngu eru notadir feetur (Nemendur i.K.1., 1989-1990).

Aherslupaettir: Marvadi og samvinna.

Hugmynd ad utfeerslu: Einnig er haegt ad Iata nemendur gera marvada med hondum i
stad pess ad lata pumal visa upp.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, trodid marvada, borid virdingu og synt géda framkomu
sem eflir lidsandann og skilid mikilvaegi pessara patta, skilid mikilvaegi samvinnu og

tillitssemi i tengingu vid géda frammistodu i sundi, notad hugtok sem tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:
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Litid skip — stort skip ¥
Ahéld: Engin
Fjéldi: Otakmarkadur

Lysing: Sundlauginni er skipt upp i prju svaedi, einn bakkinn er litid skip, hinn er stért skip og
midja laugarinnar er land. Nemendur hlusta 4 hvad kennarinn kallar og eiga pa ad flyta sér ad

synda & pann stad sem kennarinn nefnir.

Pad er haegt ad baeta vid fleiri hreyfingum eins og:

Loft: nemendur teygja badar hendur upp.

GOlf: Nemendur snerta hné/taer eda setjast a botninn.
Haaloft: Nemendur hoppa med badar hendur upp i loft.

Pegar nemendur eru ordnir gédir i pessu pa er um ad gera fyrir kennarann ad rugla pd adeins
i riminu, til deemis kalla stort skip en benda 3 litid skip, kalla gélf en teygja hendur upp i loft,

barna reynir enn pa meira 4 athygli nemenda (Nemendur i.K.i., 1989-1990).

Y
Aherslupaettir: bjalfa vidbragd og athygli.
Hugmynd ad utfaerslu: Ef kennari hefur gott og skemmtilegt hugmyndaflug er vel haegt ad
nyta pad i pessum leik, bua til ségu i kringum stadina og nota jafnvel dnnur audkenni
heldur en skip og land.
Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum og gert afingar sem

reyna a pol.

Grunnpaettir:
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Sjoreningjar (U
Ahold: Engin
Fjoldi: Tvo lid, skipt jafnt

Lysing: Nemendum er skipt i tvo lid sjoraeningja, jofn ad fjdlda og lidin stilla sér upp vid enda
laugarinnar. Gott er ad hafa stéran voll en fer svolitid eftir fjélda nemenda. Nemendur
keppast sidan um ad na ad raena sjoraeningjum ur lidi andstaedinganna med pvi ad draga,
teyma eda yta peim i ,,skipid“ sitt sem er endalina laugarinnar sem peir byrjudu a. Lidsfélagar
mega hdpast saman til ad nd andstaedingi, en peir sem hafa nadst eru ur leik. Pad lid sem
hefur fleiri eftirlifandi vinnur leikinn. [ leiknum eru strangar reglur um ad ekki megi sla,
sparka, kaffeera eda pvi um likt og skal alfarid fylgja peim eftir. beir leikmenn sem brjota

reglu eru strax ur leik (Freas, 1995).

Aherslupaettir: Samvinna.

Hugmynd ad utfaerslu: Nota djupa enda laugarinnar, nemendur mega adeins nota
akvedna sundadferd (bringusund, skridsund, flugsund).

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hdpipréttum, framkvaemt afingar sem reyna a loftfirrt

bol, synt faerni i sundi, synt vidstédulaust kafsund.

Grunnpaettir:
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Skridsundsfétakapp Y ®UL)

Ahold: Korkur fyrir hvern nemanda
Fjoldi: Tvo lig, jofn ad fjolda

Lysing: Nemendum er skipt i tvo jofn lid og stilla pau sér upp sitt hvorum megin vid enda

sundlaugarinnar. Allir nemendur hafa kork, lidin keppast sidan um ad na fyrst 2-3 ménnum
yfir sundlaugina. Par sem nemendur maetast i midri laug hafa peir taekifeeri til ad hindra for
andstzaedinganna med pvi ad setja korkinn sinn til méts vid kork andstaedingsins. Korkurinn

ma einungis liggja flatur & yfirbordi vatnsins (Freas, 1995).

Y WU
Aherslupaettir: Fotatok, samvinna, samskipti, vidbragd og athygli.

Hugmynd ad utfaerslu: Einnig er haegt ad lata nemendur synda spordtok.

Haefniviomio (ad geta...): Y Tekis patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem

reyna a pol, synt spordtok og skridsund med eda an hjalpartaekja, unnid med tilfinningar

sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum, skilid hugtdk i sundlauginni. @ Tekid patti
ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, framkvaemt
2fingar sem reyna a lofthad pol, synt leikni i sundi, synt vidstodulaust skridsund, synt

virdingu og gdda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt jakveed og arangursrik

samskipti sem efla lidsandann. U Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi
leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvaemt sfingar sem
reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, synt vidstédulaust skridsund og flugsund,
borid virdingu og synt géda framkomu sem eflir lidsandann, skilid mikilvaegi samvinnu og

tillitssemi i tengingu vid géda frammistddu i sundi.

Grunnpaettir:
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Fotatakskeppni Y WU

Ahold: Einn korkur fyrir hverja tvo nemendur

Fjoldi: Otakmarkadur, tveir og tveir vinna saman

Lysing: Nemendur eru paradir tveir og tveir saman, peir halda med beinum héndum i kork
eda kraekja hondum saman, annar byrjar 8 ad yta hinum med pvi ad synda fotatok og keppir
vid hin lidin um ad komast yfir endalinu (sem kennari akvedur hvar er) 4 akvednum tima.

Sidan er skipst 4 ad synda fotatok (Freas, 1995).

Y (ML)
Aherslupaettir: Fétatok, samvinna, samskipti, vidbragd og athygli.

Hugmynd ad utfaerslu: Nemendur synda skridsundsfeetur, bringusundsfaetur eda

spordtok.

Haefniviomio (ad geta...): Y Tekis patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem

reyna a pol, synt bringusund, spordtok og skridsund med eda an hjalparteekja, unnié med

tilfinningar sinar sem fylgja pvi ad vinna og tapa i leikjum, skilid hugtdk i sundlauginni. @
Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt mikilvaegi peirra,
framkvaemt afingar sem reyna a lofthad pol, synt leikni i sundi, synt vidstodulaust

skridsund, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, synt

jakvaed og arangursrik samskipti sem efla lidsandann. U Tekid patt i alls konar leikjum,
bekkt mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum,
framkvaemt afingar sem reyna & lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, synt
vidstodulaust bringusund, skridsund og flugsund, borid virdingu og synt géda framkomu
sem eflir lidsandann, skilid mikilvaegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid gé0a

frammistodu i sundi.

Grunnpaettir:
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Rautt og greent ljgs Y WU
Ahéld: Engin
Fjéldi: Otakmarkadur

Lysing: Einn nemandi er valinn til ad vera umferdarljés og snyr baki i alla hina nemendurna
um 10-12 metrum fra. Umferdarljésid kallar ,einn, tveir, prir, greent ljos“ pa mega nemendur
leggja af stad og keppast um ad komast fram hja umferdarljdésinu, en pegar umferdarljésid
kallar ,,einn, tveir, prir, rautt 1j6s“ verda allir ad frjésa og mega ekki hreyfa sig ur stad. Ef
umferdarljésid tekur eftir pvi ad einhver hreyfir sig er hann sendur aftur & byrjunarlinu. Sa

sem kemst fyrstur fram hja umferdarljésinu vinnur (Freas, 1995).

Y@

Aherslupaettir: Sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Grunn laug par sem nemendur na til botns, hafa einhverja
sérhaefingu; adeins skridsundsfaetur, bringusund, spordtdk eda adra adferd, hlaupa eda

hoppa yfir sundlaugina.
Haefniviomio (ad geta...): Y Kafad, tekid patt i leikjum, aefingar sem reyna a pol, farid

eftir leikreglum, synt bringusund, skridsund og spordtok. @ Tekid patt i ymsum leikjum,
farid eftir leikreglum i hopipréttum og skyrt mikilvaegi peirra, kafad 8 metra og framkvaemt

2fingar sem reyna a lofthad pol.

Aherslupaettir: Sértaekir peettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Hér er haegt ad nota grunna eda djupa enda laugarinnar,
nemendur mega adeins nota akvedna sundadferd (bringusund, skridsund,
flugsundsfotatok) eda hlaupa, hoppa, kafa, troda marvada eda gera hjdlastdlasund yfir
sundlaugina.

Haefnividmid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og
farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopiprottum, framkvaemt aefingar sem reyna a lofthad
og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, trodid marvada, skilid samvinnu og tillitssemi i tengingu

vid gdda frammistodu i sundi.

Grunnpaettir:
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Bingé Y ®U
Ahold: Bingdspjold og teningar
Fjoldi: Otakmarkadur, tveir til prir saman i lidi

Lysing: Bingd leikurinn er pannig ad nemendur vinna i hdpum, 8 bingdspjoldunum eru
fingar, kennari akvedur hvada radir eru spiladar (B, I, N, G og/eda O). £fingarnar verda
erfidari og lengri eftir hvern staf. Nemendur kasta tening og eiga ad framkvaema afinguna
sem er vid pa tolu sem kom upp 8 teningnum og eftir pvi hvada r6d er spilud, sa hépur sem
er fyrstur til ad klara ad gera allar sfingarnar feer bingd. Ef nemendur fa somu télu og peir
hafa nu pegar klarad, fara peir aftast i rédina og kasta aftur pangad til peir fa télu sem peir

eiga eftir.

[ vidauka, aftast i handbdkinni, er ad finna bingéspjald. Bingdspjaldid er sett pannig upp ad i r6d B eru
stuttar og einfaldar zfingar en i r68 O eru erfidari og lengri &fingar, og sidan allt par & milli. Prenta
barf bingdspjaldid Ut og plasta (ur safni héfundar).

Y (W(U)

Aherslupaettir: Samvinna, pol og styrkur.

Hugmynd ad utfeerslu: Kennari velur staf eda form sem nemendur eiga ad fylla Ut og reyna ad na
pannig bingd. Haegt er ad spila til deemis bara linu | eda linu G, eda jafnvel hring sem eru pa allar

Utlinur spjaldsins.

Haefniviomio (ad geta...): 1f Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum, gert afingar sem reyna 4
bol, gert hreyfingar sem reyna a lipuré og samhaefingu, synt spordtok, bringusund, skélabaksund,

baksund og skridsund, med eda an hjalpartaekja, kafad, unnié med tilfinningar sinar sem fylgja pvi

ad vinna og tapa i leikjum, gert hreyfingar sem reyna 4 jafnveegi, lipuré og samhaefingu. @ Tekid
patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum og skyrt mikilveegi peirra, framkvaemt
fingar sem reyna a lofthad pol, stungid sér af bakka, synt vidstédulaust baksund og skridsund,

kafad 8 metra, synt virdingu og géda framkomu hvort sem leikur vinnst eda tapast, framkvamt

2fingar sem reyna a styrk og stodugleika alls likamans. U Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt
mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkvaemt aefingar
sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi, synt vidstodulaust bringusund, skridsund,
baksund, flugsund og kafsund, trodid marvada, borid virdingu og synt gdda framkomu sem eflir
lidsandann og skilid mikilvaegi pessara patta, skilid mikilveegi samvinnu og tillitssemi i tengingu vid

gdda frammistodu i sundi, notad hugtok sem tengjast sundidkun.

Grunnpaettir:

R0 L AR T
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Slonguspil ®W
Ahold: Sérutbuid slénguspil, teningur og ped
Fjoldi: Otakmarkadur, tveir til prir saman i lidi
Lysing: Nemendur spila slonguspil. SI6nguspilid er pannig ad fyrir hvert lid er ped og lidinn

kasta tening og lenda 4 akvednum reit, par er aefing sem nemendur framkvaema adur en peir

mega koma og kasta aftur. beir sem komast upp a topp spilsins vinna.

[ vidauka, aftast i handbdkinni, er ad finna slénguspil. Prenta parf spilid Ut og plasta (ur safni
hofundar).

ML)

Aherslupaettir: Samvinna, félagsproski og sértaekir paeettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Nemendur geta spilad sem einstaklingar eda saman i hép, 2-3

saman.
Haefniviomio (ad geta...): @Tekié patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i

hopipréttum og skyrt mikilvaegi peirra. U Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt

mismunandi leikreglur og farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hépipréttum, framkveemt

2fingar sem reyna a lofthad og loftfirrt pol, synt faerni i sundi.

Grunnpaettir:
qﬂ\ oy /Lgé\ ;&ﬁ&ﬁ ﬁ)ﬁﬁ _/QC\
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Dragdu mida Y ®U

Ahold: Midar (med afingum), korkar og millifétakorkar

Fjoldi: Otakmarkadur

Lysing: Nemendur draga mida hja kennara, & hverjum mida er &fing/verkefni sem nemendur
framkvaema, pegar peir hafa lokid vid sefingu fyrri mida koma peir aftur og draga nyjan mida,
bannig gengur petta i dkvedid langan tima. Midana er ad finna i vidauka aftast i handbdkinni.

Prenta parf midana ut, plasta og klippa (ur safni héfundar).

Y
Aherslupaettir: Sértaekir paettir til ad baeta sundtaekni.
Hugmynd ad utfaerslu: Nemendur geta unnid tveir og tveir saman og pad eflir
félagsproska.

Haefniviomio (ad geta...): Tekid patt i leikjum, farid eftir leikreglum.

Q)

Aherslupaettir: Sértaekir peaettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: Nemendur geta unnid tveir og tveir saman en pad eflir
félagsproska og breyta ma afingunum pannig ad paer krefjist pess ad badir adilar vinni
verkefnid saman eins og ad annar syndi handatokin og hinn fétatokin.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i ymsum leikjum, farid eftir leikreglum i hépipréttum

og skyrt mikilvaegi peirra.

o
Aherslupaettir: Sértaekir peettir til ad baeta sundtaekni.

Hugmynd ad utfaerslu: A unglingastigi er moguleiki ad bua til keppni, sa eda peir sem klara
fyrst 10 mida vinnur.

Haefniviomid (ad geta...): Tekid patt i alls konar leikjum, pekkt mismunandi leikreglur og

farid eftir peim, synt kurteisi i leik i hopiprottum, framkvaemt afingar sem reyna a lofthad

og loftfirrt pol, synt faerni i sundi.

Grunnpaettir:

QK Ay
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Vidauki
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N

() Tvaer ferdir i rennibraut

@ 50m baksundsfaetur

med kork

@ 50m hopp yfir
sundlaugina

@ 100m

skridsundsfaetur med
kork

O

(@ 100m baksund

@ 50m skridsund

@ 50m skolabaksund

@ 50m baksund

@ 20 framstig

@ 10 armbeygjur

@ Fimm armbeygjur

(3) 100m frjals adferd

*

(3) 100m bringusund

(3) 200m skridsund

@ 50m bringusund

@ 50m flugsundsfaetur

(@ Ein ferd i rennibraut

@ 1 minuata planki

@ Troda marvadai 20

sek

@ 100m skridsundsfaetur

med kork

@ 50m bringusundsfaetur

med kork

@ 100m bringusundsfaetur

med kork

(5 100m skridsund

@ 50m bjorgunarsund

@ Hoppa fjérum sinnum

ofan i sundlaugina

@ 3 stungur

@ 50m baksundsfaetur

med kork

(® Tvo kollhnisa i

sundlauginni

@SOm flugsund




41 42 43 44 45 46 48 49 50
50m baksunds-
: feetur 5
25m flugsund 100m 2 stungur 100m skridsund 50m spordtok r\q A R{K
bringusund 1 fei6
. rennibraut
40 39 38 37 36 34 31
50m Kafa 25m med
25m frjals adferd |hundasund 100m baksund bVlk?;\(a and:f\ 50m baksund 25m 50m
nokirum sinnum skolabaksund skridsundsfaetur
4 leidinni A
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
2 stokk af palli 1ferd i
10 framstig rennibraut 25m baksund 100m frjals
25m fferd 2 stungur
spordtok
20 19 I 18 17 16 15 14 13 12 11
\V 50m Ganga rosklega
10 ~ 10 hnébeyjur frjals 30 sek planki E”‘m g 50m 50m skridsund
. ringum X
sprellikallahopp skolabaksund
10 adferd sundlaugina
froskahopp
1 2 3 4 5 6 8 9 10
+ |25mbringusund [50m bringusund |1 stunga 5 armbeyjur 25m skridsund 50m bringusunds |2 kollhnisa i

faetur

sundlauginni




2 ferdir i rennibrautinni

50m skridsund

50m bringusund

50m skridsundsfaetur med kork

50m bringusundsfaetur med kork

50m baksundsfaetur med kork

50m baksund

50m skriodsundshendur med millifétakork

50m bringusundshendur med millifétakork

50m baksundshendur med millifétakork



50m hundasund

50m skdélabaksund

Kafadu nidur og snertu botninn og komdu sidan upp
til ad anda og endurtaktu petta alla leidina yfir laugina

og til baka

Syntu eins og skrufa yfir og til baka, pu gerir baksund
og skridsund til skiptis

Planki i 30 sekundur

Ganga rosklega hringinn i kringum sundlaugina, passa
sig a0 detta EKKI

10 armbeygjur

Ganga framstiga fram og til baka medfram bakkanum



